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1. Cerstvé ovocné a zeleninové § tavy

Teprve v poslednich dvou stoletich vzali lidé na védomi, Ze stav lidského téla je bezprostfedné spjat s kvalitou potravy, a zacali si
vSimat, jestli potrava viibec odpovida potfebam lidského téla. Pozvolna se stale vice soustfeduje pozornost na funkce lidského téla a na
Zpusob, jakym vyuZiva vitalni latky, jako mineralie a vitaminy, ze kterych se potrava sklada.

Na celém svété se dosahuje fenomenalnich tspéchi pfi pomahani télu zbavovat se nemoci a potizi, pfedevsim vSak na useku Ié¢by
Stavami. AvSak stale jesté nejsou lidé dostatecné informovani o vyZivné hodnoté a léCebné sile Cerstvych ovocnych a zeleninovych $tav.

Cerstvé tavy ukazaly iz na rozhrani dvacétého stoleti, co v nich vézi. Jejich hodnota je dnes uznavana mnoha lékari, léciteli, stejné
jako dietetology. Uinnost $tav se odivodriuje tim, Ze se tekuté potrava, ziskané oddélenim vitalnich latek a vody od vidkniny, obzviasté
rychle strévi. Zazivaci pochody, nutné k oddéleni vitalnich latek od vidkniny, vyZaduji praci zaZivacich organi a ¢as. Straveni celych
ovocnych plodii a celé zeleniny potfebuje energii a zdroj této energie je v potravé. Cast "hutné" stravy, kterou snime, se pouzije jako
"pohonna hmota" k ziskani této energie.

Toto je odpovéd' na Casto kladenou otazku: Pro¢ se misto pripravy stav nemaji jist ovocné plody, salaty a zelenina vcelku?
Viaknina nema Zadnou vyZivnou cenu, ale plsobi jako "metla” v zaZivacim ustroji a podporuje travici pochod. KdyzZ projde vidknina
Zaludkem, dvanécternikem a konecné asi sedm a pul metru dlouhym tenkym stfevem, dosahne tlustého stfeva jako mikroskopicky malé
Casti celuldzy, které jsou pro néj i v této formé balastem a jako takovy jsou pouZity. Bez vidkniny jako balastu se nemuze udrZet tlusté
stfevo - a télo jako celek - zdravé.

Je proto nevyhnutelné, aby dobfe vyvaZena vyZiva vZdycky také obsahovala celé Cerstvé ovocné plody a salaty z riznych druht
syrové zeleniny. BliZ§i informace a vice neZ sto receptt o volbé a pfipravé salatd, najdete v mé knize "Zdravi & salat."

K novému vydani této knihy jsem pfipojil dodatek o obsahu mineralii v nejddleZitéjSich potravinach. Je prakticky nemozné,
i organickym péstovanim, ziskat z nékterého semene plnohodnotny produkt, protoZe pfi péstovani rostlin hraje dileZitou roli mnoho
faktord, které se mohou misty podstatné lisit.

V dnesni dobé ma skoro kaZda potravina vice druht. Ruzné druhy karotky se napfiklad li§i svym obsahem mineralii a toto plati
i 0 jinych rostlinnych potravinach.

Pokladejte moje informace o tcinnych latkach v potravinach jen za vseobecna doporueni, protoZe plda, klima, tzemi, stejné jako
zplisob péstovani, mohou byt rozdilné.

Pokud bereme pfi sestavovani na$i stravy zietel na rozmanitost plodd, salati a zeleniny, nemusime si délat starosti o mineralie
a vitaminy, které nase télo potfebuje.

Mame $tésti, jestlize miZeme mit potraviny organicky vypéstované, nez kdyZ musime vzit ty, které jsou k dispozici, bez ohledu na
kvalitu. Je ale chyba, byt fanatickym nebo pfehnané puntickarskym pfi vybéru potravin, které musime koupit v samoobsluze nebo
v obchodé se zeleninou. Jestli vSak je ve vas vaSe osobni minéni o spravném péstovani potravin hluboce zakofenéno, pak je, podle
mého nazoru, nejlep$i odstéhovat se na venkov a péstovat si viastni potravu.

Doporuéuji, abyste si pfecetli mou knihu Zpét na venkov.

KOST SOFT® U:\_Standa\_Worddata - D atexty Grerstvé ovocné a 45y.do




Jestlize nedostanete vZdycky koupit pfesné ty potraviny, které byste si pfali, kupujte alespori zboZi nejleps$i kvality.

Davejte pozor na to, abyste koupili to nejéerstvéjsi a nejkvalitnéjsi, co miZete najit. Je jedno, jestli se jedna o ovoce a zeleninu
na vas salat nebo na Stavu.

CO CHYBI VASEMU TELU?
Jestlize nepiji dostatecné mnoZstvi Cerstvych syrovych §tav, pak vim, Ze moje télo nemize piné pokryt svoji potfebu enzymd.

Jak je to s vami?
Jste sami zodpovédhni za to, jak svoje télo vyZivujete. To, co plati, je Zivot ve vasi potrave.

Vase télo je sloZzeno z miliard mikroskopickych bunék. Na nich zavisi vaSe existence. Buriky potfebuji potravu, Zivou potravu. Zalezi
zcela na vas, jestli to, co jite, vede k vyzivé, nebo k podvyZivé!?

2. Enzymy

Zivot v nasi potravé a Géinnych latkéch se nazyva enzymy.
Jsou klicovou funkcei Ucinku potravy na nase télo.

Je to ta Ucinna latka, ktera télo vyZivuje a udrZuje pfi Zivoté, dcinnd latka, které je ukryta v semenech rostlin, v kliceni a rastu rostlin.
Tento princip Zivota je znémy jako enzym.

Enzymy jsou popisovany jako komplexni substance, které ndm umozni potravu stravit a pfijmout do krve. Enzymy vSak nejsou Zadnou
hmotnou "substanci”, ale nehmatatelnou, magnetickou, kosmickou energii principu Zivota, ktera je tzce spojena se vSemi akcemi
a Cinnostmi kaZdé molekuly lidského téla, rostliny a kaZzdé formy Zivota.

Jestlize jsme si tohoto jasné védomi, pak také vime, pro¢ si mame na$i potravu vybirat s rozumem a Sikovnosti a pro¢ ma byt syrova,
nevarené a nezpracovana.

NemiZeme mit soucasné Zivot a smrt, at uzZ se to tyka naseho téla nebo plod, salatd, zeleniny, ofechii ¢i semen. Tam, kde
je zivot, jsou i enzymy.

Enzymy jsou citlivé na teplotu vy$$i nez 45 °C. Pri teploté vy$Si nez 50 °C zacnou byt t€Zkopadné stejné jako lidské télo v horké lazni.
Pri teploté 54 °C vyhasne vétsiné enzymi Zivot,

V semenech enzymy dfimaji. Za odpovidajicich podminek zistavaji stovky, ba tisice roki v polospanku. Pfikladem toho jsou pSenicné
zrna v pyramidéach, ktera neztratila svou klicivost.

Také v mrtvych télech prehistorickych zvifat, ktera byla nalezena v severnich oblastech zemé, jako na Sibifi a v jinych zledovatélych
krajinéch, byla zjisténa spousta enzymi. Tato zvifata rychle zamrzla asi pfed 50.000 lety béhem neocekévaného zledovaténi a jejich
enzymy se staly ihned aktivnimi, jakmile svaly roztély na télesnou teplotu. Enzymy mohou byt beze ztrat konzervovany pfi nizkych
teplotach.

Zivot jako takovy nemiZeme vysvétlit, proto popisuji enzymy jako princip kosmické energie nebo jako vibraci (chvéni), které vyvolaji
v molekulach chemické pochody, zmény a reakce, aniz by se samy béhem tohoto procesu zménily, zniCily nebo spotfebovaly. Jinymi
slovy feCeno, enzymy jsou katalyzatory a jako takové podporuji pochody a zmény, aniz by samy zménily svou podstatu.

Po tomto kratkém vysvétleni jste jisté schopni zhodnotit, jaky vyznam ma rozum, logika a inteligence pfi volbé potravin, kterymi Zivite
své télo. Ma to byt potrava nejen syrova, ale také potrava, ktera ma byt. jedena a pfipravovana tak, aby rychlym a déinnym zplsobem
vyZivovala buriky a tkéné vaSeho téla.

Obnovovéni (regenerace) je zakonem Zivota.

Jestlize nejime, zemreme. Nejime-li stravu, ktera nase télo spravné vyZivuje, zemfeme nejen pfed¢asné, ale na cesté ke smrti
jesté trpime.
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Jestlize denné opatfime naSemu télu elementy, ze kterych je samo sloZeno, miZeme se tésit dobrému zdravi za pfedpokladu, Ze
vénujeme pfiméfenou pozornost a ohled druhé ¢asti naSeho byti, nasi dusi a dusevnu.

Ani ta nejlep$i strava na svété nezabrani chatrani naseho téla, jestlize jsme ustavicné vystaveni zlobé, strachu, starostem, zklamani
a negativnim stavim na$i mysli.

3. Zdravi je p redpoklad spokojeného Zivota

KaZda radost a kazdy uspéch v povolani je zaloZen na dobrém zdravotnim stavu a vitalité téla.

Strava musi byt zZiva (organicka). Soli a minerélie musi byt Zivé, to znamena organicka, aby je lidské télo mohlo pfijmout a pouZit
k regeneraci svych bunék a tkani.

Slunecni paprsky pfenéseji energii do rostlinného Zivota a pfitom aktivuji enzymy. Za pomoci této sily se pfemériuji vhodné elementy
v potravé z anorganickych na organické neboli Zivot obsahujici.

Diky védeckym vyzkumim jsme dnes schopni analyzovat a pfesné urcit prvky obsazené v potravinach a tyto potom pfivést do
harmonické rovnovéahy, odpovidajici potfebam téla.

Nase télo sestava z mnoha prvkd. Ty nejddlezitéjsi jsou:

kyslik vapnik sodik chlor
uhlik fosfor hof¢ik fluor
vodik draslik Zelezo kfemik
dusik sira jod mangan

Mimo drazii musi kaZda oprava a kaZda regenerace naseho téla pfichazet zevnitf. KdyZ nejsou tyto prvky obsaZzeny v krvi, burikach,
tkanich, organech, Zlazach a zbyvajicim téle ve spravném poméru, nebo kdyzZ je jednoho prvku nedostatek, télo ztrati rovnovahu
a vznikne stav, ktery je znamy jako toxémie. A toxémie je, jednoduse feceno otrava.

Abychom ziskali spravnou zdravotni rovnovahu, musi byt vétsina potravy, kterou jime, Ziva, vitaini obsahujici organické prvky. Tyto
prvKky jsou obsaZeny v Cerstvych, syrovych plodech, salatech, zeleniné, ofechach a semenech. Podrobnosti najdete v mé knize
"Zdravi & salat".

Kyslik je jednim z nejdileZitéjSich prvki. Varenim vSak potrava kyslik ztraci. Vétsina enzyma se pfi 54°C rozrusi, a ztraci se pfevazna
cast zivé sily, které je k vyZivé treba.

Skutecnost, Ze Zily a je$té Ziji generace miliond lidi, které nejedly skoro nic jiného neZ vafenou stravu, neni dikazem toho, Ze
existovaly proto, Ze se Zivily vafenymi potravinami. Ve skutec¢nosti se nalézaji tito lidé ve stavu jakéhosi dekadentniho existovani, coz
potvrzuji jejich otravena téla. Pro¢ by byly jinak nemocnice preplnéné a pretizené? Pro¢ se ro¢né prodaji vagony prasku od
bolesti? Proc jsou tak ¢asté srdecni choroby, cukrovka, rakovina, plicni nemoci, pfed¢asna senilita a pfed¢asna smrt!

Na&§ stvoritel vybavil lidské télo nesmirnou odolnosti proti télesnym prohfeskim. Kdyz jime néco "nevhodného" nebo néco, co se
nesnasi s nasi potfebou vyZivnych latek nebo jejich rovnovahou, potom trpime. Jsme varovani napfiklad bolestmi, které vedou nakonec
k nemocem a konec koncti k nespocetnym chronickym chorobam, kterymi je postizena velka ¢ast lidstva.

Pfiznaky se neprojevi vétSinou ihned, ale potfebuji, vzhledem k enormni odolnosti téla, dny, mésice nebo roky k propuknuti vézné
choroby.

Jakmile se dame pfirozenou cestou, abychom znovu ziskali a uchovali si zdravi, pocitime §tésti ze zlepSeni, které se dostavi
pfenesenim pfirozenych zasad do denni praxe. PovaZujeme za zvla$tni a politovanihodné, Ze tolik lidi o tomto tématu nepfemysli, ale
umysiné a zvolna znovu a znovu upadé do toxémie a dekadence.

Malé pouceni by jim pomohlo uniknout pfedéasnému a casto bolestivému zhrouceni. Pfes 170 roku existuje "UCeni o pfirozeném
zdravi", které jiz mnoha lidem pomohlo, ale jesté se nerozsifilo tak, aby byli informovani vSichni a mohli se podle néj fidit. Moje knihy ve
Spojenych statech jisté jiz zaptsobily, ale je dulezité, aby mnoho dalSich lidi tyto informace roz$ifovalo, jako to délaji napfiklad Harvey
a Marilyn Diamondovi svymi knihami Fit pro Zivot I. a Il. a Slunecni strava - nova kultura jidla na celém svété. 2
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4. Pro € nejist ovoce a zeleninu vcelku?

Bez znalosti zasad, tykajicich se konzumace Cerstvych syrovych ovocnych a zeleninovych §tav, byste se pravdépodobné zeptali:
"Pro¢ se md jist ovoce a zelenina vcelku? Pro¢ se nema pouze vytlacit $tava a vlaknina vyhodit?"

Odpovédje jednoducha: Pevné strava vyZaduje daleko delsi trévici pochody, neZ jsou jeji Ziviny dény k dispozici télesnym burikam
a tkanim. Vlaknina nema v pevné stravé témér Zadnou vyZivnou hodnotu, ale béhem stfevni peristaltiky (pohybu stfev) plsobi jako metla.
Odstranéni vidkniny pfi vytlacovani §tav umoZni jejich velmi rychlé, vétsinou nékolik minut trvajici straveni a vstfebani.

Je dobfe znamo, Ze celer vzhledem k vysokému obsahu chloridu sodného, je nasi nejlepsi potravou za extrémnich veder. Snist cely
celer vyZaduje tak mnoho Casu na straveni, Ze nés vedro pfemdze dfive, neZ se dostavi jeho blahodérny ucinek. Jestlize vSak vypijeme
sklenici nebo pdil litru Cerstvé, syrové celerové Stavy, dostavi se tcinek velmi rychle. Tim se stane napf. tmorné vedro na pousti daleko
snesitelnéjsim.

Ovoce, saléty a zelenina obsahuji znaéné mnoZstvi viakniny. V této vidkniné jsou uzavieny Zivotné dilezité Ziviny, které potfebujeme.
Tyto molekuly v erstvych syrovych $tavéch a jejich enzymy pfispivaji k rychlé vyZivé bunék a tkani, ZIaz, organt a vech casti téla.

Vlaknina ovocnych plod, salatt a zeleniny je stejné hodnotna. JestliZe jime potravu syrovou, nevafenou a nezpracovanou, podporuje
Jeji vidknina praci zaZivaciho Ustroji. Pfi vafeni potravy znici horko vSechen Zivot. Vidknina, které pfehfatim ztratila svij magnetismus
a stala se neZivou, plsobi potom jako Spinavy mop, ktery sice stfeva Cisti, ale pfili§ asto zanecha na jejich sténé vrstvu hlenu (viz také

Prof. A. Ehret: Hlenuprosté IéCebné strava.) Béhem c¢asu se hlen hromadi, zahniva a zapficiriuje toxémii. Tlusté stfevo se stavé lenivym,
c0Z ma za nasledek zacpu, zanéty, divertikuldzu a jiné poruchy.

Stavami, které extrahujete z Gerstvych syrovych plodii a zeleniny, miiZete opatfit véechny buriky a tkané svého téla lehce stravitelnymi
a vstfebatelnymi prvky a enzymy z potravin, které potfebuji.

Vsimnéte si, Ze fikam enzymy z potravin. Tim jsou minény enzymy v nasi stravé. Buriky a tkané naSeho téla maji své viastni enzymy,
které pomahaji potravu stravit a vstfebat. Mimoto je kaZda burika naseho téla enzymy bohaté opatfena. 2
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5. Varena potrava

Zpravidla prilis neskodi snist pfilezitostné trochu uvareneé potravy (nikdy vSak upecené) za predpokladu, Ze jime i dostatecné mnoZstvi
stravy syrové. Zijeme sice v nebezpecném atomovém véku, ale sami se "dusime” konzumaci velkého mnoZstvi vafené potravy.
Vyvolavame tim télesny a dusevni konflikt, ktery pusobi jako pfekazka a naruduje nasi existenci.

Stavy z Gerstvého syrového ovoce a zeleniny jsou takové "potraviny", které mohou véechny buriky vaseho téla opatfit nutnymi prvky,
a to lehce vstfebatelnou formou. Musite myslet na to, Ze vafené a zpracované potraviny mohou sice zachovat Zivot, ale nemaji tu silu
spravné obnovovat na$e buriky. Pii soustavném poZivani vafenych a zpracovanych potravin dochazi postupné k degeneraci a zvrhavani
naSich bunék a tkani.

Zadny 16k na svété nemdze dodat krvi néco, &im by se mohly provést trvalé opravy na nasem téle.

| pfi jedeni Ctyf nebo péti velkych porci denné muZe byt télo vyhladovélé nedostatkem Zivotné dileZitych latek a poruSenim rovnovahy
enzymd.

Ovocné §tavy jsou Cistici naseho téla, jestlize jsou plody zralé. Jedno jablko denné a nepotiebujes lékare, plati ale jen tenkrat,
kdyZ mimoto bohaté jime jinou syrovou stravu. Ovocné plody - aZ na tfi nebo Ctyfi vyjimky - byste neméli jist spolec¢né se Skroby nebo
produkty z cukru. Ovoce opatfi télo vSemi potfebnymi cukry a uhlovodany.

Zeleninoveé Stavy jsou naproti tomu stavitelé a obnovovatelé naseho téla. Obsahuji vSechny aminokyseliny, mineralie, soli, enzymy
a vitaminy, které lidské télo potfebuje za pfedpokladu, Ze se piji Cerstvé, syrové, bez konzervacnich prostfedkd, a Ze jsou spravné
extrahovéany.

Tak jako vSechny drahocenné véci v Zivoté je nejtiZe dosaZitelna ta Zivotné dilezZita ¢ast zeleniny, ktera ma tu nejvétsi
koncentrovanou hodnotu, protoZe vézi ve vlakniné.

Proto je nutné syrovou zeleninu a salaty velice dobfe pokousat.

Konec koncd je syrova potrava tou potravou, ktera je lidem urcena. Ne kazdy je vSak schopen svij dlouholety zvyk jist vafenou,
denaturovanou stravu ze dne na den zménit a misto toho jist potravu syrovou. Takové néhlé preorientovani muze vést také k porucham,
kterym postizeny pravdépodobné nerozumi, které vSak mohou byt velice uZite¢né. Za takovych okolnosti je rozumné poradit se s nékym,
kdo ma jiz zkuSenosti s reakcemi na zménu zpusobu vyZivy.

V kazdém pfipadé jsou Cerstvé zeleninové §tavy, jako dopinék kaZdeé vyZivy, uZite¢né, zvIasté pak tenkrat, kdyZz se nestravujeme pfilis
zdravé, to znamend, Ze jime vSechno, co ném chutna.

Jestlize i vas zpusob vyZivy postrada plénovani, maji pro vés $tavy Zivotné dileZity vyznam, protoZe zésobuji télo Zivymi elementy
a vitaminy, kterych je ve vafenych a zpracovanych potravinach nedostatek.

Naproti tomu miZe byt stoprocentni vyZiva syrovou stravou bez cerstvych §tav nedostatecna. Toto je zdivodnéno tim, Ze pfekvapivé
velkéa ast molekul, ze kterych jsou sloZeny Ziviny v syrové potravé, je pouZita zaZivacim ustrojim jako pohonna latka pro traveni
a vstfebdvéni potravy, coZ trva zpravidla dvé az tii hodiny po kaZdém jidle. Tyto molekuly sice dodévaji télu Ziviny, ale z¢asti jsou pouZity
také jako "palivo”, takZe jen ¢ast zdstava k dispozici pro regeneraci bunék a tkani.

Situace vypada jinak, jestlize pijete syrové §tavy. Stavy se béhem deseti az patnacti minut po vypiti strévi a vstrebaji a slouzi téméf
Uplné k obnové a vyZivé bunék, tkani, ZIaz a organi téla. Cely travici a vstfebavaci pochod probéhne tedy nejvétsi moznou rychlosti
s miniméini namahou ze strany zaZivaciho ustroji.

Dullezité je, abyste pili své §tavy denné derstvé, bez ohledu na to, jakym zplsobem byly extrahovany. Cim lepsim zpisobem $tavu
extrahujete, tim je pfirozené ucinnéjsi. 2
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6. Moje prvni § tava z karotky

Pfi mych prvnich pokusech jsem nejdfive karotku nastrouhal, tim ziskal jakousi karotkovou ka$i, kterou jsem vymackal pfes platno,
a tim ziskal $tavu. Kdyz jsem poznal, jakym poZitkem byla pro mne tato jednoduse pfipravena $tava, zkou$el jsem karotku zpracovat na
kasi jinym zpisobem, abych ziskal vice Stavy men$i ndmahou. Zjistil jsem ale, Ze Stavy kvasily a kazily se, jestlize nebyly ihned vypity.
Rozhodujici byl ¢asovy faktor.

Konecné jsem naSel metodu, jak zeleninu a ovocné plody mechanicky postrouhat na kasi, ktera byla jemna jako povidla. Touto
metodou se vnitfek vidkninovych bunék oteviel a molekuly se uvolnily. Kasi jsem potom vytlacil v hydraulickém lisu. Stava byla témer
Uplné extrahovana a jeji kvalita byla nedostiZna.

Odstavriovac, ktery strouhd a soucasné hydraulicky lisuje, je relativné drahy pfistroj. Nemyslete vSak na vydaje s timto spojené. Myslete
nha investici do vaseho zdravi, které se jisté vyplati!

Odstavriovace pracujici odstfedivou silou, které se pfevazné prodavaji, jsou uzitecné. Jsou uréeny na cesty a do malych byt, kde je
mélo mista. Tyto pfistroje k vyrobé $tav pouZivd mnoho lidi, ackoliv se v nich vysokou rychlosti rozrusi ¢ast enzymu a vitamind.

Nejkvalitngjsi Stavu ziskate lisem na ovoce. Ta je z dlouhodobého hlediska, a co se vyZivy tyka, nejlacinéjsi a nejucinnéjsi. Kazda
Cerstva, syrova $tava z jakéhokoliv odStavovace je lepsi, nez Zadna.

Stéva ziskana metodou centrifugy by se méla ihned vypit, protoZe extrakce z viakniny neni vétSinou tak dokonala, jak by odpovidalo
technickym moZnostem. Stéva se brzy kazi jednak oxidaci a jednak teplem, které vznika pfi vyrobé.

Svymi pokusy jsem zjistil, Ze jedovaté postfiky ziistavaji vétsim dilem ve viakniné ovoce a zeleniny.?
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@ zdravi na dlani
Prehled odS tavrnovacu

Legendarni odstaviiovac NORWALK z nerezu se da koupit za Na hydraulice zaloZeny odstaviiova¢ CHAMPION (Made in USA)
"nouhych" $ 2100.00. Je dnes povaZovén za nejvhodnéjsi. MuZete si s nim vyrobit
i ovocnou kasi, ofechové méslo a zmrzlinu.

Nejvice rozsifené jsou centrifugalni odstavriovale, zaloZzené na
odstredivé sile. Stava takto vyrobena nema sice kvalitu Stavy
vytlaCené, ale je pofad lep$i nez Zadna $tava. Zde je zobrazen vdem znamy rucni odstavriovac.
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7. Stavy nejsou koncentrované potraviny

Nas stvoritel nam dal potraviny jednak jako vyZivu a jednak jako Iék. Proto je prirozené dbat pfi jidle na oboje. Neni spravné nazyvat
Stdvy koncentrovanou potravou. Koncentrovana potrava je produkt, ktery byl dehydratovan, jeho obsah vody byl redukovan. Stavy
jsou tekuté potraviny, které obsahuiji Cistou, organickou vodu nejlep$i kvality.

Pfi extrakci $tav je dileZité vidkninu spravné rozmélnit, aby se uvolnily Zivé, dcinné latky.

Moje vyzkumy ukazaly, Ze viaknina musi byt nejdfive dikladné rozemleta. Pak musi byt Stava hydraulickym nebo stejné hodnotnym
lisem vytlacena, jinak nenajdete ve $§tavé vitaminy, enzymy a ostatni Zivé latky.

Jestlize vSak byly syrové §tavy spravné extrahovany, budou lidskym télem lehce a rychle pfijaty. A protoZe jsou organickou, Zivou
potravinou, obnovi pfekvapivé rychle celé télo.

Nevérte proto, Ze Cerstvé syrové Stavy jsou koncentrované potraviny nebo jen Iék. Jsou to jedny z naSich nejméné
koncentrovanych potravin, a pfece jsou nejvyzivnéjsi.

Uvédomite si, o kolik jsou nasledujici potraviny koncentrovanéjsi nez $tavy: sojové boby a sojova mouka jsou 0 870%
koncentrovanéj$i nez Stéva z karotky a 0 940% koncentrovanéj$i neZ celerové $tava. Popcorn (prazena kukurice) je 0 2100%
koncentrovanéj$i nez karotkova a o 2300% nez celerova $tava. Bily cukr je 0 4200% koncentrovanéjsi nez $tava z karotky a 0 4600%
nez $tava z celeru.

Kdyz si ujasnime, jak velka je koncentrovanost téchto potravin ve srovnani se $tavami, zacneme si uvédomovat pficinu pfekyseleni
téla. Je nasledkem konzumace sojovych produktl, popcornu, cukru, obilovin a podobnych potravin.

MuzZete také srovnat mrkvovou Stavu s Gerstvym, neziedénym kravskym miékem. Obsah vody je v téchto dvou produktech pfi jejich
pfirozeném chemickém sloZeni témér identicky.

Prirozené je paradoxni srovnavat kravské miéko s karotkovou Stavou. Kravské mléko je potravina, ktera vytvari nejvice hlend. Obsah
kaseinu v kravském miéce je velice vysoky, asi 0 300% vy$Si nez v mléce matefském. (Kasein je vedlejsi mlécny produkt, ktery se
pouziva napf. k vyrobé lepidla na dfevo.) Kasein pfispiva mimo jiné k zahlenéni u déti i dospélych, ktefi piji velké mnoZstvi miéka.
Kravské miéko vede mimoto k chorobam z nachlazeni kapanim z nosu, k chorobam krénich a nosnich mandli, stejné jako k
priduskovym potizim - zatimco karotkova Stava je jeden z nejlepSich prostredkui, jak hleny odstranit!

Prilisna tvorba hlend v téle, jako nasledek konzumace velkého mnoZstvi kravského miéka, se netyka jen mladych lidi. U dospélych je
tento ucinek vétsinou jesté horsi. S pribyvajicim vékem je télesna odolnost men$i nez u mladé generace.

Jestlize chcete pit mléko (coZ vam nedoporucuiji), pak existuje jedno miéko, které je lidskym zaZivacim ustrojim lépe snaseno nez
kravské mléko. Je to syrové kozi miéko.

Syrové kozi mléko neni skoro vibec hlenotvorné. Jestlize dojde k zahlenéni po kozim mléce, je to obycejné zapfic¢inéno pfedeslou
konzumaci vétsiho mnoZstvi Skrobovych a cukrovych produktt, ne vSak kozim mlékem. Toto miéko se musi pit syrové, nesmi se ohrat
na vy$§i teplotu nez 48 °C a nesmi se pasterizovat.

Pro déti neexistuje pfirozené zadné lepsi miéko neZ mléko materské. Syrové kozi miéko je jeho nejbliz§i a nejlepsi ndhrada. Je dobré
k nému pridat trochu Cerstvé karotkové $tavy. Syrové kozi miéko mizZeme pridat i k jinym syrovym zeleninovym $tavam.

P¥i zpracovavani ovocnych a zeleninovych Stav myslete vzdycky na to, Ze jejich kvalita ma velky vliv na jejich uéinek.

Jestlize Stava z ovoce a zeleniny neni Upiné extrahovana, je jeji Ucinnost oslabend, protoZe chybi vitaminy a enzymy, které zdstaly ve
vlakniné a odpadu. Ma samoziejmé viastnost Zivé organické vody a jako takova je vZdycky uZite¢na. VSechny Casti naSeho téla a organt
jsou sloZeny z mnoha malych bunék, ve kterych jsou obsaZeny rizné, vyse uvedené elementy. Tyto buriky se béhem lidské existence
opotfebovavaji, a musi byt stale obnovovany. Potrava nutna k tomuto Ucelu musi byt Ziva, organicka a musi bohaté dodavat Zivé
organické mineralie, které jsou potfebné k zachovani téla.

Strava, ktera se sklada pfevazné z denaturovanych potravin, vede nezadrZitelné ke zhrouceni téchto bunék, ¢imZ vznikaji choroby
a chronické onemocnéni.
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Proto je nutné zdsobovat télo potravou pfekypujici Zivymi, acinnymi latkami. Jestlize zanikani bunék jiZ zacalo nebo dokonce
probéhlo, pak je nejlepsi organismus pofadné vycistit pistem za pomoci syrovych $tév.

Je jasné dokazano, Ze doplnéni nasi stravy syrovymi ovocnymi a zeleninovymi $tavami je tou nejlep$i a nejrychlejsi metodou, jak dodat
télu ucinné latky, kterych se mu nedostava. 2

8. Ochrana p rfed pesticidy a post Akovymi latkami

O Ucinku pesticid( na nase potraviny existuje jedna méné znamé skutecnost, které by dnes mélo byt vénovano daleko vic vefejné
pozornosti. Zjistil jsem, Ze kvili pesticidim a postfikim mizZe byt konzumace ovoce a zeleniny Skodliva. Viaknina téchto potravin
tyto jedy uklada. Enzymy a molekuly na né reaguji alergicky (pfecitlivéle).

Je dobre znémo, Ze nedostatek ucinnych latek v pfirodnich potravinach, pfipadné jejich nerovnovaha, je v pfimé souvislosti
s nedostatky v pudé, ve které byly tyto produkty vypéstovany.

Jestlize je plda, ve které péstujeme ovoce, salaty a zeleninu, denaturovana chybnym kompostovanim nebo hnojenim, resp. jejich
neodbornym pouZitim, trpi vSechny produkty, na této pldé vypéstované, nedostatkem Zivych, ucinnych latek, a to pfimo imérné
k nedostatkiim Zivin v této pade.

I na pidé nejlepsi kvality vnikaji postfiky a pesticidy do rostlin a jejich kofent a jsou vidkninou a kofeny absorbovéany. Rostliny déale
rostou a prospivaji. Ne proto, Ze byly pohnojeny, ale pfesto, Ze byly pohnojeny. Pro¢? ProtoZe enzymy a molekuly plni déle svoji tlohu,
i kdyZ je vlaknina prosycena jedy.

Ted' vyvstava otazka, jak dostaneme enzymy a molekuly z naseho ovoce a zeleniny, aniz bychom pouzili jedy zatizenou
vidkninu? Enzymy a vitaminy jsou konecné ty vyZivné vitaini latky, které bychom chtéli. Viaknina neméa prakticky Zadnou vyZivnou
hodnotu.

Odpovéd je jednoducha. BEhem rozmélriovani ovoce a zeleniny se rozru$i buriky viakniny a uvolni se acinné latky. Vysledkem je
kaSe, ktera je témér tak jemna jako povidla. Tyto ucinné latky jsou tak citlivé na jedy, jako olej na vodu, proto se nesmichavaji rady
s postrouhanou vlakninou.

Jestlize se tato kaSe protlaci vhodnym sitem, oddéli se zfetelné $tava, obsahujici enzymy a molekuly; od viakniny prosycené jedy.

Nasel jsem tedy odpovéd' na otazku, jak zabranit tomu, abychom nebyli poskozeni jedy, kterymi jsou nase potraviny
zamoreny.

Jestlize pouZivate odStaviiova¢ Champion, neznamena to, Ze se nemaji pouzivat odstavriovace zaloZené na principu centrifugy. Je
sice dokazano, Ze odstfediva sila nemuize extrahovat vSechny enzymy a molekuly, avSak pouZitim filtru v pfistroji se zabrariuje miseni
extrahované $tavy s viakninou. MiZete si tedy pfipravit Stavu, ktera je témér oprosténa od vidkniny zamorené jedy.

Mixér neni vhodny k extrahovani $tav. Pokréji sice ovoce a zeleninu tak jemné, jak si pfejeme, ale v ka$i je obsaZena celé vidknina.
Mixér pouZivame v kuchyni jen k pfipravé omacek, dezert( atd.

Pri volbé ovoce, salati a zeleniny, jakoZ i ostatnich potravin, nakupujeme vZdycky tam, kde se nabizi nejcerstvéjsi a nejlep$i zbozi,
nejlépe v obchodech s biologickymi potravinami. Nakupujeme vZdycky podle kvality. Neexistuje nahrada za kvalitu, za Zadnou cenu.
| kdyZ jsou vydaje vy$si s vyhledem do budoucna, je to nejen jistéj$i, ale i lacinéjsi. 2
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9. Kolik § tavy m azeme vypit bez vahani

Presné tolik, kolik miZeme vypit, aniz bychom se k to mu nutili! VSeobecné se da fici, Ze asi pil litru denné je to nejmen$i mnoZstvi,
pfinéSejici postfehnutelné vysledky. Lepsi je jeden aZ dva litry denné. Musime myslet na to, Ze vysledky se dostavi tim rychleji, ¢im vice
Stavy vypijeme.

