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Uvod

Pojam “Zdrav Zivot” sam ucinio vrlo vaznim aspektom religije i programa Kreativistickog
pokreta. Rije€ “zdrav” dolazi iz latinske rijeCi “salubris” koja znaci “zdravo; korisno; iskoristivo;
ispravno; snazno.” Websterov rje¢nik englesku inacicu za rije€ “zdravo” definira kao: 1. povoljno
za nesto, ili $to promice zdravlje ili dobrostanje; osnazujuce; 2. duhovno korisno; pogodno za
dobre rezultate. U ovom kontekstu, u kojem se u potpunosti promi€e zdravlje i dobrostanje Bijele

rase, koristimo ovaj pojam, u njegovom istinskom doslovhom smislu.

Mi, iz Kreativistickog pokreta Zelimo razlikovati taj pojam od “Prirodne higijene” koju
popularno koriste desetljeéima zdravstveni prakti€ari koji su se posvetili ovoj vrijednoj znanosti i
umije¢u. Obje discipline su velikim dijelom iste, ali mi preferiramo koristiti naziv Zdrav zivot, iz
dva razloga (a) idemo korak dalje od prirodne higijene i ukljuCujemo eugeniku kao vitalan dio
nase filozofije i pod (b), kao $to sam objasnio u Bibliji bijelog ¢ovjeka, “Prirodna higijena” nije
najbolji izbor rije€i za opisivanje onoga o ¢emu je ovdje rije€. Nidta manje Zelimo naglasiti da
dugujemo puno i da se jako zahvaljujemo istraZivackom radu prirodne higijene i onim Cuvenim
ljudima koji su doprinijeli tome, i izgradili najvrjedniju od svih filozofija zdravlja.

Religija i program KreativistiCkog pokreta temeljno su sadrzani u dvije knjige. Vje€na religija
prirode je prva od njih, a druga je Biblija bijelog Covjeka. Temeljna teZnja te religije je
preZivljavanje, Sirenje i napredovanje Bijele rase i samo Bijele rase. Zajedno ove dvije knjige
Cine svete knjige Kreativizma.

Vjec€na religija prirode prva je objavljena, 1973. godine. U drugoj knijizi, Bibliji bijelog Covjeka
(objavljenoj 1981.) poveéavamo i Sirimo svoju religiju kako bi jo$ viSe prigrlili podru¢ja poput
fizickog zdravlja, mentalnog zdravlja, prehrane, posta, okoline i uvanja naseg produktivnog tla,
teme koje nisu dotaknute u prvoj knjizi. Medu tim temama u drugoj knijizi, gotovo je devet
poglavlja posveceno temi zdravog Zzivljenja. Ona obuhvaéaju sve aspekte Zivota punoga
zdravlja, kako postati zdrav i kako zadrzati to zdravlje jednom kada se postigne.

Ovih devet poglavlja takoder izlazu o medicinskoj i farmaceutskoj prijevari, o tome kako se
medicinska profesija postavila kao polureligiozna autokracija, mo¢na zatvorena masinerija koja
diktira dogmu i doktrinu; o tome kako uz pomoé¢ vlade uspjeSno koristi nepostedne metode
kojima Zzele sprijeciti druge u sudjelovanju u njihovom strahovito unosnom reketu. Sve ovo radi iz
sebi¢nih nov€anih pobuda, za svoju korist a na Stetu javnosti koja dugo pati.

U pojmu zivjeti zdravo imamo potpuno drugadiji pristup problemu zdravlja. Ustvari,
kategori¢no tvrdimo da ne bi niti imali zdravstvenih problema da nismo ignoriranjem i glupo&¢u
stvorili te probleme sami. To radimo zbog savjeta i poticanja od strane nase ortodoksne
medicinske struke koja nas truje lijekovima, preparatima i kemikalijama, svime Sto je strano
nasem tijelu i otrovno naSem sustavu. Nadalje poveéavamo problem loSom prehranom i lodim
izborom jela, unistavajuéi hranjive elemente €ak i u dobrim jelima, unoseéi s osakaéenom
hranom velike koli¢ine konzervansa, aditiva i drugih kemikalija, $to su sve Cisti otrovi.



U devet poglavlja Biblije bijelog ¢ovjeka koja govore o temi zdravog Zivota, veéinu ovih
informacija smo sazeli u najkra¢i moguci oblik, kako bi se saCuvao prostor, jer smo imali toliko
drugih tema za pokriti. Sve Sto smo u biti napravili u Bibliji bijelog Covjeka jest pokazati u kojem
smijeru treba i¢i, koje su vrijednosti ispravne, a koje treba izbjegavati. Ni u kojem slu€aju namjera
nije bila tu temu dobro razraditi, jer nam prostor to nije dopustao. Ipak, obecali smo kako ¢emo
temu proS8iriti u drugoj knjizi.

U ovoj knjizi, Zdrav Zivot, &inimo upravo to. Sirimo se na temu zdravlja u veéim detaljima. U
potpunosti je u skladu s kraéim poglavljima u Bibliji bijeloga ¢ovjeka, no ne zalazi u druga vitalna
podruc¢ja u koja smo ulazili u toj knjizi.

Osim ovog uvoda i zadnjeg poglavlja o eugenici, koje sam ja napisao, ostatak teksta napisao
je Arnold DeVries, koji je sabrao svoja istraZivanja u odli¢nu knjigu naziva “Fontana mladosti”.
Toliko je logi¢na, shvatljiva, i potpuno temeljena na vje¢nim zakonima prirode, da ju prihvacamo
kao dio naseg vlastitog programa zdravog uma u zdravom tijelu u zdravom drudtvu u zdravom
okolisu.

Kako bi definirali nas program Zdrav Zivot osvrnuti ¢emo se na 14 temeljnih toCaka kako su
navedene u Bibliji bijelog Covjeka. Tih 14 toCaka su:

1. Vjerujemo u Zivljenje u skladu sa nasim bioloSkim nasljedem i u harmoniji sa Zakonima
Prirode.

2. To podrazumijeva konzumiranje svjeze, zdrave hrane u svom prirodnom stanju kakvog
nam ga je priroda podarila. Ne smije biti kuhano, pe€eno, konzervirano ili obradeno na
bilo koji drugi naCin. To nadalje znac¢i da mora biti organski uzgojeno, bez uporabe
kemikalija.

3. Zivot u &istom i zdravom okoli§u — svjez, nezagaden zrak; &ista voda; i korisna terapija

koju dobivamo direktnim izlaganjem zrakama sunca svaki dan.

Neki oblik napornog fizickog treninga nekoliko puta tjedno.

Odmor i relaksacija, mentalna i fizicka, ukljuCujuéi ¢vrst i u€inkovit san.

Neka vrsta rekreacije koja ¢e goditi naSem osjeéaju uspjeha.

Osjecaj svrhovitosti, sigurnosti i povjerenja koji bi hranili na$ osjec¢aj uspjeha i osjec¢aja da

Zivimo dobar zivot. Moramo imati ciljeve i moramo biti motivirani.

Uspostava kontrole nad smjerom kojim se krec¢e na$ zZivot i posao.

Drustveni Zivot u okvirima nasSe kreativistiCke religije, bijelog drustva i socijalna interakcija

s nasim bijelim rasnim drugovima. Mi smo socijalne Zivotinje.

10. Zdravo izrazavanje nasih seksualnih instikata.

11. Zivot u ugodnom i zdravom okruZenju.

12. Ne vjerujemo da ‘lijekovi”, tablete ili kemikalije lijeCe ili da imaju ikakvu terapeutsku
vrijednost. Zapravo vjerujemo da su otrovni za ljudsko tijelo. Nadalje, iz istog razloga, ne
vjerujemo u uporabu vitamina, minerala, enzimskih dodataka, niti u uporabu umjetnih boja
za hranu, konzervatora, niti rafinirane ili fragmentirane hrane.
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13. Snazno vjerujemo u post kao najbolji na¢in da oslobodimo tijelo od nakupljenih otrova i
toksina. Uvjereni smo da je post najprirodniji i najucinkovitiji nacin da tijelo pobijedi razne
bolesti i vrati se u zdravo stanje.

14. Zivot u eugenitkom bijelom drustvu i njegova promocija. To znadi da vodimo posebnu
brigu o tome da ne samo osiguramo postojanje nase dragocjene Bijele rase, nego da iz
nje odstranimo neprilagodene, kako bi svaka generacija postigla viSu i zdraviju razinu,
fizi€ki i mentalno.

S obzirom da DeVries nije bio rasno osvijeSten i s obzirom da vjerujemo kako eugenika (.
rasno zdravlje) mora biti integralni dio svakog programa zdravlja (kako je navedeno u tocki 14),
uklju€io sam dodatni materijal na temu eugenike kao zaklju¢no poglavlje ove knijige.

Dakle vjerujemo da su sve ove Cetiri komponente: zdrav um, zdravo tijelo, zdravo drustvo i
zdrav okoli$, bitni dijelovi sveukupne cjeline i od vitalnog interesa za Zivljenje zdravog Zivota.

U Kreativizmu, pod kojim je imenom nasa religija poznata, zato obuhvacamo cijeli spektar
Zivljenja. Mi vjerujemo da ne postoji zdrav um ili zdravo tijelo, ili zdrava rasa, ili zdravo drustvo
ako je ijedan vitalan dio cijele strukture bolestan. 1z tog razloga smo nasu religiju proglasili
Cetverodimenzionalnom — u kojoj smo odlu¢ni da sve aspekte onoga S$to je potrebno za
prezivljavanje, Sirenje i napredovanje Bijele rase — najdragocjeniju vrijednost na licu zemlje —
ucinimo zdravima.

Ben Klassen, Pontifex Maximus
Osnivac, Kreativisticki pokret
Rujan 1981.



1. Potraga za mladoséu: San postaje stvarnost

Diljem svijeta mladost je nesto u Cijoj potrazi sudjeluju gotovo svi. Nudi S8arm, ljepotu, zdravlje
i sreéu onima koji ju imaju. Uvijek trazi nove senzacije, nove vizije, nove avanture, nove
romanse, nove misli i nove ideje. Mladost Sarmira svijet svojim odvaznim, bezbriznim stavom i
odobrava iznimna isku$enja zivota. Ona trazi promjenu i smije se neuspjesima. Veze ju se sa
najvisom fizickom vitalnoS¢u i umnim entuzijazmom. Uistinu, mladost je vidljivi simbol radosti
postojanja. Stoji na pijedestalu, iznad svega ostaloga.

Odlaskom mladosti dolazi tragedija starosti. Kako nase tkivo postaje staro gubimo nasu
vitalnost. Susre¢emo se sa razaranjima degenerativnih bolesti i gledamo kako nasa ljepota
polako blijedi. OCi gube svoju iskru, koza se bora, kosa postaje sijeda ili ispada, zubi se kvare,
udovi postaju slabi i degeneriramo u gnjusnu lutkicu nasSeg bivSeg sebe. Niti um tomu ne moze
pobjeci. Gubimo svoj entuzijazam za zivot. Nasi mentalni procesi otupe. Vise ne mozemo jasno
razmisljati. PovlaCimo se u kolote€inu konvencionalnoga i izbjegavamo promjenu. Brinemo i
bjesnimo nad na$im neuspjesima i zaboravljamo $to je sreéa. Zivot gubi svoj smisao. Umjesto
da ostane prilika za stvaranje novih zadovoljstava, on postaje dosadna epizoda koju progone
sjecanja na dane koji su prosli. Slavu mladosti i tragediju stare dobi ljudi su uvijek primjecivali.
Urodena zudnja za sjajnom mlado$¢u uvijek je vladala superiorno. Svi smatraju da njihova
mladost vrijedi najvise; svi smo ushiéeni osje¢ajem mladosti. Nitko ju ne bi dao za nikakvu
naknadu, i jednom, kada postane proSlost, gotovo svi bi dali bilo 8to, samo da ju dobiju natrag.
To je jedina stvar koju svi cijenimo ako ju jo$ uvijek imamo, ili koju zelimo, ako ju nemamo. Ako
si mlad, nema toga 3to bi zamijenio za svoju mladost; ako si star vjerojatno ne postoji nista Sto
ne bi dao kako bi opet postao miad.

Zudnja za mlado$¢u uvijek je bila vezana uz o&aravajuéi san o fontani mladosti. Uvijek je
postojala nada da ¢e jednoga dana netko naci eliksir mladosti i Zivota. Tijekom svog postojanja
ljudi su trazili nadaleko i nasiroko po tlu zemlje, po kraljevstvu biljaka i u tkivima Zivotinja — u nadi
da ¢e naci misterioznu tvar koja ¢e im omoguciti stanje kontinuirane mladosti do dana smrti.
Slavni Ponce de Leon plovio je Atlantikom u Novi Svijet kako bi nasao bajkovitu fontanu
mladosti. Ipak, on, poput alkemista i arobnjaka koji su mu prethodili (ipak na drugacije nacine),
nije uspio. Svijetu generalno fontana mladosti joS uvijek ostaje mit i san, ideja s malo temelja u
stvarnosti.

Ljudi su dosada izgubili sva o¢ekivanja o otkrivanju metode kojom bi sacuvali svoju mladost i
u starijoj dobi. Sigurno, da postoje ikoje metode za to, netko bi ih dosada ve¢ otkrio. Zasto
pokuSavati nemogucée? Na kraju krajeva, nitko nikada nije svoju mladost odrzao beskonaénom —
barem nismo nikoga takvoga jos vidjeli. Od nekih dvije milijarde ljudi na svijetu, izgleda da svi
pate od razaranja stare dobi. Nije li zakon prirode da svi oblici animalnog Zivota moraju postajati
stariji kako ulaze u zreliju dob?

Takvo je uobiCajeno misljenje. Na prvu se mozda Ccini logi¢ko i razumno, ali boljim
istraZivanjem shva¢amo da je to vrlo netoéno i neznanstveno. Suprotno popularnom uvjerenju,

starost nije opce pravilo u prirodi. Ustvari, izgleda da neke zivotinje uop¢e ne stare. Ogromne
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vodene kornjace na otoku Mauricijusu jednako izgledaju i jednako su vitalne u dobi od 150
godina kao i kad su bile kao mlade. Jedan od €ovjekovih najblizih rodaka, Cimpanze, dok Zive u
svojim rodnim bespuc¢ima Afrike, ne pokazuju znakove starenja u zrelim godinama. Kao opcée
pravilo, veéina zivotinja u divljini malo se mijenjaju s vremenom, ali nikada u tolikoj mjeri kao
ljudi. Obi€no su zdravi i jaki u svojim zrelim godinama. Ako bi posjetili Sumu ne biste mislili kako
su stare Zivotinje slabe, oronule i gotovo bespomocne. Naprotiv, vjerojatno ne biste uspjeli
razlikovati stare od mladih. | onda, ako biste proucili te Zivotinje pronasli biste malo ili nimalo
fizioloSkih razlika izmedu njihovog tkiva i onoga mladih Zivotinja. | viSe od toga, ako bi se uputili
na izolirana podrucja zemlje nasli biste primitivne rase koje svoju mladost odrzavaju puno duljom
od civiliziranih ljudi.

Shvatiti ¢ete kako im u potpunosti fale mnogi od uobi€ajenih simptoma starosti.

Ne, starost nije neizbjeZzna. Fontana mladosti, koja se dugo smatrala mitom, sada dobiva
notu stvarnosti. Postaje sve jasnije da se snaga i zdravlje mogu odrZavati u starijoj dobi.
Simptomi ostarjelosti i maloumnosti, daleko od toga da su neizbjezni dijelovi starog zivota, ve¢
su potpuno nepotrebni. Mladost moze biti izvanredno oCuvana, s dobrim zivotnim navikama; bilo
koje promjene koje se s vremenom pojavljuju ne trebaju biti velike niti iole blizu onima kojima
svjedoCimo.

U danasnjem svijetu primje¢ujemo kako ostarjelost i “civilizacija” idu ruku pod ruku. U €istoj
prirodi mladost se oCuva gotovo do smrti. O&ito mora postojati neki faktor ili faktori u nasem
modernom nacinu Zivota koji stvaraju starost. Ne radi se o tome da sa samom civilizacijom nesto
ne valja. Nasa teznja bi uvijek trebala biti stvoriti visi stupanj civilizacije, ali taj nam faktor ne bi
smio oduzimati prednosti mladosti koju bi cijenili u prirodi. Stvarno, u civilizaciji bi ti uzroci loSega
zdravlja i uzurbane starosti trebali biti pronadeni i iskorijenjeni.

Mladost i zdravlje idu ruku pod ruku. To jest, samo u fizioloSkom stanju mladosti je moguce
zdravlje. Onaj tko je star ne moze biti zdrav. U €uvanju svoje mladosti takoder dobivas priliku za
stjecanjem dobroga zdravlja i moze$ biti slobodan od bolesti. | obrnuto, samo ocuvanjem
zdravlja moze$ oC€uvati svoju mladost. Borba za zdravljem je sli€na borbi za mlado$¢u i izvodi se
na jednake nacine. Ako tezite ka jednome, teziti ¢ete i ka drugome. Ako razumijete jedno shvatiti
Cete i drugo.

Mladost i zdravlje, kao najvaznije stvari koje postoje, praktiCki neprocjenjive, bi trebale dobiti
najpazljivija istrazivanja i paznju; ali medicina kao “znanost” prou€ava bolesti, ne zdravlje, i nije
zainteresirana za uvjete koji preferiraju savrSeno zdravlje. Niti medicinski znanstvenici ne
smatraju da je oCuvanje mladosti vrijedno ozbiljnoga istrazivanja. Ipak, mladost i zdravlje nisu u
potpunosti zanemareni. Razvoj higijenskog sustava u Americi omoguc¢io nam je znanost o
Zivljenju koja se bavi dizanjem zdravlja na najvi§i mogucéi stupanj, time smanjujuci bolesti i
starost na najnizi moguci minimum.

Ova knjiga govori o Higijenskom sustavu. Uz ovu se priCu veze i ona iz drugih podrucja
znanosti koja se bave zdravljem i bolestima, jer je higijenski sustav u temelju vezan uz potragu



za stalnim zdravljem. Nadalje, morate prepoznati nedostatke konvencionalnih pristupa prije nego
Sto budete mogli shvatiti vaznost potrage za ucinkovitijim nacdinima vracanja i odrzavanja
zdravlja na visokom stupnju. Samo kroz jasnu sliku prirode bolesti i prihvacene oblike lijecenja
mozete zamisliti ulogu koju prirodna higijena ima za odigrati u svijetu koji je zdrav i mladolik.

Ova pri¢a nije samo rasprava o ve¢ poznatome. Isti¢e novi nacin istrazivanja koji nam moze
omoguciti da nau€imo viSe o uzrocima starenja i bolesti. Pruza nam, uz indikaciju o tome &to bi
za nas bilo dobro, da istraZzujemo i prou¢avamo u buduénosti. Misljenja su eliminirana koliko god
je moguce — ovo je presuda znanosti.



2. Mit o napretku medicine: Istrazujuci najveci povijesni promasaj

Od svih podruéja koja se bave eliminacijom bolesti, medicinska “znanost” ima gotovo potpuni
monopol. Najvise je prihva¢ena i ima glavnu poziciju diliem svijeta. Ne samo da je jedna od
najstarijin praksi, ve¢ ima i najvec¢i dio sredstava za istrazivanja. Prema tome trebala je uCiniti
veliki napredak — barem puno veci od njezinih minuskulnih konkurenata.

Da je medicinska “znanost” bila vrlo uspjeSna, misljenje je vecine ljudi. Navodno je smanijila
ljudska oboljenja od bolesti, nasla lijekove za mnoge kroni¢ne bolesti i pronasla nacine za
prevenciju od mnogih drugih. Jednako tomu, postoji tvrdnja kako je medicina odgovorna za
povecani zivotni vijek posljednjih godina. Generalno govoreci, napredak medicine je, u o€ima
javnosti, ustanovljena Cinjenica.

Prava slika je puno drugacija od one koja je zadobila odobravanje javnosti. Ne pokazuje da je
medicina stvarno podignula standard opéeg zdravlja. Stavlja pod upitnik sve medicinske metode
i znaCaj tisu¢a godina medicinske prakse. Nadalje, otkriva da je medicina veéinom prihva¢ena
na slijepu vjeru, da nema stvarnih dokaza o njezinoj vrijednosti.

Dostupan je niz Cinjenica koje opravdavaju ovo nepriznavanje sposobnosti medicine. MoZda
su najveci primjerci njezinih promasaja upravo ovdje u Sjedinjenim DrZzavama. To je nacija koja
ima najvecu medicinsku sluzbu, najviSe doktora i najvide bolnica. Ako je medicina sposobna dati
dobre rezultate igdje, onda je tu trebala. Ali nesto pazljivog promatranja pokazuje da nije uspjela
u ispunjenju svoje svrhe.

NajceS¢e spominjana pobjeda medicinske prakse rezultirala je iz njezine borbe s takozvanim
zaraznim bolestima. Statisti¢ki podaci priliéno jasno pokazuju da imamo manje tih bolesti nego
oni prije, ali za to se medicini ne treba pripisivati zasluga. Medicinski napori u sprje¢avanju tih
bolesti preuzeli su oblik injekcija seruma i vakcina; ipak, istrazivanje o stopama bolesti ne
ukazuje da je stopa takozvanih zaraznih bolesti smanjena davanjem tih injekcija. Ustvari, u
nekim slu€ajevima ta stopa i raste s rastu¢om upotrebom seruma i vakcina. OCito postoji drugi
uzrok, koji postoji izvan medicinske prakse, a odgovoran je za smanjenu stopu bolesti. On moze
biti u obliku poboljSanih prehrambenih navika ili neke druge promjene u americkom nacinu
Zivota. U jednu stvar moZemo biti sigurni; takozvana pobjeda medicine nad tim bolestima nikada
nije ni postojala.

UcCestalost degenerativnih bolesti u Americi danas, te stopa porasta koju imaju u posljednjih
pedeset godina, je nesto Sto nije opéepoznato. Javnosti nisu date stvarne Cinjenice. Nije bilo
nikakve pobjede nad najucestalijim degenerativhim bolestima poput problema sa srcem,
aritmijom, reumatizmom, aterosklerozom, rakom, dijabetesom i tako dalje. lako se to generalno
ne priznaje, ove su bolesti daleko ¢edée danas nego ikada prije. U zadnjih pedeset godina ludilo
je poraslo za 400 posto; epilepsija za 300 posto; dijabetes za 1800 posto; i rak za 308 posto.
Ovaj uporni porast se nastavlja godinu za godinom unato€ najve¢oj medicinskoj sluzbi, koja
uklju€uje poslove 145.000 doktora, 280.000 sestara, i 60.000 farmaceuta. lli bi se mozda trebalo



re¢i kako se javlja zbog ove sluzbe, jer je stopa porasta proporcionalna porastu uporabe
lijekova, seruma i vakcina za prevenciju ili sprie¢avanje akutne bolesti.

Tjelesni pregledi 22.000.000 muskaraca u dobi izmedu 18 i 45 u Drugom svjetskom ratu
jednako su tako otkrili neuspjeh medicine. Od ukupnog broja, 11.000.000, ili to€no 50 posto, bilo
je odbaceno iz fizickih razloga. Ovo je bio puno visi postotak odbijenih od onoga koji se pojavio u
Prvom svjetskom ratu. Postotak neuroza udvostrugio se od 1917., a koli€ina propadajucih zubiju
povecCala se Cetiri puta. Gotovo jedna treCina svih odbijenih patila su od slabog psihickog
zdravlja. Vazno je reci kako je vojska pregledala upravo ameri¢ku musku mladez. Ako je stanje
mladeZi i skupina srednje dobi Amerike tako jadno, onda je stanje starijih skupina ljudi uistinu
bijedno. Posljednji Svjetski rat, suprotno popularnom misljenju, nije pokazao povecéanu
medicinsku ucinkovitost. Prije je bio samo jo$ jedan prikaz neuspjeha medicinske struke.

Dr. Parran, opéi kirurg u Sluzbi javnog zdravstva Sjedinjenih Drzava, prouc¢avao je 2.660.000
osoba, predstavljajuc¢i svaku dobnu skupinu i ekonomski status — presjek nade populacije — i
Cineéi zapise zdravstvenog stanja te skupine. Pod pretpostavkom da je uzorak reprezentativan
za AmeriCku populaciju, zaklju€io je da svakoga dana, jedan od dvadeset ljudi je previse
bolestan kako bi pohadao nastavu, iSao na posao ili sudjelovao na uobiajenim duZnostima; da
u prosjeku svaki muskarac, Zzena, i dijete u Americi pati od desetodnevne nesposobnosti svake
godine; da je prosje¢ni djeCak sedam dana u godini u krevetu zbog bolesti, a prosjecni stariji
musdkarac 35 dana svake godine; da je 6.000.000 ljudi bolesno svaki dan, a 42 posto njih pate
od ateroskleroze, bolesti srca, reumatizma, ili oboljenja zivaca; da je 500.000 ljudi slijepo,
65.000 potpuno gluho; jos 75.000 ih je gluhonijemo i 1.000.000 trajni invalidi. To su zdravstveni
statistiCki podaci bolesnog naroda, nacije koja proporcionalno pati od puno viSe oboljenja nego
najprimitivnije rase koje nikada nisu vidjele bolnicu ili se upoznale sa medicinskom “znanosc¢u”.
Dr. Parran najveéim krivcem za zdravstvene probleme Amerikanaca smatra lo§ smijestaj,
opasnost u zanimanjima, i nestabilnost trziSta rada. Ali sve to su samo sekundarni uzroci.
Medicinska struka mora preuzeti stvarnu krivnju. S prakticki neograniCenim sredstvima na
raspolaganju, nije uspjela osigurati visok standard javnog zdravstva.

Visok postotak bolesti medu djecom rijetko se shvaca ozbiljno. Odbor za obrazovanje
Sjedinjenih DrZava izjavio je kako 400.000 djece u Americi boluje od psihosomatskih bolesti;
1.000.000 ima razne vrste tuberkuloze; 10.000.000 pokazuje poveéane limfne Zlijezde;
1.000.000 ima iskrivlienu kraljeznicu; 4.000.000 pati od neishranjenosti; 10.000.000 ima
nesavrsene zube a 15.000.000 pokazuje fizicke defekte ove ili one vrste. Kada je dr. Alexander
T. MacNichol, iz New Yorka, pregledao 10.000 djece Skolske dobi u tom gradu, doSao je do
zakljucka kako 35 posto boluje od sréanih mana; 15 posto ima neki psihic¢ki poremecaj; 60 posto
ima anemiju; 27 posto tuberkulozu, i 20 posto je imalo oStec¢enja kraljeznice. Zakljucio je kako bi
se, ako bi se sva ta boleZljiva djeca maknula iz Skola, dvije treéine Skola u New Yorku moralo
zatvoriti. Statistike pokazuju da u Clevelandu, u Ohiou, 981.000 djece ima prepoznatljive fizicke
defekte. U Washingtonu, D.C., punih 90 posto djece, u vrieme kada kre¢u u Skolu, pokazuje
slicne defekte. U Chicagu su pregledi Skolske djece pokazali kako 86.000 ima defekte vezane za
zube i nepce; 10.000 ima anemiju; 10.000 ima povecéane limfne Zlijezde; 25.000 ima oslabljen
vid; 6.000 je pogodeno plu¢nim bolestima; 4.000 ima kozne bolesti; i 1.000 do 2.000 ima
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neurotske poremecaje. Medu primitivnim rasama bi se trebalo jako dugo traziti da bi se nasla
¢ak i jedna skupina sa zdravstvenim izvjeS¢em poput ovoga. Mi smo nacija slabic¢a i fizioloSkih
bogalja. Cak i mlada djeca, koja bi trebala pokazati najbolje fizicko stanje, pate od jedne do
druge bolesti. Za zdravo dijete, bez ikakvih bolesti, se gotovo i ne zna.