Kdyz byly $tavy poprvé doporuceny, navrhovalo se také pit je v malych mnoZstvich. To souviselo beze sporu s tim, Ze nebyl vZdycky
na trhu pfistroj, kterym se mohlo pfipravit rozumné mnoZstvi $tavy. Ziskat Salek $tavy ruénim od$tavovacem bylo tézké a pracné. Dnes
jsou povaZovany elektrické odStavovace, pracujici hydraulicky, za nejucinnéjsi.

Nezapominejte ale, prosim, na nékteré dileZité zasady. Za prvé musi byt mineralie a chemické ucinné latky, vitaminy a hormony
z mikroskopicky malych bunék ovocné a zeleninové viakniny uvolnény a za druhé musi byt spole¢né se $tavou oddéleny od
vlékniny.

NenaSli jsme Zadny prakticky rucni odstavovac, ktery by extrahoval z ovocnych plod( a zeleniny vSechny Zivé, ucinné latky, protoZe
vlakninu viastné rozmacka, ale nerozméini. Toto rozmélnéni je duileZité, aby se mohly Zivé latky uvolnit.

Pfistroje zaloZené na odstfedivé sile a jim podobné jsou rovnéZ (cinné, jestliZe neni kvalita $tavy vysoce ddleZita. Tyto pfistroje jsou
také lacinéjsi.

Princip od$tavovani metodou odstfedivky je zaloZen na rychle rotujicim kotouci s ostrymi krajecimi ploskami. ProtoZe obratky jsou
neobycejné vysoké, je kaSe, ziskana strouhanim na rotujicim kotouci, rozmetavana odstfedivou silou proti dirkované sténé nadoby
pfistroje. Tim se oddéli §tava od kase.

Fyzikélné ani mechanicky neni mozné extrahovat odstfedivou silou véechnu $tavu. Stava, ktera se takto ziské, je vcelku dobra, nesmi
se v8ak pred vypitim dlouho uchovavat.

Nehledé k urcitym nedostatkiim této metody, mohou vam byt ziskané Stavy také uzitecné. Konec koncl je ve §tavach obsaZena
pfirozend, organicka voda, ktera je velmi cennd. Vitaminy a minerélie, nastfadané v této $§tavé, jsou velice prospésné.

Jestlize mluvime o vodé, myslime pfirozené nejdfive na vodu z vodovodniho kohoutku nebo z néjakého pramene, popf. na vodu
destovou. Malo lidi vi, Ze existuje nejen Ziva, organicka voda, ale i voda anorganicka, a jen nékterym je jasny rozdil. Pfiroda nam dala
k dispozici laborator ve formé rostlin, v jejich molekulach se pfemériuje destova a ficni voda ve vodu organickou. Voda z potrubi je nejen
anorganickd, ale pro potfebu lidi a zvifat vice nez nevhodnd, protoZe skoro vSechna mésta pfidévaji do pitné vody chlor a jiné chemikalie.
Voda v potocich a fekach, stejné jako voda od pramene a voda de$tova, je anorganicka.

Jediny pramen, ktery nas zasobuje Zivouci, organickou vodou jsou rostliny - naSe ovoce a zelenina a z nich pfipravené $tavy.

Tyto $tavy musi byt ale syrové, aby si zachovaly své Zivé a organické viastnosti. Nesmi se ani vafit ani zpracovavat ani
konzervovat nebo pasterizovat.

Varenim, konzervovanim a pasterizovanim se rozrusi vSechny enzymy, a §tavy se stanou anorganickymi. To plati pro H20 (vodu),
stejné jako pro minerélie a chemikalie, z nichzZ je Stava sloZena. Pfeménit ovoce a zeleninu v tekuté a polotekuté kase, bez odstranéni
celulézy (vldkniny), nema, ve srovnani se tavami, Zadnou velkou hodnotu.

Smysl piti $tav spociva vlastné v tom, ucinit télo schopnym pfijimat vSechny Zivouci icinné latky z ovoce a zeleniny co
nejrychlej$im zpisobem, bez zatiZeni zaZivaciho tstroji praci, potfebnou k zpracovani celulézy.

Jestlize pijete Stavy sprévné pfipravené, je vase télo schopné je béhem deseti aZ patnacti minut absorbovat. Proti tomu vyZaduje
ovocnd a zeleninova kaSe daleko del$i praci zaZivaciho dstrojil

Piti $tdv, ze kterych nebyla odstranéna vlaknina, zatéZuje zaZivaci Ustroji vice nez jedeni ovoce a zeleniny vcelku.
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Duikladné pokouséni a promiseni se slinami je vSak pro dokonalé stréveni vidkniny nepostradatelné. Toto se ale obycejné nedéje, je-Ii
vlaknina obsaZena v ovocné ka$i. Naproti tomu nés zasobuji $tavy, ze kterych byla vidknina odstranéna bez problémd, véemi ¢astmi
ucinnych latek, které ovoce a zelenina obsahuji, a télo je pfijme rychle a bez prodleni.

Teprve v posledni dobé se mezi lidmi rozSifil poznatek, Ze stav lidského téla je bezprostfedné spjat s kvalitou potravy. Dovidame se
stale vice o funkcich lidského organizmu, o tom, jak pouZiva mineralie a vitaminy, ze kterych je potrava sloZena.

DosaZené vysledky pri lécbé snad kazdé poruchy nebo nemoci jsou na celém svété fenomenalni pfedevsim na useku 1é¢by Stavami.
Poznejte proto blize hodnotu a ddleZitost Cerstvych ovocnych a zeleninovych §tav pro vyZivu a rekonvalescenci.

Cerstvé ovocné a zeleninové §tavy ukézaly, co v nich vézi, a jejich hodnota je nyni uznévana jak lékafi, tak laiky. Divod tcinnosti
S§tav spociva ve skutecnosti, Ze se tato tekuta potrava béhem nékolika minut stravi, jestlize byly pfedem oddéleny mineralie a destilovana
voda od vidkniny. Jinak by potfebovaly zazZivaci pochody ¢as a praci zaZivacich organu, aby oddélily mineralie od vidkniny. K traveni
ovoce a zeleniny se potfebuje energie, ktera se odejme stravenym potravinam. Cést pevné potravy, kterou snime, je tedy vyZivnému
ucelu odcizena a je pouZita jako palivo k vyrobé této energie.

Dbejte prosté na to, abyste pouZili tu nejcerstvéjsi a nejlep$i kvalitu, kterou najdete, nezavisle na tom, jestli vasi zeleninu kupujete
k pfipravé salatu nebo Stavy.
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Stavy - pouziti a uzitek

10-01. Alfalfa § tava

Alfalfa (vojtéska, lucerka) je zvlasté hodnotna lusténina. Neni jen bohata na duleZité minerélie a chemické prvky, ale obsahuje mnoho
stopovych prvku z hlubokych vrstev pldy, nebot jeji kofeny dosahuji deviti aZ tficeticentimetrové hloubky.

Mineralie, bohaté v lucerce obsaZené, jako vapnik, hoicik, fosfor, chlor, sodik, draslik a kfemik, jsou zviasté hodnotné, protoZe jsou
dobré kvality a ve vyvaZeném poméru. VSechny tyto prvky jsou nezbytné k bezvadné funkci riznych organi naSeho téla.

| kdyz je alfalfa roz8ifené hlavné jako krmivo pro dobytek, pfesto je ve formé Stavy velice cennd. ZvI&sté tehdy, miZzeme-li si ji
obstarat Cerstvou. PouZivaji se jen listy.

Protoze se lucerka dovede pfizpdsobit nejrozmanitéj§im pddam a klimatickym podminkam a prospiva dokonce i na alkalické pudg, je
neomluvitelné, jestlize ji nepéstujeme na vlastnim pozemku, nebot se obyCejné téZko shani, zvlasté Zijeme-Ii ve mésté.

Jestlize si nemuZeme obstarat Cerstvou lucerku, nechte si vyklicit arlfalfa-semena a jezte vyhonky. Semena kli¢i snadno a vyhonky
jsou zvlasté hodnotné pro ty, ktefi se stravuji podle zasad pfirozeni vyZivy.
Pozn. Semena koupite v obchodech, biologickymi potravinami, semena zemédélska jsou nevhodna, protoZe jsou preparovana proti
Skidcim.)

Rostliny pfeméni neZivé substance v Zivouci buriky a tkané.
Dobytek se Zivi syrovymi rostlinami. Pfijme néco Zivého do svého téla a pfeméni to v néco jesté komplexnéjsiho, v Zivy organismus.

Na druhé strané pfijimaji rostliny, ovocné plody, salaty, zelenina nebo travy, anorganické prvky ze vzduchu, vody a ptdy a pfeméni je
v Zivé, organické elementy. Vezmou si dusik a kyslicnik uhlicity ze vzduchu, dusik, minerélie a mineralni soli z pidy a kyslik s vodikem
Z vody.

NejdileZitéjsi faktory v tomto pfeménném procesu jsou enzymy a Zivot darujici ucinek slunecniho zafeni, které vyrabi chlorofyl.

Chlorofylova molekula je sloZena ze sité tvofené molekulami uhliku, vodiku, dusiku a kysliku. Je zajimavé srovnat tento vzorec
s hemoglobinem, barvivem naSich Cervenych krvinek, ktery méa podobné sloZeni, jen misto atomu hof¢iku ma atom
Zeleza.

V této analogii nalézame jedno z tajemstvi uZitku chlorofylu pro lidské télo. Pfisni vegetariani, jejichZ strava neobsahuje $kroby a zrni,
hlavné vafenou potravou a malo, nebo vibec ne, potravou syrovou a Stavami. Zde mame logicky dikaz toho, ktera strava je pro lidi
Spravna a pfirozena.

Jedna z Zivin, ktera obsahuje nejvice chlorofylu, je alfalfa. Je to potravina, kterd napomaha jak zvifatam, tak lidem k zdravému,
vitalnimu a vysokému véku a vytvafi fenomenalini odolnost proti infekcim.

Stéva z Serstvé lucerky je pfilis silné a vydatna, nez aby se mohla pit &ista. Nejlepsi je pit ji smichanou se §tavou z karotky. V tomto
sloZeni se jeji prednosti jesté znasobi. Ukazalo se, Ze tato $tava pomaha pfi cévnich potiZich a poruchach, které maji co do c¢inéni se
srdcem.

Plynatost a stfevni potize vedou u pfekvapivé velkého poctu pacient k srde¢nim potizim, které ovSem nemaji ptivod v organické
srdecni vadé, ale v nadmérné tvorbé plynu v tlustém stfevé. Rozepnuté stfevni stény tlaci na okolni organy, které maji spojeni se
srdcem. Tyto potiZe odstrani ¢asto nalev nebo vyplach stfev. Srdeéni potiZze zmizi aZ k pfistimu nahromadéni plynu, které je varovnym
signalem, Ze tlusté stfevo, a ne srdce, potfebuje pofadnou "udrzbu",

Chlorofyl neni uzitecny jen u krevnich a srdecnich chorob, ale je dcinny i pfi mirnéni dychacich problémd a potizi, pfedevsim nosnich
dutin a plic. Hlavni pficina infekci a bolesti vedlejSich dutin, stejné jako praduskovych potiZi a astmatu, véetné senné rymy, je hlen.
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Vegetariani, ktefi se vyhybaji kravskému mléku, mouce, obili a koncentrovanym produktim z cukru, témito potiZzemi netrpi, hlavné pak
tenkrat, kdyZ k tomu byli od détstvi vedeni. Toto nemé vibec nic spolecného s fanatismem. Je to véc zdravého lidského rozumu, je to
uplné pfirozené a zkuSenostmi dokazané.

Lidé, ktefi pfijmou vegetariansky zplsob Zivota, jsou schopni se zbavit takovych potiZi bez chirurgie a bez medikamentu.

Konec koncd je zénét vedlejSich nosnich dutin dilem naSich préatel v boji proti nemocem, dilem bakterii, které se ndm snaZi pomoci
tim, Ze zacnou nahromadéné hleny rozpoustét, ¢imz podporuji jejich odstranéni z téla. Misto toho, abychom je podpofili a pomoci
stfevnich vyplachd a nalevii osvobodili t€lo od odpadovych latek, zkousime hleny adrenalinem, epinephrinem nebo jinymi medikamenty
vysusit a sliznice splasknout. Nékdy pouZijeme i sulfonamidy, o kterych dnes vime, Ze jsou $kodlivé, aniz bychom si uvédomili, jaké
Skody a jaka nebezpeci ndm mohou vzniknout jejich pouZitim.

Ty nejSkodlivéjsi ucinky se dostavi, dovolime-li odpadovym latkém, které jsou sloZeny pfedev$im z téchto medikament( a vymésku
bakterii, ziistat v infikovanych a s nimi sousedicich ¢astech téla, misto toho, abychom je pokud moZno co nejrychleji odstranili.

Méame v naSem téle dokonalé vylucovaci systémy, které je tfeba pfivést do takového stavu, aby ucinné pracovaly.

Nase plice musi byt osvobozeny od Spatného vzduchu, tabakového koufe atd.; nase kiize musi byt aktivni, aby pory mohly vylucovat
jedy, které obdrzi od lymfy; ledvinam musi byt dovoleno neruSené pracovat, bez zatéze alkoholem a produkty obsahujicimi kyselinu
mocovou; naSemu tlustému stfevu se musi dat k dispozici vSechny moznosti vnitini ocisty, které potfebuje, aby mohlo vSechny, za 30,
40, 50 nebo vice roki nahromadéné odpadové latky, odstranit.

Toto je jen Cast programu. Buriky a tkané v celém téle musi dostat Zivou, organickou potravu.

To znamend, Ze bychom se méli zfici, pfinejmens§im na urcitou dobu, kaZdé potravy, které byla horkem nebo zpracovanim
znicena Zivotni energie - Zivotni sila.

MuizZete se nechat vést moji knizkou Zdravi & salat, kde najdete jednoducha pravidla a recepty, které se daji lehce pfevést do praxe.

Ke $tavé z karotky a lucerky se mizZe pfidat Stava z hlavkového salatu, ¢imz se tato smés obohati o Ucinné latky, které jsou nutné
predevsim pro kofinky vlasu. Denni piti této smési (pul litru denné) miZe pozoruhodné podporit rist viasti. ?

10-02. Morské rasy

Miliony rokd smyval dést pidu a pisek vrstvu po vrstvé z hor, pahorki a zbyvajici krajiny. Toto vSechno se usazovalo na dné
morském a ucinilo ze dna oceanu tu nejurodnéjsi ptidu na svété.

Kdybych jedl maso, jed! bych ryby. ProtoZe se ryby Zivi tim, co je v mofi a fekach, ma pfirozené jejich maso vice elementd, mineralii
a stopovych prvki neZ kterykoli jiny zvifeci produkt.

Co se tyce rostlin, patfi morské fasy k nasim nejcennéjsim pfidatnym potravinam. Jejich kofeny se nalézaji ¢asto 6000 az 9000
metr( pod morskou hladinou, jejich vyhonky jsou hnany k povrchu, kde za pomoci slunecnich paprski vypuci a vytvori listecky.

Tyto listecCky jsou znamé jako Cervené fasy a jsou ve Skotsku, Irsku a mnohych jinych zemich dileZitou pfilohou k jidldm. Ve
Spojenych statech americkych a v Kanadé jsou susené listy ervenych fas zdravym doplfikem potravy.

Rasy s velkymi listy se obydejné susi, rozdrti nebo pomelou a pouZivaji se ve formé prasku nebo granulek.

Mofské fasy jsou vynikajicim pramenem organického jodu a stopovych prvkd, jejichZ potfebu nemiZeme pokryt nasi normaini
zeleninou a salaty.

Uvédomime-li si, Ze vice nez 59 prvku potravy je v rozpusténé formé obsaZeno v morské vodé, pochopime, jakou hodnotu maji
potraviny z mofe.
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_Je to nasledujicich 59 prvku:
Sestnéct z nich nazyvame "zékladnimi" atomovymi prvky, zbyvajici Ctyficet tfi jsou prvky stopové, ty jsou skoro nezjistitelné, ale pro zdravi clovéka
Zivotné dlezité. V nasledujicim seznamu jsou "zékladni" prvky oznaceny hvézdickou (¥).

aktinium jod* sira*
argon kobalt skandium
arzen kiemik* sodik*
baryum kyslik* stfibro
bor lanthan stroncium
bréom lithium tantal
cer mangan® thallium
cezium méd’ thorium
cin neptunium thullium
dusik* olovo uran
draslik* osmium uhlik*
erbium platina vapnik*
fluor* plutonium vodik*
fosfor* radium vizmut
hlinik rhedium yttrium
horcik* rtut Zinek
chlor* rubidium zirkonium
chrom ruthenium Zlato
indium samarium Zelezo*
iridium selen

Jestlize pouZivate fasy s mirou, muzete si byt jisti, Ze opatfite organizmu pfinejmensim nékteré stopové prvky, které jsou pro vase
zdravi ddlezité, ale nejsou obsaZeny ani v zeleniné, ani v salatech, ani v ovoci.

U nas na stole stoji obycejné slanka naplnéna granulemi z mof'skych fas a talif s ervenymi fasami, které jime spolu s nasimi salaty
a Stavami.

Kdyz pridate k draslikové Stavové smési (karotka,
petrzel, celer a Spenét) trochu fas, zvysite jeji Ucinek a zjistite, Ze je pro zlazovy systém, pfedevsim pak pro Stitnou Zlézu, velice
prospésna. Rasy koupite v obchodech s biologickymi potravinami.

Nedavejte do svého jidla zadny jod z Iékarhy!

10-03. StAva z ananasu

Ananas obsahuje skoro 90% vody a je bohaty na draslik, vapnik a sodik. ProtoZe obsahuje velké mnoZstvi siry a chloru, ma
vynikajici Cistici schopnost.

V ananasu je mimoto obsaZeno mnoZstvi kyselin, pfedevsim kyselina citronova, maleinova a tartarinova, které pomahaji v této
organické formé pfi zaZivani a pisobi mocopudné.

PrestoZe konzervovanim ztraci organické Casti svou vitalitu, miZe nam byt piti ananasové $tavy z dézy prospésné za pfedpokladu, Ze
do ni nebyl pfidan cukr.2

KOST SOFT” Dr. Norman W. Walker: Cerstvé ovocné a zeleninové §tavy Strana 14



eall) Zdravi na dlani

10-04. Jable éna Stava

Jablecné $tavy povzbuzuji ¢innost dolnich oddil stfeva, jestlize se piji na lacny Zaludek. Jsou bohaté na hof€ik, Zelezo a kiemik
a maji velmi vysoky obsah drasliku. Ve svém pfirodnim stavu obsahuji 85% vody a jsou cennou pomoci pro zaZivani jak ve formé plodd,
tak ve formé Cerstvé §tavy.

Jablka maji Cistici schopnost, ktera se projevi pfedevsim pfi zacpé. V tomto pfipadé mohou nékteré druhy jablek zavinit pfi Cisticim
procesu nevolnost. Jestlize se vam to pfihodi, vyzkouSejte jiny druh jablek.

Cerstvé syrova jablecné $tava je pfi horeGce a zénétech velice uziteéna. | jablecné vino ma pfiznivy viiv na télo a derstva jablecné
Stava se Casto nazyva sladkym jablecnym vinem.

K jablkiim se nema nikdy pridavat cukr. JestliZe si je potfebujete prisladit, pouZijte med.?

10-05. Pomeran éova S tava

|

Pomerance obsahuji asi 87% vody a jsou bohaté na draslik, vapnik a hof¢ik. Mimoto obsahuji kfemik. Pro svij obsah citrénovych
a jinych ovocnych kyselin patfi tyto plody k nasemu nejcennéj§imu ovoci. Maji vysoky obsah vitaminu A, B a C.

Existuje jen malo ovocnych plodii, jejichZ alkalicky (zasadity) ucinek se pfi prekyseleni téla dostavi tak rychle jako u
pomeranci. Proto je ¢asto pomerancova $tava tou nejhodnotnéjsi, ktera se pije pfi postni kure. Strava sloZena z dostate¢ného mnoZstvi
pomeranctd a pomerancové §tavy, po dobu tfi az Sesti dnii (bez jakychkoli jinych potravin), se ukazala byt nanejvy$ prospésna.

Neexistuji Zadné jiné plody, které by mély, od détstvi aZ do vysokého véku, tak dalekosahlé ucinky.

Dokud jsou ke koupi, mély by se jist denné nebo by se méla pit jejich $tava, a to k jidlu nebo mezi jednotlivymi jidly.

Stéva se mé vypit do patnécti minut po vytladeni, protoZe rychle oxiduje.

V Zadném pripadé by se k pomeranc¢im nemél pridavat cukr. Jestlize chcete sladit, vezméte si med.?

10-06. St’ava meru rikova

Meruriky patfi k nasim ovocnym delikatesam. TéZko se transportuji, protoZe rychle podléhaji zkaze. Tri zralé meruriky jsou nejlepSim
pramenem Zeleza k tvorbé ervenych krvinek. Kfemik je dalSi drahocenny prvek, ktery je v merurikach obsazZen.

Obsah vody v merurikach cini pfiblizné 85 %, takZe se z nich muze i dobfe pfipravit tava.
Vafenim tohoto plodu zni¢ime jeho Zivotodérnou silu.

Cerstvé a zralé meruriky jsou znamenitou pfilohou k zeleninovym a ovocnym salétiim. 2

10-07. St’ava z bobulovin

Bobuloviny, jako ostruZiny, angre$ty, bor(vky, maliny a jahody, stejné jako ostatni druhy jedlych bobuli jsou hodnotné, vyzivné
potraviny s Cisticimi vlastnostmi. Jejich obsah vody se pohybuje mezi 80 % az 90 %.
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V8echny bobuloviny, jsou-li zralé, jsou bohaté na draslik a jiné mineralie, obsahuji hodnotny pfirodni cukr, ktery poméaha pfi detoxikaci
téla.

Stéva z bobuli, je-li Gerstva, je pro télo zvIasté uzitecna. Tuto svoji hodnotu véak ztréci konzervovénim, jeji Zivotni sila se zniéi a jeji
prvky se stanou anorganickymi. 2

10-08. St’ava hruskova

Hrusky obsahuji témér 85 % vody a jsou bohaté na alkalické (zasadité) substance. Maji silné moCopudny ucinek a jsou cennymi
pomocniky pfi detoxikaci.

Jestlize hrusky vafrite, zavafujete nebo jinak zpracovavate, ztraci se velka ¢ast jejich hodnoty, protoZe se pfi tom i pfeméfiuji organické
prvKy v anorganické. 2

10-09. St’ava z endivie

Endivie se podoba hlavkovému salatu a je také zndma jako eskarol nebo chicoree.

Endivie je blizce pribuzna pampeliskovym rostlindm a jeji chemické sloZeni se jim viceméné podoba. Endivie obsahuje vyzivné
latky, které stale potfebuji zrakové organy.

Jestlize pfidame ke $tavé z endivie Stdvu karotkovou, celerovou a petrZelovou, dodéme vyZivné latky nervim a svalim zrakovych
organd, coZ vede k prekvapivym vysledkdm pfi IéCbé ocnich vad. Piti pdl aZ jednoho litru této smési denné odstrani ¢asto ocni potize
béhem nékolika mésicli tak, Ze se zrakova sila vrati a bryle se jiZ nepotfebuji.

Stévové smés karotka - celer - endivie pomahé také pfi astmatu a senné rymé za predpokladu, ze se pficina této choroby (obydejné
mléko nebo koncentrované Skroboviny a produkty z cukru) vySkrine navZdy z jidelnicku.

Kombinace endiviové §tavy s celerem a petrZeli pomaha pfi chudokrevnosti, funkénich srdeénich potiZich a ptsobi jako posilujici
prostfedek na srdce. Je také uZite¢na pfi onemocnénich sleziny.

Skoro kazda smés endiviové Stavy povzbuzuje vylucovani Zluce, a tim je prospésna pfi jaternich a Zluénikovych poruchach.

ZaZil jsem jeden pozoruhodny pfipad. Jedna stara ddma onemocnéla Sedym zékalem a oslepla. Nejméné tfi roky ji nebyla davana
Za&dna nadéje, Ze by snad mohla jesté nékdy vidét.

Dovédéla se o ucinku Cerstvych syrovych zeleninovych §tév a rozhodla se tuto lé¢bu vyzkouset. DodrZovala striktné nutné Cistici
procedury, jako vyplachy stfev a nélevy, aby pfedesla vsem porucham v téle, které zpusobuji odpadové latky. Jedla jen syrovou zeleninu,
salaty a ovoce, zadné koncentrované $krobové nebo cukrové produkty.

Denné pila

112 litru Stavy z karotky, celeru, petrZele a endivie
112 litru karotkové Stavy

112 litru Stavy z karotky, celeru, petrzele a Spenatu
1/2 litru $tavy z karotky a $penatu

Drive neZ za rok se ji vratil zrak v takové mife, Ze mohla Cist lupou noviny a ¢asopisy! Endivie je jeden z nejbohatSich prament
vitaminu A ze zelené zeleniny. 2
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10-10. St’ava ze zelenych fazoli

Stava ze zelenych fazoli je zvIast uziteéna pro diabetiky. Cukrovka je vyZivou podminéna nemoc, jejiz pficinou je nadmérma
konzumace koncentrovanych skrobovych produktt a produkt( z cukru. Jedeni masa stav jen zhor$uje. Injekce inzulinu tuto nemoc
neléci. Cukrovka neni dédicna choroba. MiZe vsak byt odivodnéna zdédénymi zvyklostmi jist nadmérné mnoZstvi uhlovodand.

Jestlize davame détem anorganicka, varena jidla z mouky a obili a pasterizované nebo varené kravské miéko, pak je to jeden
z divodu vzniku cukrovky u déti a konecné i u dospélych.

Inzulin je substance vylucovana slinivkou bfisni aby télo bylo schopno sprévné vyuzit pfirodni cukry jako palivo, které dodavé energii
pro télesnou aktivitu. Jak jsem jiz poukazal, t€lo muze celné vyuZit jen pfirodni, Zivé organické cukry, které jsou v nadmérné mire
dodévény Cerstvou syrovou zeleninou, saléty a ovocnymi plody.

Télo nemiize zuzitkovat Skroby a tovarni cukr tak, jak jsou, nybrz je musi rozloZit na jednoduché cukry. Skrob je anorganicky produkt
a druhy cukru, které se z néj v téle vytvofi, jsou také anorganické. Anorganické latky ale Zadné enzymy neobsahuji. Proto je slinivka
brisni témito pochody pretizena. Télo nakonec obdrZi jen Zivotaprosté molekuly, které nemaji Zadné obnovovaci (regeneracni) nebo
uzite¢né vlastnosti. Toto pak vede k onemocnéni cukrovkou.

Skutecnost, Ze diabetici vytvareji nadmérné tukovou tkarn, je jen nasledek nespravné stimulace anorganickym inzulinem, ktery
nejenZe Zadné odpadové latky nespali, ale dokonce je pomaha ukladat. Zjistilo se, Ze Stavy ze zelenych fazolek a riZickové kapusty
obsahuji ucinné latky, které dodavaji zakladni prvky pfirozeného inzulinu, produkovaného slinivkou bfisni.

Pri diabetu se docili uspokajivych vysledku tehdy, jestliZze se nemocny zfekne vsech koncentrovanych Skrobovych a cukrovych
produktti a pije smés stavy z karotky, hldvkového salatu, zelenych fazolek a rizickové kapusty (jeden litr denné, jako dodatek k pdl litru
Stavy z karotky a $penatu). 2

10-11. Stava z Fefichy poto éni

Tato Stava je mimofadné bohaté na siru, ktera tvofi vice neZ jednu tfetinu vSech mineralii a soli obsaZenych v fefiSe. Skoro 45%
v8ech prvkd v fefiSe potocni je kyselinotvornych, véetné siry, fosforu a chloru. ProtoZe tato $tava je velmi silny ¢isti¢ stfev, neméla by
se pit Cista, ale pouze ve smési s jinymi Stavami, napfiklad se Stavou karotkovou a celerovou.

Mezi alkalickymi prvky dominuje sodik s vice nez 20%, vépnik s 18%, hoiCik s 5% a Zelezo asi s 0,25%.

Smés karotkové a $penatoveé Stavy s trochou $tavy z hlavkového salatu, tufinovych listi a fefichy potocni obsahuje zékladni soucésti
k regeneraci krve a hlavné soucasti, které jsou nepostradatelné pro zvySeny transport kysliku krvi. Tato smés ma také vynikajici ucinek
pfi chudokrevnosti, nizkém krevnim tlaku a podvaze.

Smés $tav z karotky, Spenétu, tufinovych list(l a fefichy poto¢ni pomaha rozpustit krevni sraZeniny v hemoroidech a u mnohych druhi
nadord. ZkuSenost ukazala, Ze Skrtneme-li moucné a cukrové vyrobky a nejlépe i maso z jidelnicku a pijeme-Ili denné jeden litr této
smési, mohou se tyto nemoci zcela pfirozenym zptsobem vylécit za pfedpokladu, Ze nebyly operovany.

Stéva z fefichy potoéni je hodnotnym pfidavkem ke $tavé z karotky, petrZele a bramborii, které poméhé zejména u pacient(
s emphysemem (rozedmou plicni). Pfevelika nabidka fosforu a chloru se zde ukazala uzite¢nou. 2

KOST SOFT” Dr. Norman W. Walker: Cerstvé ovocné a zeleninové §tavy Strana 17



Rozeznévéme dva druhy fenyklu, a to norméini zahradni &i sladky fenykl, ktery se pouziva jako kofeni nebo aroma, a florentinsky
fenykl, zvany také finocchio, ktery ve velkém mnoZstvi konzumuji Italové a nékteré latinské narody.

Ten prvni, ktery se pocita mezi kofeni, neni vhodny k pfipravé Stavy.

nez celerova. Tato zelenina je ¢asto omylem nazyvana anyzovym celerem, ale italsky nazev finocchio je nejcastéjsi.

Stéva z fenyklu je hodnotny prostfedek k tvorbé krve, a tim uZiteény pfi menstruaénich poruchach. Za timto Gcelem se s tispéchem
pije bud' Cista, nebo v kombinaci s karotkou a Cervenou fepou. 2

|

10-13. St’ava z grapefruitu

Grapefruity jsou prokazatelné jedny z nejhodnotnéjSich ovocnych plodii pfi odstrafiovani nebo rozpousténi anorganického
vapniku, ktery se, jako treba pfi artritidé, usadil v chrupavce kloubu jako disledek nadmérné konzumace vyrobkii z bilé mouky.

Uginnou substanci je organicka kyselina salicylova, které poméhé rozpustit tento anorganicky vapnik v téle.

Grapefruity jsou také bohaté na ostatni ovocné kyseliny a cukry. Obsahuji 87% vody a maji mnoho drasliku, jakoZ i jinych alkalickych
Prvka.

Nikdy nepridavejte ke grapefruitim cukr, protoZe kyseliny zptusobuji v téle jeho kvaseni. Tento ovocny plod potom reaguje
v téle spise kysele nez zasadité (alkalicky).

Jestlize grapefruitovou $tavu konzervujete nebo jinym zplsobem zahuS$tujete, ztraci se tim hodnota organickych prvkd a kyseliny se
proméni v anorganické, které maji pro télo jen maly vyznam. 2

10-14. Stava z kapusty

|

Kapusta ma v zakladé stejné chemické sloZeni jako zeli a miize byt pouzita za stejnym Gcelem. Preététe si kapitolu Stava ze zeli.

10-15. St’ava z okurek

|

Okurka je tim nejlep$im pfirodnim diuretikem, které zname. Podporuje vyluéovani moce. Ma v§ak mnoho jinych, cennych vlastnosti.
Podporuje napfiklad svym vysokym obsahem kfemiku a siry rist vlasd. To plati pfedevsim tehdy, kdyZ misime okurkovou §tavu
s karotkovou, $penatovou a se Stavou z hlavkového salatu. Okurka obsahuje vice nez 40% drasliku, 10% sodiku, 7,5% vapniku, 20%
fosforu a 7% chloru.

Smés okurkove Stavy s karotkovou ma pfiznivy viiv na revmatické potize, majici pivod v nadmérném ukladani kyseliny mocové v téle.
Jestlize se k této smési pfida jesté Stava z Cervené fepy, pochod se urychli.
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Vysokym obsahem drasliku v okurkach je jejich Stava velmi hodnotna pfi vysokém a nizkém krevnim tlaku. Stejné tak poskytuje
pomoc pfi zubnich potiZich a onemocnéni dasni, napfiklad pfi zanétech.

Predevsim naSe nehty a vlasy potfebuji pravé tu kombinaci prvkd, ktera je obsaZena v Cerstvé okurkové Stavé. Pomaha pfi lomivosti
nehtt a vypadavani viasd.

V8echny druhy necisté pleti zmizi pitim okurkové $tévy, ke které byla pfidana Stava z karotky a hlavkového salatu.

Prida-li se jesté trochu alfalfa-Stavy, mize se v nékterych pfipadech tcinek jesté zlepsit. 2

10-16. Rybizova § tava
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Cerveny a bily rybiz

Nejznaméjsi je ¢erveny, bily a ¢erny rybiz. Vdechny druhy obsahuji 80% vody a jsou bohaté na draslik.

Cerveny rybiz obsahuje 11% uhlovodand, bily 13% a éerny skoro 19%.

Cerveny rybiz ma mnohem vy$si obsah kyselin. V§echny druhy jsou véak uZiteéné, protoze povzbuzuji sekreci riznych Zl4z.
Rybizova $tava je zviasté hodnotna pro ledviny a proti zanétlivym pochodim v téle. Zmirfiuje mimoto zahlenéni zaZivaciho ustroji.