Medicinski autoriteti ponosno su ukazali na nedavni porast Zivotnog vijeka ¢ovjeka. Re€eno je
kako je to izvrstan primjer napretka medicine. Zivimo puno dulje od nasih predaka; nema sumnje
u to. Ali porast duljine Zivota nema nidta s medicinom. Dapace, pojavio se unato¢ medicini.
Danas prosjeCan Covjek, star 35 godina, moze ocCekivati nesto dulji zivot od svoga djeda, koji je,
u istoj dobi mogao o&ekivati da ée Zivjeti. Zivotni vijek se jedva, ako i uopée povisio za osobe
srednje dobi. Pad stope dojenackog mortaliteta bio je gotovo jedino odgovoran za povecani
zivotni vijek. Prije se za dojen¢ad brinulo na nacin koji je u svakom pogledu pogodovao visokim
stopama smrtnosti. Danas je njihova briga jo$ uvijek lo$a, ali se u nekim aspektima puno
popravila, osobito glede prehrane. Povecana upotreba vocnih sokova i povréa za dojenc¢ad je
mozda ucinila viSe od i€ega drugoga za smanjenje smrtnost dojencadi i time se produljio
prosjecni zivotni vijek. Ipak, definitivno nije medicina ta koja je preporucila novu prehranu za
dojencad. Isprva je medicinska “znanost” osudila voce i povrée opasnima za zdravlje. Zatim,
kada je upotreba tih namirnica postala uobiCajena, medicinski autoriteti napustili su svoja
stajalista, priznali kako voée i povrée treba Koristiti u prehrani dojen¢adi i preuzeli zaslugu za
uvodenje te promjene! Povezan uz kontinuiranu degeneraciju ameri¢kog naroda je i rastudi
postotak deformacija lica. Prou€avanja primitivnih rasa upucuje na to da manjak ljepote,
posebno u licu, treba biti smatran boleSc¢u koja uvijek moze biti sprijeCena podizanjem zdravlja
roditelja na visok stupanj. To osigurava rodenje novorodencadi s normalnom strukturom lica.
Medu civiliziranim rasama, deformacije na licu su uglavnom deformirani zubni lukovi, stegnute
nosnice i defektna struktura Celjusti. Danas je upitno da li se preko 5 posto ameri¢kog naroda
priblizilo normalnom visokom standardu ljepote koji je karakteristiCan za zdrave ¢lanove svake
rase.

Medicinska “znanost” nije prakticki nista ucinila kako bi smanjila “potrebu” za plasti€nim
operacijama. Ustvari, situacije zbog kojih se tvrdi kako je potrebna operacija postaju sve ¢eSce
no ikada, a koriStenje operacija povecalo se za puno puta od pocCetka ovog stolje¢a. Ustvari,
njihov porast je direktno proporcionalan s porastom broja kirurga. Uistinu je rijetka osoba koja
nije obavila neku vrstu operacije. Operacije za uklanjanje krajnika i slijepog crijeva brojéano su
se povecale nevjerojatnom stopom rasta. A indikacije za buduc¢nost nemaju notu optimizma.
Tvrdi se kako ¢e se potreba za operacijom povecavati.

Ne samo da je medicinska “znanost” podbacila u svojim naporima u prevenciji od bolesti; bila
je jednako neuspjeSna u svom pokudaju da eliminira bolest, kada se pojavi. Statistike pokazuju
kako se viSe pacijenata oporavlja od akutnih oboljenja bez medicinske pomodéi, nego s
najskupljom medicinskom pomoéi. To ukazuje na Cinjenicu da je “medicinska pomoc¢” kuzna, a
ne blagotvorna. Stopa smrtnosti tijekom epidemije gripe u Prvom svjetskom ratu bila je vrlo
visoka za one pacijente koji su se podvrgnuli medicinskom lije€enju, ali za one koji su dopustili
da bolest ide svojim tokom stopa smrtnosti gotovo nije ni postojala. Stopa smrtnosti u
slu€ajevima upale slijepog crijeva je nekoliko puta ve¢a kod obavljanja trenutne operacije nego
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kada operacije nema. Nadalje, komplikacije koje nastaju kasnije kod onih koji su uklonili ovaj
organ za procCiSCavanje ukazuje kako je iznimno nepromisljeno ukloniti slijepo crijevo.
NelijeCenje daje bolje rezultate od medicinskog tretmana, koji je obi¢no i bolan.

Nema dokaza koji ukazuju da je danas manje bolesti nego $to je bilo prije tisuéu godina.
Nema dokaza koji ukazuju kako su moderni nacini lijecenja veéine bolesti uopce ucinkovitiji od
onih koje su provodili ¢arobnjaci tamnog doba ili vjesti€ji doktori primitivnih plemena. Nema
dokaza koji ukazuju da zivimo dulje od starih Grka ili isto koliko i mnoge primitivne rase
danasnjice. Sva istrazivanja pokazuju da mi u Americi, sa svim naSim lijeCnicima i velikim
bolnicama, obolijevamo od mnogo viSe bolesti nego rase u najnazadnijim dijelovima svijeta.
Krecemo se unatrag, a ne naprijed. Medicinski napredak je samo plod maste.

U konacnoj prosudbi svemu se mora suditi po rezultatima koje daje. Ako funkcionira i daje
zeljene rezultate, vrijedno je, ali ako to nije slu¢aj onda se drustvo treba zabrinuti. Ovo se moze
primijeniti na medicinu. Nije dala Zeljene rezultate. Njezino djelovanje je samo jedan veliki
konstantni neuspjeh. Ono §to je potrebno uciniti u ovom slu€aju jest okrenuti se neCemu
konstruktivnome. Cineéi tako nemamo $§to za izgubiti, osim naSe bolesti. A mozemo steci dobro
zdravlje.

To ne znacdi da moramo odbaciti sve $to je doslo iz medicinske struke. Ali zna&i da moramo
odbaciti veliku vecinu njezinih metoda. Lijekovi mogu biti odbaceni u potpunosti; najmanje 99%
svih operacijskih zahvata moze biti odbaceno kao Stetnih. Ostatak, koristan samo u slu¢ajevima
rana i nesreca, biti ¢e mozda nas jedini podsjetnik na doba medicine.

Umijesto trazenja pomoc€i od lijeCnika nasi ¢e ljudi, ako su ve¢ nepromisljeno navuki neku
bolest na sebe, potrazit pomo¢ u prirodnim lijekovima kao §to to €ine zivotinje. Prvenstveno to
znadi pribjeci postu ako se ne osjecaju dobro. Mozda ¢e nacin brige za tijelo koji neée prouzroditi
bolest s vremenom postati opée prihvaéena navika.
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3. Higijenski sustav: Porijeklo i razvoj isklju€ivo znanstvenog
zdravstvenog sustava

Nakon $to smo vidjeli nedostatke medicinske “znanosti” moZzemo zapoceti svoju potragu kroz
“medicinu bez lijekova” sa njezinim “neuobi¢ajenim” Skolama ozdravljenja. To nas vodi do
kiropraktike, osteopatije, alternativne medicine, kr§¢anske znanosti, fizikalne medicine i drugih.
Ovo su najpoznatije ne-medicinske 3kole koje se bave brigom za bolesne. One uistinu jesu izvor

trziSnog natjecanja za sve ugrozeniju medicinsku struku.

Nase pracenje ovih Skola nudi malo nade za optimizmom. U prakticki svakom slu€aju
pronalazimo prije neuspjeh nego uspjeh. Uz rijetke iznimke, gledamo pacijente kako stalno idu
nizbrdo unato€ opseznim lijeCenjima. U osteopatiji pronalazimo sustav masaze i manipulacije
koji tretira samo krajnje tocke bolesti, i zato ne uspijeva otkloniti uzrok. Kiropraktiari imaju sli¢an
pristup, osim $to se njihove manipulacije usmjeravaju na kraljeznicu. Kiroprakti¢ari se nikada
nisu potrudili razjasniti zasto i u odsustvu bolesti postoje subluksacije kraljeznice i zasto je bolest
Cesto prisutna u odsustvu tih subluksacija. Nikada nisu uspjeli povezati uzrok s posljedicom, a s
obzirom na tu &injenicu prirodno je oCekivati neuspjeh njihovih struka. Alternativha medicina se
takoder temelji na ublazavanju boli bez lijekova. Alternativni medicinar je preuzeo nekoliko
metoda za lijeCenje simptoma od svake od tih drugih Skola i iskombinirao ih sa strujom,
stvaranjem umjetne groznice, proc¢iS¢avanjem debelog crijeva sa vodom, hidroterapijom, tvoredi
time sustav terapeutskih gluposti. Fizikalna medicina je jednostavno alternativha medicina pod
novim imenom i boljom reputacijom. Kr§¢anska znanost je sustav terapeutskih apstrakcija koje
se temelje prije na metafizici nego znanosti. Industrija “zdrave hrane”, koja je s razvojem pocela
u kasnim dvadesetima kao pokuSaj da se javnost opskrbi s nerafiniranim namirnicama,
evoluirala je u “iscjeliteljsku 8kolu” s brojnim predavacima i takozvanim nutricionistima koji dijele
savjete o brizi i tretmanu prakti¢ki svih dobro poznatih bolesti. Sveiscjeliteljski elementi u ovom
su slu€aju vitamini i mineralne tablete, kapsule i koncentrati — sve dokazani neuspjesi u smislu
uspostavljanja zdravlja ili iskorjenjivanja bolesti.

U rijetkim sluCajevima, mozda u 1 ili 2 posto zaposlenih, uspijevaju nesto postici
manipulativnom terapijom, pogotovo ako se primjeni na kraljeznicu. Uzimajuc¢i u obzir ovu
iznimku, opcenito podru¢je medicine bez lijekova moZzemo odbaciti zbog neucinkovitosti i
nemoguc¢nosti da bude prakti€éno. Samo je pridonijelo konfuziji koju je medicina zapocela.
Postiglo je odredenu popularnost samo zato $to je ortodoksna struka podbacila. Kao supstitut za
medicinu nije prihvatljivo, jer se jednostavno zamijenio jedan oblik prikrivanja simptoma s
drugim. Prikriveni uzroci bolesti ostavljeni su netaknutima; uistinu, nisu ¢ak niti trazeni. Istina o
neuspjesima medicine bez lijekova ne bi nas trebala iznenaditi; trebalo ju je i oCekivati.

Situacija ipak nije tako crna kako se mozda €ini. Srecom, postoji sustav koji se pokazao vrlo
ucinkovitim za nadvladavanje bolesti, vracanja i odrZzavanja zdravlja. Razlikuje se od Skola
medicine, kiropraktike, osteopatije i drugih sekti i sustava, kako u teoriji tako i u praksi. Bavi se
otklanjanjem uzroka bolesti, dok se drugi bave otklanjanjem krajnjih to¢aka bolesti. U tom smislu
pripada sam po sebi u izdvojenu klasu. Dijametralno je suprotan svim drugim Skolama lije€enja.
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Ova neobi¢na znanost o lije¢enju poznata je kao Higijenski sustav. Razvijen je prije nesto
viSe od stolje¢a u Sjedinjenim DrZzavama, razvili su ga dr. Isaac Jennings, dr. Russell Thacker
Trall, i Sylvester Graham. Ova trojica muskaraca svoje koncepte o zdravlju i bolesti predstavili
su kroz niz publikacija. One uklju€uju: dr. Jennings — Reforma medicine, Filozofija ljudskog
Zivota, Drvo Zivota ili ljudska degeneracija, njezina priroda i njezin spas temeljeni na uzdignutim
principima ortopatije; dr. Trall — Higijenski sustav, Hidropatska enciklopedija, Priru¢nik o higijeni,
Seksualna fiziologija, Popularna fiziologija, Hidropatija za sve, Majcin higijenski prirucnik,
Znanstveni temelj vegetarijanstva, Probava i dispepsija, Bolesti grla i pluca, Alkoholna
kontroverza, Hidropatska kuharica, llustrirana obiteljska vjezbaonica, i druge; Sylvester Graham
— Zdravlje preko pravilne prehrane i vjezbe, Knjiga prirode, Predavanja o znanosti ljudskog
zivota. Ove publikacije bile su temelji rane higijenske prakse. Takoder su pruzili i temelj za razvoj
higijenskog sustava u buducnosti.

Nakon smrti Jenningsa, Tralla i Grahama, drugi su preuzeli njihovu baklju i nastavili razvoj
higijenskog sustava. Napravili su odredeni broj sanatorija diljem Amerike, gdje su nastavljali
posao primjenjivanja higijenskih metoda u lijeCenju bolesti. Znanje dobiveno tim iskustvom
stvorilo je nove temelje za novi niz publikacija koje se povremeno pustaju u opticaj u raznim
vremenskim razmacima sve do danas. Lije€eni ispitanici odrazavaju napredak rastuée Skole
higijenskog sustava. Medu tim publikacijama su i slijedec¢i naslovi: dr. James C. Jackson — Kako
lijeCiti bolesne bez medikamenata, Higijenski lijekovi ili znanost naspram nagadanja i prirodna
metoda lije€enja bolesnih; dr. Robed Walter — Nutritivan lijek, Higijenska hidropatija, Egzaktna
znanost o zdravlju, Veliki zivotni zakon, Filozofija reforme zdravstva, Obrana higijenskog
ljeCenja, Kako su izlijeCeni bolesni ljudi, Lijekovi kao uzroci bolesti; Felix L. Oswald — Biblija
prirode, Tijelo i um, Tjelesni odgoj i post, Hidroterapija i vjezba; George H. Taylor — Paraliza i
drugi problemi Ziv€anog sustava, ObrazloZenje Svedskog pokreta Lijek; dr. William A. Alcott —
Zivot i zdravlje ili zakoni i sredstva fizicke kulture; dr. Sussana W. Dodds — Medicina bez
lijekova; Charles E. Page — Prirodni lijek; Emmet Densmore — Kako priroda lije€i, Prirodni lijek
potroSnje; dr. Edward Hooker Dewey — Bez-dorucka, LijeCenje postom, lzvorna znanost
zivljenja; dr. George S. Weger — Nastanak i kontrola bolesti; dr. John H. Tilden — Kritika
medicinske struke, Naruseno zdravlje, Vise o toksemiji; Herbert M. Shelton — Higijenski sustav
(sedam svezaka). Ovi radovi, samo dio onih koji su objavljivani, napravili su veliki utjecaj na
razvoj higijenskog sustava u ovakav kakav je sada kao eminentna znanost Zivota. Vecina tih
publikacija vise se ne tiska; od autora je Ziv jo§ samo Herbert M. Shelton.

lako je higijenski sustav nastao jo$ prije cijelog stolje¢a, sada se tek razvio u svoju poziciju
uistinu znanstvenog nacina zivota. U svojoj modernoj fazi on je proizvod akumuliranoga znanja
kojega su sakupljali higijenisti proSlo stolje¢e. Nikada nije samo tako otkriven, veé jednostavno
razvijan godinu za godinom kroz kontinuirano iskustvo i zapazanja. Higijenski sustav 19. stoljeéa
ocito nije bio toliko snazan kao ovaj danas. Imao je iste temeljne pretpostavke, ali jos je dolazilo
vrijeme da se prakti¢na primjena usavrsi. Ustvari, jo§ uvijek se moZe poboljdati. Ipak, otkoracali
smo vecim dijelom puta. Divno zdravlje, i kod mladih i kod starih, sada je moguce. Higijenski
sustav dobio je jednu veliku bitku donosecdi svijetu istinsku znanost.
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Od vremena Jenningsa, Tralla i Grahama higijenski sustav je bio zrtvom mnogih napada.
Njegovi predstavnici uvijek su bili prozivani ludacima i blebetavcima. Mnogi od njih su sluZili
zatvorske kazne i bili teSko nov€ano kaznjeni zbog primjenjivanja higijenskih metoda u lijeéenju
bolesti. Na druge bi pak nahrlila gomila ljudi dok su drzali predavanja. Pobune su obi¢no poticala
komercijalna poduzeé¢a koja su u higijenskom sustavu vidjela opasnost za svoje prikrivene
interese.

Medicinska “znanost” je bila osobito aktivna u borbi protiv ovakve znanosti o lijeCenju. Uvijek
je o higijenistima govorila kao o blebetalima, i Cesto ih sprje€avala u obavljanju praktiénoga rada.
Ipak, nikada nije napravila sluzbena istrazivanja da vidi rezultate higijenskog rada. Medicinska je
struka u higijenskom sustavu, kao i druga komercijalna poduzeca, vidjela opasnost za svoje
financijske interese. To je bez dvojbe dijelom bio razlog za njegov antagonisti¢ki stav. Da je
higijenska praksa bila komercijalno profitabilna, mozZda bi ju preuzela medicinska struka.

Nema higijenskih praktiCara koji bi bili Skolovani kao takvi. Jedini higijenisti su medicinski
lije€nici ili lije€nici koji ne lijeCe medikamentima, a koji su napustili prakticiranje svojih zvanja i
preuzeli one higijenskog sustava. Dr. Trall je napravio jedini koledz koji je obu€avao studente za
zvanje higijenista, i to je kratko trajalo. Nije uspostavio higijenski sustav kao profesiju, nego su
ljudi dobivali naziv dr., nakon diplomiranja. Kao legalizirana profesija higijenski sustav nikada
nije zapravo postojao. Higijenisti su uvijek kada bi prakti¢no radili morali to raditi pod maskom
medicine, kiropraktike, ili neke druge “iscjeliteljske umjetnosti.”

Takvo stanje nije pozeljno jer limitira broj higijenista na vrlo malu brojku. Ipak, to ne sprjeCava
vecinu ljudi u prakti¢noj primjeni higijenskog sustava. Ova znanost o zdravlju razlikuje se od svih
ostalih u smislu da njezina primjena obi¢no ne treba profesionalan nadzor. Njezina
jednostavnost i sigurnost ¢ine ju u€inkovitim alatom u rukama laika. Profesionalni status bio bi
vrijedan samo zbog istrazivanja i moguénosti educiranja. Jednom kada bi se znanje higijenskog
sustava proSirilo moglo bi se (uz rijetke iznimke) primjenjivati samostalno. Postoje¢a potreba za
velikim brojem profesionalnih higijenista tada bi nestala. Profesija bi ostala, ali u puno manjem
obliku.

Higijenski sustav nema nista veci utjecaj danas nego $to je imao stolje¢e prije. Ustvari,
njegova sadasnja situacija je da je pred zaboravom. To ipak nije odraz njegove vrijednosti.
Vrijeme reakcije na vazna otkrica ¢esto se protegne i na stotine godina. Obicaj i tradicija prejaki
su da bi dopustili trenutnu praktiénu primjenu higijenskog sustava na nacionalnoj razini. Cak i
istrazivanje u trenutnim okolnostima je previse za o¢ekivati.

Higijenska literatura posljednjeg stoljeéa (Ciji je samo mali dio spomenut ovdje) nije posljednja
rije¢ znanosti. Nije potpuno slobodna od predrasuda koje su zatrovale veci dio svih sa¢uvanih
djela. Ovo se priznaje otvoreno. No ipak, ako iz literature uzmemo samo cinjenice koje se
temelje na eksperimentu, iskustvu i zapazanju, i to troje iskombiniramo sa znanjem koje dolazi iz
drugih izvora, posjedovati cemo zdravstvenu znanost neupitne vrijednosti. Tada bi mozda mogli
imati higijenski sustav u svom ¢istom, neuprljanom obliku, slobodnog od vjecnih istina
filozofskog rasudivanja, i temeljenog na dokazanim &injenicama moderne znanosti.
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Potrebno je na slijedeéim stranicama opisati detaljno sve faze higijenskog sustava. One su
opisane po svom logi¢kom redoslijedu, i ako ih se po tome slijedi, omoguciti ¢e se najdublje
moguce razumijevanje. Higijenski sustav, kako se u daljnjem tekstu navodi, to nije samo jos

jedna umjetnost iscjeljivanja: to je jedina istinska znanost iscjeljenja, jedina nada koju bolesni
imaju.
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4. Priroda bolesti: Kako se tijelo samo lijeci

Od najranijih vremena ljudi su bili u raznim zabludama glede uzroka i prirode bolesti. Al
uvijek su ljudi vjerovali kako se bolest sastoji od entiteta koji je “napadao” ili “provaljivao” u tijelo.
Uvijek su ljudi bolest smatrali nekom vrstom zlog entiteta koji vreba nad njima. Nikada nisu znali
kako zapravo bolest napada tijelo; samo su pretpostavili da se o tome radi. Primitivni ljudi mislili
su da je to mozda zla sila u obliku duhova. Moderni ljudi pripisuju zlu silu klicama i/ili virusima.
Ali oba koncepta su sustinski jednaka. Temelje se na ideji da je bolest “krivo djelovanje” i zato
mora biti istjerano iz tijela. Ovaj koncept je oslobodio rat protiv “neprijatelja koji napada” i uvijek
uzima sve vece i vece ljudske resurse.

Rodenjem higijenskog sustava uzdignuo se novi pogled na bolest, onaj koji se radikalno
razlikovao od svih koji su mu prethodili. Ovaj pogled smatra bolest intrinzicnom tjelesnom silom
koja se razvija jer postoji potreba za njom. Oni koji su formulirali taj pogled nisu govorili o bolesti
kao da napada tijelo. Nisu govorili 0 navodnoj potrebi za tjeranjem nasilnog neprijatelja. Nisu, za
razliku od medicinara u to vrijeme, govorili o pobjedivanju zlih duhova koji su nepravedno napali
osobu. Dapace, Higijenisti su bolest smatrali kljuénom funkcijom za djelovanje tijela, koja je
konstruktivna i koja pomaZze. Higijenistima je bolest “ispravno djelovanje” koje je tijelo samo
pokrenulo za dobrobit ljudskih funkcija. Zato se s takvim djelovanjem radije treba suradivati nego
se protiv njega boriti.

Kada je dr. Jennings prvi put iznio ovakvo novo poimanje stvari, doCekalo ga je puno
skepticizma i osude kako od strane medicinara, tako i alternativnih lijeCnika i njima sli€nih. Ipak,
kada se praksa temeljena na tom konceptu pokazala potpuno ispravnom; kada je ova nova
praksa bila toliko uCinkovita da se Skole “izlje€enja” tomu nisu niti mogle nadati, skepticizam i
osuda, barem medu nekim lije€nicima su nestali. Takvi su usvojili njezinu praksu. Time je roden
istinski higijenski pokret. Prijasnje teorije o “krivom djelovanju” postale su dokazivo pogrjeSne.
Kao hipoteza i doktrina koncept “zle sile” izgubio je dosta tla pod nogama. Higijenske reforme
time pokrenute izazvale su podizanje standarda zdravlja.

Higijenisti su “dobro djelovanje” bolesti zvali “ortopatija” ili ispravno djelovanje. Tu rije€ je prvi
izustio dr. Isaac Jennings kako bi izrazio svoja opazanje “Priroda je uvijek ispravna — kreée se u
pravom smijeru.” Ortopatija je vodeci princip kod svih patoloskih bolesti. Upravlja nainom kojim
se ponasaju psiholoSke aktivnosti tijela. To djelovanje uvijek stvara bolest tada kada postoji
potreba za njome. Bolest je reverzibilno i zacjeljujuée djelovanje, a ne zlosutna sila.

TOKSEMIJA

Nisu, kao Sto bi netko na prvu mogao pretpostaviti, bakterije ili virusi oni koji stvaraju potrebu
za boleS¢u. Oni mogu postojati istodobno s boleScu, ali nikada nisu uzrok. Bolest se generalno
temelji na spoju patoloskog tereta i nedostatka hranjivih tvari.

Koncept po kojemu tijelo odbacuje toksi¢ne terete ili patoloski materijal nazvan je Toksemija.
Toksini su tvari koje, kada su u organizmu u dovoljnim koli¢inama, ometaju tjelesne funkcije i
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time naruSavaju zdravlje. Oni su sinonimi otrovima, otpadnim tvarima ili bilo kojoj drugoj
destruktivnoj ili kongestivnoj tvari. Toksini se razlikuju po stupnju Stete koju €ine. Neki u malim
koli¢inama mogu biti bezopasni, i normalan su tjelesni otpad koji ¢e izadi iz tijela. Ali ako ostanu,
onda su Stetni i ometaju normalne funkcije. Drugi toksini mogu biti i zlokobniji i prouzrociti smrt
ako ih se nade makar u tragovima. Toksemija je prisutnost dovoljne koli€ine toksi¢nih tvari u krvi
i tkivu, tolike da mozZe ometati rad bilo kojeg dijela tijela. Kriza koju pokrece tijelo kako bi
eliminiralo taj toksi¢ni teret naziva se bolest.

Postoji odredena koli€ina toksina u tijelu cijelo vrijeme, Cak i tijekom optimalnog stanja
zdravlja. Aktivnost stanica, koja ukljuCuje apsorpciju namirnica kao i pripadne metaboli¢ke
radnje, i stalna gradnja i uniStavanje novih stanica stvaraju otpade koji su toksi¢ni ako se ne
eliminiraju. Pod normalnim okolnostima, kada je nacin Zivota dobar i eliminacija je u€inkovita i
dostatna, toksi¢ni otpadi stani€ne aktivnosti ne nakupljaju se u koli¢inama koje bi bile dovoljne
za ometanje tjelesnih funkcija. Ako je eliminacija loSa onda se taj otpad nakuplja u takvim
koliCinama da mozZe naru3avati tjelesne funkcije. U tom trenutku tijelo pokrece krizu koja je
nastala iz toksemije. To je ono $to higijenisti nazivaju bolescu.

Krajnji produkti metabolizma smatraju se glavnim izvorima toksemije, iako postoje drugi izvori
koje treba spomenuti. Jedan od njih je prekomjerna razgradnja namirnica zbog fermentacije i
trulienja u probavnom traktu. Ta razgradnja uvijek stvara toksine kada se konzumiraju
neprikladne ili nefizioloSke kombinacije namirnica. Pod nepovoljnim uvjetima, ukljuCujuci i
prisutnost visoko fermentirajuéih namirnica i namirnica sklonih truljenju, probavni trakt postaje
klju€ajuca septiCka jama toksi¢nih tvari.

Zatim se toksini unose u tijelo i u obliku lijekova, seruma, vakcina, necistoga zraka i hrane,
itd. Medicinsko lijeCenje je Eesto veliki izvor toksina. Moderne namirnice ¢esto sadrze toksi¢ne
tvari. Tijelo ih moze eliminirati prije nego $to nacine Stetu, ili mogu biti apsorbirani putem krvi i
remetiti normalne tjelesne aktivnosti. Zato tijelo moze biti preplavljeno toksi¢nim teretom koji
tako postaje izvor bolesti. Takoder se mora napomenuti da toksini iz neCistoga zraka ulaze u
plu¢a i prenose se krvlju i pridonose toksi¢nom teretu.

Organskoj toksemiji higijenisti pridaju puno pozornosti, ali uvijek je sekundarna toksemiji ono
koja proizlazi iz loSe eliminacije otpadnih metaboli¢kih produkata, pretjeranog raspadanja
namirnica u probavnom ftraktu, i unosa toksi¢nih tvari. Organi koji postaju preoptereceni
toksi¢nom tvari ne uspijevaju funkcionirati i tako uzrokuju da tijelo pokreée krizu. Rezultiraju¢e
hitno djelovanje tijela da ocisti pogodene organe rezultira “grozniGavom aktivno$éu.” Ova
neobiCna usmjerenost na pogodeni organ naziva se organska toksemija, zapravo rijetko
koridteni pojam. Krizu poznajemo uz sufiks “itis” ili kao “infekciju”. Kriza uzrokovana toksinima
temelj je za ono $to nazivamo boleScu.