JestliZe se rybiz vafi a pfidava se k nému cukr, ztraci prospésny ucinek. PouZiva-li se jako Zelé nebo marmelada ve spojeni
s koncentrovanymi uhlovodany nebo Skrobovymi vyrobky, je silné kyselinotvorny. 2

10-17. Stava z plod 4 kaki

Kaki jsou velice sladké ovocné plody, podobné rajskym jablickim (nazyvaji se také persimony nebo datlové ryngle).
Obsahuji vice nez 66 % vody a mnoho uhlovodand. Méli byste je jist nebo z nich pfipravovat $tavu, jen kdyZ jsou tplné zralé.

Jenom tehdy je cukr plnohodnotné vytvofen. Jsou bohaté na draslik a hofcik a obsahuji jisté mnoZstvi fosforu (jestlize jesté nejsou
zcela zralé). Plody kaki a jejich stava maji projimavy dcinek. 2
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10-18. Draslikova sm és - karotka, celer, petrzel, Spenat

Existuie mnoho druht zeleniny, které jsou bohaté na draslik (kalium). Na pfednich mistech stoji karotka, celer, petrZel a Spenét.
Jestlize chcete vyuZit piné hodnotu drasliku ve Stavach, musite je pit Cerstvé, nezfedéné, aby télo mohlo tento prvek dokonale pfijmout
v jeho pfirozené formé.

Organické mineralie a soli v této draslikové smési (karotka, celer, petrzel, Spenat) zaujimaiji prakticky celou $kalu mineralii a soli, které
télo potfebuje. Tato smés redukuje s pozoruhodnym tc¢inkem nadmérnou tvorbu Zaludeéni kyseliny. Pro lidsky organismus
pravdépodobné neexistuje Zadna dokonalej$i potravina.

Ukazalo se, Ze syrova draslikovd smés pomohla i tém pacientim, ktefi jiZ nebyli s to pfijimat pevnou potravu. Pro rekonvalescenty ma
draslikova smés neocenitelnou hodnotu a je s podivem, Ze jen nékteré kliniky a sanatoria zarfadily tuto Zivinu jako pravidelnou soucast
denniho jidelnicku.

Pro nékteré lidi neni tato smés tak chutnd jako tfeba Cista karotkova Stava nebo jiné Stavové smési. Musime vSak myslet na to, Ze
kdyZ télo hladovi po Zivych molekulach ve stravé, které jsou tak dileZité pro regeneraci télnich bunék a tkani, nemiZe otdzka chuti pfi
volbé nutnych §tav hrat néjakou roli.

Zjistili jsme, Ze Zadny lék nemizZe dodat télu organické molekuly, vitaminy a hormony, nevyhnutelné nutné k regeneraci
opotfebovanych bunék. Potravu takového druhu dostane télo nejrychleji jen vypitim Cerstvé syrové Stavy.

Molekuly, ze kterych jsou buriky a tkéné naseho téla slozeny, vytvafeji mineralie a chemické prvky. ZIazy, organy a vsechny &asti téla
predstavuji spojeni téchto molekul do urcitych vzorct. Na zakladé toho tvrdim, Ze urcita spojeni Zivoucich chemickych a mineralnich
prvki v na$i potravé a zvlasté ve Stavach mohou prislusné ¢asti naseho téla pfimo vyZivovat. 2
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10-19. St’ava z karotky

Karotkova $tava se mizZe v kazdém rozumném mnoZstvi pit
neomezené - od pul litru aZ po dva litry denné i vice - podle
zaloZeni kaZzdého jednotlivého ¢lovéka. Prispiva k normalizaci
vSech télesnych funkci. Je nejlepsim zdrojem vitaminu A, ktery
mazZe télo rychle pfijmout. Bohaté obsahuje také vitaminy B, C, D
a K. Povzbuzuje chut k jidlu a napomaha traveni.

Karotkové $tava pomaha zachovat zuby a strukturu kosti.
Kojici matky by mély pit mnoho spravné vytlacené karotkové
Stavy, aby si zlepSily kvalitu mléka, protoZe matefské mléko za
Jistych okolnosti nemusi obsahovat dostatek Zivych, dcinnych
latek. Karotkova $tava mizZe snizit nebezpedi hore¢ky omladnic
po porodu, jestlize se pije v poslednich mésicich téhotenstvi. Pal
litru této Stavy denné ma pro télo vétsi cenu nez 15 kg kalciovych
(vapnikovych) tabletek.

Karotkova $téva je pfirozenym prostiedkem proti tvorbé
vied a otoku a velmi zvySuje odolnost proti infekcim.
Zabrariuje onemocnéni o¢i, zanétu krénich mandli,
vedlejsich nosnich dutin a vSeobecné dychacich organdi.
Chrani nervovy systém a je nedostiZznym, posilujicim
a vitalizujicim prostredkem.

Strevni a jaterni choroby jsou Casto disledkem nedostatku
jistych mineralii, které karotkova $tava obsahuje. Mize dojit
Odstaviiujeme karotku pfistrojem Champion. {(pozoruhodné “ocisté" jater a rozpusténi substanci, kterymi byla
Do prvni nédoby (nahofe) tede cerstva karotkova §tava Jjétra zanesena. Tyto latky se Casto uvolni ve velké mife, takzZe

a do druhé nadoby (dole) pada téméF suché vidknina. stfevo a mocové cesty toto vylou¢ené mnoZzstvi nemohou
zvladnout. Proto pfestoupi do lymfy, aby se vyloucilo z téla

koZnimi pory. Tyto usazené substance maji oranZovou nebo
Zlutou barvu.

Béhem jejich vylucovani z téla se nékdy mize zbarvit kiize. Vzdy, kdyz se po piti karotkové nebo jiné Stavy toto zbarveni objevi,
znamena to, Ze jatra prodélala nutné potfebnou ocistu. KiZi neprostupuje karotkova Stava sama ani karoten (Zluté barvivo). Toto
zbarveni kiiZe se objevi i tehdy, jestliZe $tava byla dlouho filfrovana, a neobsahovala jiz zadné barvivo. Ani barvivo karotky, ani Cervené
barvivo cervené fepy, nemize vniknout do kiiZe a zbarvit ji do cervena. | chlorofyl zelené zeleniny a salatd nemiZe nikdy zbarvit kiZi
zevniti do zelena.

V kazdém pfipadé je lepsi mit zdravou sametovou pokoZku, i kdyZ ma lehky karotkovy tén, neZ bledy oblicej, ktery spolu s uhry
a jinymi vadami kiZe ukazuje na Spatny zdravotni stav téla.

Neznepokojujte se proto timto zbarvenim kiiZe, zcela urcité zmizi. Budte vdécni za to, Ze pitim karotkové $tavy byla jista
nedostatecnost jater objevena a bylo zabranéno dal§imu poSkozeni jater.

Zbarveni kiZe zmirnite tim, Ze ocCistny proces zpomalite pitim i jinych §tav nebo pfidanim jinych Stav ke §tavé karotkové.

Nedostatek potfebného klidu a spanku, stejné jako pfepracovani, miZe vést i k jisté zméné barvy kiZe.
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Zlazy s vnitini sekreci; pfedevsim nadledvinky a zérodecné 2lazy, potfebuji vyzivné latky, které najdeme ve §tavé z karotky. Nékdy
pomuze karotkové $tava i pfi neplodnosti. Pficinou neplodnosti je, mezi jinym, i soustavné konzumace potravin, ve kterych byly vitéini
latky, pfedev§im enzymy, zniceny vafenim nebo pasterizovéanim.

Suché kiZe, dermatitidy a jiné koZni nemoci jsou zavinény nedostatkem vyZivnych létek, které jsou napfiklad obsaZeny v karotkové
§tavé. Tento nedostatek hraje roli i pfi ocnich problémech, napfiklad zanétech.

Spravné vytladena Stava z Cerstvé, kvalitni karotky je bohata na sodik a draslik. Dale obsahuje vapnik, hofcik a Zelezo, zatim co
fosfor, sira, kfemik a chlor, které jsou také ve Stavé obsaZeny, zdokonaluji idealné tcinek na lidské télo. Jako pravy zazrak ucinkuje
karotkova stava pfi autolyse vied a ukazala se jako vyborny pomocnik dokonce i pfi rakoviné. Je ovsem nevyhnutelné, aby $téva byla
spravné vytlacena a aby ze stravy byly odstranény v§echny koncentrované Skrobové, moucné a cukr obsahujici vyrobky.

Za zvlasté zaludnou pficinu vied a rakoviny se povazuje del§i dobu trvajici nenavist, strach, hnév a stres. JestliZe se nepodafi tyto
negativni pocity zcela odstranit, pomohou jinak Uc¢inna snaZeni jen malo.

Viypijete-li vétsi mnoZstvi karotkové Stavy, mize se stat, Ze vaSe télo néjakym zplsobem zareaguje, moznd i nevolnosti. Je to zcela
pfirozeny disledek a znameni toho, Ze vaSe télo zacalo s velkym dklidem a pouZilo k tomu $tavu jako naléhavé nutny prostredek.

Byla by chyba, kdybyste dospéli k nézoru, ze $tévu nesnésite. Stéva z karotky je ta nejleps$i organicka voda a nejlepsi druh potravy,
kterou vaSe télo potfebuje. Jestlize je Stdva Cerstva a spravnym zpisobem pfipravena, neexistuje nic lep$iho, co by dodalo nutné vitalni
latky a Zivotné ddleZitou organickou vodu pro vaSe buriky a tkané.

Vitanou zménou pro nékoho miize byt pfidani malého mnoZstvi syrového koziho miéka nebo Cisté smetany ze syrového
mléka, ¢imz ziska stava exotickou prichut

Pri této pfilezitosti bych chtél fici, Ze smetana je tuk, zatimco mléko je koncentrovana bilkovina. Smetana je nasim télem dpiné jinak
Zpracovavana neZ miéko. PrestoZe je smetana aZ k urcitému stupni hlenotvorna, nepatfi do stejné skupiny Skodlivych potravin jako
mléko od zvifat.

Jste-li unaveni, Zijete ve stresu anebo vase vykonnost ochabuje, pak byste méli myslet na své tlusté strevo, které muze byt
zodpovédné za problémy a Skody vasem téle. Podle mych zkusSenosti je zcela nemozZné, aby tlusté strevo ziistalo zdravé
a spravné pracovalo, jestliZe se Zivite pfevazné nebo uplné vafenymi nebo zpracovanymi potravinami.

Prvnim opatfenim pfi sanovani stfeva, pfi stresu nebo ochabovani vykonnosti, je fada stfevnich vyplach( nebo pfinejmenSim vétsi
pocet nalevil. Nejlepsi potravou pro tlusté stfevo je smés karotkové a Spenatové stavy.

Pamatujte si, Ze mnoZstvi $tavy, které télo potfebuje, je zavislé na jeji kvalité. Obycejné potfebuje télo daleko vétsi mnoZstvi Stavy,
jestlize byla pfipravena centrifugalnim odStavovacem. Lepsi jsou odStavovace, které nejdfive viakna rozrusi a pak pracuji jako
hydraulicky lis, jako napfi'klad od$tavriova¢ Champion.

Vzdycky si uvédomujte tuto skutecnost: Stavy jsou tou nejlepsi potravou, kterou miZete mit. Pijete-li je tak dlouho, jak Zijete, mate
dobré vyhlidky na zdravéjsi a del$i Zivot, neZ jaky byste méli bez Stav.

Karotkova $tava se sklada ze smési vitélnich latek, které télo posiluji a pfitom mu pomahaji udrZet jak vahu, tak rovnovahu. Je také
dobrou vyZivou pro zrakové ustroji. Pfi vySetfovéani zraku u budoucich ndmornikd a letct bylo zjisténo, Ze uchazeci s nedostate¢nou
zrakovou silou doséahli dennim pitim vétSiho mnoZstvi Cerstvé karotkové Stavy zrakovou ostrost. Kdyby se toto pfihodilo jen ojedinéle,
oznacili bychom to, bez pochyby, jako fenomén nebo nahodu. Jestlize vSak k tomu dochazi opakované, musime uznat, Ze jsou véci mezi
nebem a zemi, které si i ten nejvzdélanéjsi lekar téZko dovede predstavit.
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Cerstvé karotkové $tava je neméné ticinné také pfi 16bé viedl a rakoviny. Tkéné, vysilené timto zaludnym, nigivym procesem, se
mohou hojnym pitim karotkové 8tavy, jako dopliikem k peclivé vybrané a pfipravené syrové stravé, zlepsit.

Laika pfepadne obyCejné jen pfi pomySleni na tuto nemoc strach a stoji pfed velkou zahadou. Jeji pficiny a vyvoj jsou ve skutecnosti
v8ak snadno pochopitelné. Nesmime si pfedstavovat, Ze viedy a rakovina spocivaji jen v télesnych nedostatcich. Jak jsem jiz ukazal,
mohou byt tyto @ mnohé jiné choroby také zapficinény celoZivotnim negativnim postojem, stresem, jako disledkem Zérlivosti, strachu,
nenavisti, starosti, zklamani a jinych nedefinovatelnych Spatnych nalad. Tyto stavy by se mély vyfesit a zaniknout. Pfesto ale je zcela
urcité spolupficinou i $patna vyZiva.

Pfi nedostatku Zivé potravy se dostane télo z rovnovahy. Déale musi byt z téla odstrariovany odpadové latky, aby vznikajici jedy
nerusily léCivé procesy.

Aby nase télo mohlo obnovovat buriky, musime ho hojné zasobit dileZitymi vitalnimi latkami, které najdeme jen v Zivé potravé.

Cim dfive pozname, Ze Zadny orgén lidského téla nepracuje bez vztahu k tlu jako celku, tim dfive budeme schopni porozumét
funkcim naseho organizmu. Nevime, jaky druh inteligence viastni rizné Easti lidského organizmu nebo jakym zpdsobem pracuji. Vime
ale, Ze se néjaka vnitini inteligence neustale snazi kaZdou Zlazu, kazdou kost, kazdy nerv a kaZdy sval naSeho organizmu chranit,
pfestoZe se Clovék, na zakladé nespravnych védomosti, sam nici tim, co podnika a co ji.

Hledani pficiny skoro kaZdé choroby vede nejdfive do potravinafskych obchodd, k regalim s potravou v plechovkach, k mlynim,
cukrovarim a tovarném na bonbony a limonddy. Zde jsou ty vyrobky, které obsahuji nezivé vitalni latky, ze kterych je slozena moderni,
civilizacni strava. KaZdy upeceny chléb nebo zpracované obili pro$lo horkem pekarské pece, kde byly zniceny vSechny Zivouci elementy.
Jestlize pramysl tento chléb "obohati" vitaminy, mineraliemi nebo né¢im podobnym, pfida jenom vice neZivych prvku.

KdyZ analyzujeme vyZivu s ohledem na tyto aspekty, je zcela zfejmé, Ze jist ovoce, salaty a zeleninu, nebo pit jejich Stavy ma
zakladni vyznam. Myslete na to, Ze zeleninové Stavy jsou stavitelé a ovocné Stavy idealni Cistici prostredek pro vaSe télo. Prvni
obsahuji vice bilkovin, zatimco ty druhé velké mnoZstvi sacharidd

Pro laiky je zajimavé védét, Ze lidé, ktefi se Zivi ¢erstvymi syrovymi potravinami a doplriuji svoji stravu ¢erstvymi zeleninovymi
a ovocnymi Stavami, neonemocni rakovinou. Toto ukazuje na zcela neortodoxni, ale velice mnoho slibujici, malo nakladny smér
vyzkumu. Vyzkum timto smérem maZe byt pro mnoho védeckych pracovniki nanejvys znepokojujici, ale pro nemocné velmi uZitecny.

Zjistil jsem, Ze oCista téla stfevnimi vyplachy a nélevy, konzumace dostate¢ného mnoZstvi syrové stravy a piti rozmanitych Cerstvych
§tdv nam drzi nemoci od téla. ?

10-20. St’ava z karotky, &ervené fepy a okurek

Zlucnikové kameny, ledvinové kameny a pisek ve Zluéniku a ledvinéch jsou nésledky nedokonalého vyluéovani anorganickych
vapnikovych usazenin, které se tvofi po jidle koncentrovanych Skrobd a vyrobki z cukru.

Zlucnik je cévami a Zludovodem piimo spojen s jétry a krevnim obéhem. ViSechna strava, kterou snime, se v zaZivacim Ustroji
"rozloZi" a jeji Ziviny jsou krvi dopraveny k dalSimu zpracovani a analyze do jater. Koncentrované obilné a moucné vyrobky nemohou byt
spravné pouZity k regeneraci bunék a tkani, pfedevsim tehdy ne, jestlize byly denaturovany horkem. Mineralie vSak musi jatry projit. Mezi

nimi je také vapnik. Molekuly Skrobu jsou ve vodé nerozpustné.

Télo potfebuje vapnik sice naléhavé, ale organicky, ve vodé rozpustny, ktery dostane jen konzumaci salat(, zeleniny, ovoce a jejich
syrovych $tav. V této formé je vapnik télem beze zbytku pfijat a pouzit ke stavbé bunék a tkani.

Ve v8ech koncentrovanych Skrobovych a cukrovych vyrobcich, které byly zpracovany vysokou teplotou, se stane vapnik
anorganickym a ztrati rozpustnost ve vodé. Je to cizi téleso v organizmu, a jako takové je krvi a lymfatickym systémem pfi nejblizsi
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pfileZitosti transportovano k vylu¢ovacim organim. Prvni odkladaci plocha je Zlucovod a ten dopravi vépnik do Zluéniku. DalSim
vhodnym mistem, které muZeme oznacit jako "slepou ulicku" krevniho fecisté, je bud' podbfiSek, coz muze vést k nédorim, nebo
konecnik, coz muze vést k tvorbé hemoroidi. Vdpnikové molekuly, které tomuto uniknou, konci obycejné v ledvinach.

Nékolik vapnikovych anorganickych molekul ve Zluéniku nebo v ledvinach by jisté nezpdsobilo mnoho $kody. Jestlize viak jime dal
chleba, obiloviny, zakusky a jiné moucné vyrobky, hromadi se usazeniny stéle vice a vedou k tvorbé kamend v téchto orgénech.

Moje dlouhodobé zkuSenosti ukazaly, Ze odstranéni téchto usazenin chirurgicky, s vyjimkou zviasté extrémnich pfipadd, neni nutné
a je nespravné. | v téch extrémnich pfipadech jsme pak na pochybach, jestli bychom nebyli dosahli lepSich vysledku velkou Iécitelkou,
pfirodou, pouZitim pfirozenych prostfedkd.

St'4va z jednoho citronu (ve sklenici teplé vody vicekréat denné), dopinéna sklenici $tdvové smési z karotky, Gervené fepy
a okurek (trikrat aZ étyrikrat denné), osvobodila jiz velmi mnoho trpicich od piskii a kament béhem nékolika dnii nebo tydnui.

Jako pfiklad bych chtél uvést zkuSenosti jednoho muZe ze Ctyficatych let, ktery byl v obchodnim svété velice uznavéan. Na své cesté
za bohatstvim zalozil vice velkych obchodu s filidlkami po celé zemi a jednou nebo dvéma ve Velké Britanii. Vice neZ dvacet let trpél
akutnimi bolestmi, které byly Iékafi a klinikami diagnostikovany jako Zlu¢nikové kameny a rentgenologicky potvrzeny. Jeho strach a odpor
k operaci pomohly jeho ZluCniku zdstat tam, kam patfi.

ProtoZe slySel o 16écbé Stavami a Cetl jedno z dfivéjSich vydani této knihy, svéfil se nékomu, kdo mu na zakladé svych zkusenosti,
mohl pomoci. Bylo mu vysvétleno, Zze miize béhem této IéCby dojit k hor§im bolestem, neZ kdy pfed tim. Tyto bolesti by vSak mély trvat
jen nékolik minut nebo snad hodinu a pfestat souc¢asné s odchodem rozpusténého vapniku. Pil béhem dne vice neZ deset nebo dvandct
Sklenic horké vody se Stavou z jednoho citronu a asi pal druhého litru $tavy z karotky, Cervené fepy a okurek. Na druhy den mél nékolik
pét aZ deset minut trvajicich bolestivych zachvatu. Koncem tydne doSlo ke krizi, valel se asi pdl hodiny v bolestech po zemi. Najednou
bolesti pfestaly a za chvili kameny odeSly. Jeho mo¢ se podobala blatu. Toho dne se stal novym ¢lovékem. Pristiho dne podnikl se mnou
mym autem dlouhou cestu do New Yorku, Washingtonu a Kanady. Citil se o dvacet roki mladsi a Zasl, jak jednoduché mohou byt
Zzazraky pfirody.

Toto neni Zadny ojedinély pfipad. Tisice lidi na celém svété dosvédCily, jaké vyhody nam poskytuji Cerstvé syrové zeleninové Stavy.

Smés $tav z karotky, Cervené fepy a okurek se osvédCila jako nejlep$i Cistici prostfedek Zluéniku, jater, ledvin a prostaty,
stejné jako pohlavnich Zlaz.

Néco jiného, na co musite myslet, jestliZe jite maso, je tvorba nadmérného mnozZstvi kyseliny mocové v téle, které zfejmé ledviny
vZdy beze zbytku nemohou vyloucit a ktera pro né znamena zatéZz. Tim trpi cely organizmus. ProtoZe $tavova smés pomaha organizmus
Cistit, ma neocenitelnou hodnotu. Soucasné by bylo rozumné vzdat se dpiné, aspori na néjakou dobu, koncentrovanych Skrobovych
a cukrovych produktd, stejné jako vyrobk(i z masa, a dat télu pfileZitost k normalizaci. Jakmile se zdravi télu vrati, méli byste védét, Ze
plejete-li si zase onemocnét, staci zacit znovu jist denaturované potraviny. Vyplati se ponechat si zdravi, silu, energii a vitalitu a zfici se
potravin, které jsou sice chutné, ale ne vyZivné.

VyZivné potraviny jsou také chutné a mohou se je$té chutnéj§imi udélat, jestlize vime jak. Prectéte si k tomu moji knihu Zdravi & salat. 2

10-21. Stava z karotky, éervené fepy a kokosového o Fechu

Pfidéame-li trochu Cistého kokosového miéka ke Stavé z karotky a Cervené fepy, ziskame smés, ktera ma pro télo posilujici viastnosti
a soucasné cisti ledviny a Zlucénik. 2

Jestlize je tato smés spravné pfipravena, zustavaji alkalické prvky (draslik, sodik, vapnik, hofCik a Zelezo) zachovany a jsou spolu
s fosforem, sirou, kfemikem a chlorem ve vyvazeném vztahu.
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10-22. Bramborova S tava

| :

Syrové brambory obsahuji lehce stravitelné pfirodni cukry, které se vafenim zméni ve Skrob. Brambory by se mély Skrtnout
Z jidelnicku véem lidem nemocnym pohlavnimi chorobami nebo tém, u nichZ je pohlavni pud pfili$ silny.

Kombinace varfeného masa a brambort zesiluje tcinek jedovatého solaminu v bramboréach (alkaloid, ktery je zviasté v nazelenalych
bramborach bohaté obsaZen), ktery ovliviiuje nervy, kontrolujici pohlavni organy. Spolu s krystalky kyseliny mocové ze snédeného masa
muZe tyto organy nadmérné drazdit.

Stéva ze syrovych bramborii se vSak ukézala byt uziteénou pfi necisté pleti. Jeji istici ticinek je podminén vysokym obsahem sodiku,
siry, fosforu a chloru. Tyto prvky jsou vSak plnohodnotné jen u syrovych brambor. Vafenim se proméni v anorganické éastice a jako
takové jsou nepouZitelné.

Cerstvé syrové organicky vypéstované brambory jsou velice chutné. Jsou beze sporu dobrou potravinou a mnoho lidi je mé réado.

Syrova bramborova $tava smichand se Stavou z karotky je dobry Cistici prostfedek pro organizmus.

Syrova bramborova Stava smichana se Stavou karotkovou a celerovou je poZzehnanim pro vSechny, kdo trpi Zaludeénimi,
nervovymi a svalovymi potiZemi, napfiklad podagrou a ischiasem. V téchto pfipadech odezni potiZe v pfekvapivé kratké dobé,
jestlize pijeme pdl litru shora uvedené smési denné spolu s pdl litrem §tavy z karotky, tufinu a okurek a soucasné nejime maso, dribez
aryby.

Nékterym pacientim s emphysemem plic pomiize smés $tav z karotky, petrZele a syrovych brambor.

Sladké brambory nejsou z botanického hlediska pfibuzné s béZnymi, nebo také "irskymi" brambory. Obsahuji o tfetinu vice
uhlovodand, tfikrat tolik vapniku, dvakrét tolik sodiku, vice nez dvakrét tolik kfemiku a vice nez Ctyfikréat tolik chloru neZ normalni
brambory.

Z uvedenych ddvodu je hodnota $tavy ze sladkych brambor( je$té vétsi nez z brambor( normalnich. ProtoZe sladké brambory
snadnéji podléhaji zkdze neZ brambory béZné, musime pfi kupovani davat pozor na rizna zevni poskozeni, ktera rychle "nakazi" cely
brambor. 2

10-23. TreSnova S tava

Tresné obsahuji 80% vody, jsou bohaté na pfirodni ovocny cukr a minerélie.

Tmavé tfedné jsou pro télo uzite¢néjsi neZ svétlé, protoZe obsahuji vétsi mnoZstvi hofCiku, Zeleza a kfemiku. Jsou cenné pro Cisténi
krve a stimuluji vyméSovani §tav zazivaciho Ustroji a moce. Jsou ucinné jako Cistici prostfedek jater a ledvin.

Béhem sezdny koupime snadno a lacino dobré, zralé tfe$né a jejich Stava chutna fantasticky. 2
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10-24. Stava ze zeli

Dvanécternikové viedy reaguji skoro zazracné na piti $tavy ze zeli. Jedinou nevyhodou je asto nadmérmna plynatost. Cista
karotkova Stava miZe byt pouZita se stejnym tcelem a mnohym chutna lépe.

Zeli pusobi vyborné jako Cisti¢ a jako prostfedek k redukci vahy. Nékdy zpusobuje lehkou nevolnost, protoZe - jak uz bylo fe¢eno - po
vypiti se tvofi plyny ve stfevech. Tato plynatost je nasledek uvolnéni zahnivajicich odpadovych latek ve stfevech. Tim se uvede do
pohybu jistd chemické reakce; je to zcela pfirozeny pochod. Sirovodik, hnilobné pachnouci plyn, je produkt Cisticich latek ve §tavé, které
pUsobi na odpadové latky a rozpousti je. Viyplachy stfev podporuji vyméSovani jak nadmérné vytvorenych plyni. tak odpadovych latek,
ze kterych plyny viastné vznikaji.

To nejcennéjsi, co na zeli je, je jeho vysoky obsah siry a chloru a pomérné vysoky obsah jodu. Spojeni siry s chlorem je tcinné pfi
cisténi sliznice Zaludecni a sliznic zaZivaciho ustroji za pfedpokladu, Ze se $tava pije syrova, bez pfidani soli.

Nadmérna plynatost po piti Stavy, bud' Cisté nebo ve smési s jinymi Stavami, miZe byt znamkou abnormalniho nahromadéni
jedovatych odpadovych latek v zazivacim ustroji. V tomto pfipadé se doporucuje, nez zacnete pit vétsi mnoZstvi Stavy, stfeva jednou
poradné vycistit a to tak, Ze denné, po dva aZ tfi tydny pijete karotkovou $tavu cistou, nebo smichanou se Spenatovou a denné si délate
nélevy. Ukdzalo se, Ze $tava ze zeli je neocenitelny Cistic, zviasté pfi nadvéze a otylosti.

Syrova Stava z karotky smichana se syrovou Stavou ze zeli je vynikajicim pramenem vitaminu C, ktery poméaha pfi zanétu dasni,
vedoucim k paradontéze. Vafenim se znici Ucinek enzymd, vitamind, mineralii a soli. 50 kg vafeného nebo v plechovkach
konzervovaného zeli, ma stejnou vyZivnou hodnotu jako Ctvrt litru spravné pfipravené Cisté syrové §tavy.

Stava ze zeli se s ispéchem pouziva pri viedech a ke zmirnéni zécpy. Protoze je zacpa Gasto pricinou nedisté pleti, poméaha
Stava i v tomto sméru.

Pridani soli k zeli nebo jeho $tavé je nejen Skodlivé, ale znici i jejich hodnotu. 2

10-25. St’ava z hlavkového salatu

Hidvkovy salét je pro télo hodnotny v mnoha smérech. Obsahuje velké mnoZstvi zeleza a hofciku. Zelezo je nejaktivnéjsi prvek v téle.
Proto musi byt vyméfiovéno Gastgji nez ostatni prvky. Zelezo je uloZeno v jétrech a sleziné, aby bylo k dispozici pfi akutni potfebé téla,
napfiklad k rychlé tvorbé ¢ervenych krvinek po velké ztraté krve. V jatrech je Zelezo také uskladriovano z jednoho zcela konkrétniho
divodu. Z jater se totiz vysilaji v nutném pfipadé minerélie do jednotlivych ¢asti téla, jako napfiklad pfi hemorrhagiich (drobnych
vyronech krevnich), ale i tehdy, jestliZe snédena potrava neobsahuje poZzadované mnozstvi prvki v organické formé.

Slezina funguje pfi uklddéni Zeleza jako elektricky akumulétor, kde se krev nabiji potfebnou "elektfinou", aby mohla spravné pinit své
Ukoly. Hofik v hidvkovém salatu mé mimoradné vitalizujici sily, pfedevsim ve svaloving, mozku a nervech. Organické hof¢ikové soli jsou
budovatelé bunék hlavné v nervovém systému a plicni tkani. Mimoto poméhaji udrZovat spravnou hustotu a jiné viastnosti krve, bez
kterych by nemohla spravné pracovat naSe vnitini latkova vyména.

Protoze horcikové soli mohou dobfe pracovat jen za pfitomnosti dostateéného mnoZstvi vapniku, &ini spojeni téchto dvou prvki
Z hlavkového salatu zviasté hodnotnou potravinu. Jestlize smichate $tavu z hlavkového salatu se Stavou z karotky, zesili se jeji dobré
vlastnosti ucinkem vitaminu A z karotky a také sodikem, ktery pomahé udrZovat vapnik z hlédvkového salétu v rozpustném stavu tak
dlouho, az ho télo potfebuje.

Hlavkovy salat obsahuje dale vice nez 9% fosforu, ktery je jednim ze zékladnich prvku tkané mozkové, a bohaté mnozstvi siry. Mnoho
nervovych poruch je ovlivnéno anorganickou formou téchto dvou prvku (fosforu a siry), které snime ve vyrobcich z obilovin nebo z masa.
Spolu s kfemikem, kterého je v hlavkovém salatu vice neZ 8%, jsou sira a fosfor nutné pro zdravi a vyvoj kiize, $lach a vlasi.

Nadmérné mnoZstvi téchto prvki v anorganické formé, napf. pfi konzumaci vyrobk( z obili a jinych denaturovanych potravin, je
zodpovédno za to, Ze vlasové kofinky nedostanou tu spravnou vyzivu. To je jeden z diivodt vypadavani viasd.
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Jestlize denné vypijete $tavu z karotky, hlavkového salatu a Spenatu, opatfite vlasové nervy a kofinky potravou, ktera miize
rist vlasu povzbudit.

Rdzné vody na viasy maji malou nebo Zadnou hodnotu, dopomohou jen pokoZce hlavy k masazi. Nemohou viasy vyZivovat, ale
podrazdi nervy a cévy k ¢innosti, a tim dopomohou, aby se spravna potrava dostala krvi k vlasovym kofinkdm.

Dalsi ucinna Stavova smés k podporfe rustu viasd a znovuziskani jejich pfirozené barvy je Stava z karotky, hlavkového salatu, zelené
papriky a Cerstvé alfalfa (lucerky).

Jestlize pfipravujeme hlavkovy salat k terapeutickym ucelum, pouzijeme tmavozelené listy a ne ty vnitini, které zistaly bledé. Zevni
listy jsou mnohem bohatsi na chlorofyl a jiné zivé, dilezZité vyZivné latky.

Stéva z hldvkového salatu pfinese dlevu véem, kdo trpi Zaludeénimu viedy, nebo onemocnéli tuberkuldzou. Navic je tato $téva
mocopudna.

Vzhledem k obsahu Zeleza a jinych hodnotnych Zivych prvki( podava se $tava z hlavkového salatu s karotkovou Stavou détem.

10-26. Stava z éesneku

Metaforicky feceno, je palicka Cesneku sama o sobé jiz dost hrozné. Cista Gesnekové §tava vsak miize znamenat pro toho, kdo ji pije,
nicivé socialni vyho$téni. Stava je velmi uZitecna, jestlize méme duSevni silu, vyrovnat se se socialnimi problémy a jestli mame
dostatecné zdatn4 stfeva, ktera by vydrZela potiZe, které se dostavi s viceméné rychlou oCistou téla.

Cesnek je bohaty na hof¢iéné oleje a tyto ve spojeni s Gisticimi substancemi, ze kterych je Gesnek slozen, maji silny tcinek na cely
organizmus, od povzbuzovani chuti k jidlu a k vyméSovéni zaZivacich Stav aZ po urychlovani peristaltiky (pohybu stfev) a vyméSovani
moce.

Eterické silice v Gesneku jsou tak silné a penetrantni, 7e poméhaji uvolfiovat nahromadéné hleny ve vedlejsich dutinéch nosnich,
praduskach a plicich. Pomahaji vylucovat jedy z téla koZnimi pory, takZe se ptame, jestli je viibec vypafovani ¢esnekovych vini lep$i
nez tise odpocivajici jedy v naSem nitru.