Blisko vezano uz toksemiju je poremecena inervacija (poremeéen rad opskrbe organa ili tkiva
zivcima takoder poznato kao umor zivaca). Za ucinkovitu eliminaciju mora postojati dovoljno
dobar rad Zivaca. Kada je isti poremecen, onda je i eliminacija utoliko manje ucinkovita. To
zauzvrat onemogucava tijelu obavljanje osnovnih zadataka. Time nastaje akumulacija toksina
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koja opet dodatno iscrpljuje Zivce. Rezultat je zloslutni ponavljajuéi kruzni proces u kojem se
toksini progresivno nakupljaju dok ne dode do toksemije — krizna toCka na kojoj tijelo prekine
svoj normalan rad i svu svoju preostalu energiju posveti eliminaciji Stetnog toksi¢nog tereta.

NEDOSTATAK HRANJIVIH TVARI

Deficit vitamina i minerala takoder su usko vezani uz toksemiju. Ako je namjera opskrbljivati
zivce dostatno kako bi funkcionirali na najviSem nivou onda prehrana mora sadrzavati sve
esencijalne elemente. Bez dovoljne koli¢ine potrebnih hranjivih tvari tjelesne funkcije su
poremecene jer ih trebaju za rad, $to pogoduje pojavi inervacije i toksemije. Tjelesne stanice se
ne uspijevaju adekvatno osloboditi krajnjih produkata metabolizma ako im se ne da adekvatna
koli¢ina hranjivih sastojaka. Ako su 'pothranjene’, oslabe i dopuste zadrzavanje krajnjih
produkata metabolizma. Da se toksemija pojavljuje u takvoj situaciji najbolje se vidi iz €injenice
da se takozvane bolesti deficita, ukljuujuc¢i anemiju i propadanje zubi, oporavljaju puno brze ako
se posti nego kada se uvede pravila dijeta. Kod deficita to ogito vrijedi.

BOLEST - POTREBAN PRIJATELJ

Nisu toksemija i deficiti u prehrani samo po sebi ono §to Cini bolest. Prije je to pokus$aj tijela
da ispravi ta stanja, ili, ako je to nemoguée da im se prilagodi, $to se naziva boleS¢u. Prvo je
obiéno slu€aj kod akutnih bolesti; posljednje je &esto slu€aj u kroni¢nim bolestima. Akutno
oboljenje je u sustini napredovanje eliminacije toksina. Kada se toksini uklone poboljSava se
apsorpcija. Elementi namirnica se upotrebljavaju puno ucinkovitije kada se tijelo oslobodi svog
prevelikog toksicnoga tereta. Uz ovo povecano odsustvo toksina javlja se i op¢i povratni proces.
Tijelo pokuSava povratiti tjelesne funkcije na normalno stanje, nakon §to se eliminiraju Stetni
faktori. Bolest je uvijek tjelesna kriza i usmjerena je na svoju dobrobit.

Inflamacija je tipi€na za veéinu bolesti. Pojavljuje se u tkivima Cije je funkcioniranje naruseno
akumuliranim toksi¢nim materijalom. Inflamacija je fundamentalno dio procesa eliminacije. To je
nasilan pokusaj tkiva da se rijeSi toksina koji ometaju normalan rad. “Itis” je inflamacija. Tako je
apenditis upala slijepog crijeva; tonsilitis je upala krajnik, bronhitis je upala bronhija; peritonitis je
upala potrbusnice, a kolitis je upala debeloga crijeva. “Itis” je samo sufiks koji se dodaje nazivu
organa kojega se smatra upaljenime — a u stvari ote€enim zbog krvi i tekuc¢ina u grozni¢avom
pokuSaju da se uklone toksiéni tereti.

Vrucica kao opce tjelesno stanje je takoder konstruktivne prirode. Pojavljuje se kada postoji
definitivna potreba za time. To je poku$aj tijela da eliminira toksine i unormali tjelesne funkcije.

BAKTERIJE

Uloga bakterija u stvaranju bolesti vrlo je mala. Bakterije nikada nisu glavni uzrok; ustvari,
one se obi¢no pojavljuju u tijelu nakon Sto se bolest veé razvila. Generalno ponasanje i
toksi¢nost raznih bakterija ovisi uglavnom o njihovoj okolini. Bezopasne bakterije mogu postati
loSe i toksi¢ne kada se nadu u odredenim uvjetima. S druge strane, i “najopasnija” ili najlosija
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bakterija postaje bezopasna kada se nade u okolini koja nije toksi¢na. Mocrococcus tretagenus
se kao primjer, pod laboratorijskim istrazivanjem promijenio u petnaest razli€itih oblika kada mu
se mijenjala hrana u intervalima. Klice su strvinari. Oni Zive od mrtvih tvari. Uistinu zdravo tkivo
nije podlozno takozvanim bakterijskim napadima. Tek nakon §to su stanice istrovane gotovo do
unitenja, dolaze na scenu bakterije.

Milijuni zdravih ljudi koji sada Zive, u sebi nose klice difterije, pneumonije, tuberkuloze, i
drugih takozvanih zaraznih bolesti. Isto tako velik postotak ljudi razvija te bolesti uz potpuno
odsustvo klica koje su ih navodno prouzrocile. Te €injenice dovode u pitanje teoriju o klicama
kao uzroku bolesti. Pronalazimo da se bolesti pojavljuju bez svog navodnog uzroka i da navodni
uzroci klice postoje bez da prouzroCe doti¢ne bolesti. To je kao da imate bezuzro€ne posljedice i
bezposljedicne uzroke. Cijela teorija o nastanku bolesti preko klica graniCi s okultizmom i
metafizikom. Ima znanstvenu vrijednost jednako koliko i gatanje iz dlana, astrologija i misti¢na
filozofija. Zbog toga medicinski umovi sve viSe i vise naginju prema konceptu “virusa” kao uzroka
bolesti. No i to je, ustvari, €ista voodoo glupost.

Cak i da se pretpostavi, za svaki slugaj, da bakterije uzrokuju bolesti, ne moZemo ih smatrati
neprijateljima Zivota i zdravlja. Njihovo djelovanje pod takvim okolnostima bi jedino moglo biti u
vidu poticanja krize eliminacije. Cineéi to ponasale bi se prijateljski, a ne neprijateljski. Ako bi
bakterije ubrzavale eliminaciju, neka ih imamo i viSe onda. Tesko da bi stvorile bolest u odsustvu
toksemije, a ako ne bi bila toksemija prisutna, suradivale bi s tijelom — tijelo i bakterije Zive u
simbiozi. Naravno, uz prisustvo toksi¢ne okoline, bakterije ¢e stvarati toksine. Ovo je
komplicirajuci faktor u bolesti. U ovom obliku bi bakterije bile sve osim korisne. Ipak, njihova mo¢
pokretanja bolesti u Cistom zdravom tijelu jo$ uvijek ne postoji. Jo$ uvijek ih se ne mozZze smatrati
primarnim uzrokom bolesti.

Higijenski sustav zato odbacuje teoriju o klicama kao uzrocima bolesti. Temelji svoj rad nad
principom ispravnog tjelesnog djelovanja pri oboljenju. TeZnja u svim slu€ajevima oboljenja je
suradivati s tijelom u tom djelovaniju; stvoriti uvjete pod kojima tijelo moze postupati na najbolji
nacin.

Shvaéanjem prirode bolesti moramo teZiti k izbjegavanju, uklanjanju i unistenju uzroka
bolesti. Moramo utvrditi utjecaje i faktore zdravlja i iste njegovati. Ako higijenski sistem moze
uspjeti u tome i naciniti prakti¢an pristup od svojih pronalazaka, bolest ¢e postati stvar proSlosti.
Bolest ¢e biti prijatelj kojeg vise necemo trebati.

Uzroci toksemije su brojni. Na sre¢u, ne moramo ih utvrdivati. Jedino $to trebamo jest usvojiti
nadu ispravnu ljudsku prehranu, izlagati svoja tijela suncu koliko je potrebno, udisati svjezZi Cisti
zrak, adekvatno odmarati i spavati, unositi u svoje tijelo samo Cistu vodu, odrzavati emocionalnu
ravnotezu — ukratko, moramo se pridrzavati esencijalnih utjecaja i ¢imbenika zdravlja. Ako se
pazljivo drzimo zdravih rituala, mi ¢emo, kao $to su i Zivotinje, instinktivno izbjeéi uzroke
toksemije koji dovode do krize bolesti. Ako zivimo zdravo biti éemo oslobodeni od bolesti. Imati
¢emo dobro zdravlje i ono $to iz njega proizlazi: dug zivot i produljenu mladost.
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5. Hrana civilizacije: Kako moderna hrana uzrokuje prije bolest nego
zdravlje

Najvaznija pojedinost koju radimo je jedenje. Hrana nije vazna samo $to nam pruza uzitak.
Njezina stvarna vrijednost oc€ituje se u snabdijevaniju tijela proteinima, ugljikohidratima, mastima,
vitaminima, mineralima i drugim hranjivim faktorima koje trebamo za Zivot. Ipak, nisu sva jela
jednaka; neka snabdijevaju tim tvarima u pravim omjerima ali neka ne. Gdje jedno jelo moze
pomagati pri izgradnji jakog zdravog tijela, drugo moze biti izvor toksemije koja za ishod ima
bolest. Nije u potpunosti to¢no “ono si Sto jeded”, ali ima puno viSe istine u tome nego $to ljudi
misle. Hrana igra glavnu ulogu u zdravlju tijela. Ako pati$ od toksemije i deficita hranjivih tvari
moze$ biti siguran da je za to odgovoran prvenstveno lo$ nacin prehrane. Ako, s druge strane,
ima$ dobro zdravlje i dobru snagu, izdrZljivost i bogatstvo energije godinu za godinom, ti si
nedvojbeno jedan od nekolicine koji se odlucio na prakti¢nu primjenu znanosti o prehrani.

Namirnice o kojima ¢e se ovdje raspravljati one su koje razlikuju prehranu civiliziranih rasa od
onih primitivnih naroda. To je striktno hrana moderne civilizacije. Rasprava ¢e se primarno voditi
oko hranjivosti te hrane, uz njezinu tendenciju ka stvaranju toksemije. Time ¢e njihova
povezanost s boleS¢u vrlo brzo postati oCita. Uspjeti Cete odrediti kakvo ¢e, ako uopce i hoce,
imati mjesto u va3oj prehrani.

SOL

Uloga koju sol igra u modernom nacinu prehrane opasna je. Nekoliko desetlje¢a ranije
njezina primjena bila je primarno na kuhanoj hrani, osobito mesu. No sada ju ljudi stavljaju
gotovo na svu hranu. Cak se i sirovo vocée i povrée, poput jabuka, rajéica, dinja, grejpa, celera i
luka Cesto soli. Kao rezultat, tijelo dobiva veliku koli€inu te soli. | ono &to je najgore, tijelo dobiva
sol u neorganskom obliku koji ju €ini neupotrebljivom za sve Zivotinjske vrste.

Glavna zamjerka na sol je €injenica da remeti normalnu probavu hrane. Pepsin, enzim naden
u klorovodi¢noj kiselini Zeluca, esencijalan je za probavu proteina. Kada se koristi sol, samo se
oko pola uobicajene koli¢ine pepsina lu€i. O¢ito pod takvim uvjetima, probava proteinske hrane
je ili nepotpuna ili prespora. Rezultat je pretjerano truljenje proteina, koji, u mnogim slu€ajevima,
uzrokuju probavne smetnje.

Dobro je poznata €injenica medu higijenistima koji su trazili uzrok edema da je sol glavni
krivac za nastanak bolesti. Sol stvar edem jer iritira tkivo — zadrZzavanje vode je obrambena
edem nestaje nedugo nakon $to se prestane konzumirati sol. Edem sam po sebi sluZi fiziolodkoj
svrsi — sprje€ava jaki kontakt soli sa stanicama kojima Steti.

Cesto se tvrdi kako je sol esencijalna za odrzavanje Zivota. Ipak, nema dostupne informacije

koja bi podrzala taj stav. Istina je da cijele rase (primitivne), danas uopcée ne koriste sol i nisu ju
koristile tijekom cijele povijesti. Da je sol esencijalna te bi rase odavno izumrle. Cinjenica da one
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nisu samo prilicno Zive, ve¢ su puno zdravije od ostalih rasa, mogla bi ukazati na to da je
navodna “nuznost” soli komercijalno smisljena inovacija ili Cisto plod maste.

Gotovo svi su Culi price o tome kako divlje zivotinje traze slane lizalice. Ipak, uz rijetke
iznimke, ove priCe se ne temelje na ¢injenicama. Iskusni lovac koji veéinu svoga vremena
provodi u divljini punoj zivota stvarno bi se iznenadio ako bi vidio Zivotinje kako se koriste slanim
lizalicama. Zna se da nekoliko divljih Zivotinja povremeno koriste iste na nekoliko mjesta gdje
postoje te lizalice. Ali to je toliko rijetko da nije ni vrijedno spomena. Jelen je jedan od tih rijetkih
Zivotinja koji je viden kako konzumira sol, ali veéina jelena koji Zive blizu takvih lizalica ne rade
to. Veéina jelena i Zivotinjske populacije opéenito ne Zive ni blizu slanim lizalicama. Zivotinjska
upotreba soli ¢ini se da je abnormalna jednako kao i kod ljudi. Veéina Zivotinja odbija sol ako im
se ponudi. A mnoge zivotinje, ako progutaju sol, ubrzo nakon toga umru.