Cesnekové §tava se osvéddila pfi odstrafiovani stievnich parazitt. Uplavici, amébiasu a podobné choroby miizeme touto §tavou
ucinné zlepsit. Paraziti a bakterie, at' uZ jsou to améby nebo jiné druhy, vSak Zit nemohou, jestliZze nemaji Zivnou pidu, na které by se jim
dafilo. Jestlize jsou vylu¢ovaci organy naplnény hnijicim odpadem, jsou zde pfirozené i miliony bakterii. KdyZ pak se denni konzumaci
masa, anorganickych potravin a medikamentt odpadové latky stale hromadi, jsou bakterie a paraziti ve svém Zivlu, prospivaji
a rozmnozuji se. To je dobré pro bakterie, ale znepokojujici pro clovéka. Cesnek sice pomiiZe velkou &ast téchto potizi odstranit: ale
abychom odstranili pfic¢inu potiZi, musime udélat daleko vice. K dikladnému odstranéni odpadovych létek jsou stfevni koupele, vyplachy
a nélevy nevyhnutelné. Strava se sestavi tak, aby byla, pokud moZno beze zbytkd, s malou namahou a pres pfetrvavajici odpadove latky
v téle, pfijata. Toho mizeme s uspéchem dosahnout bohatym mnoZstvim rozmanitych cerstvych syrovych zeleninovych stav jako
dodatkem k vyvazené stravé ze syrovych potravin.

Jestlize si pfece ¢esnekovou $tavu pripravite, je potom vylouceno, abyste pouZili od$tavriovac pro jiné Stavy. Z pfistroje, jednou takto
pouZitého, je po nékolik dnil nemozné odstranit Cesnekové aroma a v8echny Stavy mohou mit esnekovou pfichut!?

10-27. Stava z lociky

Ackoliv locika patfi do rodiny salatl, ma zcela jiné chemické sloZeni nez hlavkovy salat. Pochazi z ostrova Cos na feckém archipelu
a ve Velké Britanii je znama jako Cos-salat.

Stéva z lociky s pfidénim malého mnozstvi mofskych fas mé podle mych zkusenosti viastnosti, které podporuji kiiru nadledvinek pfi
vyluéovani jejich hormonu adrenalinu, udrZujiciho télo v rovnovéze.

Jeji zvla$tni hodnota spociva v bohatém obsahu sodiku. Obsah sodiku je 0 60% vy$si nez obsah drasliku. Timto se stéva jednou
Z nejuZitecnéjsich Stav, napfiklad pfi Addisonové chorobé, pfi které jsou postizeny nadledvinky. Aby mohly nadledvinky vyrovnavat deficit
hormonu své kury, potfebuji velké mnoZstvi organického sodiku pfi relativné nizkém podilu drasliku.
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Pri lécbé Addisonovy choroby jsem vidél pozoruhodné vysledky, kdyz se denné pily Cerstvé syrové §tavy, ve kterych pfevazovalo toto
sloZeni. Ze stravy byly vyfazeny v8echny koncentrované Skrobové a cukrové vyrobky, vSechny druhy masa a vSechna zelenina, ktera
obsahovala mnoho drasliku ve srovnani k sodiku. To ztZilo vybér zeleniny a jejich §tav na tufin, celer, lociku, Spenat a mangold. Mimoto
byla ke stravé pridana granatova jablka, jahody, rajska jablicka, fiky, med, mandle a ofechy.

Ke kaZdé vyse jmenované $tavé byla pridana Cerstva Stéva z karotky. V nékterych extrémnich pfipadech se osvédcila karotkové
Stéva s trochou Cerstvého syrového koziho miéka.

Na tomto zakladé, a spolu s normalnim oéistnym programem, stfevnimi vyplachy a nalevy, bylo dosazeno dobrych vysledkd. 2

10-28. Stava z porku

Stéva z pérku je jemnéjsi, nez §tva z cibule a Gesneku.

Informace o ¢esnekové $taveé plati velkym dilem i pro Stavu pérkovou. ?

10-29. St’ava z pampelisky

Tato stava je jednim z nasich nejcennéjSich, silu darujicich prostfedku. Je uZite¢na, protoZe zabrariuje pfekyseleni organizmu
a pomaha znovu ziskat alkalicky stav. Pampeliska obsahuje mimofadné mnoho drasliku, sodiku a vapniku. Je potravinou s nejvys$im
obsahem hoiciku a Zeleza.

HofCik je dileZity pro pevnost skeletu a zabrariuje fidnuti kosti. Dostate¢né mnoZstvi organického hofciku a vapniku v potravé béhem
téhotenstvi pomaha zabranit ztraté nebo poskozeni zubu. Poskytuje pevnost a silu kostem plodu.

Organicky hofcik ve spravném poméru k vapniku, Zelezu a sife je nepostradatelny pro tvorbu urcitych ¢asti krve. Tento hof¢ik ma
silné vitalizujici sily a je soucasti télovych bunék, pfedevsim plicni tkané a tkané nervového systému.

Organicky hofcik se da ziskat jen ze Zivych, cerstvych rostlin, které se musi jist Cerstvé a syrové. Nesmi byt zaménén za primyslové
hof¢ikové preparaty, které jako anorganické mineralie télesné funkce rusi.

VSechny hof¢ikové chemické preparaty, at uz ve formé prasku nebo takzvanych miéénych preparatt, vedou k usazeni
anorganického odpadu v organizmu. Mohou sice snad okamZité zapusobit, coZ se jim pfisuzuje, ale tento cinek je jen pfechodny.

Pozdéjsi ucinky takovych anorganickych usazenin v téle mohou byt katastrofaini. Davam pfednost nasledovani §lépéji moudrych,
jejichZ zasada byla: "Lépe mit dnes jistotu, nez zitra néceho litovat."

Organicky hof¢ik, ktery je v syrovém stavu v zeleninovych $tavach pfitomen, je pro lidské télo vyZivnym elementem neocenitelné
hodnoty.

Syrova pampeliSkova Stava, kterou miZeme ziskat bud' z listt, nebo z kofend, smichana se §tavou z karotky a z listu tufinu, pomaha
pri bolestech v zadech, kostnich chorobach a dava silu a pevnost zubum, ¢imZ zabranuje zanétim dasni a chatrani chrupu. 2
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10-30. StAva z meloun 4

V§echny druhy melounovych $§tav jsou mimofadné prospésné, zviasté jestlize se chcete podrobit postni kure.

Obsah vody v melounech se pohybuje mezi 90% aZ 93% a je zavisly na druhu melounu. Jsou bohaté na sodik a pomér alkalickych
prvki ke kyselym je tfi ku jedné.

Pro jejich mocopudny ucinek jsou zviasté vhodné pfi ledvinovych poruchach. Nékdy je prospésné pfidat trochu citronové $tavy, avak
nikdy cukr nebo stl. 2

10-31. Stava z kfenu

|

Stavu z kfenu nepouzivame, protoZe éterické silice nastrouhaného kfenu jsou dosti silné a iginné. Snime-li pil kévové Izicky
nastrouhaného kfenu, zanecha to v nas nezapomenutelny dojem, nebot kfen rozpousti hleny ve vedlejSich dutinach nosnich a nam kape
Z nosu a slzime.

Jestlize snime dvakréat denné mezi jednotlivymi jidly pil kavoveé IZiCky jemné, na kaSicku nastrouhaného, nevymackaného kfenu (s
pfidanim citrdnové $tavy ihned po nastrouhani), pomuze ném odstranit hleny z vedlejsich nosnich dutin a jinych ¢asti téla bez poSkozeni
sliznice. Je to tedy rozpoustéci a Cistici prostfedek pfi abnormalnim zahlenéni téla.

Podle naSich zkuSenosti opatrné pouZity kfen smichany s citrénovou Stavou nedraZdi ani ledviny, ani mocovy méchyr, ani sliznice
zaZivaciho ustroji.

Nehledé na hodnotu éterickych silici pfi rozpousténi hlend, je kfenova kaSicka dobrym mocopudnym prostfedkem, zviasté uZiteCnym
pfi vodnatelnosti.

Kfenova kasicka by méla byt vZdy Cerstvé pfipravena a neméla by byt pouZita, jestlize je starsi nez tyden. Musi se uschovavat.
v chladnu, v uzaviené nadobé. Jeji ticinek se zvySi, jestlize se pfed pouZitim necha ohfat na pokojovou teplotu.

Jestlize jite denné kfenovou kaSicku podle uvedeného doporuceni, miZete tfeba reagovat jen sizenim. Prijde na to, kolik hlenu je
nahromadéno ve vedlejSich nosnich dutindch. K rozfedéni byste neméli pouZivat nic jiného neZ citrénovou §tédvu a po snézeni byste
neméli nic pit. Jezte kaSicku po tydny nebo mésice a to tak dlouho, dokud ji bez pocitu nevole snasite. To je potom znameni, Ze v§echny
hleny byly zcela odstranény.

U zahlenéni vedlejSich dutin nosnich je touto metodou odstranéna pficina.

Zpravidla doséhnete nejlepSich vysledku, kdyz $tavu ze dvou nebo tfi citrond doplinite do 1/8 litru kfenem. Tim ziskate smés
poZadované konzistence, podobajici se husté omacce. 2

10-32. St’Ava z nektarinek

Nektarinky obsahuji skoro 83% vody a podobaji se zevné i svym slozenim broskvim. To znamena, Ze jsou bohaté na draslik
a obsahuji také znacné mnoZstvi sodiku a vapniku. Maji vSak vy$$i obsah uhliku neZ broskve. Jejich $tava je dobry Cistici prostfedek
a mi lahodnou chut' 2

KOST SOFT” Dr. Norman W. Walker: Cerstvé ovocné a zeleninové §tavy Strana 29



10-33. Kyselina S tavelova

Jednou ze zahad lidského téla je peristaltika. Je to funkce zaZivaci trubice, krevnich cév, porodniho kanélu a vymésovaciho tstroji,
ktera vinivymi, za sebou nasledujicimi pohyby nuti vSechno, co se v trubici naléza, pohybovat se dopfedu. Jedna se o sérii za sebou
nasledujicich kontrakci (stahd) a uvolnéni nervi a svald: pochod, ktery, jak se zda, probiha zcela automaticky, bez nasi vile.

Uginnost peristaltiky zavisi na tonu (tonus je trvaly stuperi napéti Zivé tkéné) a na zdravi a sile nervii a svalti téchto kanald.
Organicka kyselina Stavelova je jednou z duleZitych substanci, které je potfeba k udrzovani a stimulovani tonu peristaltiky.

Prirozené je zcela ziejmé, Ze kazdy télesny pohyb, ktery vychazi z této bezdécné Cinnosti organd, je zavisly na Zivoté bunék a tkani
téchto organd. Zivot je aktivni, naproti tomu smrt nebo mrtvé hmota jsou bez Cinnosti. TotéZ plati jednoznacné také pro buriky a tkéné
na$eho téla.

Jestlize ddleZité organy nebo jejich ¢asti naseho zaZivaciho nebo vyméSovaciho ustroji odumiraji nebo jsou mrtvé, pracuji bud jen
omezené, nebo vibec ne. Pficinou tohoto stavu mize byt jen nedostatek Zivych, ucinnych latek v potravé, které maji postizené buriky
a tkéné vyzivovat.

Zivouci potrava je ta, ktera obsahuje Zivé, organické latky a enzymy, které najdeme jen v syrovych potravinach.

V pfedchézejicich kapitolach jsem probral tuto dileZitou otazku organickych a anorganickych atomt v na$i stravé. Vzhledem ke
kyseliné Stavelové je velmi dileZité toto téma zddraznit. JestliZe je potrava syrova, bud' veelku, nebo ve formé $tav, je kaZzda molekula
Ziva, organicka a nasycena enzymy.

| kyselina $tavelové je v syrové zeleniné a jejich Stavach organicka, a jako takova je nejen uZite¢nd, ale Zivotné duleZita pro
fyziologické funkce téla.

Naproti tomu v uvafenych nebo zpracovanych potravinach je kyselina Stavelova mrtva nebo anorganicka, a proto nebezpecna
a Skodliva. Kyselina Stavelova se spojuje snadno s vapnikem. Jestlize jsou oba v organické formé, vznikne konstruktivni spojeni, nebot’
kyselina Stavelova podporuje vstfebani vapniku v zazivaci trubici a soucasné povzbuzuje peristaltiku.

Jestlize se kyselina Stavelova vafenim potravin stane anorganickou, tvofi pevné spojeni s vapnikem ostatnich potravin, které byly
soucasné snédeny, a tim zni¢i vyZivnou hodnotu obou. Vede to k nedostatku vapniku, zplsobujiciho odbouravani kosti. Z tohoto divodu
nejim nikdy vafeny $penat nebo Spenét z konzervy.

Kyselina Stavelova sama je potom casto pfi¢inou tvorby anorganickych krystalki v ledvinach. Vyplati se myslet na to, Ze mineralie
v naSich potravinach, napfiklad Zelezo, ¢asto nemohou byt (piné pfijaty a vstfebany, protoZe se vafenim staly anorganickymi.

Ruiznymi chemickymi a jinymi reakcemi mohou zabranit zuZitkovani jinych udinnych latek. Zelezo v Gerstvém syrovém $penétu miize
byt tedy stoprocentné vyuZito, zatimco v uvafeném Spenatu je pouZitelna jen asi jedna pétina nebo méné.
Organicka kyselina Stavelova je pro naSe zdravi tak ddleZita, Ze bychom méli pit denné Cerstvé syrové Stavy z téch druhd zelenin,

které ji obsahuji.

Organicka kyselina Stavelova je bohaté obsazena v syrové Spenatové stavé (z béZného nebo i novozélandského Spenatu), v mangoldu,
v fepovych listech, v listech tufinu a hof€ice, kapusté, zeli a v Sirokolistém francouzském S$toviku. ?
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10-34. Stava z plod (1 papaji

|

Papéja melounova je jednoznacné ovocny plod (ne zelenina). Donedavna byl tento plod prakticky neznamy, protoZe pochazi z tropdi.

Ma tvar melounu nebo dyné (odtud také jeji druhy Cesky nazev), a je-li zraly, mize dosahnout riizné velikosti, kterd se pohybuje mezi
jednim az tfinacti kilogramy a vice.

Zvlastni pozornost zaslouZi vytlacena Stava z papaji, obsahujici papain, ktery ma stejné travici viastnosti jako pepsin v naSem
zaZivacim procesu. Dale obsahuje fibrin (soucast srazené krve), ktery sotva najdeme jinde neZ v lidském nebo zvifecim téle. Je
Zaludecnimi a pankreatickymi $tavami lehce stravitelny a zvIa$té cenny pfi vnitinim i zevnim sraZeni krve.

Zelena, nezrala papéja mé daleko vice aktivniho papainu nez zrald (protoze papain béhem zrani z&asti zaniké). Stava ze zelenych
plodti pomahé v neuvéfitelné krétkém Gase odstranit zaZivaci poruchy, Zaludeéni viedy i véZnéjsi nemoci. Casto jsem vidél, jak byla na
rénu pfiloZzena kaSicka z rozmackané zelené papdji (i se slupkou) jako obklad a na druhy den, kromé jizvy, nebylo vidét nic. OSetfoval
jsem jeden prst, ktery byl néjakym strojem vazné rozdrcen. Pfikladanim kaSicky z papaji mohl byt za dva aZ tfi dny zase pouZivan.

Stéva, stejné jako zelené a zralé papéji jsou pfi vétsiné potizi naseho téla nepfekonatelné. Timto plodem nés pfiroda skutecné
obdafila tim nejlepSim prostfedkem nejen pro prvni pomoc, ale i proti vnitfnim a zevnim onemocnénim. 2

10-35. St’ava ze zelené papriky

Tato Stava mé vysoky obsah kfemiku, ktery nutné potfebuji nade viasy a nehty. Také slzné kanalky a mazové Zlazy tézi z této Stavy.

Spolu s karotkovou Stavou, v poméru jedna ctvrtina az polovina paprikové k tfem ctvrtindm az poloviné karotkové $tavy, je vynikajicim
prostfedkem pfi necisté pleti pfedevsim tehdy, kdyZ odstrariujeme pravidelnymi nalevy nebo vyplachy odpadové latky z tlustého stfeva,
pficemz vnitini Cistici procesy jsou pfednéjsi.

Kdo je obtéZovan plynatosti zazivaciho kanalu a trpi kolikami nebo bolestmi bficha, tornu se velice ulevi, jestliZze bude pit denné
nejméné pdl litru této Stavové smési spolecné s pdl litrem smési karotka-Spenét.

Tyto Stavy se pfirozené nemusi vypit najednou. Jestlize je pijeme ve dvou azZ tfihodinovych odstupech, jsou vysledky dokonce lepSi.
Ja davam prednost piti pfed jidlem, nebo mezi jednotlivymi jidly. 2

10-36. St’ava z pastinaku

Tato stava obsahuje velice malo vapniku a jesté méné sodiku, ale zato je bohata na draslik, fosfor, siru, kfemik a chlor.

Vzhledem k nizkému obsahu vapniku a sodiku neni vyzivna hodnota této zeleniny tak velika jako u ostatnich hliz. Lé¢ebna hodnota
Stavy z listi a kofend ji vak posunuje v seznamu uZiteCnych Stav nahoru.

Vlysoky obsah kiemiku a siry pomaha proti lomivosti nehtt. Fosfor a chlér jsou uzite¢né plicim a praduskam. Tim se stava $tava
vynikajici potravou pro ty, ktefi trpi tuberkuldzou, zanétem plic a rozedmou plicni.

Vysoky obsah drasliku je nesmirné cenny pro mozkovou tkan, a proto byla $téva s dspéchem pouZita pfi dusevnich poruchach. 2
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10-37. Stava z petrzele

Syrova petrZelova $tava je jednou z nejsilnéjSich. Nema se pit sama a najednou ve véts$im mnoZstvi nez 30 az 60 gramu, ale ma se
smichat s dostacujicim mnoZstvim §tavy z jiné zeleniny, napfiklad z karotky, celeru, hldvkového salatu, nebo Spenatu. | potom ma byt jeji
podil, vzhledem k ostatnim $tavam, maly.

Syrové petrZelova Stdva ma viastnosti, které jsou dilezite pro latkovou vyménu kysliku, k udrZovani funkce nadledvinek a stitné
Zlazy. Ucinné latky v petrZeli jsou v takovém vzajemném poméru, ktery pomaha udrzovat cévy, hlavné vSak kapilary a arterioly
v ledvinach a v mocovém méchyri, jakoz i pfi albuminurii (bilkoviné v mo¢i), zanétech a ostatnich ledvinovych chorobéch.
Pouziva se s uspéchem i u vodnatelnosti.

Je také tcinna pfi chorobach o¢nich a chorobach zrakového nervu. Kombinaci petrZelové Stavy s karotkovou, nebo jesté
s pfidanim celerové a endiviové §tavy, se mize Gcinné 1éCit zrakova slabost, rohovkovy vred. Sedy zakal a o¢ni zanéty ve vSech
stadiich.

Nepijte nikdy velké mnoZstvi Gisté syrové petrzelové Stavy, protoZe svou vysokou koncentraci miZe zavinit nervové poruchy.
Smichana s jinymi Stavami je vSak velmi uZite¢na.

Pfisné vzato, patfi petrZel do skupiny bylin a odtud také prameni jeji silny, koncentrovany dcinek. UZiva se s tispéchem k vyvolani
menstruace, pfedevsim ve spojeni se Stavou z ¢ervené fepy, anebo se smési $tav z karotky, Cervené fepy a okurek. Kfece, vyvolané
menstruaci, se zmirni nebo zmizi za predpokladu, Ze se z jidelni¢ku Skrtne koncentrovana potrava ze Skrobu a cukri.

10-38. St’ava z broskvi

Broskve obsahuji vice neZ 88% vody-a jsou bohaté na draslik, vépnik a sodik. Jsou lehce stravitelné, maji silné alkalicky tcinek na
télo a podporuji vyluéovani travicich stav.

Jak celé plody, tak jejich $tava, maji projimavy a mo¢opudny ucinek a pomahaji pri ¢iSténi téla pri ledvinovych problémech
a potizich s mo¢ovym méchyrem.

Varenim nebo konzervovanim broskvi se ztraci jejich dcinné latky. Pridate-li cukr, reaguji v téle kysele.?

10-39. Stava ze $vestek

Svestky obsahuji asi 78% vody- a mnoho drasliku, vapniku, hof¢iku a fosforu. Obsahuji také Getné ovocné kyseliny, z nichz nékteré
mohou drazdit ledviny.

Svestky, a hlavné jejich $§tava, maji silné projimavy éinek, proto pijte jen mald mnozstvi. 2
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10-40. Stava z rgznych druh & Fedkvi éek

Stéva se Ziskava z listti a z kofent, ale nema se nikdy pit Cista, protoZe ma prilis silny ucinek. Spolu s karotkovou $tavou obnovuje
v téle tonus sliznic. Stava je nejucinnéjsi, kdyZ ji vypijeme asi za hodinu po snézeni kfenové kaSicky. Hoji sliznice a Cisti télo od hlenu,
ktery byl kfenovou kasickou rozpu$tén, a soucasné podporuje obnovovani sliznic.

Skoro tfetinu pfirodnich latek v fedkvikach tvofi draslik a asi tfetina z téch zbyvajicich dvou tfetin je sodik. Obsah Zeleza a hofciku je
vysoky. Pricita se jim IéCivé pusobeni na sliznice.

Obycejné neni k odstranéni hlen z vedlejSich nosnich dutin Zadné operace nutna. Muze sice ¢ast hlent odstranit, ale jeji nasledky
mohou byt katastrofalni. Kfenova kaSicka vedla Casto k trvalému vyléceni. Zahlenéni je nasledek nadmérného piti mléka a nadmérné
konzumace koncentrovanych Skrobovych vyrobkii jako chleba, ryZe a obilovin. 2

10-41. Stava z rebarbory

Rebarbora je pravdépodobné vice zodpovédna za ledvinové potiZe u déti neZ kterykoli z ostatnich faktord. Jen velice malo rostlin,
jestlize vibec néjaké ma tak velkou koncentraci kyseliny Stavelové, jako rebarbora. Vafenim se pfeméni tato kyselina v anorganickou
chemikalii, ktera, jestlize ji snime, zanecha v téle znacné mnoZstvi krystalk( kyseliny Stavelové.

Bezpocetné pfipady revmatizmu a revmatické horecky mohou byt zavinény konzumaci vafené rebarbory. Jedi ji déti i dospéli, idajné
pro jeji projimavy ucinek, ktery se dostavi pomérné rychle, takZe se nemysli na tvorbu krystalki kyseliny Stavelové. Jeji usazeniny v téle
nedrazdi okamZité, ale jejich Ucinek se dostavuje zaludné a pomalu.

Z tohoto divodu jsou nasledky jen zfidka, jestlize vibec, pfipisovany té spravné pficing, totiz konzumaci rebarbory.
Téma kyselina Stavelova je tak dulezité, Ze jsem mu vénoval celou kapitolu (viz Kyselina S$tavelova)

Rebarborova $tdva nam mdze byt uzitecna za pfedpokladu, Ze ji pouzijeme dsporné a jen spole¢né s ostatnimi Stavami, napf.
karotkovou, celerovou nebo ovocnou. Povzbuzuje peristaltiku. Nesladte ji nikdy cukrem, pouZijte medu. ?

10-42. Stava z r Gziékové kapusty

Stéva z rizigkové kapusty se §tavou z karotky, zelenych fazolek a hldvkového salétu dodavé kombinaci minerélii, které pFispiva
k zesileni a obnoveni vyroby inzulinu ve slinivce bfisni. Z tohoto divodu je velmi cenéna u diabetu (cukrovky).

Musime se vSak zfici vSech koncentrovanych skrobi a vyrobkui z cukru a pfipadné podpofit ocistu organizmu od usazenin
odpadovych latek vyplachy stfeva. ?

KOST SOFT” Dr. Norman W. Walker: Cerstvé ovocné a zeleninové §tavy Strana 33



eall) Zdravi na dlani

Stéva z Servené fepy je velmi hodnotna pro tvorbu éervenych krvinek
a vibec k celkovému posileni organizmu.

Zvlasté zeny by mély vyuzivat jejiho tcinku a pit denné pdl litru smés
karotka-Cervena fepa. Smés miZe obsahovat 100 aZz 250 gramu Stavy
Z Gervené fepy. PouZiva se jak fepa, tak jeji listy.

Pije-li se najednou, Cista a ve vétsim mnoZstvi neZ jedna vinné sklenicka,
maZe jeji silné Cistici tcinek zpusobit toceni hlavy nebo pocit nevolnosti. Pricita
se to reakci jater. Podle mych zkuSenosti je lep$i zacit s malym mnoZstvim
Stavy z cervené fepy a vétSim mnoZstvim §tavy z karotky a podil z cervené
fepy pozvolna zvySovat 200 aZ 250 gram{ dvakréat denné je obycejné
dostacujici.

Stéva z Servené fepy je také prospésné pii poruchach menstruace, jestlize
se v tuto dobu pije v malych mnoZstvich, a to vinna sklenicka (60 az 100
gramul) dvakrat aZ tfikrat denné.

Béhem klimakteria dosahnete touto Stavou lepsi a trvalejsi vysledky nez medikamenty a umélymi hormony, které pisobi
degenerativné.

Kazdy medikament a kaZdy anorganicky, synteticky hormon nema nakonec nic jiného nez jen pfechodny, zmirriujici ucinek. Ten, kdo
takové medikamenty a hormony uziva, tim vlastné trpi, protoZe télo musi tyto anorganické latky zase odstranit. Kazdy medikament, ktery
zmirfiuje stav nemoci nebo Ié¢i, zarucené pfivolava do budoucna snad jesté hor§i onemocnéni. Z dlouhodobého pohledu trpite pfece vy,
kdyz uZivate medikamenty, a ne lékar, ktery vam je podava.

Priroda nas vybavila pfirozenymi prostfedky, jejichZ pomoci si miZzeme udrZet zdravi, energii, silu a vitalitu. Dale nas vyzbrojila, ve
vétsi nebo mensi mife, nutnou inteligenci, abychom patrali po védéni. JestliZze inteligence pouZivame, pfiroda nédm pomaha.

Obsah Zeleza v Cervené fepé neni sice pfili§ vysoky, ale toto Zelezo ma takovou kvalitu, Ze je vynikajici vyZivou pro éervené krvinky.
Co se tyka chemickych prvk( v cervené fepé, je vyznamné, Ze sodik jich tvofi vice nez polovinu, kdeZto draslik jen 5%.

Tento pomér je velice pfiznivy, protoZe rozpustnost vépniku ziistane zachovéna. Je to dileZité pravé tehdy, kdyzZ se jiz anorganicky
vapnik z vafené potravy stacil v téle nashromaZzdit a vytvofit v krevnich cévach usazeniny, které vedou ke ztraté elasticity cévnich stén,
jak to vidime napfiklad u kfecovych Zil, arteriosklerozy nebo zahu$téni krve. Vsechny mohou zavinit vysoky krevni tlak a srdecni potizZe.

Obsah drasliku dodéava vyZivu pro fyziologické funkce téla, zatimco 8 % chloru je vynikajici organicky Cistici prostfedek pro jatra,
ledviny a Zluénik a mimoto povzbuzuje aktivitu lymfy v celém téle.

Smés s karotkou dodava mimoto fosfor, siru, draslik a jiné alkalické (zasadité) prvky. Dohromady s vysokym obsahem vitaminu A je
tato smés idealni, pfirozeny tvirce krve.?
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eall) Zdravi na dlani

10-44. St’ava z kyselého zeli

Kyselé zeli je produkt z jemné nakrajeného zeli, které se pfidanim velkého mnoZstvi soli privede k fermentaci (kvaSeni). Toto naloZeni
a kva$eni je pro sliznice zaZivaciho ustroji velmi $kodlivé a ptsobi negativné i na kizi, ktera ¢asto zdrsni.

Stimulujici dcinek Stavy z kyselého zeli na zaZivaci orgény je $kodlivy, protoZe obsahuje mnoho rozpusténych anorganickych soli. 2

10-45. Stava ze $toviku

Stéva z francouzského Sirokolistého $toviku je vynikajici pomoc pro leniva a ochabla stfeva k znovuziskani normalni funkce,
Jjestlize souc¢asné odstranime nahromadéné odpady ze stfeva nélevy.

Stovik je bohaty na oxalét (Stavelan draselny), ktery je pro télo cenny jen v syrové, organické formé. Nikdy ho neméme jist vareny.
Obsahuje zviasté velké mnoZstvi Zeleza a drasliku, které neustale potfebuji krevni buriky a velké mnoZstvi fosforu, siry a kfemiku, které
potfebuje kaZda ¢ast organizmu od hlavy aZ k paté.

Kombinace téchto prvki ¢ini Stavu, jako vyzivu Zlaz, nanejvy$ hodnotnou. 2
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@ zdravi na dlani
10-46. Stava z celeru

Nejvétsi hodnota syrového celeru je v jeho neobycejné vysokém
obsahu sodiku: Jedna z chemickych vlastnosti sodiku je udrZovat vapnik
v rozpustném stavu.

Syrova celerové $tava ma ctyfikrat vice sodiku neZ vapniku. Tato
skutecnost ji déla tou nejcennéjsi Stavou pro lidi, ktefi cely Zivot neustale
konzumovali koncentrované Skrobové a cukrové vyrobky. Chléb, keksy,
buchty, vyrobky z obili, omelety, $pagety, ryZe - vsechny potraviny, které
obsahuji mouku - ke koncentrovanym Skrobovindm patfi. Bily a hnédy cukr,
stejné jako kaZdy druh cukru, ktery byl vyroben nebo zpracovan, a kazda
potravina, ktera obsahuje tovarni cukr (také bonbony, limonady, zmrzlina

apod.), patfi do skupiny koncentrovanych sacharidd.

ZkuSenost vSak jednoznacné ukazala, Ze tyto potraviny jsou Skodlivé
a jejich neustala konzumace vede k nedostatku Zivin, ktery je pficinou dnes jiz
alarmujiciho poctu nemoci.

Zjistil jsem, Ze tyto koncentrované sacharidy patfi bezesporu k tém

potraviny na vyZivu pro buriky a tkané téla. Nasledky jejich konzumace jsou zfejmé z degenerace az zahubeni lidského téla
jesté drive nez se zapomene na mladi. Mluvit o pfiznacich stari ve ¢tyficeti nebo Sedesati letech, je urazka pfirody a naseho
stvoritele. Je to ostuda, pfiznat si, Ze nevime, jak mame Zit, a Ze jsme se nesnaZzili naucit se ty nejdilezitéjsi zaklady

0 obnovovani naseho téla. Ujime se k smrti, protoZe se podvolujeme chuti k jidlu.

Za prvé si musime fici, Ze vapnik je jeden z nejdileZitéjSich prvki v nasi potravé. Musi byt ale organicky navazan. Jestlize se
potravina obsahujici vapnik vafi nebo zpracovava, pfeméni se vapnik automaticky v anorganické molekuly. Tyto nejsou jiZ rozpustné ve
vodé a nemohou poskytnout vyzivu burikém naSeho téla, nutnou k regeneraci. Mimoto se pfi 54°C rozrusi vétsina enzym{. Disledkem
je ucpani téla touto potravou, coz vede k chorobnym staviim, jako je artritida, cukrovka, onemocnéni véncitych tepen; kiecové
Zily, hemeroidy, Zlu¢nikové a ledvinové kameny apod.

Za druhé se nahromadi v téle usazeniny z anorganického vapniku, jestlize se nepodnikne nic k jejich odstranéni. Za pfitomnosti
organického sodiku mohou byt vSak opét rozpustény a vylouceny.

Sodik hraje dulezitou tlohu pfi fyziologickych procesech téla. Jednim z nejdileZitéjSich je udrZovat spravnou hustotu krve a lymfy.
Jediny sodik, ktery s ohledem na tuto funkci mé cenu, je Zivy, organicky sodik, ktery ziskame z Cerstvé zeleniny, salatt a mnohych
ovocnych plodt.

Celer je bohaty na stil.

Normalni stolni sul je sloZzena z nerozpustnych, anorganickych prvki. Kfecové Zily, arterioskler6za a mnoho jinych chorob se
vysvétluji nadmérnym solenim.

Sdl se potfebuje k tvorbé a funkci travicich $tav. Bez soli je zaZivani prakticky nemozné, ale tato stl musi byt dokonale rozpustna
ve vodé.

Kazda burika v téle je soustavné proplachovana solnym roztokem, a jestlize neni toto v potfebném rozsahu zachovano, burika
vyschne.

Pri komer¢ni vyrobé stolni soli se ¢asto pouZiva vysokych teplot (asi 80 °C) k zpevnéni a potaZeni krystalk( pfisadami, aby sul
zlistala sypka. Takova sdl neni jiz beze zbytku rozpustna ve vodé.
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Abych se tohoto nedostatku vyvaroval, jestlize viibec sdl potfebuji, pouZivam sil kamennou. Kamenna sl se nevystavuje horku. Zjistil
jsem, Ze tato sl je rozpustna ve vodé a je, pfirozené v malych mnoZstvich, stravitelna.

Je pfirozenym katalyzatorem (chemicka latka k urychleni reakci, ktera se sama pfi reakcich neopotfebovava), ktery umoziiuje
plnohodnotné vyuZiti enzymi v téle.

Obsahuje obvykle tyto prvky:

»  chlorid sodny 90-95 %

e siran vapenaty 0,5-1 %

*  siran hofecnaty 0,5-1 %
chlorid hofecnaty 0,5-1 %

Obsah vody kolisa mezi dvéma a pdl az Sesti procenty. Normalni stolni sdl obsahuje, mimo vyse jmenovanych prvkd, jesté nasledujici
latky v rozlicnych mnoZstvich:

»  chlorid draselny

*  siran draselny

e bromid hofeCnaty
»  chlorid vapenaty
e siran sodny

e siran barnaty

»  chlorid strontnaty

Vétsina téchto prvk( oviiviiuje rozpustnost soli ve vodé. Podle mych zkuSenosti doporucuji pfi horkém, suchém pocasi rano sklenici
Cerstvé celerové $tavy a dal$i aZ odpoledne, mezi jidly. Tim se normalizuje télesna teplota, takZe se citime dobre, zatimco lidé kolem nas
jsou zpoceni a malatni.

Sodik je jednim z nejdilezitéjSich prvki pfi vyluGovani kyslicniku uhlicitého z téla. Nedostatek organického sodiku vede
k priduskovym a plicnim potiZim, které se jesté zhorSuji pitomnosti cizich latek, napf. tabakovym kourem. Je to jedna z pricin
pledcasného starnuti. Zeny, které koufi, starnou kazdych pét let asi o patnact rokul.

Nikotin drazdi nervy. KaZdé ulehceni, které se po koufeni tabaku pocituje, je psychicky, pomijejici stav, kterého dosdhneme jen
pfechodné a na Ukor zdravi. Tabakovy kouf ovlivfiuje negativné chutové poharky, takze kufaci neustale vice kofeni sva jidla, a tim se
dostavaji do zacarovaného kruhu.

Kombinace celeru s jingymi Stavami je velice dobra a uréité smési odstrani skoro fenomenainé télesné poruchy zplsobené riznymi
nedostatky. KdyZ $tavy misime, méni se pfirozené obsah prvki. Tyto smési jsou i v boji proti nemocem velice uZitecné.

U nervovych chorob poméha k normalizaci pofadné mnoZstvi karotkové a celerové Stavy.

Celer obsahuje velmi mnoho hof¢iku a Zeleza a oba prvky jsou jako vyZiva pro nasi krev nesmirné cenné. Mnoho nervovych
a krevnich nemoci se vysvétluje anorganickymi mineraliemi a solemi, které se dostaly do téla denaturovanou potravou a medikamenty na
uklidnéni.

JestliZe je v potravé obsah siry, Zeleza a vapniku nedostatecny, anebo prvky jsou bohaté pfitomny, ale v denaturované, anorganické
formé, miZe to vést k astmatu, revmatizmu, hemeroidim a jinym porucham. NevyvéZeny vztah siry a fosforu v potravé mize zapficinit
duSevni zmatenost, neurastenie, nebo dokonce psychické choroby. Stejné tak mize byt mnoho nemoci, které se dodnes vysvétlovaly
vysokou hladinou kyseliny mocové, ve skutecnosti zplsobeno takovymi potravinami, které obsahuji pfili§ mnoho kyseliny fosfore¢né
a malo siry.

Kombinace karotkové a celerové §tavy poskytuje vynikajici a vyvdZenou smés téchto organickych mineralii, kterou miZeme takovym
chorobam predchazet a pomahat télu zpét k normalizaci. 2
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10-47. Stava z list &1 ho Féice

| %

Hof¢icnych listd si cenime v salatech. JestliZe listy zpracujeme na §tavu, mize obsah horcicného oleje drazdit zaZivaci Ustroji
a ledviny. Obsahuji také mnoho kyseliny Stavelové.

Nemaji se tedy nikdy jist varené (pfectéte si k tomu kapitolu o Kyseliné Stavelové).

Ackoli Cista $tava z hofcicnych listi miZe zpusobit nevolnost, v maléem mnoZstvi a spolu se $tavou z karotky, Spenatu a tufinu mize
byt s uspéchem pouZita k odstranéni hemeroidu.

Obsah siry a fosforu je u hofCicnych listis stejné jako u fefichy potocni velmi vysoky a obé rostliny maji skoro stejny tcinek na
organizmus (Ctéte také Stava z fefichy potocni). 2

10-48. St’ava z ch Festu

Chfrest obsahuje v relativné velkém mnozstvi alkaloid asparagin. (Alkaloidy jsou pfitomny v Zivych rostlinach. Obsahuiji aktivni silu
Zivota rostliny, bez které nemizZe rist ani zistat naZivu.) Sklada se z uhliku, vodiku, dusiku a kysliku.

Vafenim a konzervovanim se tento alkaloid ztraci. Vodik a kyslik se rozpusti a pfirodni soli, které vznikly spojenim alkaloidu s jinymi
latkami, prakticky zanikayji.

Stéva z chrestu je isp&sny mocopudny prostredek, zviasts ve smési s karotkovou §tavou. Kdyz ji pijeme Sistou, miize byt jeji idinek
na ledviny pfili§ silny.

Jinak je ale pfi ledvinovych poruchach, stejné jako pfi vSeobecnych problémech se Zlazami, uZitecna.

Tato Stava poméahé rozrusit krystalky kyseliny Stavelové v ledvinéch a ve svalech a je doporucenihodné u revmatizmu a neuritid.
Revmatizmus je néasledek pfiliSné konzumace masa. Maso a masné vyrobky vytvéreji nadmérné mnoZstvi kyseliny mocove.

Protoze lidské télo nemiiZe takzvané plnohodnotné bilkoviny spravné zpracovat, je jejich nadmérna konzumace hlavni pficinou
pfilisné tvorby kyseliny mocové.

Neustalé pojidani masovych bilkovin zatéZuje silné ledviny a ostatni vyméSovaci organy, které jsou do té miry pretiZeny, Ze vylucuji
stale men$i mnoZstvi kyseliny mocové a stale vétsi mnoZstvi této kyseliny je absorbovano svaly. Vysledkem jsou bolestivé revmatické
potiZe.

To je také jedna z podstatnych pficin prostatickych potiZi. Chiestové $tava, doplnéna Stavou z karotky, tufinu a okurek, je
mimofadnou pomoci. 2
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10-49. Stava ze Spenatu

Spenét je dillezita Zivina pro zaZivaci Ustroji, a to jak pro Zaludek a dvanécternik, tak také pro tenké a tlusté stfevo. Syrovym
Spenatem opatfila pfiroda lidstvo tim nejlep§im organickym prostfedkem k ¢iSténi, regeneraci a obnovovani zaZivaciho ustroji.

Asi pll litru spravné pfipravené syrové Spenatové stavy denné odstrani Casto v nékolika dnech nebo tydnech i tu nejhorsi zacpu.

K vyprazdnéni zaZivaciho Ustroji se pouZivaji, bohuZel, projimadla, aniZ by nékdo védél, co se tim vlastné stane. Kazdé projimadio
drazdi svalovinu stény stfeva, a tim ho nuti k vyprazdnéni. S vyloucenim tohoto drazZdidla jsou ze stfeva vypuzeny i ostatni ve stfevé se
nalézajici substance. Je vSeobecné zndmo a praxi potvrzeno, Ze navyk pouZivat projimadla z lekarny vyZaduje stéle silnéjsi drazZdici
prostfedky. Vysledkem ale neni odstranéni zacpy, nybrz chronicka necinnost tkani, svald a nervi stfeva.

Projimadilo je drazdidlo, které sice odstrani ¢ast odpadovych latek, ale vede postupné k degeneraci stieva.

Mimoto takové metody ucinkuji jen do¢asné. Nedodévaji Zadné latky k regeneraci a opétovnému vybudovani oslabené tkané, svald
a nerva.

Projimadila, zaloZena na ucinku soli, pracuji jinak. Solny roztok, ktery probéhne zaZivacim ustrojim, pfitahne velké mnoZstvi lymfy
z lymfatického proudu. Ctvrtlitrové sklenice slané vody mize napfiklad odstranit z tlustého stfeva az 4 litry odpadu a otravnych tekutin
z lymfatického FeCisté, které jsou velmi kyselé a nabity jedy. JestliZe se tato kysela, jedovatéa a timto zpisobem vyloucena lymfa
nenahradi alkalickym (zasaditym) roztokem, jako napfiklad pfirodni, syrovou ovocnou $tavou, nasleduje nedostatek vody v téle. Neni-li
postarano o vyrovnani tekutin, pak se zbylé odpadové latky ze stfeva vstfebavaji zpét do lymfy, a tim se stav, ktery jsme chtéli odstranit,

jesté zhorsi.
Syrova Spenatova Stava vSak necisti ucinné jen dolni useky stieva, ale cely zazivaci kanal.

Spenét pisobi pfirodni silou a opravuje prednostné ty nejzévaznéjsi skody. Regeneradni préce v téle nemusi byt vZdy postiehnutelné.
| kdyZ se $tava pije denné a tfeba po dobu Sesti aZ osmi tydnt, nemusi byt vysledky zfejmé.

Povazuje se za nevyhnutelné, aby se stfevo alespon jednou za 24 hodin vyprazdnilo, ackoli normalni, zdravé télo vyZaduje dvé az
tfi vyprazdnéni denné.

Jinou cennou viastnosti syrové Spenatové Stavy je jeji ucinek na zuby a dasné, nebot poméha zabranit paradentéze. Tato nemoc je
mirna forma skorbutu (kurdéji). Pri¢inou je nedostatek takovych prvku v téle, které se najdou predevsim ve §tavé z karotky a Spenatu.
Krvéceni z dasni a fibrinové znehodnoceni zubni dfené se staly jednou z nejrozsifenéjsich chorob, coZ se vysvétluje navyklou konzumaci
denaturovanych vyrobku z obilovin, rafinovaného cukru a jinych ménécennych potravin a nedostatkem vitaminu C.

Trvala pomoc pfi téchto potiZich je konzumace syrovych potravin a hojné piti karotkové a Spenatové §tavy. Jiné télesné poruchy, které
jsou pfevazné zplsobeny nahromadénim odpadovych latek v dolnim Useku stfeva a nedostatkem potfebnych tcinnych latek, jsou
dvandcternikovy vred a viedy jinych lokalizaci, perniciosni anémie (zhoubna chudokrevnost), kiece, degenerace riiznych nervi,
nedostatecnd sekrece nadledvinek a $titné zlazy, neuritidy, artritida, abscesy a furunkly, bolesti zérodeénych Zléz, otoky rukou
a nohou, sklon ke krvaceni, ztrata energie, revmatické bolesti, srdeéni slabost, vysoky a nizky tlak, ocni choroby a bolesti
hlavy, véetné migrény. Piti alespori pul litru Cerstvé zeleninové §tavy denné je ta nejrychlej§i a nejucinnéjsi cesta, jak dodat télu
potfebné Ziviny.

Spenét, hlavkovy salét a feficha potocni, spolu s karotkou a zelenou paprikou, patfi k zeleniné s nejvy$sim obsahem vitaminu C a E.
Neni-li télo dostate¢né zasobeno vitaminem E, vede to k potratdm, impotenci a sterilité. Mnohé druhy ochrnuti jsou vysvétlitelné
nedostatkem vitaminu E. Je také zodpovédny za chybéni vSeobecného pocitu zdravi a Spatnou vyménu latkovou. KdyZ myslime na
Spenét, mame nejcastéji na mysli jeho projimavou viastnost. Pficinou tohoto ucinku je jeho vysoky obsah kyseliny Stavelové. Co se tyka
cinnosti stfev, zasluhuje tato substance zvia$tni pozornost a jé jsem tématu o kyseliné Stavelové vénoval zviastni kapitolu.

Spenat byste neméli jist nikdy vareny, jinak se vystavujete nebezpe¢i nahromadéni krystalkii kyseliny $tavelové v ledvinach,
prinasejici s sebou bolesti a ledvinové problémy. Vafenim a konzervovanim, za nadmérné teploty, se stévaji molekuly kyseliny
Stavelové anorganickymi a tvofi se vy$e zminéné krystalky. 2

KOST SOFT” Dr. Norman W. Walker: Cerstvé ovocné a zeleninové $tavy Strana 39



10-50. Stava z tu Finu

Z4dné zelenina neobsahuje tolik vapniku jako $tava z tufinovych listd. Vapnik tvofi vice nez polovinu vech mineralii a soli.

Stéva je proto vynikajici Zivina pro rostouci déti a pro kazdého, kdo trpi Fidnutim kosti v jakékoli formé, véetné zubd. Jestlize smisite
Stavu z tufinovych listi se Stavou karotkovou a pampeliSkovou, dostanete nejucinnéjsi prostfedek ke zpevnéni zub( a kostni struktury
v celém téle. Vysoky obsah hof¢iku v pampeliSce dohromady s vapnikem z tufinovych listt a s prvky obsaZenymi v karotce daji
spolec¢nymi silami pevnost a silu kostni tkani.

Obsah drasliku je v tufinové Stave také vysoky, a proto je silné alkalicka, zvlasté kdyZ se misi s karotkovou a celerovou Stavou. Je
vynikajicim prostfedkem proti pfekyseleni. Mimoto obsahuji tufinové listy mnoho sodiku a Zeleza.

Ackoli to zni podivné, je nedostatek vapniku ¢asto zavinén pitim pasterizovaného kravského mléka. K nedostatku vapniku
vede i neustala konzumace koncentrovanych moucnych, obilnych a cukrovych vyrobkui.

PrestoZe maji tyto vyrobky neobycejné vysoky obsah vapniku, je tento druh anorganicky stejné jako vapno, ze kterého se déla
cement. Télesné buriky a tkané nemohou tento druh anorganického vapniku pouZit ke konstruktivnim dceldm. Krev si ho musi tedy
odstranit z cesty, aby nerudil jeji praci.

Tak jako my odklidime stranou véci, které nam pfekaZeji pfi praci, tak odsune krev mnoho anorganickych atomd do koneénych cév.
Protoze jsou k tomu Ucelu cévy tlustého stfeva zviasté vhodné, dostanou obycejné stale vice tohoto odpadu, aZ se roz§ifi tak, Ze délaji
potiZe, a pak mluvime o hemoroidech.

ProtozZe denni strava vétsiny lidi obsahuje nadmérné mnozstvi denaturovanych, anorganickych potravin, je pfirozené, ze
polovina lidi pravdépodobné hemoroidy ma a vi to, zatimco druha polovina je mozna také ma, ale nevi to.

Neznam ani jediny pfipad hemoroidii u dospélych v kazdém véku, ktefi by se byli cely Zivot zfikali anorganickych potravin.

Na druhé strané vidim nekonecné Cislo téch lidi, ktefi se pokusili Ié¢it tuto chorobu pomoci injekci, elektrické koagulace a chirurgie
bez trvalych vysledkd, protoZe byl lé¢en symptom a ne pfiina.

Mél jsem jeden typicky pfipad. Byl to prominentni advokat, pro kterého byly bolestivé hemoroidy nanejvys trapné, protoZe nemohl ujit
kousek cesty, aniz by nemusel na prvnim nendpadném misté zastavit a hemoroidy dovnitf vtlacit.

Tento muZ pil mnoho mésicd rozlicné §tavy, aniZ by se né komu svéfil se svym problémem. Zménil lehce svou vyZivu, ale jed| stale
své maso, brambory, chléb, své omelety a ostatni Skodlivé potraviny. Jeho choroba se tim ovlivnila pozitivné jen malo nebo vibec ne.

Jednoho dne se vsadil s majitelem Stdvového baru, kde byl pravidelnym zakaznikem, Ze Z&dna Stava nemize hemoroidy vylécit.
NaceZ byl vyzvan, aby pil denné litr smési z karotky, Spenatu, tufinu a fefichy potocni, pfisné dodrZoval stravu ze syrové zeleniny,
salétu a ovoce a vyckal vysledku.

Méné nez za mésic pfisel do Stavového baru a jasal. Po drobné vySetfeni u jeho Iékafe bylo negativni, po hemoroidech ani stopa.

Neni to ojedinély pfipad. Tato smés §tav pomohla nespocetnym trpicim, jestliZe se drZeli pfirozenych potravin a pfirozené
Zivotosprévy. 2
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10-51. Stava z rajskych jabli éek

Toto je pravdépodobné ta nejcastéji pita Stava z konzervy.

Cerstvé syrova $téva z rajskych jablidek je velmi uZiteéné a reaguje alkalicky, jestlize nejsou soucasné traveny Skrobové nebo
cukrové vyrobky. Dohromady s témito koncentrovanymi produkty je jeji reakce v zaZivacim ustroji jednoznacné kysela.

Rajska jablicka maji vysoky obsah kyseliny citrdnové a maleinové a obsahuji néco kyseliny Stavelové. Tyto kyseliny jsou v latkové
vyméné nutné a uZiteCné za pfedpokladu, Ze jsou Zivouci a organické. Varenim nebo zavafovanim se stanou anorganickymi a Skodi télu,
pficem? je jejich Skodlivy ucinek pliZivy a neprojevi se hned.

Mnoheé pfipady kaminki v mocovém Ustroji jsou diisledkem konzumace vafenych nebo zavafenych rajcat nebo jejich §tav, zejména
tenkrat, jestlize se ji dohromady se Skrobovymi a cukrovymi vyrobky.

Syrova rajska jablicka jsou bohata na sodik, vapnik, draslik a hofcik.

Existuje nespoCetné mnoho druhti rajskych jablicek. Ze vSech si miZete pfipravit vynikajici Stavu, kterou vZdycky vypijte syrovou..?

10-52. Stava z topinambur & (Slune énice hliznatéd)

Jestlize tuto zeleninu spravné postrouhate a vytlacite, mize dat az jeden a pdl litru Stavy ze tfi kg hliz. Jsou bohaté na alkalické
mineralie, pfedevsim na draslik, ktery Cini vice neZ 50% vSech mineralii dohromady. Jméno této zeleniny je odvozeno od jednoho druhu
slunecnicovych hliz, které se péstuji v Italii a fika se jim carcifo nebo archicioffo girasole (girasole je slunecnice). Slovo girasole bylo
v anglictiné zkomoleno na jerusalem, odtud jerusalémské artyCoky.

V syrovém stavu obsahuje tato zelenina enzym inulazu a velké mnoZstvi inulinu. Inulin je substance podobnéa Skrobu a méni se
inulazou na levulosu (ovocny cukr). Topinambur je hliza, kterou mohou diabetici beztrestné jist. Jeji Stava je uZiteéna a chutna.. 2

10-53. St’Ava z hrozn @

Hrozny obsahuji v praméru 80% vody. Jejich obsah cukru je vysoky, ale nepocitéame je k sacharidovym plodim. Jsou bohaté na
draslik, Zelezo a pfevazné alkalické substance.

Cerstvé zralé vinné hrozny pati mezi nase nejzdravéjsi plody. Jsou jednim z nejlepSich prostfedkt k vylouceni kyseliny mocové
Z organizmu. Jsou hodnotné i proto, Ze povzbuzuji vylucovani travicich §téav.

Bohata konzumace hrozn( a jejich $tavy, se stala jako vyméSovaci dieta ispésnou a oblibenou metodou k opétovnému dosaZeni
kyselo-basické rovnovahy v téle. VSechny druhy vinnych hrozni jsou k tomuto tcelu vhodné. 2
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eall) Zdravi na dlani

10-54. Citronova S tava

|

Citrény maji mnoZstvi organické kyseliny citrénové, a ackoli chutnaji kysele, maji v téle silny alkalicky ucinek, nepfidame-li cukr.
Obsahuji skoro 90% vody.

Citrénova Stava je vyborné antiseptikum (desinfekcni prostfedek) pri feznych a jinych ranach. Zpocatku mirné péli, ale ne
bolestivé.

Citrénova Stava bez cukru je jednim z naSich nejcennéjSich pomocnikd, které mame. Znam napfiklad mnohé, ktefi piji os minku horké
vody se Stavou ze dvou citront kaZdou jednu az dvé hodiny po jeden aZ dva dny a béhem té doby nic jiného neji. Tim zpuisobem
prekonaji tézké nachlazeni a zbavi se ho. Stejné se pouZiva citrdnova $tava jako Iék pfi mnohych jinych poruchach téla nebo pri
chemické nerovnovaze. 2

10-55. St‘ava z cibule

|

Co jsem ekl o Eesneku, plati i pro cibuli a jeji Stavu. Jen nesympaticka viiné Cesneku je u cibule méné penetrantni. ?

viz Stava z Gesneku
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11. Nachlazeni

»  Mate ucpané dychaci cesty?
e Kychate?
«  Mate pocit celkové ochablosti?

Po mnoho a mnoho roki zkou$i védecti pracovnici najit, izolovat a identifikovat téZko postiZitelnou bakterii, kterou by mohli ucinit
zodpovédnou za rymu.

Nékolikrat od poloviny dvacatych let oznamovali vyzkumnici tucnymi titulky objev bakterie, ktera jednoznacné zpisobovala rymu.

Pokrokem pfi zvétSovani objektivii se vyvinuly elektronické mikroskopy tak daleko, Ze prakticky neviditelné se muZe tisickrat, ba deseti
tisickrat zvétsit.

Védedti pracovnici stale jesté véri, Ze ta bakterie miZe byt polapena. Podle mych védomosti, po vSech vyzkumech a vySetienich,
které jsem vykonal, nebyla jesté takova bakterie vidéna nebo izolovana.

Od padesatych let se honi nékolik védct za bacilem nebo bakterii nebo virem, ktery by mohl byt obvinén z vyvolévani rymy.

Dodnes nebyli s to néjakého ptvodce najit. Zcela urcité byla spousta bakterii a vird identifikovana, ale Zzadny z nich nemohl vyvolat
rymu. VSem se dafi na hlenu rymy, a pravé k tomu Ucelu byly stvofeny, aby totiz rozpustily, rozloZily a odstranily hlen, ktery se pfi rymé
ukazuje.

Ve skutecnosti neexistuje Zadna bakterie nebo virus, které by zpisobily, Ze se nachladime. PovaZuji na tomto misté nésledujici
analogii mezi elektfinou a nachlazenim za vhodnou.

Elektrické zafizeni ve vasem domé je vybaveno pojistkami. Co se stane s elektrickym proudem, kdyz se vedeni pfehfeje, protoZe je
pfetizeno mnoha spotrebiCi? Sdéli vam néjaka bakterie, Ze se pojistka muze spalit nebo pfehraté vedeni zapalit vas dim? Jisté ne.
Jestlize se pojistka nespali, vznikne pfehfatim a pfetiZzenim vedeni poZar.

Srovnejte, co se stane, kdyZ se nachladite.

Neodstrariuji-li se z téla odpadové latky, zapficiriuji normalné kvaseni a horko. Jestlize timto kvasenim bylo dosaZeno
dostate¢né jedovatého stadia, déla si pfiroda starosti, protoZe jsme zanedbali vnitini o¢istu naseho téla, a varuje nas tvorbou
hlent, coz nazyvame nachlazenim.

Tak je to jednoduché! Vidéli jsme znovu a znovu dikazy, Ze kdyZ se tohoto varovani nedbd, vznikaji vaznéjsi choroby, které dobre
zname ze seznami medicinskych lexikond.

Neproklinejte rymu, ktera vas postihne. Bud'te radéji vdécéni za véasné varovani a udélejte néco. Neni znam Zadny
medikament, ktery by nachlazeni vylécil.

Struéné feceno, nachlazeni je disledek nadmérného vylucovani odpadovych latek a nedostate¢ného vyméSovani. Tlusté stfevo je
prijemce vech produkti kvaseni. Jedy se rozsifuji po celém téle a tvofi nezdravé hleny ve vedlejSich nosnich dutinach. Nadprimérné
mnoZstvi odpadovych latek podporuje tvorbu hlend. Disledek je nachlazeni (viz také Lécba hlenuprostou stravou od prof. A. Ehreta).

Kdo je rozumny, zamysli se nad touto skutecnosti a udéla samoziejmé to, co by udélalo nespocetné mnoZstvi lidi pfi prvnich
pfiznacich nachlazeni, aby odstranilo pficinu, totiz, vyplachy stfeva a nalevy. Ovocné Stavy a jedno aZ dvoudenni plst, jsou béhem
tohoto ocistného procesu mimofadné Ucinné a zkrati trvani nachlazeni.

Jako nejlepsi strava se osvédCily syrové potraviny a $tavy, které nezpusobuji dalSi hromadéni odpadovych latek, a tim tvorbu hlend.
Nase télo, a pfedevsim nade tlusté stfevo, musi byt stale udrZovéano cisté.?
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12. Zlazy s vnit i sekreci

Lidské t&lo by nemohlo bez systému Zlaz s vnitini sekreci existovat. ZIazy v naSem téle jsou ty aktivujici organy, které zodpovidaji za
kaZdou funkci, za kaZzdé déni v nasem téle nebo se na nich podileji.

Existuji Zlazy s vnitfni a zevni sekreci. VSechny tyto ZIazy produkuji nepatrné mnoZstvi substanci, které nazyvame hormony. Hormony
jsou produkty, které Zlazy vytvori a ve vétsiné pfipadu predaji do krve a do lymfy. V nékterych pfipadech vytvofi na urcitém misté jisty
druh elektrického kontaktu, aby na jiném, tfeba vzdéaleném misté, pasobily, Cinnost zastavily nebo zmirnily.

Endokrinni znamend, Ze hormon se tvofi uvnitf ZIazy a Ze Zlaza nemé Zadny vyvod. Hormon z vnitfni ¢asti ZIdzy se pfedéva pres jeji
obal do krve a lymfy osmézou (prolinanim).

Zl4zy se zevni sekreci maji jeden nebo nékolik vyvod, kterymi se hormon odvadi pfimo ze zdroje, ze Zlazy, do krve, do lymfy nebo
do okoli Zlazy. | mandle a apendix (Cervovity vybéZek slepého stfeva) produkuji své substance, které odevzdavaji svému okoli, a to
mandle do hrtanu a apendix do tlustého stfeva.

Mnozstvi vylou¢eného hormonu je tak nekoneéné malé, Ze bychom napfiklad museli vzit hormony z 20 miliond Zlaz, abychom ziskali
sedm grami hormonu epifyzy (SiSinka mozkova)!

Tak jako kazda jina cast téla potfebuji Zlazy neustéale vyZivu, aby mohly ucinné pracovat. Tato vyziva by méla byt nejlepsi kvality,
protoZe se od Zlaz vyZaduje ddleZita komplikovana a delikatni prace.

Nakreslil jsem pfehlednou tabuli endokrinniho systému, na které jsou obrysy ¢lovéka a kolem néj jsou vSechny Zlazy, véetné
vzajemnych vztaht, popsany a vysvétleny. Obrazek ukazuje jejich funkce a jejich poruchy, dava pfehled o tom, co podporuji a co brzdi,
vypocitava prvky, z kterych jsou sloZeny a ukazuje, které Stavy, podle mych zku$enosti, jsou pro jejich zdravi uZitecné.

Dalsi rozvétveni hormondlniho systému je fantastické. UZ jen povrchni studium tabule staci, abychom dékovali nasemu stvoriteli, Ze
vybavil nase télo takovym zazrakem a genialitou. To nejmensi, co miZzeme ucinit, aby na$ Zlazovy systém co nejucinnéji pracoval, je
udrZovat nase télo Cisté, bez odpadovych produktt, Zivit je témi nejlepSimi, pfirozenymi, Zivymi, Syrovymi potravinami a $tavami a ucit se
ovladat nasi dusi a city.

Jestlize budeme tomuto programu vénovat potfebnou péci a pozornost, dosahneme té energie, kterou potfebujeme, abychom vedli
Stastny, uziteCny a radostny Zivot. 2
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Vechny udaje v mych ostatnich knihach a publikacich o Skodlivosti octa plati jen pro bily destilovany ocet a pro vinny ocet, ve kterych
je prevladajici substanci kyselina acetonova.

Cisty jablecny ocet, vyrobeny z celych jablek a nezfedény, obsahuje totiz uziteénou kyselinu maleinovou, které je tfeba pfi trévent.

Existuji tfi druhy octu, které se bézné pouzivaji: jablecny, bily, destilovany ocet a vinny ocet, ktery je Castéji jako kofeni pouZivan
a ktery, stejné jako bily destilovany ocet, obsahuje kyselinu acetonovou.

Bily destilovany ocet Skodi organizmu. Ni¢i rychle cervené krvinky a vede k anémii (chudokrevnosti). Déle naruSuje zaZivaci proces
tim, Ze ho zpomaluje a zabrariuje spravné asimilaci potravy. Tento ocet (C2H4Q2) je produkt vznikly kvasenim kyselych alkoholickych
tekutin, jako napfiklad zkvaSeného vina a sladovych ndpoju, a nazyva se potom vinny a sladovy ocet. Bily destilovany ocet se svym
vysokym obsahem kyseliny acetonové je pouZivan nej¢astéji.

Ocet vyrobeny z jablek je znamy jako jablecny ocet. Obsahuje kyselinu maleinovou (C4HsOs), ktera je pfirodni, organickou soucasti
jablek, podilejici se na zaZivacim procesu.

Ocet, ktery se vyrabi kvasenim vina, obsahuje primérné 3 az 9% kyseliny acetonové a malé mnoZstvi kyseliny tartarinové

Je zndmo, Ze kyselina acetonova v octé je jednou z pficin tvrdnuti jater (cirhézy), dvandcternikovych a jinych viedu.

Naopak zase obsahuje jable¢ny ocet jednu uziteCnou kyselinu, kyselinu maleinovou, kteréa se v téle spojuje s alkalickymi prvky
a mineraliemi, aby vyrobila energii, nebo aby jako glykogen byla uskladnéna pro pozdéjsi potfebu. Ukazala se neocenitelné hodnotnou,
jestlize je lidmi chytfe pouzivana. Vzhledem k nedostatku mista nemdZeme uvést vSechny pozitivni viastnosti, jako napfiklad, Ze tato

kyselina podporuje sréZlivost krevni, ovliviiuje menstruaci, pfispiva ke zdravi krevnich cév a k tvorbé ervenych krvinek.

Dalsi velkou pfednosti jablecného octa je jeho neobycejné vysoky obsah drasliku. Draslik je nutny prvek k tvorbé a ukladani krevnich
rezerv a k dosaZeni klidu a télesné harmonie.

Tento draslik se lehce vaZe s mnohymi ddleZitymi prvky v téle, jako tfeba s vapnikem, sodikem, Zelezem, hof¢ikem, chlorem
a kfemikem.

JestliZe si kupujete jablecny ocet, davejte pozor, z ¢eho byl vyroben, abyste si mohli byt jisti, Ze byl vyroben z celych jablek, a ne, jak
laciné druhy, jen z jadernik(i a slupek.

Jestlize pouZivate jablecny ocet s rozumem, pak je v kuchyni nepostradatelny. Jeho antiseptické (protibakterialni) viastnosti jsou
neuvéfitelné. Mnoha obétem nedisté pleti, i nakaZlivého charakteru, pomohlo, jestlize si nanaseli ocet pfimo na kizi.

Ve Skotsku byla a mozna jesté je rozSifena praxe kfeCové a vycnivajici Zily nechat scvrknout, a to potiranim kize jable¢nym octem po
celé délce Zily po dobu jednoho mésice, rano a vecer, za soucasného piti dvou azZ tfi sklenic vody s dvéma kavovymi IZickami jable¢ného
octa denné. A ono to pomohlo!

Vas Zivot se zrcadli ve stavu vasi krve, kteréa se tvofi v kostni dfeni, aktivuje ve sleziné a cévami se dostava do obéhu.

Je to pfirozeny, systematicky pochod, kterym se kaZdych 28 dn(i vSechna krev obnovi. JestliZe neni zachovana rovnovéha mezi
tvorbou novych krvinek a cyklickym odumirdnim starych krvinek, neni mozné zdistat zdravymi, pocit dobré pohody je narusen.

Co se tyce zachovéni télesné zdatnosti, neukazala se Zadné skupina potravin tak dcinnou jako Cerstva syrova zelenina a ovocné
Stavy. Stejné tak se neukdazal ani jediny prostfedek k rychlému znovunabyti této rovnovahy tak ucinny jako jableény ocet.

Silné menstruacni krvaceni, krvacejici hemoroidy, krvaceni z nosu, fezné rany apod. se vyborné zhaji, jestliZe pijeme denné, i dvakrat
nebo tfikrat denné podle nutnosti, sklenici vody se dvémi kdvovymi Izickami jable¢ného octa.

Kdyz neni v zaZivacim systému dostatek kyseliny solné a bilkoviny nemohou byt spravné straveny, coz vede k vysokému tlaku, mize
se béhem jidla vypit sklenice vody se dvémi nebo tfemi kavovymi IZiCkami jablecného octa, a tim ovlivnit pokles krevniho tlaku. 2
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14. Mléko

Jestlize se nezbytné potiebuje jiné mléko nez matefské, pak je pro lidi v kaZzdém véku kozi miéko to nejrozumnéjsi a nejprospésnéjsi.

Miéko by se nemélo nikdy ohrat vice nez na 43 °C, protoZe pri 54 °C se vétSina enzymu znici. Ze stejného divodu bychom
nikdy neméli pit miéko pasterizované. Nejlepsi je ho vypit hned po nadojeni, jestlize je to mozné, neZ vychléadne.

Jestli je vSak uloZeno v lednici v uzaviené lahvi, vydrZi jeden aZ dva dny a zlistane vynikajici.

NemdizZe byt dostatecné zdiraznéno, Ze neexistuje pro déti Zadné lepSi miéko neZ miéko mater'ské. Dal$i nejlepsi je syrové kozi
miéko.

Pred ¢asem upoutala moji pozornost 22 mésicu stara dcera mého dobrého pfitele. Matka kojila dité rok a po celou tuto dobu a jesté
nékolik mésici potom mu nikdy nekapalo z nosu a nebylo nikdy mrzuté nebo jinak nemocné, aZ jednoho dne se mu dalo kozi
pasterizované mléko. Otec ditéte drZel sice dvé kozy, které ale jednoho dne byly bez miéka. PokouS$el se koupit syrové kozi mléko
v mlékarné, ale podle zakona mu smélo byt prodano jen pasterizované miéko. Koupil tedy litr pasterizovaného koziho mléka a dal je ditéti
vypit. Dva dny nato zacalo ditéti téci z nosu a mélo Spatnou naladu. Otec koupil dvé nové kozy, dité dostalo zase syrové mléko a do dvou
dni zmizely vSechny potiZe!