Pojavilo se puno propagande nedavnih godina o preporuci koristenja soli po toplom vremenu.
Tvrdnja je kako tijelo gubi puno soli pri znojenju, i da se to mora nadomjestiti konzumacijom
dodatnih koli¢ina soli. Inate ¢ée navodno doci do slabosti i nesposobnosti za obavljanje
normalnih aktivnosti. Zato je tvorni¢kim radnicima savjetovano da uzimaju tablete soli kada je
vani vruée. Za one koji nisu uzimali te tablete re€eno je kako su postali nezainteresirani i da
njihov posao ne ispunjava norme. To¢an motiv iza svih tih tvrdnji nije jasan. Ipak, nije u interesu
onih koji namjeravaju konzumirati sol. Najgore toksi¢ne reakcije Cesto slijede upotrebu slanih
tableta. Cesto bi se tvorni¢ki radnici priliéno razboljeli nakon njihove konzumacije. Povraéanje i
loSa probava su izgleda najCeS¢e kontraindikacije — tijelo odbacuje nepozeljnu i nepotrebnu
supstancu. A Sto se tiCe osposobljavanja pojedinca da se bolje nosi sa vru¢inom, ljudi se nisu
slozili da one to €ine. Neki govore o fantasti¢nim poboljSanjima, dok drugi tvrde kako te tablete
soli nemaju ogiti u¢inak na sposobnost radnika da se suprotstave vruéini. Cinjenica da mnogo
primitivnih plemena iz tropskih podrucja, koji ne koriste sol, nisu osjetljivi na vrucinu, dok se bijeli
narod koji konzumira sol stalno zali na vruéinu, izgleda ukazuje na to da iza reklame “jesti viSe
soli kada je vruce” stoji neki komercijalan motiv.

Ljudi nedvojbeno ne bi jeli sol da ih se tako nije naucilo. Jednako tako, kada su vec¢ razvili tu
naviku mora ih se i nauditi da se od toga odviknu. Zelja za solju je ste¢ena. Kada se sol
privremeno makne iz prehrane potreba za njom brzo nestaje. Samo prvih par tjedana ili mjeseci
nakon $to se sol prestane koristiti ostaje Zelja za njome. Nakon toga okus soli postaje odbojan.

RAFINIRANI SECER

Do posljednjih godina devetnaestoga stolje¢a gotovo sav Secer koristen je u svom smedem,
nerafiniranom stanju. Dobivan je na plantazama Secerne trske i slan direktno na trziste. Zatim su
se pojavile rafinerije. Smisljen je plan da se javnost okrene protiv smedeg Secera i tako rafinerije
stvore profit na svom Seéeru koji je proizvoden. Ako bi se mogla stvoriti potraznja za rafiniranim
Secerom, proizvodaci bi doslovno bili prisiljeni poslati svoj sirovi materijal u ruke preradivaca.

Kampanja oglasavanja pocela je 1898. Prenosena je glasina od obale do obale kako smedi
Secer sadrzi “odvratne insekte” koji su uzrokovali “odvratne bolesti.” Slika insekta pove¢ana 200
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puta bila je na svakoj reklami. Na njoj je bilo izgledom strasno bi¢e opisano kao krizanac gustera
i usi. Prijevara je bila vrlo ucinkovita. Kuéanice su postale prestravljene samo na pomisao da

koriste smedi Secer. Potraznja za preradenim, “Cistim” SeCerom, stvorena je gotovo preko noci.

IzmiSljanje &udovidta guster-us indirektno je jako doprinijelo smanjenju stupnja zdravija
javnosti i podizanju broja dijabeti¢ara u Americi, na ogroman broj. Tijekom procesa prerade
Secéerna trska se topi, tretira vapnom, procis¢ava, uklanja se boja u cilindrima, kristalizira tijekom
isparavanja i time se granulira. Rezultat je proizvod koji je potpuno devitaminiziran i
demineraliziran. Ne sadrzi gotovo niti jedan vitalan element esencijalan za zdravlje i zivot. | da je
potpun, cijeli Secer, u pitanju, Cinjenica da mora biti stvoren kuhanjem ¢&ini ga neprikladnim za
ljudsku konzumaciju.

Nista nije loSe s Se¢erom samim po sebi. NaSa Zelja za slatkime je prirodna. Tijelo treba i
mora vedéi dio ugljikohidrata dobiti u obliku Secera.

Ipak, ne treba rafinirane oblike $eéera, i sirupe kao $to su u suvremenoj prodaji. Seceri bi
trebali biti konzumirani u svom prirodnom stanju, kada su bogati vitaminima i mineralima. Sirova
Secderna trska i svjeZe zrelo voce pruzaju Secer u njegovom najboljem obliku. To je hrana za
zdravlje koju je stvorila priroda. Ona zadovoljava prirodnu tjelesnu zelju za slatkime.

Bijeli rafinirani Se¢er mora biti na mjestu jednog od najvaZznijih izvora bolesti. Jednostavno
optereCuje tijelo s toliko mrtvog ugljika, posve liSenog principa vitalnosti potrebnog svakom
ljudskom bi¢u. Zato je Stetan zbog onoga $to ne €ini, prije nego zbog onoga Sto &ini. Svrha
hrane je opskrbljivati tijelo, ne samo s proteinima, mastima ili ugljikohidratima, ve¢ i s mineralima
i vitaminima. Hrana koja to ne ispunjava je deficitna; kada se koristi kao veci dio prehrane, ne
ispunjavaju se zahtjevi koje tijelo ima. Primjenjujuéi taj kriterij na rafinirani Seéer dolazimo do
zakljuCka da takva hrana u potpunosti ne zadovoljava, te ne moze ispuniti najvaznije
prehrambene zahtjeve. Se¢er ne samo da je deficitan nego jo$ i oduzima tijelu hranjive tvari koje
su potrebne da bi tijelo istog metaboliziralo i s njime se ophodilo.

PASTERIZIRANO MLIJEKO

Pasterizirano mlijeko je jo$ jedna umjetna namirnica. Toliko se ¢esto danas Kkoristi da se niti
ne uzima u obzir da nesto s njome ne valja. Lije€nici, nutricionisti i domaéi ekonomisti, svi ju
preporuCuju. Prva stvar koju djeca nauCe u 3koli jest da nikada ne bi trebali dodirnuti
neobradeno mlijeko. Govori mu se o velikom otkri¢u pasterizacije i kako ona sprjeava bolesti.
Nakon $to istu informaciju dobije i u kasnijoj edukaciji, ne uspijeva dovesti u pitanje vrijednost
pasterizacije. Na nju gleda kao na neS$to Sto je davnih dana dokazano da je ispravno.

Svrha pasterizacije je ubiti bakterije. Nitko ne treba dovoditi u pitanje njezinu sposobnost za
to. Ali da li je mo¢ ubijanja klica ipak toliko vrijedna? | da li su klice sve §to se unisti
pasterizacijom? Uistinu, ako uzmemo u obzir stvarne rezultate koriStenja pasteriziranog mlijeka
moramo dati negativan odgovor na ova pitanja. Jer ti rezultati nisu nesto $to bi se pozeljelo.
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Vecéina zivotinja nakon dje¢je dobi nece piti mlijeko. Oni koji ho¢e ne zZude za pasteriziranim
mlijekom. To je bezbroj puta pokazano u mnogim eksperimentima. Bijeli Stakori, glavne Zivotinje
na kojima se testira, imaju bolje zdravlje ako im se da neobradeno mlijeko. Macici generalno
postanu bolesni i umru ako im se daje samo pasterizirano mlijeko. Puno sporije rastu kada
koriste pasterizirano nego Sto rastu kada koriste neobradeno mlijeko. Kod eksperimenata na
Zivotinjama do sada provodenima izgleda nema razlike u tom pravilu: neobradeno je mlijeko
bolje od pasteriziranoga glede dobrog utjecaja na zdravlje i rast.

Ljudi u biti jednako reagiraju na sirovo i pasterizirano mlijeko kao i Zivotinje. Uz sve druge iste
faktore, ljudi koji koriste neobradeno mlijeko generalno manje obolijevaju od onih koji koriste
pasterizirano. Stopa mortaliteta je obi¢no najvisa u gradovima u kojima se koristi pasterizirano
mlijeko. U tri najvece bolnice u Torontu, Kanadi, nastao je veliki porast stope smrtnosti nakon $to
je zabranjeno neobradeno mlijeko. UcCestalost rahitisa narasla je za 100% u Baltimoreu,
Maryland, kada je u tom gradu pasterizirano mlijeko zamijenilo neobradeno mlijeko kao hranu za
dojen&ad. Te Cinjenice same po sebi nisu dokaz da mlijeko ne bi trebalo biti pasterizirano, ali su
sigurno dokaz da ne bi trebalo biti koriSteno.

Ako se uzmu u obzir cijele rase, dolazimo do zaklju¢ka da oni koji imaju najbolji fiziCki razvoj
ne koriste mlijeko uopcée! A gdje se koristi neobradeno mlijeko umjesto pasteriziranoga, fizi¢ki je
razvoj bolji. Osobito je vrijedno spomenuti da obi¢no ne obolijevaju od bolesti koje bakterije u
neobradenom mlijeku navodno uzrokuju. Tuberkuloza se u medicinskim krugovima smatra vrlo
Cestom uz upotrebu neobradenoga mlijeka. Ali postoje mnoge izolirane skupine ljudi u tropskim
podruéjima jednako kao i na umjerenoj klimi koje su uvijek koristile neobradeno mlijeko i nisu
razvili tuberkulozu. Dok se gotovo svi sluCajevi tuberkuloze razvijaju medu konzumentima
pasteriziranoga mlijeka. Cak i ako neobradeno mlijeko sadrzi neke takozvane klice koje mogu
uzrokovati bolesti, to nije razlog da ga se odbaci. Klice u neobradenome mlijeku, ako su ikada
poticale oboljenja, ¢ine to samo kod pojedinaca Cije je stanje takvo da je potrebna bolest kako bi
se povratilo normalno funkcioniranje.

Prava zamjerka pasteriziranome mlijeku je Sto je izgubilo neke od esencijalnih elemenata koji
su originalno bili prisutni. Pasterizacija je destruktivan proces. Unistava klice i s njima enzime i
vitamine, te remeti druge hranjive tvari. Tijelo teZze apsorbira kalcij. Glavni vitamin koji djelomi¢no
ili potpuno nestane pasterizacijom je vitamin C. To su priznali svi autoriteti, ali tvrde kako se taj
gubitak vitamina C moze nadomjestiti dodatkom soka od narance prehrani. Ali sigurno je puno
zdravije ako se taj vitamin dobiva i iz mlijeka i iz naran€inog soka, nego samo iz soka. Ne
zanima nas uzimanje samo dostatne koli¢ine vitamina C da bi sprijecili oCite znakove deficita. Za
optimalno zdravlje trebamo viSe od takozvanih minimalnih zahtjeva za vitaminima koje pruza
nekoliko vrsta “zastitnih” namirnica. Sve nade namirnice bi trebale biti “zastitne” u smislu da
opskrbljuju bogatstvom hranjivih tvari. Pasterizirano mlijeko ne daje tih vitalnih elemenata u
adekvatnim koli¢inama.

Upotreba pasteriziranog mlijeka daje modernim mljekarima lazni osjecaj sigurnosti. Misle da

mogu uzeti mlijeko od nezdravih krava, postupati s njime neoprezno u necistoj okolini, i onda ga
uciniti sigurnim za pi¢e pasterizacijom. NiSta ne moze nadoknaditi neprikladnu brigu o mlije¢nim
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kravama. Moderne mljekarske metode uklju€uju hranjenje stoke forsiranom prehranom koja se
vec¢inom sastoji od visoko proteinskih namirnica koje trebaju poticati proizvodnju mlijeka, drzanje
u stajama u kojima nikada ne vide sunca, te trovanje tuberkulinom i drugim injekcijama. Krave
trebaju svjez zrak, dovoljno sunca, i obilje svjeze trave. Uz te uvjete ¢e proizvoditi dobro mlijeko,
i mlijeko ¢e ostati dobro ako mu se dopusti da zadrzi svoje vitalne elemente, odnosno ako ga se
ne pasterizira.

Ljudima je najbolje ako nikada nisu dotaknuli kravlje mlijeko, neobradeno ili obradeno. Cak
niti dojen¢ad ne bi trebala uzimati kravlje mlijeko osim ako ljudsko mlijeko uopce nije dostupno.

RAFINIRANI ZRNATI PROIZVODI

Razmatranja koja ¢e nadalje biti navedena nadja¢ana su jednom glavnom stvari koja se mora
uzeti u obzir: ljudi u ni u kom pogledu nisu zrnojedi.

Primarne namirnice vecine civilizacija danas su bijeli kruh i drugi proizvodi nacinjeni od
bijeloga bradna. U Americi su te namirnice koristene gotovo pri svakome jelu. Bijeli kruh je
nazivan “osloncem zivota”, a bijelo bradno se smatra dobrom, hranjivom namirnicom. Uz visoku
preporuku od vecine lije¢nika, ovi proizvodi se nasiroko upotrebljavaju u svim bolnicama.

Jedno od najvaznijih otkri¢éa na podru¢ju znanstvenog nutricionizma je bilo to da je bijelo
brasno gotovo u potpunosti bez vitamina, minerala i drugih esencijalnih nutritivnih faktora. To je,
ispravno govoreci, “mrtva” hrana. Proizvodi napravljeni od bijelog brasna ni u kom se pogledu ne
mogu smatrati zdravom hranom. Oni samo opterecuju tijelo smjesom koja uzrokuje zatvor i koja
nema vitalne elemente potrebne za dobro zdravlje. JoS gore, tijelo mora dati veliki dio svojih
vitalnih nutrijenata metabolizaciji kako bi se iskoristilo bijelo brasno.