Toto neni v Zadném pfipadé vzacna vyjimka, ba naopak, syrové kozi miéko je velice dobra potravina, zatimco kravské mléko pisobi
silné hlenotvorné.

Davod, pro¢ se dnes jiZ tak Casto nepouziva kozi mléko, je Cisté ekonomicky. Krava dava daleko vétsi mnozstvi mléka neZ koza.
Zasobeni masy lidi ve méstech déla pouZiti koziho miéka nemoZznym. Na statcich by se potfebovalo napfiklad daleko vice rukou
k podojeni 500 koz, aby se dosahlo mnoZstvi miéka, které dodava 100 krav.

Podle mého minéni je idealni, jestliZe si jedna nebo dvé rodiny dohromady zakoupi 1500 aZz 2000 m? obdélavatelné, na vodu bohaté
pldy a asi 400 m? osazi stromy. Zde si mohou drZet dvé azZ tfi kozy kvuli mléku. Také nékolik slepic, které se uZivi na poli, obdélavat
zahradku s organicky péstovanou zeleninou, salaty a plody a kvétinovou zahradu s dvémi nebo tfemi dly.

Na takovém pozemku jste nezavisli, jestlize jste se koupi pfili§ nezadluZili. Potom uz potfebujete jen mélo penéz, abyste mohli
pohodiné, dlouho, Stastné a ve zdravi Zit a vést uZitecny Zivot.

Tento sen muze byt i pro vas skutec¢nosti! Nenechte se zastrasit eventualnimi téZkostmi. Zviadli to jini, zviadnete to také.
Myslete na staré pfislovi: Snaz se prijit do nebe a dostanes se vys nez stromy. Podrobné jsem o tom napsal v mé knize ,Zpét na
venkov".

Vratme se k problémdm s miékem. Koza je snad nejcistotnéjsi domaci zvife. Jeji vyméSovaci organy jsou skoro dokonalé. Pritom je
préatelské povahy, témér laskava. Jeji mléko mé daleko vy$S$i vibraci neZ mléko kravskeé a zcela urcité vy$si neZ mléko matky, ktera kouff,
pije colu a je, slusné feceno, vznétlivé povahy, ma vice déti, které vladnou jeji domécnosti a svym rodic¢im.

Kozy jsou nejen nejcistotnéjsi zvifata, ale prakticky neonemocni tuberkulézou ani jinymi nemocemi, které napadaji kravy. Kvalita
koziho mléka pfevySuje daleko kvalitu miéka kravského. Je od pfirody homogenni, obsahuje vice dusiku, kvalitnéjsi bilkovinu, velké
mnoZstvi niacinu a thiaminu, témér vice nez vdechny ostatni potraviny.

O kozim mléce vime, Ze je dobré pro déti s prijmem pro svij vysoky obsah niacinu.

Thiamin je jedna dileZita soucast vitaminu B komplexu a ucastni se na vSech Zivotnich procesech od porodu az do hrobu. Kozi mléko

obsahuje hojnost tohoto vitaminu.

Dovolte mi jesté jednou upozornit na to, Ze kozi mléko by se nemélo ohrat vice neZ na 48 °C. Uvarené nebo pasterizované kozi mléko
byste méli radéji vylit, neZ ho dat détem. Jestlize se Zivi kuzlatka pasterizovanym kozim mlékem, zahynou do Sesti mésicd. ?
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15. PArozeny porod

Toto je pojednani o vsem, co pani ucitelka Diarte Vallaster Holton béhem svého téhotenstvi délala, a o tom, jak jeji syn Fric pfi syrové
stravé prospival. Zadné recepty pro kojence. Ctéte a potom jdéte a délejte to také tak!

Zde jsou Dianina vlastni slova:
"Byl erven, kdyz jsem zpozorovala, Ze jsem téhotna. Mélo to byt moje prvni dité v 33 letech. Jaka uzasna a pfitom vystfizlivéni
pfinaSejici myslenka! Pusobilo mi starosti, Ze je pfede mnou je$té mésic skoly s tficeti prviiaCky a nekonecné formulafe na ukonceni
Skolniho roku.

Najednou mi pfipadaly salaty, které jsem méla vZdycky tak rada, v puse jako piliny - moje strava dostala tpiné jiné rysy a vypadala asi
takto:

1., 2. a 3. mésic: nic mné nechutnalo, jen grapefruity a posekané ofisky, tfikrat denné.

3., 4. a 5. mésic: ackoli grapefruity ziistavaly moji hlavni potravou, zjistila jsem, Ze mi zase chutné ostatni ovoce. Mezitim bylo uZ zafi
a divoké ostruziny mély svij nejlepsi ¢as.

Mimoto se ndm podafilo najit lahodné Svestky, hrusky a jablka, vypéstované bez postfikd. Docetli jsme se, Ze v téhotenstvi je dobry
Caj z malinovych listd, proto jsme navstivili na zacatku podzimu sousedovo malinisté, natrhali pytle listd a susili je v podnosech. Od zafi
do prvniho bfezna jsem pila nejméné pdl litru tohoto aje denné. Bylo obtizné sehnat dobrou karotku, ale podafilo se nam ji obstarat tolik,
abych méla pal litru Stavy denné. ProtoZe jsem po namahavém Skolnim roce byla vyCerpana, myslela jsem si, Ze potfebuji nékteré latky
navic, abych se zotavila, a proto jsem brala denné. 6 tabletek z mofskych fas, 6 tabletek pfirodniho vapniku, 100 I. E. vitaminu E, 2 IZice
rybiho tuku, protoZe u nas v Kanadé neni touto dobou dostatek slunicka, a samozfejmé vitamin C v riznych mnoZstvich.

VZdy, kdyZ zastaly odpadové latky v mém téle, obstarala jsem si ihned Cerstvy ananas. Zjistila jsem, Ze neslazena ananasova $tava je
stejné ucinna, jestlize pravé nebyl k dostani plod.

Citila jsem se tak vyborné, Ze mé do Sestého mésice nevidél Zadny lékar. Moji pratelé byli znepokojeni, a tak jsem konecné svolila
a vyhledala lékafe. Nemohl pochopit, Ze jsou srdecni ozvy ditéte tak silné, Ze jsem nepfibrala na vaze a Ze nemam Zadné pfiznaky
otravy. Véfil na pfirozeny porod a potéSila ho moje jednoducha, pfirozena vyZiva.

Denné jsem u$la nékolik kilometrd. Méli jsme dva malé psy, a tak jsem méla vZdycky zaminku, jak se dostat ven. Prvniho bfezna
pfisel koneéné Eric, s kiikem a hlavou plnou hustych kudrnatych viasd, na svét. Vlasy byly proto tak napadné, Ze vétsina déti se dnes
rodi s malo nebo Zadnymi viasy. Jeho zéafici barva kiize byla tématem rozhovort lékaft a sestficek, nemél Zadnou miééné-bilou kizi!

K véeobecnému pfekvapeni jsem byla schopna Erica kojit, pfestoZe se mléko tvofilo jen pomalu. Ale ja jsem vydrZela a brzy pfislo
bohaté mnoZstvi krémovitého mléka, ackoli mné bylo vZdy feceno, Ze miéko z prsu je vodnaté a modré.

Klinicka strava byla skoro mriva, ale jé jsem si objednala kazdickou Zivouci potravinu, ktera se nabizela na jidelnicku. Sestry se stale
obavaly, Ze mij pfivod bilkovin je nedostacujici, a bombardovaly mne kaZdé tfi hodiny velkymi sklenicemi pasterizovaného miéka.

Krmila jsem jim vylevku a nahradila ho vodou. Muj muz a moje sestra mi nosili denné litr Cerstvé karotkové $tavy a Cerstvé posekané
liskové ofisky, aby moji hubenou stravu doplnili. Podnos se sluncem susenym ovocem, ktery jsem dostala darem, byl oznacen
nebezpeénym a bylo mi fe¢eno, Ze dité z toho bude mit prijem. Nemohla jsem souhlasit s tim, Ze by susené ovoce mélo Skodit ditéti
nebo mné.

Jedla jsem je jiz deset roku a dité pfi nich uz devét mésici znamenité rostlo.
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Jak bylo krasné vrétit se domu k pfemire jidel, na které jsem byla zvykla! Nemohla jsem déle odolavat mise suSeného ovoce, a jak
jsme ocekavali - bez nasledku.

Pri vSi té syrové stravé, kterou jsem jedla (nejméné 60 % z toho bylo ovoce), mé od porodu désilo, Ze mijel den za dnem, aniz by mél
Eric stolicku. Kone¢né paty den doma zplodil zcela normaini malou stolicku, Zadna zacpa, Zadny prajem!

Kde byla stolice tak dlouho? Divili jsme se, ale zustalo to zahadou. Jak Casto jsem se ptala sama sebe, jestli mu mam udélat nélev.
Zéahada byla vyfeSena, kdyZ jsme nahodou nasli starou knihu o kojeni, kde stalo, Ze mléko je Casto tak beze zbytku zuZitkovéno, Ze u
malého ditéte neni nic neobyCejného, kdyZz nema az 7 dni stolicku.

Po tomto vzoru to §lo tak dlouho dél, neZ dostal pevnou stravu. V Sesti mésicich usrkaval néco karotkové $tavy, ale prvni pevnou
stravu dostal, kdyZ mu bylo devét mésicd, a to zraly banan s kousickem avokéada, pfepasirované pfes jemné sitko.

Od té doby jiZ neexistovala pétidenni Cekaci doba na stolici. Za nékolik hodin po jidle se objevila stolicka, ktera byla plna nepatrnych
Gernych viaken! Zdésila jsem se. Tak ted' ma Cerviky - myslela jsem. Toho dne pfiSla pravé détska sestra a ja jsem ji se slzami v ocich
ukazala plenu k posouzeni. Hned se ptala, co jedl, a kdyZ jsem fekla "jen kousek bananu", zacala se sméat a pravila: "To jsou ti Cervici!
To je pfece celuléza z bananu!" Dodnes se mi nechce véfit, Ze jeden mékky banéan je tak piny celulézy.

Do jednoho roku nedostal Eric nic jiného neZ tyto dvé potraviny, banan a avokado, a trochu karotkoveé Stavy. Potom jsme k jeho
stravé pfidali pfecezenou kaSicku z namocenych syrovych Svestek, datli a merunék, obyCejné s kouskem avokada. Brzy pak dostal
nejriiznéjsi syrové plody, podle sezény. Zahy jsme pochopili, Ze si Eric chce volit potravu sém. Nékdy jedl po mnoho dni jen jablka, pak
zménil na avokado a tak to $lo dal. Rad Zvykal suSené listy mofskych fas, a to miluje dodnes.

Jediné miéko, co dostal, bylo po dva a pdl roku mléko z prsu. Ted' pije karotkovou $tavu a ofechové mléko a my doufame, Ze brzy
zkusi i trochu syrového koziho mléka.

Nikdy nemél bolesti hlavy, nebyl zahlenén, nemél Zadné otoky, Zadnou plynatost nebo oteklé Zlazy.

VétSina mych pfitelkyri krmila své déti baby potravou a z lahve. Po urcitém druhu baby potravy pry spaly déti celou noc. ProtoZe déti
nebyly schopny trévit Skroby, dostavila se nikdy nekoncici fada nachlazeni, chfipek, zanétd plic, vyraZzek z plen a alergii. VSeho toho
jsme zistali uSetfeni, protoZe jsme respektovali zakony pfirody.

Co mné na kojeni vadilo, bylo malo spanku, chybéla mi moje normalini, pfekypujici energie, ale zato jsem méla Stastné a spokojené
dité.

Ted'jsou Ericovi tfi roky. Jeho strava se sklada ze syrového a suseného ovoce, Cerstvé syrové zeleniny, salatd a jejich §tav, ofechd,
semen a medu. Je duSevné vyrovnany, télesné dobfe vyvinuty, plny energie a zvédavosti." 2
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16. Pomohou § tavy p /i hojeni kosti?

Tento dopis jsem dostal od pani Adély Vallaster, ucitelky domaciho hospodérstvi v Kanadé.

"Po dlouholetych pfipravach odcestovali maminka s tatinkem do Evropy, zatimco my jsme se pokousSeli starat o jejich obchod
s biologickymi potravinami. Po$ta tenkrat stavkovala a komplikovala jesté vice nasi situaci. VSechna spojeni byla pferusena, aZ pfisel ten
osudny telegram, asi deset dnt pfed oekavanym navratem rodicd. Byli jsme vyzvani poslat penize navic a Boba s autem vyslat na
letisté a naset pSenici do truhlik.

Néco se rozhodné pfihodilo! Neméli jsme ale Zadnou moZnost se dovédét co. Deset dnii plnych strachu. Dovédéli jsme se, Ze
maminku v Rakousku srazila pfi pfechazeni cesty motorka, ktera ji skoro utrhla nohu. Jako zazrakem se dostala do oSetfovani mistniho
vedouciho kostniho specialisty, kterému se podarilo privést zlomené kosti do ptivodni polohy, takZe byla $ance na zhojeni.

Mamincina jedind mySlenka byla, dostat se co nejrychleji domd, k jejim syrovym Stavam a stravé. Znala totiz mnoho pfipadd, kdy bylo
hojeni timto vynikajicim zpisobem podpofeno.

Dva tydny po draze byla oéekavana zpét v Kanadé. Lékar v Rakousku fikal, Ze jen pomysleni na cestovani je blaznovstvi. Myslel, Ze
maminka nebude schopna snést bolesti, které se dostavi, kdyZ se bude muset pohybovat. Tatinek ale védeél, Ze ji musi privést domd.
Koneéné dal lékar svoleni. Maminka snesla cestu dobfe diky svému vybornému zdravi, které si zpevnila konzumaci syrové stravy
v poslednich desiti letech.

Hned jak pfisla domd, zacali jsme se Stdvami: 120 gramd $tévy z pSeni¢ného trévniku tfikrat denné, Stavu z karotky a nespocetné
Salky caje z kofenu a list( kostivalu. K tomu brala pfirodni vitamin C, pfirodni vapnik a vitamin E. Méli jsme hojnost organicky
vypéstovanych broskvi, hrusek, hroznii a jablek, abychom mohli na podzim a v zimé doplinit nase salaty ze samoobsluhy. Kazdé
odpoledne dostala pomletou smés slunecnicovych a sezamovych zmek s medem, jakoZ i dal$i Sélek kostivalového Caje.

Na&s lékaf ji chtél ihned poslat do nemocnice, protoZe se rana zanitila. Po dlouhém pfemlouvéni dovolil, aby zistala doma, pokud se
stav nezhorsi. Vozili jsme ji pravidelné na kliniku na pfevaz, coZ nebylo bez problémd, ale feSeni pfislo brzy.

Jak radi bychom ji byli dali na réanu obklady z kostivalu a pSenic¢nych vyhonkd, ale nebylo to mozné. Otvor v sadfe byl jen nepatrny pro
pfistup vzduchu a vyménu obvazu.

Toto stadium trvalo asi tfi tydny. Pak zaCalo byt zfetelné, jak postupuje hojeni zevnitf. Bylo to néco neslychaného, zviasté kdyz nebyly
pouZity Zadné zazracné medikamenty. Jen Cerstvé Stavy a strava dodévaly prvky, které byly nutné k hojeni. Jeji stav se soustavné
zlepSoval a navstévy kliniky byly stale fidsi.

KdyZ se po Sesti mésicich sadra sundala, byly nemocnicni sestry pfekvapené, Ze se nerozS$ifil Zadny nepfijemny zapach, ktery je
obvykly pfi dlouho noSené sédfe. Rentgenovym snim kem bylo zji§téno, Ze hlavni kost je$té neni srostla, a proto byla sédra znovu
pfiloZena. Lékaf byl pfesvédCen, Ze se kost nemize sama zhajit, Ze je potfeba mnoZstvi transplantaci, jak kosti, tak svalt, protoZe kost
byla rozdrcena. Rana na povrchu byla pfili§ velka a zaniklo pfili§ mnoho kostni dfené.

Lékar fekl v Zertu sestfickam, Ze to je ta dama, co Véfi, Ze ji Pan Bih a jeji zelenina vyléci. A pravé tento Iékar se nejvice divil, kdyz za
dva mésice byla sadra sundana a kost zhojena.

Dnes, za 21 mésict po draze, se rana zvolna naplriuje tkani. Nejdfive byla jen kost doslova potaZena kiZi. Maminka chodi bez hole
a jde si sama denné své biologické potfeby nakoupit."2
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17. Na co bychom m éli davat pozor

1. BUDME TRPELIVI
Kdyz se télo pfirozenym zplsobem znovu vybudovava nebo regeneruje, je dilezité myslet na to, Ze pfirozené potraviny mohou
vyvolat oCistny proces v celém organizmu. Tento proces miZe byt provazen docasnymi potizemi v téch ¢astech téla, kde pravé probiha.
Nékdy se dokonce mizZeme citit nemocni.

Neméli bychom ale ani okamZik vérit, Ze jsme onemocnéli ze syrové stravy a jejich Stav, pokud jsou Cerstvé a jsou snédeny nebo
vypity ve stejny den.

Naopak, méli bychom si byt védomi toho, Ze ocistujici i uzdravujici procesy maji svij pribéh.

Cim dfive se dostavi nevolnost po vypiti vétsiho mnozstvi §tav, tim lépe. Cim vice §tav vypijeme, tim rychleji se zotavime. Jsme-li na
pochybéch, konzultujme lékafe, ktery ma zkuSenosti s IéCbou Stavami a s komplexni medicinou. Jestlize IékaF ¢asto Stavy neordinuje,
nemuzeme oCekavat, Ze zna jejich ucinek. Odsoudit syrové stavy, a zvlasté stavu z karotky, nebo je prohlasit za Skodlivé,
znamena opravdu nedostatek védomosti.

Neocekavejme, Ze jedy, které se cely Zivot v téle hromadily, zazracnym zplsobem pfes noc zmizi. Potfebuje to éas.

2. BUDME TOLERANTNI A PLNI POROZUMENI
Lidé, ktefi pisi v novinach vtipné novinky, tvrdili, Ze karotkova $tava barvi kizi doZluta. Jen neznalost télesnych funkci dovoli vérit
takovému nesmyslu. Stejné absurdni by bylo véfit, Ze pfejde do kiZe Cervené barvivo Cervené fepy nebo chlorofyl $penatu. JestliZze se po

piti $tav objevi Zluté nebo hnédavé zbarveni kize, pak je to znamka, Ze jatra odbourala starou ZIuc a jiné odpadové latky ve vétsim
mnoZstvi, neZ mohly vyméSovaci organy zvliddnout, a proto byla ¢ast vylouena péry kiZe, coz je tplné normaini.

PokraCujeme-li v piti $tav, zmizi toto zbarveni. Nékdy se zbarvi kiiZe i po pracovnim nebo sportovnim pretizeni nebo pfi nedostatku
spanku, i kdyz si myslime, Ze naSe télo je v dobré kondici. Po odpoCinku zbarveni zmizi.

Jakmile se naSe télo syrovou stravou a Cerstvymi syrovymi §tavami zregenerovalo a ocistilo od zacpy a odpadovych latek,
disponujeme v kazdém pfipadé takovym zdravim, energii a vitalitou, Ze se nas uz kritika nevzdélanych rejpaltl nedotkne.

3. HYGIENA

Spravné ¢isténi a dezinfekce pfistroji, kterymi se pfipravuje Stava, ale i jinych, stejné jako prislusnych mistnosti, je velmi dilezita.
Syrové $tavy se snadno kazi, a proto musite po vSech strankach pracovat hygienicky.

VaSe malé stolni pfistroje se musi Cistit pod tekouci vodou po kaZzdém pouZiti.

Casto se pres pfisnou hygienu a peclivé &isténi vybaveni, §tava zkazi. Pak je to pravdépodobné zavinéno tim, ze nékteré ovoce nebo
zelenina byly nahnilé a nakazily ten zbytek. Proto je dileZité ovoce a zeleninu pofadné Cistit a zvadlé nebo poskozené Easti vyhodit. 2
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18. Detoxifikace

Zevni Cistota je prvni krok k zdravému télu. KaZdé nahromadéni nebo zadrZeni chorobnych nebo odpadovych latek vSeho druhu
v naSem téle zdrZi nae pokroky ve sméru uzdraveni.

Pfirozené vylucovaci kanaly jsou plice, koZni péry, ledviny a stfevo.

Pot vzniké ¢innosti potnich ZIaz a odstrariuje pro télo skodlivé jedy. Ledviny vylucuji koneéné produkty potravin a vymény latkové,
které dostaly od jater. Stfevo vyluCuje nejen odpad z potravin, ale i takzvany télesny odpad, to jest opotfebované buriky a tkéné jako
doklad nasi télesné a duSevni aktivity.

Nejsou-li odstranény, konci jako zahnivajici bilkovina a zplsobuji toxémii nebo pfekyseleni.

ZadrZovani tohoto télesného odpadu ma zaludnéjsi ucinek, nez si myslime, a jeho odstranéni je jednim z prvnich kroki ve sméru
POKroku.

Jedna Ucinna metoda k jejich odstranéni, zviasté u dospélych, je tato: (NepouZivejte nikdy tento detoxikacni zplsob pfi zanétu
slepého stfeva, pfi podezieni nebo naklonnosti k zanétu slepého stieva)

Jako prvni vypijte rano, kdyZ vstanete, 1/4 litru solného roztoku nebo rozmichejte jednu polévkovou IZici Glauberovy soli
(Natriumsulfat) ve Ctvrt litru teplé (nikoliv horké) nebo studené vody. Hlavnim tcéelem solného roztoku neni vyprazdnit stfevo, coZ se
stane, ale pritahnout otravné latky a télesné jedy (jestliZe néjaké existuji) do stfeva a vyloucit je.

Solny roztok pusobi na jedovaty, télesny a lymfaticky odpad jako magnet. Pfithne jej do stfeva a odstrani ho sérii stolic. Celkové
mnoZstvi miZe tvofit aZ 4 litry.

Kdybychom nic nepodnikli a ztracené substance nenahradili stejnym objemem, bude télo v tomto rozsahu odvodnéno.

Proto nahradime ztracené 4 litry stejnym mnoZstvim cerstvé vytlacené $tavy z citrusovych plodd, kterou jsme, pro lepsi vstfebatelnost,
zfedili dvéma litry vody. Tim vznikne v organizmu alkalické reakce. SloZeni citrusové $tavy je nasledujici:

4 velké nebo 6 stfednich grapefruitt
2 velké nebo 3 menSi citrony
dostatek pomeranct, abychom dohromady ziskali dva litry $tavy. K tomu pfidame 2 litry vody.

Vypijte Ctvrt litru pdl hodiny poté, co jste vypili solny roztok. Déle pijte sklenici této Stavy kaZdych dvacet aZ tficet minut, dokud
nespotfebujete celé mnoZstvi.

Po cely den nejezte nic. JestliZe jste k veceru hladovi, mizZete snist pomerance, grapefruity nebo jejich $tavu, ale i trochu celerové
Stavy.

Vecer pfed spanim si udélejte v kleGe nalev, pouzijte asi 2 litry vlazné vody, do které jste pfidali $tavu ze 2 citrond.

Doporucuji 75 cm dlouhou rektalni rourku. Natfete si ji rostlinnym, ve vodé rozpustnym prostfedkem, aby klouzala. Nevhodna je
vazelina, vyrobend z minerélnich oleju.

Uelem tohoto nalevu je odstranit zbytky odpad ze stfevnich zahyb, které by ve spénku mohly byt vstfebény zpét do organizmu.
Opakujte tuto detoxikaci po tfi za sebou nasledujici dny.

Tim bude z téla odstranéno asi 12 litri otravnymi latkami prosycené lymfy a nahrazeno dvanécti litry alkalické $tavy. To urychli
znovunabyti alkalické reakce organizmu.

Ctvrty den a dale nasledujici dny zacnéte pit zeleninové §tavy a jist zeleninu a ovoce v syrovém stavu.

Nelekejte se zbytecné, jestliZe se budete citit bEhem nebo po detoxikaci slabi. Pfiroda pouZiva vasi energii k vnitfnimu ¢isténi a vy ji
Ziskate brzy ve vétsim mnozstvi zpét jako diisledek Cistého a zdravého téla.

KOST SOFT” Dr. Norman W. Walker: Cerstvé ovocné a zeleninové $tavy Strana 51



Mo

19. Lécebné pouziti § tav

Dospéli piji denné nejméné pdl litru (nebo vice) v receptu uvedené smési (déti a mladistvi by méli pit men$i mnoZstvi §tav), a to
po nékolik tydnd, aby bylo dosaZeno zfetelného vysledku.
Razné Stavy jsou u jednotlivych nemoci uvedeny v pofadi podle dcinnosti. JestliZe je to mozné, pijeme denné pul litru kazdé smési, jejiz
Cislo receptu je napsano tucné.

Napfiklad: u artritidy se pije nejméné pul litru podle receptu ¢&. 22 (grapefruit), dale pdl litru podle receptu ¢. 61 (karotka,
Spenat) a pdl litru smési podle receptu ¢. 37 (karotka, celer). To znamena jeden a pul litru denné, coZ za urcitou rozumnou dobu vede
k znatelnym vysledkdm. Mimoto se ukézalo uZiteCnym pfidat pul litru podle receptu ¢. 30 (karotka, tufin, okurka).
Stéavy pijeme béhem celého dne, s jedno aZ dvouhodinovym odstupem.

Myslete na to, Ze se misenim riznych druht $tav zméni chemické sloZeni kaZdé jednotlivé Stavy, takZe ucinek kompletni smési
se lisi od ucinku jednotlivych §tév, kdyby tyto byly pity samostatné. Docilite-li vysledkd, které se budou zdat neuvéfitelné, pak to souvisi
s mymi znalostmi o spravném sestaveni smési.

Pri volbé Stav a jejich smési, které se ukazaly u uréitych nemoci a chorobnych stavil jako nejprospés$néjsi, je dileZité znat
pficinu choroby a bojovat proti ni, ne jen odstrafiovat symptomy.

Napfiklad artritida, proti které jsem jmenoval ty nejucinnéj$i recepty, je podle mych zkusenosti nasledek dlouho potlacovaného
hnévu a nahromadéni anorganickych, vdpnikovych usazenin v chrupavkach kloubd.
Protoze chrupavka anorganické molekuly vdpniku magneticky pfitahuje, odklada je krev tam, a ne v jinych ¢astech téla jako v pfipadé
hemoroid(.

Pfi artritidé ¢ini vépnik chrupavky a vazy tvrdymi, neelastickymi, zatimco u hemoroidi srazZi krevni fibrin. V obou pfipadech
nevyvolava konzumace potravin, obsahujicich anorganické vapnikové molekuly to nejmensi podezfeni: nikdo netusi, co z toho mize
vyplynout.

Jestlize se vSak jednou artriticky ndnos usadil, stava se stale hrozivéjsim, az vzniknou zmény na kostech. Otoky kloubi jsou
obyCejné prvnim pfiznakem, nehledé k pichavym bolestem, které se uz dfive obcas objevovaly. Vapnikové nanosy se stale zvétsuji
a usazeniny se hromadi.

Jedna z nejucinnéjsich substanci, ktera pomaha tyto anorganické vapnikové usazeniny rozpou$tét, je obsazena
v grapefruitech, a to organicka kyselina salicylova. Pl litru grapefruitové Stavy denné poméhé rozpousdtét usazenou, télu cizi hmotu.
Stéva z plechovky je k tomuto Géelu nevhodna.

Zelend zimni zelenina obsahuje silné penetrantni éterické silice a velké mnoZstvi kyseliny salicylové. Pouzivéa se Casto zevné
k zmirnéni bolesti, které obycejné nésleduji Cistici a regeneracni procesy chrupavek. Rozpousténi anorganického vapniku je viak jen
prvnim krokem postupujici regenerace.

Ke zlepSeni situace je nutné vzdat se veskeré zloby nebo vSechny problémy vyresit, ackoli je to velmi obtizné.
Viapnik musi byt z téla odstranén, proto pijete denné pdl litru Cisté celerové $tavy, jejiz vysoky obsah sodiku prispiva k tomu, aby vapnik
zlstal v rozpustném stavu. Krev a lymfa odndseji tento odpad do tlustého stfeva. Abyste ulehcili praci tomuto organu, pijete pal litru
karotkové a Spenétové smési, které je vyZivou pro nervy a svaly jak tenkého, tak tlustého stfeva.

Smés karotka-Spenat podporuje také opétovné vybudovani a obnoveni chrupavek a kloubd, a tim vam konecné poméaha
dosahnout zase normalniho stavu.

Tento proces je obyCejné bolestivy, nékdy vice, nékdy méné. Mél jsem ale mnoho nemocnych, ktefi vydrZeli a byli potom
aktivnéjsi. Je zapotrebi silné vile a spoluprace vsech, ktefi jsou na zlepSeni zdravotniho stavu nemocného zainteresovani.

Ockovaci latky, medikamenty, aplikace tepla, fyzikalni Iécba a nespocetné tradicni patent-recepty se ukazaly bezcenné.
Zmirnéni bolesti neléci pficinu.

KdyzZ télo trpi, protoZe nebyla dodrzovana zakladni pravidla zdravé vyZivy, musi mu ocisténi od usazenin a vyZiva Zivou stravou
ze zeleniny a ovoce asponi ¢astecné vratit jeho ochabujici energii a vitalitu.

Jestlize se tato strava pije ve formé Cerstvych syrovych, spravné pfipravenych §tav, dostavi se vysledky rychleji a zfetelnéji,
zvlasté kdyz se uspésné odstranila zloba a frustrace.
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*) Zelena zimni zelenina je ta zelenina, ktera zustava dlouho do podzimu nebo pres zimu v zahradé, jako zeli, riZickova kapusta, por atd.
NaSe babicky si také pfikladaly zelné listy na kolena.

1. | Karotka

2. | Draslik (karotka, celer, petrzel, Spenat) 320 g | karotka
20 g | celer
60 g | petrzel

100 g | Spenat

Cervena fepa a jeji listy

Ruzickova kapusta
Zeli

Celer
Okurky

Pampeliska

Ol | N[ A~

Endivie

10. | Zelena paprika

11. | Kfen a citrony Stava z jednoho celého citronu na 100 g
postrouhaného, nevymackaného kfenu

12. | Hlavkovy salat

13. | PetrzZel

14. | Redkvicka a jeji listy
15. | Spenét

16. | Zelené fazole

17. | Tufin a jeho listy

18. | Reficha potoéni
19. | Alfalfa (vojtéska, lucerka)
20. | Jablka

21. | Kokosové ofechy

22. | Grapefruity
23. | Citrony

24. | Pomerance

25. | Granatova jablka

26. | Karotka a Cervena fepa 400 g | karotka
100 g | Cervena fepa
pozn.: pouZijte listy a hlizy

27. | Karotka, jablka a Cervena fepa. 220 g | karotka
180 g | jablka
100 g | Cervena fepa

28. | Karotka, Cervena fepa a celer 250 g | karotka
100 g | Cervena fepa
150 g | celer

29. | Karotka, Cervena fepa a kokosovy ofech 350 g | karotka

100 g | Cervena fepa
50 g | kokosovy ofech
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30.

Karotka, Cervena fepa a okurka

300g
100 g
100 g

karotka
Cervena fepa
okurky

31.

Karotka, Cervena fepa a hlavkovy salat

300¢
100 g
100 g

karotka
Cervena fepa
hlavkovy salat,

32.

Karotka, Cervend fepa, hldvkovy salét a tufin

2509
100 g
100 g
509

karotka
Cervena fepa
hlavkovy salat
tufin

33.

Karotka, Cervena fepa a Spenat

300¢
100 g
100 g

karotka
Cervena fepa
Spenat

34.

Karotka a zeli

350 ¢g
150 g

karotka
zeli

35.

Karotka, zeli a celer

250 ¢
125g
125g

karotka
zeli
celer

36.

Karotka, zeli a hlavkovy salat,

2509
125¢
1259

karotka
zeli
hlavkovy salat

37.

Karotka, celer

300g
200 g

karotka

celer (PouZijete-li celerovou nat, zmérite
podily na 350 g karotky a 150 g celeru)

36.

Karotka, celer a endivie

2509
150 g
50¢g

karotka
celer
endivie

39.

Karotka, celer a hldvkovy salét

2509
150 g
100 g

karotka
celer
hlavkovy salat

40.

Karotka, celer a petrZel

300¢
150 g
50¢g

karotka
celer
petrzel

41.

Karotka, celer a fedkvicka

2509
150 g
100 g

karotka
celer
fedkvicka

42.

Karotka, celer a $penat

225¢g
150 g
125¢

karotka
celer
Spenat

43.

Karotka, celer a tufin

2509
2009
509

karotka
celer
tufin

44.

Karotka a okurka

350¢
150 g

karotka
okurky

45.

Karotka a pampeliska

4009
100 g

karotka
pampeliSka

46.

Karotka, pampeliska a hlavkovy salat

3009
100 g
100 g

karotka
pampeliSka
hlavkovy salat
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47.

Karotka, pampeliska a Spenat

300g
100 g
144g

karotka
pampeliska
Spenat

48.

Karotka, pampeliska a tufin

350¢
100 g
50¢g

karotka
pampeliSka
tufin

49.

Karotka a endivie

4009
100g

karotka
endivie

50.

Karotka, celer, endivie a petrZel

250¢g
150 ¢
50¢g
50¢g

karotka
celer

endivie
petrzel

51.

Karotka a zelena paprika

400 g
100 g

karotka
zelena paprika

52.

Karotka a hlavkovy salat

350¢
150 g

karotka
hlavkovy salat

53.

Karotka, hlavkovy salat a alfalfa

3009
1259
759

karotka
hlavkovy salat
alfalfa (vojtéska)

54.

Karotka, hlavkovy salat a okurka

2509
150 g
100¢

karotka
hlavkovy salat
okurka

55.

Karotka, hlavkovy salat a Spenat

250 g
150 g
100 g

karotka
hlavkovy salat
Spenat

56.

Karotka, hlévkovy salat a zelené fazole

3009
1259
759

karotka
hlavkovy salat
zelené fazole

57.

Karotka, hlavkovy salat, zelené fazole a rdZickova kapusta

2009
100 g
100 g
100 g

karotka

hlavkovy salat
zelené fazole
rizickova kapusta

58.

Karotka, hlavkovy salat a tufin

300¢
125¢
75¢g

karotka
hlavkovy salat
tufin

59.

Karotka a petrzel

400g
100 g

karotka
petrzel

60.

Karotka a fedkvicka

3509
150 g

karotka
fedkvicka

61.

Karotka a Spenat

300 g
2009

karotka
Spenat

62.

Karotka, Spenat, tufin a feficha potocni

2509
125¢g
75¢g
509

karotka

Spenat

tufin

feficha potocni

63.

Karotka a tufin

400 g
100 g

karotka
tufin

64.

Karotka, tufin a feficha potocni

3009
100 g
100 g

karotka
tufin
feficha potocni
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65.

Karotka a feficha potocni

400g
100 g

karotka
feficha potocni

66.

Karotka a alfalfa

400g
100 g

karotka
alfalfa

67.

Karotka a jablka

3009
2009

karotka
jablka

68.

Karotka a fenykl

3009
2009

karotka
fenykl

69.

Karotka a kokosovy ofech

400g
100 g

karotka
kokosovy ofech

70.

Grapefruit, citron, pomeran¢

2009
100 g
2009

grapefruit
citron
pomeran¢

71.

Karotka a pomeran¢

350 ¢g
150 g

karotka
pomeran¢

72.

Karotka a granatové jablko

350 ¢g
150 g

karotka
granatové jablko

73.

Karotka, Cervena fepa a granatové jablko

300¢
75¢g
125¢

karotka
Cervena fepa
granatové jablko

74.

Karotka, hldvkovy salat a granatové jablka

225¢
150 g
1259

karotka
hlavkovy salat
granatové jablko

75.

Zeli a celer

175g
325¢

zeli
celer

76.

Celer, okurka, petrZel, Spenat

250¢g
100 g
50¢g
100 g

celer

okurka
petrzel
Spenat

77.

Celer, okurka a tufin

300¢
150 ¢
50¢

celer
okurka
tufin

78.

Celer, pampeliSka a $penat

250 g
125¢
125¢

celer
pampeliSka
Spenat

79.

Celer, endivie a petrzel

350 ¢g
100 g
509

celer
endivie
petrzel

80.

Celer, hlavkovy salat a Spenat

225¢g
150 g
125¢

celer
hlavkovy salat
Spenat

81.

Celer, Spenét a petrzel

300 g
150 g
509

celer
Spenat
petrzel

82.

Celer a zelené fazole

375¢
125g

celer
zelené fazole

83.

Ruzickova kapusta a zelené fazole

225¢g
2759

rizickova kapusta
zelené fazole
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84. | Karotka, rizickova kapusta a zelené fazole 200 g | karotka
150 g | ruZickova kapusta
150 g | zelené fazole

85. | Karotka, chfest a hlavkovy salat 250 g | karotka
125 g | chiest
125 g | hldvkovy salat

86. | Karotka, fedkvicka a feficha potocni 250 g | karotka
125 g | fedkvicka
125 g | feficha potocni

87. | Karotka, pastinak, brambor a feficha poto¢ni 200 g | karotka
125 g | pastinék
125 g | brambor
50 g | feficha potocni

Je dileZité védeét, Ze uspokojivé vysledky se dostavi jen tehdy, jsou-li Stavy pfipraveny vhodnym od$tavovovacem. Ukézalo se, Ze se
touto technikou extrahuji ze zeleniny a ovoce vitaminy, minerélie a jiné ucinné latky a Ze enzymy ziistanou zachovéany.

Poznamka:
U Cervené fepy, pampelisky, fedkvicky a tufinu pouZijte listy a kofeny.
KdyzZ pfipravujete karotku, odfiznéte nat's vrSkem mrkve (asi 1 cm) a od$tipnéte ocések.
Abyste odstranili chemické postfiky apod., umyvejte zeleninu dikladné pod tekouci vodou, a jestliZe je to nutné, pouZijte tvrdého kartace.
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CHOROBY A RECEPTY

Platné zékony vyZaduji, aby nakaZlivé a infekcni choroby byly oSetfovany Iékafi. Vyhledejte si podle moZnosti Iékare, ktery je obeznémen
S ucenim o pfirozeném zdravi, ovlada vyplachy stfev a zné Iécebné ucinky Cerstvych, syrovych zeleninovych a ovocnych $tav, stejné jako
pfislusnou stravu.

Poznamka: Stanovit diagnézu a néco pfedepsat muze jen lékar, vSechno ostatni je protizékonné. Nasledujici choroby a pfislusné recepty
vam maji slouZit k vSeobecné informaci. Jsou sice zaloZeny na zkuSenostech z minulosti, ale nejsou uréeny k pfedepisovéani na lékafsky
recept. Tyto recepty jsou vysledkem intenzivniho vyzkumu Dr. Normana W. Walkera ve spolupréaci s Dr. med. R. D. Pope.

Addisonova nemoc: 3, 6, 12 (locika), 25, 74, 80

Predevsim nedostatek vitalniho organického sodiku a nadmérné mnoZstvi odpadovych latek v téle, ¢imZ jsou nadledvinky oslabeny.
Injekce Zlazovych extrakti z mrivych zvifat nemuZe tento stav vylécit. Vidéli jsme ale dobré vysledky pfi pfisném dodrZovéni syrové
stravy, bohaté na sodik a chudé na draslik. ZvIasté ucinnd je locika.

Akné: 61, 1, 55
Necistoty v téle, které télo zkousi vyloucit kiiZi. Jeden ze symptom( pfekyseleni. Upustil bych od masti, medikamentt vSeho druhu
a rentgenového ozarfovéani a misto toho pouZil pfirozené metody k odstranéni pficiny.

Albuminurie: 61, 30, 29, 1, 40, 59
Bilkovina v modi.

Alergie (Precitlivélost): 61, 30, 1

Télesna nevolnost nebo stav podraZdénosti, ktery vznikne rozboufenim jedi z nadmérné nahromadéného odpadu v téle jedenim zdravé
stravy. Napfiklad alergie na jahody znamena, Ze tyto plody rozboufi odpadové latky, coz se projevi jako kopfivka.

U alergie na jahody po$kodila ¢asto toxémie latkovou vyménu a télesné tkané tak dalece, Ze se télo skute¢né jahodam brani a vytvari
prokazatelné protilatky, a to mnohdy tak prudce, Ze vznikne alergicky $ok. Zdrava strava, anebo jesté lépe pust, umozni vSak toxémii
odbourat. Potom jiZ nevznikaji alergické reakce ani na jahody, ani na nic jiného.

Anémie (Chudokrevnost): 61, 68, 2, 28, 30, 85, 25, 29, 31, 46, 55, 48

Nedostatek Cervenych krvinek nebo Cerveného krevniho barviva, zpdsobeny dlouhodobym névykem jist potraviny s denaturovanymi
molekulami, pfedevsim vapnikovymi, jako napfiklad konzervy, Skrobové vyrobky a pasterizované mléko. Dfive se podavaly lécebné,
oralné nebo v injekcich, jatrové extrakty. Ukazalo se ale, Ze $kodily ledvinam.

Angina pectoris: 62, 2, 30
Bolesti srde¢niho svalu jako dusledek znecisténi krve, Casto jako imitace srdecnich bolesti pfi tlaku rozepnutého tlustého stfeva.

Aphonie: 61, 1, 48, 53
Ztrata schopnosti artikulovat pfi mluveni.

Apoplexie: 61, 62, 2, 28, 39

Mrtvice, nahlé pfihoda mozkova, jako nésledek vysokého tlaku pfi zménach na krevnich cévach, napf. nahromadénym anorganickym
vapnikem ze Skrobovych vyrobki a tuénych potravin, které byly po léta konzumovany. Za spolupficinu je povaZovano zpétné vstfebavani
jedd v dolnim tseku stfeva pfi zacpé. Denné opakované nalevy, pfisné dodrZovana strava ze syrovych potravin a nejméné 2 litry Stavy
denné se ukazaly prospésné.

Appendicitis: 1, 2, 30, 61

Zanét Cervovitého vybéZku tlustého stfeva je zavinén nadmérnym nahromadénim nevyloucenych odpadovych latek v tlustém stievé.
Apendix je vlastné Zlaza, jejiz sekret ma neutralizovat nadmérnou hnilobu a roz$ifovani bakterii v tlustém stfevé, kde by mohly mit
Skodlivy ucinek.

Arteriosklerdza atd.: 61, 2, 80, 28, 55

Nasledek nedostatku Zivouciho organického a nadbytku anorganického vépniku v potravé. Tim ztraci krevni cévy elasticitu a srazi se
v nich krev. Usazeniny anorganického vapniku proméni elastickou sténu cévni v tvrdé potrubi. Jen pfiroda mizZe tento stav vylécit

s bezvyhradnou, maximalni spolupraci nemocného.

Arthritis (Artréza): 22, 61, 6, 37, 30
Usazeniny anorganického vapniku v chrupavkach kloubl jako nasledek nadmérné konzumace koncentrovanych uhlovodand.
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Astigmatizmus: 1, 61, 30, 50

Porucha zrakového smyslu na zakladé o¢ni vady, zptisobené nedostatkem Zivych, organickych molekul ve vyZivé ocnich organd. Tato
porucha se zesili usazenim odpadovych latek v organech a Zlazach, které oci pfimo ovlivriuji. Jatra, Zlucnik, slinivka bfisni, $titna Zlaza
a tlusté stfevo jsou organy, které svou Spatnou funkci poruchu zraku bezprostfedné podporuji.

Astma: 61, 11, 37, 60, 41

Extrémni dychaci potiZe, zavinéné nahromadénim hlenu v praduskach. Nemocni, ktefi respektuji zakony pfirody, nemaji potize se
oprostit od tohoto trestu za jedeni hlenotvornych potravin. Jestlize se z astmatu vylécime, mizZe se nam vratit, jestliZe jime mnoho bilého
chleba, miéénych vyrobk( a pijeme mnoho kravského miéka. Témér vSechny koncentrované uhlovodany, mlééné vyrobky a syry jsou
pozvankou k navratu téchto potizi. Testovani alergie, vSemohouci medikamenty, vySetfeni krve a sputa jsou zbytené, neléci pficinu.
Pficinou astmatu jsou hleny.

Bolesti v zadech: 61, 30, 1, 2
Pro tyto potiZe existuji bezpocetné pficiny. Nejjistéjsi je konzultovat s lékafem, ktery se vyzna v pfirodnich metodach, ale umi i napravit
obratle. Musi umét posoudit, zda se jedna o Ustfel, zacpu, vadné drZzeni patefe nebo centralni pfic¢inu mozkovou.

Bolesti hlavy: 61, 2, 30, 55, 15
Jeden z 200 symptomd, kterym télo ohlaSuje, Ze je pretizeno odpadovymi latkami. Pfipominka pfirody k provedeni fadné ocisty téla, aby
se havrétila rovnovaha krve a aby se uvolnil nadmérny tlak krve v oblasti hlavy.

Bronchitis (Zanét pridusek): 61, 45, 11, 30, 1, 37, 60, 41

Zanét pradusek je nasledek nadmérného zahlenéni téla. Je to jeden ze zplisobd, kterym nas pfiroda upozorriuje na nebezpeéné
nahromadéni odpadovych latek v téle. Jestlize tohoto varovani nedbame, zvedne pravdépodobné pfiroda teplotu téla, aby odpad spalila.
Kdyz si ani tohoto upozornéni nev§imame a nevycistime pofadné naSe nitro, obdaruje nas pfiroda bakteriemi jako Zrouty odumfelych
tkani, a tak vznikaji dalsi poruchy jako chfipka, nachlazeni, zanét plic atd. Je zajimavé pozorovat, jak rychle se postizeni z téchto
chorobnych stavii zotavuji, jestlize byly pouZity k detoxikaci vyplachy a nélevy stfev. Pfectéte si kapitolu o detoxikaci.

Bfisni kolika: 61, 30

Bolesti, které vznikaji obvykle v podbfisku a nejcastéji nahromadénymi plyny v disledku nespravné kombinace jidel a nahromadéni
odpadovych produktd. Déti, které vyrostou pfi syrové stravé a syrovych stavach, maji koliku jen vzacné. Podle naSich zkuSenosti je nalev
nejrychlej$i pomoci.

Détska obrna: 61, 40, 32, 1, 2

Poliomyelitis. Neni tak vaZné a Castd nemoc, jak se nam prezentuje. Virus, zpasobujici toto onemocnéni, nemuze existovat ve zdravé
tkani. Jakmile se usidli, pfichazi v avahu jako prvni logicky krok nechat ho vyhladovét tim, Ze odstranime z téla vSechny odpadové latky.
Prevenci je spravna vyZiva, tedy Zivouci, organicka strava, nevarend, nezpracovana. To je nezbytné, aby se chorobny stav normalizoval.
PouZziti medikament( v jakékoli formé muzZe pokroky zdrzet, protoZe pfi jejich ptisobeni nemohou buriky a tkané svého zdravi dosahnout.
Pravdépodobné je détska obrna spiSe zavinéné konzumaci mléka, cukru, Skrobd, obili a limonéd s pfisadou kyseliny uhlicité

neZ jakoukoli jinou pficinou.

Diabetes (Cukrovka): 61, 2, 57, 50, 40, 84, 85
Porucha zuZitkovani uhlovodant nedostate¢nou funkci slinivky bfisni. Pfi¢inou je nadmérna konzumace $krobt a cukrd.

Stéva ze zelenych fazoli je zvI&st uzitecné pro diabetiky. Cukrovka je vyZivou podminéné nemoc, jejiZ pficinou je nadmérné
konzumace koncentrovanych Skrobovych produkti a produkt(i z cukru. Jedeni masa stav jen zhor$uje. Injekce inzulinu tuto nemoc
neléci. Cukrovka neni dédicna choroba. MiZe vsak byt odivodnéna zdédénymi zvyklostmi jist nadmérné mnoZstvi uhlovodanu. Jestlize
davame détem anorganicka, vafena jidla z mouky a obili a pasterizované nebo vafené kravské miléko, pak je to jeden z divodu vzniku
cukrovky u déti a konecné i u dospélych.

Inzulin je substance vylucovand slinivkou bfisni, aby télo bylo schopno sprévné vyuZit pfirodni cukry jako palivo, které dodéava energii
pro télesnou aktivitu. Jak jsem jiz poukézal, t&lo muZe ucelné vyuZit jen pfirodni, Zivé organické cukry, které jsou v nadmérné mife
dodévany Cerstvou syrovou zeleninou, salaty a ovocnymi plody.

Télo nemiize zuzitkovat Skroby a tovarni cukr tak, jak jsou, nybrz je musi rozloZit na jednoduché cukry. Skrob je anorganicky produkt
a druhy cukrd, které se z néj v téle vytvori, jsou také anorganické. Anorganické latky ale Zadné enzymy neobsahuji. Proto je slinivka
brisni témito pochody pretizena. Télo nakonec obdrZi jen Zivotaprosté molekuly, které nemaji Zadné obnovovaci (regeneracni) nebo
uZitecné viastnosti. Toto pak vede k onemocnéni cukrovkou.

Skutecnost, Ze diabetici vytvareji nadmérné tukovou tkari, je jen nésledek nespravné stimulace anorganickym inzulinem, ktery
nejenZe Zadné odpadové latky nespali, ale dokonce je pomaha ukladat. Zjistilo se, Ze Stavy ze zelenych fazolek a rizickové kapusty
obsahuji ucinné latky, které dodavayji zakladni prvky pfirozeného inzulinu, produkovaného slinivkou brisni.

Pri diabetu se docili uspokojivych vysledku tehdy, jestliZze se nemocny zfekne vsech koncentrovanych Skrobovych a cukrovych
produkt(i a pije smés Stavy z karotky, hldvkového salatu, zelenych fazolek a razickové kapusty (jeden litr denné, jako dodatek k pdl litru
Stavy z karotky a Spenatu).
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Difterie (Zaskrt): 61, 2, 40, 30, 47

Nemoc vyvoland usidlenim a rozmnoZovéanim difterickych bacilii v hrtanu, asto po odstranéni nosni mandle. Zivnou piidou pro bakterie
je nahromadéni viastniho télesného odpadu jako diisledku jeho nedostate¢ného vylucovani, stejné jako nahromadéni zbytku
neasimilovatelné, denaturované potravy, které zabrariuji spravnému prokrveni. V Cistém téle, s Cistou krvi se nemohou Zadné bakterie
usidlit.

Dyspepsie: 61, 1, 2, 30, 15
Porucha traveni jako nasledek pfekyseleni zazivaciho ustroji.

Dna (Hyperurikemie): 61, 2, 30, 29, 15, 40, 59
Zanét tkani, pfedevsim kloub( a jejich okoli, kosti, okostice ale i vnitfnich organu. Picinou je vysoka hladina kyseliny mocové,
odpadového produktu pfi konzumaci masa, alkoholu, riznych povzbuzujicich prostfedku apod.

Dusevni choroby: 61, 37, 30, 1, 15, 40, 59
Poruchy nervového systému zplsobené nadmérnym mnoZstvim odpadovych jedi v téle a chybéjici organickou potravou. DuSevni napéti
ze strachu apod. je ¢astou spolupficinou.

Dysurie: 30, I, 40, 59
Bolestivé, netiplné moceni.

Ekzém: 61, 2, 30, 15
Suchy nebo mokvavy zanét kize jako nasledek pfekyseleni lymfatickych Zlaz a vyluovani odpadovych latek kiZi misto ledvinami
a stfevem. Prectéte si kapitolu o furunklu.

Elefantiasis: 61, 30, 32, 40
Extrémni deformujici trvalé otoky koncetin, zp(sobené zanétem lymfatickych Zlaz, které pak brani odtoku lymfy.

Emphysem: 87
Rozedma. Je to nahromadéni nadmérného mnoZzstvi vzduchu nebo plyni v tkanich, nejcastéji v plicich, ale i v tkanich, ve kterych se
normalné vzduch nevyskytuje.

Encefalitis: 61, 30, 40, 37
Zanét mozkove tkané. Trikrat denné 60 gram( petrZelové $tavy, rano, v poledne a vecer, spolecné s opakovanymi nalevy je uZitecné.

Enuresa: 30, 40, 29
Bezdécné vyprazdriovani moce, Casto zapficinéné anorganickymi krystalky kyseliny Stavelové v ledvinach a mo¢ovém méchyri. Prectéte
si kapitolu o kyseliné Stavelové.

Epilepsie (Padoucnice): 61, 15, 2, 30, 40

Zachvaty nervovych kfeci pfi nadmérné toxémii a hladovéjicim nervovém systému. Nékdy muze byt zavinéna stfevnimi parazity.
Pfikladem byla jedna étyriadvacetileta pani. Po osmadvacatém, denné provadéném vyplachu stfev odesla masa parazit(i velikosti
muZské pésti. Nékolik dalSich vyplachd je zlikvidovalo upiné a zachvaty se uZ neobjevily. Mohlo by se urcité jednat o ndhodu, ale ostatni
podobné pfipady jsou bezesporu poucné.

Furunkl: 61, 30, 55

Hnisavé viedy na kizi zavinéné necistotami v krvi, které vedou k bakterialni infekci pfes potni Zlazy nebo viasové vacky. PouZiti
sulfonamidd nebo jinych medikament, mizZe mit vazné nasledky. Furunkl neni Zadna koZni infekce, ale jednoduSe odpad, ktery télo
nemohlo vyloucit jinymi vyméSovacimi cestami, protoZe jsou bud’ odpadem ucpany, nebo nedostate¢nou stravou a péci degenerovaly
a staly se necinnymi. JestliZze se télu nepodafi odstranit odpad hlavnimi vyluovacimi organy, prosi o pomoc ten nejvétsi vyméSovaci
systém téla - tj. kuZi a pory.

Gastritis (ZaludecCni katar, zanét Zalud. sliznice): 61, 15, 30
Choroba zplsobena draZdénim sliznice Zalude¢ni nespravnou kombinaci jidel. VSechny moucné vyrobky, obiloviny, cukr, alkohol a ostra
kofeni, jako paprika, hofCice, ocet, tabak atd., jsou za vznik gastritidy zodpovédny. Syrova strava je prospésna.

Hemoroidy: 62, 61, 2

SraZeni krevniho fibrinu v koneénych cévach dolni éasti tlustého stfeva je nasledek pfehnané konzumace chleba a ostatnich $krobovych
vyrobk( a vyrobki z obili. Odstranéni hemoroid(i skalpelem nebo elektrickou jehlou nema velky smysl.

Objevi se dfive nebo pozdéji znovu, pokud se nepostardme o pficinu, to jest o odpadové latky v krvi.
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Hluchota: 61, 11, 40, 41
Zplisobena Casto nahromadenim hleni ve zvukovodech, Casto zvySenim nitrolebecniho tlaku na nervy a cévy, majici vztah k sluchovym
organdm. Casto odstranitelné chiroterapii (napravenim) v oblasti lebky.

Hodgkinova nemoc: 61, 27, 29, 46

Otok lymfatickych uzlin a mandli v bezprostfednim spojeni s poruchami sleziny. Nasledek nedostatecné, nevyvazené vyZivy. Po
rentgenovém nebo radiovém ozafeni, jehoz tcinek je pro Elovéka nezviadnutelny, nezbyvé skoro Zadné nadéje: To plati i pro radioaktivni
substance. - Detoxikace, velmi dobfe vyvaZena a spravné pfipravena syrova strava a Cerstvé Stavy, vede podle naSich zkuSenosti

k uspokojivym vysledkim, to znamena k dlouho trvajicim zlepSenim, ale ne k dplnému vyléceni.

Horecka: 22, 23, 24

Horecka je béZné oznaceni zvy$ené télesné teploty nad normal, kdyz pfiroda zkousi spalit odpadové latky v téle. Jestlize neni v téle
nadmérny odpad a télové buriky, jsou dobfe vyZivovany, neni tfeba horecky. Opakované se ukazalo, Ze se teplota v podivuhodné kratké
dobé detoxikaci a provedenim nalevu zmirnila (srovnej kapitolu o detoxikaci).

Chripka: 61, 11, 2, 30, 41, 55
Vznika nadmérnym hromadénim odpadovych latek télovych bunék a potravy. Odpad je Zivnou pldou pro nemoci vyvolavajici bakterie,
nejcastéji v dychacich cestach. Chfipka je provazena teplotou, télesnou slabosti a nervovym vycerpanim.

Impotence: 15, 1, 30, 27, 40, 31, 59
Porucha schopnosti oplodnéni nebo pohlavniho aktu muzu.

Ischias: 30, 61, 40, 28, 29, 59
Podrazdéni nebo zanét ischiadického nervu a jeho okoli, zplsobené obycejné velkym mnoZstvim, Skodlivin v téle.

Jaterni cirhoza: 1, 61, 30
Bezprostfedni nasledek pretéZovani jater nevhodnou stravou, vedouci k ztvrdnuti jaterni tkané.

Jaterni potize: 30, 61, 1, 29, 40, 46
Nésledek nadmérné konzumace denaturované, koncentrované potravy ze Skrob( a cukrd, nadmérné konzumace tuk( a masnych
vyrobk(. Také pivo, vino a likéry se pocitaji k hlavnim pficinam poruch jaternich.

Kapavka: 61, 15, 30, 40, 76, 59
Infekce bakterii gonokokem, rozmnoZujici se na rozpadavajicich se odpadovych latkach, nejcastéji v oblasti pohlavnich organd.
Uznavanym lékem je olej ze santalového dfeva, podavany v kapslich, ktery objevili francouzsti lékafi.

Kasel: 11, 61, 30

Ke kasli dojde, kdyz se télo chce zbavit hlent z dychacich cest. Léky proti kasli jsou vétSinou vynikajici prostfedky k zachovani ka$le do
budoucna; patfi je vylit do vylevky. Pfectéte si kapitolu o nachlazeni.

K zmirnéni kale doporucujeme kloktat zfedénou citrénovou Stavu.

Katalepsie: 61, 2, 40, 30
Ztuhlost svalové nervového plvodu, zapfic¢inéna Spatnou vyzivou nerva.

Katar: 61, 11, 30, 41, 60
Velké zahlenéni sliznic jako nésledek neschopnosti téla prijmout miéko a koncentrovanou potravu ze Skrobdl.

Koprivka: 61, 2, 30, 15, 1
Nadmémé kysely stav téla, které se pokousi o normalizaci pouzitim kiZe jako vyluovaciho organu (srovnejte s kapitolou o alergii).

Kozni plisefi na nohou: 61, 30, 1

Jestlize naSe nohy nemohou dychat, je reakce kiZe na nohou kysela. Plisni se dafi obzviasté dobfe mezi prsty, kde je pfekyseleni
nejvétsi. KoZni pliseri je vyborna hostitelka, sbiré hosty, kde se da, a to tak dlouho, dokud pfetrvava kyselé prostfedi uvnitf koZenych bot.
KIi¢ k odstranéni plisné na nohou je v co nejdikladnéjsim vétrani nohou. Sandaly jsou pro svdj pfiznivy vliv, stéle vice oceriovany

a pouZzivany. | lehky odév jsou jakési sandaly pro celé télo.

Krece: 61, 30
Kfece v oblasti stfev jsou nejcastéji zavinény plynatosti, vznikajici nespravnou kombinaci jidel. Svalové kfece jsou obycejné vysvétlitelné
vysokym nahromadénim kyseliny mocove.
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Krecové Zily: 61, 2, 30, 62, 15
Ochabnuti Zilnich stén jejich nespravnou vyZivou (neZivou, anorganickou).

Kyla: 61, 1, 2, 15, 30
Uplné nebo Caste¢né vyhfeznuti vnitiniho organu z jeho normalni polohy. PrFicina je nedostate¢né spontanni napéti okolnich tkani
a svald.

Ledvinové potize (mnoho kyseliny mocové apod.): 30, 61, 40, 29, 59
Zplisobené nedostate¢nym vyluc¢ovanim konecnych produktt pfi nadmérné spotfebé masa. Hlavni pficinou zustava pivo, vino a likéry.

Ledvinové kameny: 23, 30, 61, 40, 29, 28, 59 (do sklenice horké vody)
Anorganické substance z koncentrovanych Skrobovych produktd, predevsim vapnik, zacnou tvorit pevné utvary v ledvinach.

Leukémie: I, 26, 48, 53
Extrémné rychlé rozmnoZeni bilych krvinek, které vede k zaniku ¢ervenych krvinek. Pfi¢inou je nedostatek organickych molekul
v potravé, pfili§ mnoho vafené stravy, pfili§ mnoho Skrobu, cukri a masa, nedostatek ovoce a zeleniny, malo cerstvych Stav.

Lupenka (Psoriais): 61, 30, 15, 1, 2
Nejcastéji kolonie bakterii, které se Zivi rozkladovymi produkty a odpadem vlastnich télovych bunék a které se pokousi opustit t€lo kiZi,
a tim ji drazdi.

Malarie: 61, 11, 1, 30, 41, 15

Chorobné nasledky necisté krve, nadmérného mnoZstvi rozpadlych latek v téle a pobytu v atmosféfe se Spatnym a nezdravym
vzduchem, které umozZni zvifecim parazitdm a bakteriim usadit se, prospivat a rozmnozovat se v téle.

Zatimco se télo syti chininem, atabrinem nebo jinymi medikamenty, mélo by byt postarano o detoxikaci (viz ,Detoxifikace®), to jest
odstranéni medikamentu z téla.

Maltézska horecka: 61, 30, 20, 22, 23

Jedna z mnohych metod, kterou pouZivéa pfiroda, aby spalila odpadové latky v téle. V tomto pfipadé jsou, obrazné feceno, topici bakterie,
které jsou aktivni pfi rozkladu odpadu a zvedaji télesnou teplotu bud' v intervalech nebo kontinuitné. Zadny odpad, Zédné horecka!
Bakteriim maltézské horecky se dafi v pasterizovaném miéce.

Mastoiditis: 61, 32, 2

Nasledky nahromadéni hlen(i v krajiné kostniho vybéZku lebky za uchem, které muZe vyvolat zanét. Mastoiditida vznika uz v détském
véku vyZivou kravskym miékem, pfedevsim pasterizovanym a mnoZstvim vyrobk( z bilé mouky. Nejlep$i preventivni metoda, podle
na$eho minéni, je vyvarovat se téchto potravin. Pfectéte si k tomu kapitolu o "Nachlazeni".

Melancholie: 61, 7, 2, 30, 15, 37
Toxicky stav v téle a v podvyZiveném nervovém systému, vedouci k zadumdivosti, spojeny s nedostatkem sebevédomi.

Meningitis: 61, 30, 2, 1
Zanét mozkovych blan. Meningokoky (bakterie) jsou v téle pfitomny, jestliZe je k dispozici odpad, na kterém se jim dobfe daffi. JestliZe je
télo zdravé, zahynou bakterie nedostatkem potravy anebo opusti télo, aniZ by jej napadly.

Menopausa (pfechod): 61, 32, 73, 30, 2
Trest, kterym pykaji Zeny za to, Ze pul Zivota (40-50 rokd) jedly Skodlivé potraviny, které nevyZivovaly ani krev, ani jiné ¢asti téla. Neni
mozné zadné rychlé a uplna regenerace.

Menstruace: 61, 59, 30, 68, 2
Studiem mé Tabule o endokrinni Zlazach, o které jsem se jiz zminil, zjistite vice zavaZnych pficin menstruacnich poruch (viz také kapitolu
0 Zlazach).

Migréna: 61, 2, 15, 47, 37
Znecisténa krev a nedostatecné vyZivovana nervovéa centra vedou k intenzivnim bolestem vétsinou jen jedné poloviny hlavy, deprimuji
postiZené a kazi jim naladu.

Mozkovy nador: 61, 63, 30, 40

Nasledek necistot v krvi, které se pevné usadily v mozkovych cévach. Zvysuje nitrolebni tlak, vedouci k riznym porucham podle umisténi
nadoru, jako napf. poruse feci, mySleni, chiize atd. Dokonce opakovana duSevni napéti, zavinéné napf. strachem, zlobou nebo jinymi
afekty, mohou byt spolupficinou.
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Nédory: 62, 61, 30, 40

mozkové

kostni

jater

délohy

Bujeni tkané na zékladé nedostatku organickych elementt pfi nadmérné spotfebé koncentrované anorganické potravy, pfevézné
moucnych vyrobkd. Spolupficinou je destruktivni, negativni duevni naladéni, jako napfiklad cely Zivot trvajici hnév nebo frustrace.

Nachlazeni: 61, 11, 30, 41, 60, 23 (s horkou vodou)

Je to katar v trochu horsi a tvrdo$ijnéjsi formé. Chceme-li télo zbavit nachlazeni, jsou vyplachy stfev a nélevy zviasté ucinné. Jestlize je
to mozné, doporucuje se tfidenni detoxikacni kira, ktera mé tZasny ucinek. Co se tyce nachlazeni, je bezpochyby prevence ta
nejjednodudsi véc na svété. Jakmile jsme vycistili télo timto pracnym a nepfijemnym zplsobem od odpadii a hlent a pfesli na
hlenuprostou vyZivu ze syrové zeleniny, salat( a ovoce, dopinénou Gerstvymi Stavami, je pfi¢ina nachlazeni odstranéna. Z o¢kovacich
latek, medikamentii a injekci t&Zi jen ti, ktefi je podavaji, ale je i docela mozné, Ze tito lidé nevédi, Ze jsou nedcinné.

Nedostatek kysliku: 61, 30, 37, 46, 55
Nedostatecna asimilace kysliku pro nedostatek organického Zeleza v téle.

Nefritis: 30, 61, 40, 29, 59
Zanét ledvin, obycejné zavinén nadmérnou tvorbou kyselin.

Nervozita: 61, 37, 30, 40, 15
Podrazdénost urcitych nervovych center nedostatkem organickych, alkalickych potravin.

Nespavost: 61, 37, 22, 30
Neschopnost spat je zavinéna nervovym vypétim a pfekyselenim organizmu.

Nestovice: 61, 30, 1, 2, 37, 40, 53, 55

Nadmérné mnoZstvi odpad( v téle, ndchyinych k hniséni, umoZriuje rozmnoZovani bakteril, které zpisobuji nestovice.

Po prvni rozmnoZovaci fazi opousti bakterie télo koznimi péry. Kdo je dobfe informovany, vi, Ze o¢kovani nema Zadnou cenu, ale mizZe
mit dokonce nésledky. Rika se, Ze bylo vice lidi poskozeno ockovaci latkou z nemocnych krav, nez jich zemfelo na nestovice. Télo, které
je zevné i vnitiné Cisté a spravné Zivené Zivou potravou s bohatym mnozZstvim rdznych Gerstvych syrovych $tav, neni Zivnou ptdou pro
tyto bakterie, to znamena, Ze je imunni proti této nemoci.

Neuralgie: 61, 37, 30, 40
Silné bolesti v oblasti nékterého nervu, kterému chybi spravna vyZiva.

Neurastenie: 61, 37, 2, 30, 40, 55
Funkéni vyGerpanost nervového systému zavinéna nedostatecnym pfivodem organické potravy. Symptomy jsou vyvolény trvalym
nervovym zatiZenim, starostmi, strachem a pfepracovanim.