Cijelo zrno pSenice je puno pozeljnije i sadrzi mnogo vitamina i minerala. Ali suvremeni ljudi
rijetko koriste kruh i Zitarice nacinjene od cijeloga zrna. Prvo se miCu vanjski slojevi pSenice.
Time se uklanja veéina njezinih vitamina, minerala i vlaknatost. Taj vanjski sloj se ili baca ili se
daje domacim Zivotinjama. Zatim se uklanja klica pSenice. Time se uklanja jedan od najbogatijih
poznatih izvora vitamina E. P3enica se dalje obraduje, a kada je taj proces gotov, uklonjeni su
gotovo svi minerali i vitamini. Brasno se tada koristi za pravljenje kruha. Mlinari i pekari ¢esto u
brasno, kruh i Zitarice dodaju dva ili tri od nekih 25 nutrijenata koji su do tada uklonjeni. Zatim te
proizvode nazivaju “obogacenima” dok su zapravo jo$ uvijek itekako osiromaseni. Gore od toga
je Sto ta “obogacenost” dolazi u sintetiCkom i anorganskom obliku koji je umjesto da je nutritivan,
otrovan.

Komercijalni proizvodi od bijeloga bragna su i vise nego hrana koja ne hrani. Cesto su to
primarni izvori Stetnih toksina i sastojaka upitne vrijednosti, poput Zelatine u prahu, Zelatinoznog
Skroba, propionske kiseline, plastiéno vrhnje, Skrobna “punila”, umjetna bojila, nadomjesci za
voéne kiseline, neprogiséeno kokosovo ulje, odstajali konzervirani Zumanici i arapska guma. Cak
su i lijekovi na ispitivanju, poput fenolftaleina, pronadeni u proizvodima od bijeloga brasna.
Veéina komercijalnih pekarni nisu izvor zdrave prehrane. Jo$ uvijek smatraju da je koriStenje
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zdravih sastojaka i neisplativo i nepotrebno. Ortodoksni se nutricionistiCki znanstvenik Cesto
opravdava pekarsku proizvodnju bijeloga kruha na temelju izlike kako proizvod od cijeloga zrna
Cesto napadnu crvi i kukci. Kako je rekao prof. E.V. McCollum: “Postoje dobri i zdravi
komercijalni razlozi zasto bi vecina ljudi trebala jesti bijeli kruh. Najsigurniji je i najekonomicniji
nacin transporta rafiniranoga bijeloga braSna sve do konzumenta u obliku kruha, nego $to je ako
se Kkoristi cjelozrnato brasno jer ono ima tendenciju pokvariti se puno brze.” Nizi oblici
Zivotinjskog Zivota ne napadaju bijelo bradno i bijeli kruh, jer ih ta hrana ne odrzava. Trebaju
Zivotnu hranu bogatu mineralima, vitaminima i drugim nutrijentima kako bi Zivjeli. A ljudi ne Cine
iznimku u tom pravilu. Nista viSe se necemo uspjeti odrzati na proizvodima od bijeloga brasna,
nego 3to ¢e se odrzati primitivhe StetoCine.

Mnoge ljude se vara sa mekim, blijedim, anemicnim, takozvanim kruhom od cjelovitih Zitarica,
koje se sada moZe vidjeti u mnogim trgovinama. Takav kruh rijetko je kada napravljen od
cjelozrnatog brasna i sigurno nije bez Stetnih sastojaka koji se mogu naéi u proizvodima od
bijelog bradna. Testiranja takvih kruhova pokazala su da Cesto sadrze tek 30 posto cjelozrnatog
brasna, dok ostatak otpada na bijelo brasno.

Bijela riza generalno prolazi kroz isti proces kao i pSenica. Smeda, nerafinirana riza, je dobar
izvor vitamina i minerala, ali bijela, rafinirana riza koju koriste civilizirane nacije je bezivotna
hrana. Maknuta joj je vanjska ovojnica, u kojoj se nalazi vecina vitalnih elemenata. Ono $to
ostane ne sadrzi dovoljno vitamina i minerala da bi se smatralo zdravom hranom.

ZACINI

Zacini tvore nezdravi dio vec¢ine modernih nadina prehrana. To nisu namirnice namijenjene
podizanju zdravlja, jer ne samo da ima nedostaje niz vitamina i minerala, ve¢ su vrlo iritantne i
za probavni trakt i za krvne Zile. Ustvari ono Sto trazimo u zacinima je iritirajuci i stimulirajuci
efekt.

Kako bi se zastitili od zaCina, krvne nam se Zile o€vrS¢uju i debljaju, stvarajuci bolest znanu
kao ateroskleroza. Glede toga, na goruSicu (senf) postoji osobit prigovor. Kada se doda u
prehranu Zivotinjama krvne im zile pocinju otvrdnjavati unutar par mjeseci. Eksperimenti na
zeCevima su pokazali kako drugi zacin, papar, ima tendenciju skradivanja vijeka Zzivota,
otvrdnjavanje jetre, zaguSenje bubrega i degeneraciju stanica. Mnogi zacini, ukljuCujuci hren, su
mijeSani s vinskim octom. U takvim slu¢ajevima bilo bi jako mudro suzdrzati se od konzumacije
istih, zbog njihove Stetnosti.

KAVA, CAJ | KAKAO

Kava se naveliko koristi zbog svog stimulativhog ucinka. Ipak, upravo je ta karakteristika loSa.
Pretjerana stimulacija pijenjem kave na kraju rezultira slabo$¢éu, kao i svaka druga pretjerana
stimulacija. Posljedi¢na depresija je uvijek jednaka originalnoj koli¢ini stimulacije.
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Kofein je otrov koji se nalazi u kavi. U malim dozama nije vjerojatno da ¢e prouzrogiti trenutnu
smrt. On je viSe ponasa kao spori otrov. Kofein je uzrok mnogim sréanim bolestima, ulcerima i
visokom krvnom tlaku, i vjerojatno doprinosi razvoju mnogih drugih bolesti. Sréani bolovi &esto
su nestajali nakon $to bi se iz prehrane eliminirala kava. Ulceri se po volji mogu stvoriti kod
bijelih Stakora ako se Zivotinjama daje dovoljna koli¢ina kofeina. Krvni tlak je znao pasti za 20
jedinica kada bi se prestalo s konzumacijom kave. Te Cinjenice govore same za sebe. Prilicno
jasno pokazuju kako kava ne pogoduje zdravlju. Naprotiv, mozZe unistiti zdravlje.

Caj narusava zdravlje zbog teina i taninske kiseline koje sadrzi. Tein je esencijalno isti otrovni
alkaloid kao kofein. Za taninsku kiselinu se smatra kako stvara zatvor zbog svoje oporosti.
Takoder se smatra da zaustavlja probavne sokove. Ipak, najveca zamjerka je $to ima tendenciju
unistiti neke stanice, te potaknuti veliku stopu razdvajanja i multipliciranja drugih stanica. Trebalo
bi uz to zapamtiti da je veliko razdvajanje stanica i multiplikacija €esti simptom raka. Majke koje
osjecaju kako svojoj djeci ne bi trebale dati kavu, €esto im daju umjesto toga kakao. One
nedvojbeno imaju dobre namijere, ali 3to se tiCe zdravlja njihove djece mogle su im isto dati i
kavu. Jer kakao sadrzi otrov teobromin koji je otrovan alkaloid gotovo identi¢an kafeinu.
Eksperimenti na Zivotinjama pokazuju kako su rezultati za oba ta otrova identi¢na, osim $to je
teobromin smrtonosan u manjim koli€¢inama.

ALKOHOLNI NAPITCI

Uloga koju alkoholna pi¢a imaju u civilizaciji pokazana je Cinjenicom da se na njih troSe
godi$nje milijarde dolara u Sjedinjenim Drzavama, a slicno je i kod drugih civiliziranih nacija.
Glavni efekti alkohola, bili konzumirani u velikim ili malim dozama, su oS$teCenje staniCnih
regulacijskih mehanizama koje za posljedicu ima degenerativhe potomke, poremecaji jetre,
slabljenje krvnih zila, uniStavanje stanica, propadanje sréanog tkiva, uz najéeS¢e unistenje
mozdanih stanica i Ziv€anih stanica koja rezultiraju znaCajnom dezorganizacijom miSiéne
aktivnosti.

Alkohol nikada nije blagotvoran za zdravlje. Stvara samo loSe posljedice. Njegovo navodno
dobro djelovanje na probavu samo je mit. S obzirom da dijelom sprijeCava spajanje Zelu€anih
sokova sa hranom, naru$ava tijek probave. Ako tomu dodamo €injenicu da alkohol ima utjecaj
na hranidbu tjelesnih stanica, postaje jasno da, umjesto da pomazu tijelu na ijedan nacin, sva
alkoholna pi¢a imaju tendenciju smanijiti fizioloSku ucinkovitost i stvoriti bolest.

BEZALKOHOLNA PICA

Soda fountain je poznata ameriCka institucija. Pokrovitelji su joj ljudi svih godina, ali ve¢inom
osobito mlada djeca u razvoju. Bezalkoholna pi¢a poput cole, dumbirov sok, naran¢ada, sok od
grozda, itd., postala su nacionalna pi¢a. Njihova velika popularnost daje im veliki utjecaj na
zdravlje javnosti.

NajceS¢e su ova pi¢a napravljena vec¢im dijelom od rafiniranog Secéera, mineralnih kiselina,
umijetnih okusa i katranovih boja. Ona spadaju u nade najumjetnije namirnice, s obzirom da su u
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potpunosti bez prirodnih Secera i prirodnih voénih aroma. Njihova nutritivna vrijednost je
niStavna, Sto ih stavlja na mjesto najneprirodnijih progutanih tvari. Neka bezalkoholna pica,
ukljuCujuci cole, sadrze prilicnu koli€inu kofeina kao dodatak ostalim Stetnim sastojcima. Njihovi
su pogubni ucinci €ak i izrazeniji od onih kod kave. Cole omoguéuju “Pauzu koja osvjezava”
zbog svoje rastuce stimulativnosti, posljedica iritacije nastale unosom otrova, kofeina. Energija
se povecano trosi, ¢ime se snizava vitalnost. Ovo potpomaze inervaciju i toksemiju.

ZELATINA

Zelatina se sve viSe upotrebljava kao rezultat oglasavanja koje ju promovira kao stvaratelja
shage i energije. Tvrdi se da je njezina navodna vrijednost u dijetalnoj prehrani ta S$to sadrzi
aminokiseline. Ipak, ta tvrdnja se ne temelji na €injenicama; oc€ito je stvorena komercijalnom
inspiracijom.

Gotovo sve namirnice sadrze neke aminokiseline i mnoge od njih su daleko bolji izvori za to
od Zelatine. Zelatina je stvarno ogajan izvor aminokiselina i ne sadrzi ih sve kao $to veéina
jezgri€¢astog voca i sjemenja sadrzi. Ako ¢emo tvrditi kako Zelatina ima terapeutski u¢inak zbog
nesto sadrzaja aminokiselina onda moramo takvome smatrati sve namirnice.

Zelatina, kako se danas prodaje, je obiéno mije$ana s rafiniranim $eéerom, umijetnim
okusima i ekstraktima boja. U tom obliku mije$a se s vodom i sluzi kao desert. Cisti proizvod,
Cista Zelatina, je dovoljno &tetna, ali komercijalna, s umjetnim okusima i skuhanom smjesom jo$
je Stetnija. Manjak vitamina i minerala, uz to sadrzaj toksicnih tvari, ukazuju kako ne moze biti
prihvaéena kao prikladna za ljudsku uporabu.

SLADOLED

Trgovacki sladoled mozZe se razlikovati od drugih vrsta sladoleda u smislu da je gotovo
opcenito nacinjen od kemikalija i beskorisnih sastojaka. To su konzervirano mlijeko, mlijeko u
prahu, sirup, rafinirani Secer, ekstrakti boja i okusa. Ljudi obi¢no misle kako je sladoled vecim
dijelom napravljen od slatkog vrhnja. No trgovacki sladoled &esto sadrzi jedva 7% vrhnja i ta
mala koli¢ina je vjerojatno pasterizirana. U nekim sluajevima se sladoledu dodaje otpadni
materijal iz klaonica, salo i loj. Ako se konzumira sladoled trebao bi se sastojati od svjezega
voca pomijeSanoga prema ukusu. Takav sladoled je jo$ uvijek daleko od dobre hrane, ali bilo bi
puno pozeljnije to nego proizvod komercijalnih trgovaca.

KONZERVIRANA HRANA

S velikim naprecima tijekom proslih nekoliko desetlie¢a u suvremenoj tehnici proizvodnje
hrane pojavila se prekomjerna proizvodnja i upotreba konzervirane hrane. Domacice su u takvoj
hrani vidjele priliku da sauvaju izvjestan dio vremena, a proizvodaci priliku za vecom zaradom.
Ta kombinacija uc€inila je vadiCep i otvaraC za konzerve glavnim alatima u modernoj kuhinji.
Konzervirano vocée i povrée sada su uvelike zamijenili svjeze artikle u svim restoranima,
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kafeterijama i domacinstvima. Oni su zapravo zauzeli poziciju odmah kraj rafiniranih zrnatih
proizvoda kao glavne namirnice moderne prehrane.

Kada se povrée i meso kuhaju dva ili tri sata, izgube vecéi dio svoje nutritivne vrijednosti, i
mnogi njihovi elementi pretvore se u otrovan pepeo. Kada se povrée kuha u parnom loncu
gubitak je izvjestan zbog intenzivne topline koja se primjenjuje. Kiselo voce izgubi vecinu svog
vitamina C i drugih nutrijenata tijekom procesa kuhanja. Ipak, ovo je samo pocCetak. Gubici se
nastavljaju i dok je namirnica skladiStena. Vecina konzerviranih namirnica ne konzumira se
mjesecima, ili godinama nakon konzerviranja. Tijekom tog vremena njihova vrijednost
kontinuirano propada. Kada se kona&no konzumiraju, one su ve¢ potpuno devitalizirane i
nesposobne opskrbiti tijelo adekvatnom koliCinom potrebnih elemenata. Dodatno su jos i ¢esto
teSko zasoljene; u slu€aju konzerviranog voca, kao zasladiva¢ se Cesto koristi rafinirani Secer.
To u nikom pogledu nisu zdrave namirnice. Nisu sposobne odrZzavati Zivot na visokom stupnju,
koji omogucava dobar fizi¢ki razvoj i dobro zdravlje.