Neuritis: 23, 30, 61, 40
Obycejné tlak odpadovych latek na nervy a svaly. Hlavni pficinou je konzumace masa, pfi niZ vznika tak velké mnoZstvi kyseliny mocove,
Ze svaly jsou brzy nasyceny a zacnou se tvofit krystalky.

Nizky krevni tlak: 61, 2, 30, 1, 29, 15

PrevaZzné nedostatek ucinnych latek. Vznika vyzivou denaturovanymi potravinami a nedostatkem Cerstvych Stav, které mohou rychle
a ucinné obnovit Cervené krvinky. Dal$i zavaznou pficinou je nedostatek dostate¢ného, pfiméfeného odpocinku. Jedna hodina spanku
pfed 22 hodinou je hodnotnéj§i neZ dvé hodiny rano.

Existuji vSak tfi typy spanku, z nichZ ten prvni je nejcastéjsi:

1. spaci s hlubokym spankem pfed pdinoci,

2. spaci s hlubokym spankem uprostfed noci,

3. spaci s hlubokym spankem v rannich hodinach, kterym spanek pfed pdinoci pfili§ nepomizZe, ale potfebuji bezpodminecné spanek ke
konci noci.

Koureni a alkohol jsou jedny z hlavnich pficin vysokého a nizkého tlaku.
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Nocéni pomocovani: 30

Tento détsky navyk by mél v prvnim nebo druhém roce Zivota zmizet. Pfetrvava-li, nedavejte ditéti od 16 hodin Zadné tekutiny, ale
nechejte je pfes den hodné pit, Snazte se vypozorovat dobu pomocovani, budte dité 10-20 minut pfed touto dobou kaZdou noc, a to tak
dlouho, az se zacne samo budit.

Vareny Spenéat a rebarbora prodluzuji noéni pomocovani, protoZe anorganické krystalky kyseliny Stavelové draZzdi ledviny k vy$S$i
cinnosti.

Nosni polypy: 61, 1
Zanét a otok tkani hrtanu, nosni mandle nebo krénich mandli. Pficinou jsou hleny v téle a odpad po konzumaci hlavné mléka, ale
i Skrobovych a cukrovych produktt v dolnich ¢astech stfeva.

Nymfomanie: 61, 2, 30, 15, 29, 40
Nadmérny sexualni pud u Zen zplsobeny nadmérnym kofenénim, spotfebou alkoholu nebo tabaku nebo Spatnou kombinaci jidel. Nékdy
je pricina ve funkcnich poruchach nebo anomaliich (nepravidelnostech) organt, oboje je lehce napravitelné.

Ochrnuti: 61, 40, 30, 6
Ztréta schopnosti kontrolovat nebo koordinovat svaly jako nésledek hladovéni nervovych bunék - viz Détské obrna.

Orchitis: 30, 61, 40, 29, 37, 59
Zanét varlat zptisobeny nadmérnym hromadénim rozkladnych produktt v organizmu.

Osteoporoza: 61, 48, 55, 46, 1
Odbouravani kostni tkané zpisobené nadmérnou spotfebou miéka a koncentrovanych potravin.

Otoky: 61, 30, 11, 29, 40, 59
Nadmérné zadrZovani tekutin v téle, napf. pfi nedostatecné funkci ledvin.

Otrava potravinami (botulismus): 15, 66

Bakterie botulismu vylouci smrtici jed, jestlize je zvolna horkem usmrcovéna, pravé tak jako tchof vystfikne svoji dobfe znémou tekutinu,
jestlize je draZzdén. Tento smrtici jed je Casto v konzervéach, jestlize nebyly bakterie pfi zpracovani dostate¢nym horkem dokonale
usmrceny. MiZe byt také v salamech, mase a rybach. Jestlize onemocnite, zavolejte ihned Iékare.

Cerstvé, syrové, zeleninové §tavy jsou Ziviny pro zivé lidi.

Otylost: 61, 1, 15, 30, 34, 42

Nadmérna tvorba tukové tkané na zékladé konzumace velkého mnoZstvi potravin (zvlasté Skrobovych a cukrovych vyrobkd) v nespravné,
nesnasejici se kombinaci. Nékdy je zplisobena Spatnou funkci Zlaz. Prostudujte si kapitolu o ZIazach.

Reprodukuji nasledujici zajimavou zpravu o panu Bantingovi:

Kdyz se rok vyvaroval vSech Skrobovych a tucnych jidel, vSech alkoholickych napoji véetné piva, ubyl pan Banting 7 kg na vaze a 30 cm
v pase. Za 7 rokt mné napsal: "Mohu na svou Cest ujistit, Ze jsem jesté nikdy tak dobfe neZil jak s timto novym jidelnim planem, ktery
jsem dfive povaZoval za nebezpecny, vystfedni Utok na zdravi. Dafi se mi télesné i duSevné podstatné lépe a téSim se, Ze mém kli¢ ke
svému zdravi a dobré pohodé ve vlastnich rukou."

Pachnouci dech: 61 )
Je zplsoben kvaSenim a zahnivanim odpadu potravin, které zustaly v téle. Spatny stav chrupu a takzvané infekce tkani jsou jen
doprovodné jevy, stejné tak zavinéné nahromadénymi odpadovymi latkami. Detoxikace tento odpad odstrani.

Paleni zahy: 30, 61, 29, 40, 59
Intenzivné pélivy pocit zplisobeny nadmérnym mnoZstvim Zaludecni kyseliny (kyseliny solné) nebo jinych travicich stav. Pficinou jsou
Spatné sestavena jidla a jejich kvaseni nebo zahnivani.

Paresy: 61, 2, 40, 30, 6, 47
Ochrnuti. Funkéni neschopnost mozkovych nervi koordinovat. Pricinou je nedostatek organické potravy.

Parodontoza: 61, 1, 2, 30
Zanét dasni spojeny s uvolriovanim zubd. Prfi¢inou je pfilis mnoho odpadovych latek v téle a nedostatek Zivé potravy.

Peritonitis: 61, 30, 40, 15
Zanét pobfisnice.
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Plané nestovice: 61, 30, 1, 2

Nestovicnému viru se dafi na hlenech vzniklych pfi traveni mléka, Skrobu a cukri. JestliZe tato Zivna puda chybi, nemiZe virus existovat.
Vyrasta-li dité na kravském mléce, chlebu, obilovinach a pudinku, da se jen oCekavat, Ze se tento nepatrny virus zacne rozmnoZovat.
Masti vraci jedy zpét do kiZe, a tim i do téla, aby se dfive nebo pozdéji zase objevily, tentokrat pod jinym ndzvem. Vic neZ laboratornim
vySetfenim jsme toto potvrdili vySetfovanim ocni duhovky diagnostickou metodou, kterou jsme zavedli. LécCba je stejna jako pfi
nachlazeni (Ctéte pfisluSnou kapitolu ,Nachlazeni®).

Pohlavni choroby: 61, 30, 2, 15, 40, 29, 28
Nevéazanym Zivotem muzZe dojit k zanétu pohlavnich orgéant, oslabenych nedostatkem organickych Zivin, ktery vede ¢asto i k porucham
funkce. Mimoto umoZriuji rozkladajici se odpadové produkty rozmnoZovani bakteri.

Poruchy zrakové: 1, 61, 50
Prectéte si kapitolu o Sedém zakalu a §tavé z endivie.

Potize s mo¢ovym méchyrem: 30, 61

Podrazdéni tohoto organu je obyCejné nasledek velkého mnozstvi kyselin, které se nahromadi jedenim potravin zanechavajicich kyselé,
nedostatecné stravené anebo rozpusténé konecné produkty, jako napfiklad krystalky kyseliny mocové po mase nebo krystalky kyseliny
Stavelové po Spenétu a rebarbore. Jestlize nechame tyto krystalky rist, mohou se utvofit kameny.

Odstranéni kamen(i operaci rozdrcenim nebo medikamenty neodstrariuje pficinu. Kameny se bud tvofi v méchyfi pfimo, nebo pfichazeji
Z ledvin. Prectéte si kapitolu ledvinové kameny. Potize s mocovym méchyfem u muzu jsou ¢asto spojeny s prostatickymi problémy.

Prostatické potize: 23, 30, 61, 1, 85
Bud'néasledek excesu nebo nedostatek Zivouci stravy v uplynulych letech.

Prajem: 1, 2
Obycejné pfirozena ocista tlustého stfeva, kterou jsme zanedbali.

Prekyseleni: 61, 30

Otrava téla, obycejné nasledek v tlustém stfevé pretrvavajicich odpadovych a rozkladovych produktd. Jedna se o nasledky tradicni
vyZivy, ktera je sloZena pfevazné ze Skrobd, cukni a masa. Je nerozumné a kratkozraké uZivat natron nebo tablety proti pfekyseleni,
protoZe tyto anorganické substance se ¢asem nastfadaji v oblasti mozku a mohou pusobit Skodlivé. Mohou se projevit jako stfibrosedy
palmésic v horni ¢asti ocni duhovky. JestliZe chcete prekyseleni odstranit, pfectéte si kapitolu o Spenatové Stavé. Piekyseleni mize byt
také vyvoléno negativnimi duSevnimi stavy, jako hnévem, starostmi, strachem, Zérlivosti a frustraci. K odstranéni tohoto pfekyseleni je
nejdfive nutné postarat se o dusevni kiid a naucit se relaxovat!

Rachitis (Krivice): 61, 1, 48, 37, 6, 30, 46
Nedostatek vitaminu D a moZna i nedostatek organického vépniku jako i jinych prvki. Nasledkem je porucha vymény latkové mezi
vapnikem a fosforem, zptsobujici méknuti a deformaci kosti.

Rakovina: 1, 61

Skupiny nebo hnizda epitelovych bunék, které jsou témér vyhladovélé, protoZe jim chybi organicka potrava. Pfekotné rostou pfi
konzumaci koncentrovanych Skrobovych vyrobk( a masa. Pfectéte si kapitolu o karotkové §tavé, kde je v hrubych rysech pojednano i
0 rakoviné. Jako spolupficina vzniku rakoviny je uzndvan dlouho trvajici hnév.

Revmatizmus: 23, 30, 61

Maso a masné vyrobky vseho druhu nemohou byt straveny, aniz by nezanechaly v téle nadmérné mnozstvi kyseliny mocové. (Pfectéte si
kapitolu o $taveé karotka-tufin-okurka.) JestliZe se kyselina mocova v téle uklada, je pfijata svalovinou a pfeméni se dfive nebo pozdéji
zase v ostré krystalky, které mohou byt ¢asto pficinou revmatickych bolesti. Mnoho revmatickych potiZi je ale zapfi¢inéno nahromadénim
jinych odpadovych latek nez kyselinou mocovou.

Rize (Erysipel): 61, 2, 30, 40
Zanét kiZe provazeny horeckou a zimnici.

Ryma: 61, 30, 40, 11
Zanét sliznice nosni jako nésledek zahlenénych vedlejSich dutin.

Senna ryma: 61, 11, 30, 40, 15, 50, 41
Nadmérna tvorba hlent v ocich, nose a dychacich cestach jako nasledek nadmérné konzumace miéka, Skrobi a obilovin. Podle nasich
zkuSenosti byste se méli injekci vyvarovat. PreCtéte si kapitolu o astmatu, ktera plati i pro sennou rymu.
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Sklerosis multiplex (Roztrousena sklerdza): 61, 40, 59, 2, 1

Degenerace nervového systému hladovénim nervovych, mozkovych a misnich bunék. Tato nemoc je logicky spravnym dikazem
nicivého acinku Skrobovych vyrobkd a obilovin na lidech. Podle mého vice neZ padesatiletého pozorovani nedo$lo nikdy k trvalému
ZlepSeni, pokud jedli pacienti sviij chléb, obiloviny a Skrobové vyrobky dale. Naproti tomu se mnoha lidem pomalu zdravotni stav zlepsil,
jestlize se vzdali téchto potravin a masa a misto toho jedli syrové ovoce a zeleninu, pili dva azZ tfi litry Cerstvé Stavy denné a Castéji se
podrobili vyplachdm stfev. Nejvétsim nebezpecim je nedlsledné dodrZzovani programu, které miZe vést k recidivam.

Skleréza: 61, 62, 32, 30
Ztrata elasticity, ztvrdnuti télesnych tkani. (Srovnej s roztrousenou sklerézou.)

Skorbut (kurdéje): 61, 15, 2, 30, 29
Nasledek jednostranné vyZivy s nedostatkem organickych latek a vitaminu C.

Skrofuléza: 61, 2, 15, 40, 30
Hnisani miznich uzlin. Pficinou jsou anorganické substance v potravé.

Spala: 30, 61, 68, 47, 66
Vzpoura téla proti spousté odpadd z potravy, ale i z viastnich bunék, které se hromadi zvia$té po varené stravé v téle, jestliZe ji
nedoplfiujeme syrovymi Zivymi potravinami a Stavami.

Spalnicky: 61, 6, 30, 1, 47
Toxicky odpad, ktery se snazi dostat z téla kiZi. Jedna z metod pfirody, jak dikladné oCistit organizmus, zvI&sté v détstvi.

Srdecni potize: 60, 2, 30

Vznikaji obycejné necistotami, které ucpou cévy, a tim se zvySuje tlak na srdce. Konec koncd je srdce veliké jako pést, vaZi asi 280g, ale
pfi kazdém stahu pumpuje asi 170 g krve do téla. Na prvni pohled se to nezda moc, ale za normalnich pomérd je to 20.000 litrii kaZdych
24 hodin. Stresem se miize toto mnoZstvi zvySit az na 100.000 litri za 24 hodin. BEhem normalni délky Zivota, okolo 70 let a pfi praci

v sed8, vykona srdce tfi miliardy stah(i, pfidemz pro kazdé zatizeni béhem této doby musime poditat s 30% zvysenim. Zadny lidskou
rukou vyrobeny pfistroj nemtze pracovat den co den, aniz by se v kratké dobé tpiné nerozsypal, kdybychom mu nevénovali lepSi péci
neZ naSemu srdci a naSemu télu.

Vi§echno, co krev v téle pfijala, projde s ni srdcem. Tim se Casto stane, Ze se ucpe na$ krevni obéh Skrobovymi, ve vodé nerozpustnymi
molekulami. V tomto stavu je krev pro srde¢ni pumpu enormnim zatizenim a podstatou potiZi. Je znamo, Ze i tlak plynii v slezinném ohbi
pficného tracniku miZe imitovat srdecni potiZe. Moje nasténna tabule o 1é¢bé pomoci reflexnich zén na nohou pomohla jiz mnohym pfi
téchto potiZich.

Sterilita: 61, 30, 1, 2, 29, 40, 48
Stav, ktery miZe byt nékdy vysvétlen funkcnimi poruchami téla, v zasadé je ale podminén nedostatkem Zivych molekul v potravé
v pfedchazejicich letech a nahromadénim odpadu v organizmu.

Struma: 61, 59, 2 (s 1/4 kav. IZicky prasku z mof'skych fas, morsky salat nebo Gervené fasy jako pfiloha)

Zvétseni §titné Zlazy nasledkem nedostatku organického jodu v potravé. Uzivani chemického jodu nebo chemicky vyrobeného jodidu
draselného $kodi télu, protoZe jsou oba anorganické a dfive nebo pozdéji mohou vést k usazeninam. Nejlep$i organicky jod je

v Cervenych, ale i v jinych morskych fasach (srovnejte kapitolu o morskych fasach).

Svédéni: 61, 30, 15, 1
Nepfijemny stav, nejcastéji zavinény urcitymi bakteriemi, které zkousSi opustit t&lo koZnimi péry. Tvofi se pupinky, které intenzivné svédi.

Syfilis: 61, 30, 66, 62, 51, 46
Choroba, ktera vznika, jestlize bakterie Spirocheta palidum najde v téle vyhovujici druh odpadovych latek, na kterych mize prospivat
a rozmnoZovat se. Je to odpad koncentrované potravy ze $krobl a cukr( a z pasterizovaného kravského miéka.

Sedy zékal: 61, 50, 1, 40, 30
Zkaleni ocni ¢ocky, jestlize ocni nerv a oéni svaly nejsou spravné vyZivovany. Operace miZe sice do¢asné pfinést uzitek, ale pfiroda

Prectéte si kapitolu o $tavé z endivie

Tanec sv. Vita (Chorea): 61, 2, 30, 40
Detoxikace (viz "Nachlazeni”) jako prvni krok vede k vynikajicim vysledkim, jestliZe nésleduje syrova strava z Cerstvé zeleniny, salatd,
ovoce a ofechd.
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Téhotenstvi: 1, 30, 61, 2, 48, 32, 53

Je to bez vyjimky nejdiilezitjsi asovy tsek v Zivoté nenarozeného ditéte. Spatné ndvyky a chyby téhotnych Zen, jako napfiklad koufeni,
alkohol, limonady, kravské migko (zviasté pasterizované) a spotfeba nadmérného mnozstvi $krobovych; obilnych a cukrovych vyrobkd,
mohou vést k degeneraci a nedostatku mineralii u ditéte. Syrova zelenina, salaty a ovoce, denné dopinéné bohatym mnoZstvim syrovych
S§tav, vedou k zaficim, zdravym détem a maminkam. Zkuste to! Pfectéte si k tomu celou kapitolu o karotkové Stave.

Tonzilitis (zanét mandli, angina): 61, 30, 1, 2

Nésledek pfetizeni mandli vedouci k zanétu. Mandle jsou prvni obranna linie, kterd ma za (kol zabranit vniknuti vétsi armady bakterii do
téla. Odstranéni mandli se da srovnat s kastraci. Ovlivni osobnost tim, Ze pfeméni dité nebo dospélou osobu v nedbaly, frigidni,
eunuchim podobny charakter.

Casto byla pozorovéna rychla degenerace télesnych struktur. (Pojednéni pochazi od lékafi I. a G. Calderoli z Itélie (Bergamo): "ll
sottosesso nei popolo senza tonsille". Zahrnuli do své prace vice nez 30 000 pfipadu z jejich pisobeni na univerzitach v Berliné a ve
Vidni. Miuvil jsem osobné s doktorem Calderoli a mohu se za pfesnost jeho prace zarucit. Jejich spolupracovnici byli, mimo jiné, Drs.
Passow, Killian, Halle, Jansen, Albrecht, Gutzmann, Hofer, Piehler, Marschik.)

Toxémie: 61, 30, 37, 15, 40
Otrava bud’ nadmérnym nahromadénim odpadu vlastnich télovych bunék nebo konecnych produktd vymény latkové nebo odpadu
zaZivaciho ustroji. VSechno vede k pfekyseleni organizmu (viz také Dr. John H. Tilden Toxémii zacinaji vSechny choroby).

Trombéza: 62, 2, 61, 30
Nahromadi-li se v krevnich cévach druh odpadovych latek se sklonem k ucpavani, vytvofi se krevni srazenina, ktera ucini krevni cévu
neprichodnou. Tento odpad pochazi ze Skrobovych potravin (chléb, obili atd.)

Tuberkuldza: 61, 45, 1, 30, 2, 11, 37, 40, 41

Nésledek nadmérného zahlenéni téla, vedouci k rozmnoZeni tuberkuldznich bakterii. Bakterie Skodi tkanim v jejich okoli. Kravské miéko,
syrové, ale i pasterizované, je pravdépodobné tou nejvice hleny tvofici potravinou, kterou lidé jedi. Tyto hleny jsou pro bakterie tohoto
typu pfirozenou Zivnou ptdou. Pravdépodobné je tuberkuldza Castéji zplsobena pasterizovanym mlékem neZ jakoukoli jinou pficinou.

Tyfoid: 61, 30, 28, 1,37, 6
Nemoc pfipominajici svymi pfiznaky tyfus, zpisobena nedostatkem urcitych organickych latek, takZe se bakterie mohou naruSené
rozmnoZovat. Choroba je provazena horec¢kou a bfiSnimi symptomy.

Uplavice (Dysenterie): 6, 61, 30, 1
Prijem jako nésledek zahlenéni a nahromadéni odpadu v téle. Viyplachy stfev a asto i detoxikace (jak bylo jiZz popsano) jsou uZite¢né,
jestlize pijieme denné dva aZ tfi litry Cerstvych $tav.

Urémie: 30, 61, 29, 40, 59
Vysoka hladina mocCoviny v Kkrvi.

Viasy: 53, 66
Prectéte si kapitolu o alfalfa Stavé

Viedy (hlavné Zaludeéni): 61, 1, 30, 5, 37, 6
Onemocnéni tkané z nedostatku Zivin jako nasledek konzumace $patné sestavené stravy, pfechazejici v hnilobu a kvaseni. | dusevni
starosti, které jsou také uvedeny v kapitolach Rakovina a Nadory, jsou uznavanou spolupficinou.

Vycerpani: |, 61, 30

Znameni, Ze télesné buriky nedostaly s potravou dostatek Zivych molekul, aby mohly neustale dodavat proud Cerstvé energie, ktera je
potfebna. Vycerpani je pfedchidce mnoha nemoci. Jeho kumulativni pisobeni se sklada z odumirani tkariovych bunék a z toho
plynouciho nahromadéni odpadu v téle. Jestlize se neodstrani, tvofi potravu pro bakterie. Odpocinek, spanek, vyCisténi tlustého stfeva
a Stavy jsou nejlepsi metody k zviadnuti vycerpani.

Vyhrez (Prolaps): 61, 2, 30, 40, 15
Vyhfez nékterého organu z jeho normaini polohy ztratou nervového a svalového ténu v. ddsledku nespravné vyzivy.

Vysoky tlak: 61, 2, 30, 15

Nésledek necistot v krevnich cévach, které se tam dostanou:

1. injekcemi nebo medikamenty podanymi bud’ jako Iék, anebo z jiné pficiny,

2. usazenim anorganickych molekul z vafené nebo jinak zpracované stravy, pfedevsim Skrobu a cukrd,
3. z pfetrvavayjicich odpadovych latek ve vymésovacich organech.
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krev (v disledku konzumace anorganickych potravin) za zdédény dar ditéti. Jedina dédicné viastnost je zpisob a kvalita stravy, které
holduje cela rodina. Jestlize je to strava pfevazné vafena a sloZena z koncentrovanych uhlovodand, pak je to jen pfirozené, Ze vétSina,
jestlize ne vsichni ¢lenové rodiny, maji nedostatky.

Vytok: 61, 11, 30, 2, 40, 41, 60, 59
Nadmérné tvofeni a nahromadéni hlend v Zenskych pohlavnich organech.

Zacpa: 61, 15, 30, 1
Jedy napinéné tlusté stfevo jako nasledek nefungujici koordinace jeho nervii a svaloviny. Pfi¢inou je nadmérna konzumace
denaturovanych potravin, vedouci k zlenivéni tlustého stfeva.

Zanét hrtanu: 61, 1, 30, 15
Zanét na podkladé rozpadlého odpadu v téle.

Zanét kostni dfené (Osteomyelitis): 1, 61, 48, 30, 43
Rozpusténi kostni struktury doprovazené hnisanim. Kost potfebuje, stejné jako ostatni tkané téla, Zivouci vyZivu. Bez ni buriky hladovi,
odpadové latky se hromadi a kostni struktura se rozpousti.

Zanét ledvinové pénvicky: 30, 61, 1, 40, 29, 28, 59
Zanét panvicky obycejné na podkladé zvyseného nahromadéni kyseliny mocové v organismu.

Zanét mandli: 61, 30, 2, 1
Zanét hrtanu jako nasledek nadmérného télesného a potravinového odpadu v organizmu. Jestlize se vytvofi absces, znamena to, Ze se
odpadové latky nahromadily v mandlich (srovnejte kapitolu Tonsiliris). Tento chorobny stav reaguje dobfe na detoxikaci.

Zanét mocového méchyre (cystitis): 30, 61, 40, 29, 51
Zanét mocového méchyre rusi normalni odtok moce, coZ zpusobuje zmény na sténach mocového méchyre. Prectéte si kapitolu "Potize
s mocovym méchyfem".

Zanét pohrudnice (Pleuritis): 30, 61, 40
Zanét pohrudnice je nasledek nedostate¢ného vylucovani rozkladnych produktd v téle. Je obycejné provazen horeckou a bolestmi pfi
dychani.

Zanét spojivek (Konjunktivitis): 61, 50, 1, 59
Bolestné pfekrveni spojivky oéni.

Zanét tihovych vacki: 86, 30, 61
Znamka vysychani kloubni tekutiny. Kousek avokada denné pomizZe stav éasem normalizovat.

Zanét tlustého streva (Colitis): 61, 30, 1

Zanét tlusteho stfeva dusledkem zacpy a duevni a télesné nervozity, ktery pferu$i zaZivaci proces. Obycejné je pficina v nedostatku
Zivé, organické vyZivy pro nerusenou funkci stfeva. Varena strava je sloZzena z mrtvych molekul, které nemohou obnovit nebo vyZivit
Zadnou télesnou bunku. K uklidnéni zanétu mizeme pouZit studené podmasli, neZ pfejdeme ke spravné syrové stravé. Nezapomerite
v8ak, Ze mléko je vZdy hlenotvomé, a jestlize ho v nouzi pouZijeme, musime postupovat opatrné. Varena strava nepomuze tlustému
stfevu k navratu do normalniho stavu. Velkou pomoci je jemné nastrouhana karotka a jiné druhy syrové zeleniny a ovoce stejné
pfipravené, spolu s pitim ovocnych §tav. Mineréaini oleje jsou anorganické a zmafi vSechny pokusy o zlepSeni nemoci, zatimco
medikamenty organizmu pfimo $kodi. Nalevy jsou uZitecné.

Namitky proti nalevim pfichazeji obyCejné od téch, ktefi je nejvice potfebuji a nejsou o vyzivé a fyziologii vyluéovani informovani. Obava
e vedou k navyku, je zalozena na nedostatku informaci. Cistota, jak zevni, tak vnitini, neni nikdy $kodliva.

Zanét vedlejsich nosnich dutin: 61, 11, 30, 1
Nadmérné zahlenéni pfi pfehnané spotfebé miéka a Casto i Skrobovych vyrobku.

Zanét zil (Phlebitis): 61, 30, 40, 15
Zanét Zil na zakladé velkého mnozstvi $krobd, vapniku a rozkladovych produkti v organizmu.

Zapal plic: 61, 30, 11, 41
Zanét plicni tkané jako nasledek enormniho mnozZstvi hlend a rozpadovych produkti v téle. Pficinou je konzumace mléka a nadmeérné
jedeni koncentrovanych Skrobu a cukrd.
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Zavraté: 30, 61, 2, 1
Dostavuji se, jestlize se télo nahromadénim odpadovych latek dostane z rovnovahy. Prectéte si kapitolu o detoxikaci, kterd pomohla
mnohym pfekonat zachvaty toceni hlavy.

ZkaZeny Zaludek: 23 (se sklenici horké vody), 61, 1, 30, 15
Nedostatecné straveni Spatné sestaveného jidla. Dale muzZe vzniknout, jestliZze jime pod viivem stresu, strachu nebo starosti.

Zuby: 61, 48, 55, 46, 1
Chatrani chrupu je spojeno s nedostatkem Zivych molekul v potravé a s nadmérnou spotfebou miéka, cukru a skrobd.

Zlazy:

KaZdé Zlaza v téle mé jednoznacny vztah k ostatnim Zlézém, které bud' stimuluje, brzdi nebo néjakym zpisobem ovliviuje. Pfectéte si,
prosim, je$té jednou kapitolu o Zlazach s vnitini sekreci. Ujasnéte si vzajemny vliv ZIaz. Bylo by blaznivé podrobit se operaci bez znalosti
jejiho uéinku na zbytek téla. Je nanejvys dilezité znat vyZivu Zlaz, aby mezi nimi byla zachovana rovnovaha. Zjistéte si mineraini

Zloutenka: 61, 30, 29, 40, 1
Nésledek pfetiZeni jater, ZIu¢ se dostava lymfou do kize, aby se p6ry vyloucila.

Zluénikové potize a kameny: 30, 61, 40, 29, 23 (horka voda)

Varené tuky a pecené potraviny jsou nejéastéjsi pfi¢inou poruchy funkce Zluéniku (srovnejte kapitolu o Zluénikovych chorobach).
Zluenikové kameny a pisek jsou vSak nahromadény anorganicky vépnik a jiné anorganické substance ve Zluéniku, protoZe je télo
nemohlo zuZitkovat. VSechny Skroby, chleba a vyrobky z obili jsou plny anorganického vépniku. Jime-li mnoho takovych potravin, mize
fo vést k tvorbé kamend.

Piti $tavy z jednoho citronu ve sklenici horké vody po 4 tydny, vicekrat denné a bez cukru, poméha tyto kameny rozpoustét.

PFiroda neplanovala odstrariovani lidského Zlucniku operaci.

Zluénik je pro sprévnou funkci jater nepostradatelny. Nase télo patfi ale ndm samym, a kdyZ jsme se z neznalosti jeho funkci rozhodli

k operaci, pak neni nikdo jiny, mimo nas, koho bychom mohli Zalovat.

Zluénikové choroby: 61, 30, 40
Nasledky nedokonalého traveni tukt a nadmérného kvaSeni, které negativné ovlivriuji vyluGovani Zluce jatry. Alkoholické népoje, véetné
piva, zavifiuji degeneraci jater a ¢asto chronické zaZivaci potize. Pecené a tucné potraviny jsou nejcastéjsi pficinou Zlucnikovych chorob.
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0 4.1.1886 Janov, ltalie - 6.6.1985 Topol AZ
(zdroje se v téchto udajich lii v rozmezi od 99 do 127 let, v knihédch Fit pro Zivot se uvadi vék 116, v

Norwalku uvéadi vék 118 - my jsme pouZili tidaje od Walkerova pfitele Harweye Diamonda a tdaje z néhrobni
desky)

Dr. Norman W. Walker byl jeden z nejvyznamnéjSich lékart zabyvajicich se zdravim a vyzkumem vyZivy v
USA. Jeho knihy byly vzorem mnohym lékaftim, védcim a autorim.

AZ do své smrti v roce 1985 byl nesmimné cinny. DoZil se 99 let. | v tomto véku se vénoval doméacim
pracim a zahradkafil. Jezdil na kole, pfestoze mél témér 100 roku. PreZil své kritiky a posmévacky. Dnes jej
fadime mezi prikopniky pfirozené Zivotospravy.

Vice jak 70 let se snaZil svymi vyzkumy ukazat, jak mohou Zit lidé déle a zdravéji. On sam byl pfikladem
toho, jak se muze dosahnout kvetouciho zdravi spravnym mySlenim, spravnou vyZivou a spravnou péci o
télo.

Odhalil tajemstvi dlouhého, zdravého, tvirciho Zivota, a nabizi vam prostfednictvim svych knih podilet se na
tomto krasném snu.

Tisice lidi se pfesvédcilo o metodé Dr. Walkera vylécit pomoci Cerstvych zeleninovych $tav
i "nevylééitelné" nemoci. Ve svété je znamy jako "The Juiceman" (juice = Stava)

Zdravi nezavisi na véku. Dr. Norman Walker dokazal svou vice jak sedmdesétiletou innosti ve zdravotnictvi a na useku vyZivy, Ze dobré zdravi
a dlouhy Zivot mohou jit ruku v ruce.

Teprve dnes objevuji néktefi pokrokovi lékafi a odbornici ve vyZivé pravdy, které dr. Walker béhem svého Zivota poznal a objasnil. Dr. Walker byl
sam Zivym dokladem toho, Ze se dé doséhnout zdravého, dlouhého Zivota spravnou vyZivou, duSevni vyrovnanosti a hygienou.

Programy dr. Walkera, tykajici se vyzivy a zdravi, jsou jednoduché a lehce proveditelné. Nezakladaji se na "zazracnych dietach" nebo
"revolu¢nich" objevech!

Uz na pfelomu stoleti se zacal dr. Walker v Londyné zajimat o zdravéjsi zplsob Zivota. Jako mlady muz se pfepracoval a vazné onemocnél. Protoze
Z&dné "lékafské uméni” nepomohlo, dal se dr. Walker novou cestou a uzdravil se. Od té doby vénoval vSechen svij ¢as vyzkumu pficin zdravi a nemoci
lidi, aby jim ukazal cestu k del§imu Zivotu.

V roce 1910 zaloZil dr. Walker v New Yorku NORWALK - laboratof pro vyzkum vyZivy a od té doby pfispival svymi poznatky k prodlouZeni aktivniho
Zivota. Jeho nejvéts§im pfispévkem byl objev Ié¢ebné hodnoty ovocnych a zeleninovych Stav, bylo to v roce 1930. Od té doby se nedaji z americkych
domacnosti a domacnosti v mnohych dalSich zemich cerstvé vytlacené Stavy odmyslet. (Bohuzel se dnes piji skoro vyhradné tovarné vyrobené $tavy,
které spi$ Skodi, neZ prospivaji.)

Dr. Walker ved| své vyzkumy a vénoval se své spisovatelské ¢innosti az témér do své smrti v 99,5 letech. Jeho posledni kniha se jmenuje
"Jednoducha kontrola vahy"

Dr. Walker miZe byt oznacen za nejzkusenéj§iho a nejoroduktivnéjsiho védeckého pracovnika na tseku vyzZivy na svété. Uvefejnil v ¢asopisech
nespocetné publikace a napsal mnoho knih, ve kterych se miZete i Vy seznamit s tajemstvim dlouhého Zivota a dobré pohody.

AZ ve vysokém véku fekl dr. Walker:

"Mohu fici po pravdé, Ze si nejsem svého véku védom. Od té doby, co jsem dospél, nemél jsem pocit, Ze starnu, a mohu bez vyhrady fici, Ze se dnes
citim vitalnéj$i neZ ve svych 30 letech. Nemyslim na narozeniny a neslavim je. Je$té dnes jsem zcela pfesvédcen, Ze se t&sim zaficimu zdravi. Viibec
mné nevadi fict lidem, jak jsem stary.

Jsem vékuprosty!"

Zdroj: www.rawfood.com/walker.html
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