Sigurno je, prema provjeri svih dokaza, da je vecéina jela danaSnje civilizacije prije
namijenjena unistenju zdravlja nego izgradnji zdravlja. Ono uklju€uje sve proizvode od bijeloga
brasna, preradene Zitarice, zaCine, sol, ¢aj, kavu, bezalkoholna pi¢a, obradenu riZu, vinski ocat,
rafinirani Secer, kakao, konzerviranu hranu, hranu przenu na ulju, kukuruznu kasu, hranu ¢uvanu
sumporom ili natrijevim benzoatom, mast, mortadelu, salamu, ukiseljenu ribu i suhomesnate
proizvode. Ovdje nije bilo rije€i o svim tim namirnicama pojedinacno, ali s glediSta higijenista,
sve su nepozeljne. Najistaknutije su u stvaranju toksemije, nedostataka i posljedi¢ne bolesti. U
svakom programu poboljSanja zdravlja njihova eliminacija iz prehrane je prvi zahtjev.

Postoje i druge Stetne namirnice koje nisu ovdje spomenute — gomila njih. Suvremena hrana
je ono §to civiliziranu prehranu razlikuje od primitivne prehrane. To je hrana koju smo istraZili.
Kasnije ¢emo vidjeti da i neke primitivne nagine prehrane treba kriticki ispitati. Cak ée i one u
nekim aspektima pokazati kao nesavrsene, iako u puno manjoj mjeri od “civilizirane” hrane.

Problem prehrane najbolje se rjeSava konzumacijom naSe bioloski ispravne prehrane i
ignoriranjem svega drugoga — odbacivanjem toga u potpunosti.
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6. Hrana primitivhog ¢ovjeka: Zasto primitivni ljudi imaju bolje
zdravlje i fizi€ki razvoj od civiliziranih rasa

Kao civilizirani ljudi ponosni smo na svoja dostignuéa. Ukazujemo na naSe nebodere,
automobile, zrakoplove, kucée, gradove, tvornice, itd. kao dokaze naseg bogatijega Zivota. To je
sve divno i krasno. Trebali bi biti ponosni na te stvari. Ali takoder moramo priznati kako smo
spali na nivo niZi od primitivnog €ovjeka u jednom pogledu — puno smo podloZniji oboljenju od
njega. Primitivac nije nuzno savrSeni primjerak zdravlja. U€inak mu je mozda slabiji od mnogih
divljih Zivotinja, ali puno mu je bolje nego njegovom civiliziranoj braci. Njegova usporedna
imunost na bolesti koje su uobi¢ajene u gotovo svim civiliziranim drustvima zasluzuje posebnu
paznju.

Svi dostupni dokazi upucuju na to da je bolje zdravlje primitivnog €ovjeka rezultat njegovih
prehrambenih navika, jer bolesti podlegne jednako brzo kao i suvremen Covjek kada konzumira
suvremenu hranu, i u usporedbi je zdrav samo dok koristi svoj nacin prehrane. Nase znanje o
primitivnom nacinu Zivota ni po ¢emu nije maleno. Mnogi su znanstvenici pomno istrazivali
primitivne rase, kako u pogledu njihovog fizickog stanja, tako i njihovih prehrambenih te drugih
zivotnih navika. MozZda je najopseznija istraZivanja primitivnih rasa proveo Weston A. Price iz
Clevelanda, Ohio, koji je prou¢avao skupine u Africi, Novom Zelandu, JuzZnoj Americi, Sjevernoj
Kanadi i drugim podrudjima. Njegove publikacije na tu temu puno nam govore. Pickerill je
napravio vazna istrazivanja medu Maorima na Novom Zelandu. Orr i Gilks iz Engleske naucili su
mnogo promatrajuéi africka plemena, a drugi znanstvenici, antropolozi, putnici i istrazivaci
takoder su provodili sli¢na istrazivanja u razli€itim dijelovima svijeta.

Treba napomenuti da u raspravama o primitivnim rasama, viSe paznje je ¢eS¢ée posveceno
zubnim karijesima (propadanju zubi) nego drugim specifi¢nim bolestima. Jedan vrlo dobar razlog
za to je da znamo viSe o stanju zubi primitivaca nego Sto znamo o stanju drugih dijelova
njegovog tijela. To je osobito tocno za primitivne rase koje su postojale i u prastarim vremenima.
Ustvari, naSe znanje o njihovom zdravlju ograni€eno je prvenstveno na stanje njihovih zubi i
kostiju, jer su njihovi ostaci kostura (uklju€ujuci naravno zube) obi¢no na$ jedini trag, i ocito oni
ne mogu ukazati na prisutnost akutnih i kroni¢nih bolesti koje pogadaju samo druge dijelove
tijela. S obzirom na to ipak, ne smije se smetnuti s uma kako dobri zubi ¢esto nisu indikator
savrSenog zdravlja u svim pojedinim sluCajevima. Ali u pravilu su rase ili druge veée skupine
ljudi s malo i bez zubnih oste¢enja u puno boljoj fizickoj kondiciji i ne pate od toliko
degenerativnih bolesti kao oni sa zubnim ostecenjima.

Zubi takoder zasluZuju posebnu paZznju jer, medu civiliziranim rasama, propadanje zubi je
najrasprostranjenija degenerativna bolest. Eliminacija tog propadanja bi sama po sebi bila velika
pobjeda. Zubi su medu najbitnijim tjelesnim strukturama vezanima i za zdravlje i za izgled. Nasa
teznja bi trebala biti oCuvati ih za vrijeme trajanja zivota.
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DREVNI EGIPCANI

Prvi medu drevnim rasama su Egip¢ani. Ti ljudi su ostavili priliéno cjelovit zapis glede svoje
prehrane i stupnja propadanja zubi. Brojne mumije nadene u Egiptu pri¢aju cijelu pri¢u; uistinu,
otkrivaju jednako toliko o drevnim egipatskim prehrambenim navikama koliko bi mogli otkriti i
pisani dokazi, jer su ne samo zubi vec i sadrzaj probavnog trakta dobro o€uvani.

Oko 4000 godina p.n.e. Egip¢ani su imali gotovo savrdene zube, kako je pokazano
¢injenicom da nije naden dokaz o zubnom karijesu u zubima o¢uvanima iz tog vremena. Njihova
prehrana ukljucivala je razno meso, mlijeko, jaja, Zitarice, voc¢e, povrée i orasaste plodove. Zatim
je doSlo do promjene, barem za aristokraciju. Vise od 500 njihovih kostura, iskopanih iz drevnog
vladarskog groblja kod piramida u Gizi, pokazuju propadanje zubi u najgorim oblicima. Uz
dokaze povecanog propadanja zubi aristokracije u to vrijeme (3700 do 3000 godina p.n.e.),
postojali su i dokazi o promjeni njihove prehrane — u modi viSe nije bilo priprosto povrce i zrnje.
Ali siromasi, u nemoguénosti da si priuste iSta drugo, nastavili su jesti svoju jednostavnu,
prirodnu hranu. Nastavili su imati zdrave zube, i dobro formirane zubne lukove.

AMERICKI INDIJANCI

Ovdje na sjevernoamerickom kontinentu imamo, kao dodatak dokazima skupljenima od
Indijanaca Ciji su ostaci kostiju bili dostupni za istraZivanje, i dokaze skupljene od onih koji su
Zivjeli u periodu otkada je bijeli €ovjek kroCio u Ameriku. Prvi su nam dali izvrsne podatke o
stanju zubi u tim ranim vremenima; drugi, dostupni za osobna promatranja u razliitim
okolnostima i uvjetima, ispri€ali su pri€u o promjenama u njihovom fizickom stanju koje su se
dogodile otprilike kada su se promijenile i njihove Zivotne navike, osobito prehrana.

VeliCanstvena grada, snaga i izdrzljivost ameri¢kog Indijanca u ranim danima — tko nije o
njima ¢uo price? Putnici i istrazivali su nam takoder docarali inspirirajuc¢u sliku o zdravlju
crvenog Covjeka, i esencijalne ¢injenice (mozda ne sve nijanse) potvrdili su povjesniCari i
znanstvenici. Ali ta je slika rapidno bljedila. ViSe ne sre¢emo snaznoga Indijanca iz proslosti.
Njegovo mjesto zauzeo je tipiCan bolezljivi Indijanac danasnjice. Da, evo upadljivog primjera
(oCitoga svima, jer je medu nama) o utjecaju suvremene hrane na fizi¢ko stanje primitivne rase.

Medu najpoznatijima od prijadnjih Indijanaca bili su Siouxi, neustrasivi ratnici koji su lutali
velikim ravnicama. Njihova prehrana sastojala se uglavhom od mesa, ne samo miSi¢a, nego
cijele Zivotinje, i organa i krvi. Takoder su konzumirali i ponesto povrca. Na takvoj prehrani ostali
su jaka i otporna rasa. Ispitivanja lubanja Siouxa tog vremena pokazala su da su njihovi zubi bili
u gotovo 100 posto slucajeva bez karijesa.

Nakon Sto se Siouxe prebacilo u rezervate slika se promijenila. Uobi¢ajene namirnice
suvremene civilizacije dominirale su njihovom prehranom: misi¢no tkivo, bijeli kruh, rafinirane
Zitarice, bijeli SecCer i kava. Uskoro su propadanje zubi, iskrivljene noge, problemi s oima i
sliepoca postali vrio Cesti. U jednom rezervatu 85% smrti bilo je rezultat tuberkuloze ili druge
bolesti diSnog sustava. Niti je trebalo dugo da se ova promjena dogodi — Cesto je bila potrebna
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samo jedna generacija. Moc¢ni Siouxi, nezastraseni niti jednim neprijateljem u bitci, pobijedeni su
novom vrstom neprijatelja — neadekvatnom prehranom.

Seminole Indijanci iz Floride iskusili su zdravstveno pogorSanje sli€no onome Siouxa. Ustvari,
u puno pogleda je €ak i gore. Lubanje iz pretcivilizacijskog doba pokazuju jedno od najboljih
stanja ikada nadenih glede stanja zubi — “u nekoliko stotina lubanja za niti jedan jedini zub nije
utvrdeno kako pokazuje znakove propadanja,” objaSnjava dr. Price. Dodatno, sami kosturi
pokazali su “neobic¢no dobar fiziCki razvoj i odsustvo degeneracija na zglobovima.”

Danasnji Seminole Indijanci koji se petljaju sa suvremenim ljudima i konzumiraju njihovu
rafiniranu hranu, pate od Siroke palete bolesti. Cetrdeset posto trulih zubi je njihovo sadadnje
stanje. Takoder pate od mnogo degenerativnih bolesti, osobito su skloni artritisu. S druge strane
postoje izolirane skupine koje zive u Evergladesu i na mo¢varnom podrucju Cypress na Floridi.
Jo$ uvijek konzumiraju prirodne namirnice i njihovo zdravlje je u izvrsnom stanju. Propadanje
zubi kod njih svodi se na tek oko 4 posto.

Glede Indijanaca koiji su zivjeli na podrucjima pacificke obale znamo samo malo glede njihove
podloZnosti vecini bolesti. Ali znamo da su imali prakti¢ki savrSene zube. U Muzeju prirodoslovlja
u Washingtonu D.C., prikazano je puno lubanja tih Indijanaca. Od tisu¢e zubi u tim lubanjama
gotovo nijedan ne pokazuje znakove propadanja.

Od ostalih Indijanaca koji su nam na raspolaganje ostavili svoje ostatke su Algonquini iz
Kentuckyja, Arikare iz gornjeg Missouri Valleyja, i razna plemena iz Winsconsina. Njihova je
prehrana ponesto varirala ali obi¢no se sastojala od povrca, voca, orasastih plodova i zrnja, uz
umjerene koli¢ine mesa i u nekim slu€ajevima ribe.

Lubanje tih skupina pokazuju odli¢no zdravstveno stanje zubi, ali ipak, propadanje zubi medu
njima je ponesto veée nego kod Siouxa i Seminola. Treba napomenuti kako su ova plemena
koristila viSe zrnja, $to je Cinjenica koja ukazuje da je to uzro¢nik zubnog propadanja, ako se
¢eS¢e konzumira i nije dobro izbalansirana umjerenom koli¢inom drugih namirnica.

Ovo stajaliste nadalje potvrduju rezultati od Zuni Indijanaca sa jugozapada Sjedinjenih
Drzava Cija se prehrana sastojala uglavnom od zrnja, osobito kukuruza, uz nekoliko vrsta povréa
i samo povremene konzumacije mesa, kada je lov bio dobar. Oni su patili od zubnih problema
mozda viSe od ijednog indijanskog plemena. Cak 75 posto njihovih lubanja pokazuje dokaze
zubnih karijesa.

U sjevernoj Kanadi ima primitivnih Indijanaca prakticki potpuno izoliranih, kao i onih koji su se
manje viSe civilizirali. Opseznim putovanjem tom regijom dr. Price shvatio je kako je stupanj
zubnog propadanja stalno povezan s istim stupnjem kontakta s civilizacijom i time konzumacijom
suvremene hrane.

Iz nuZde, puno izoliraniji Indijanci moraju Zivjeti uglavnom od divljih Zivotinja koje ulove, jer im
klima ne omogucava puno viSe od toga. Ali oni se ne ograni€avaju na misiéne dijelove svog
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ulova: jedu gotovo sve dijelove zivotinje, uklju€ujuci i vitalne organe. Ova tipicna skupina
Indijanaca pri ispitivanju je pokazala perfektno oblikovane zubne lukove i propadanje zubi u
samo 0.16 posto sluajeva. U svakom slu€aju skupina koje su konzumirale modernije namirnice
bila je prisutnost i ve¢eg propadanja zubi, toliko da je 40 posto zubi bilo pogodeno time.

Zubno propadanje nije bilo jedina bolest koja je uslijedila civiliziranjem. Artritis, tuberkuloza i
druga oboljenja nepoznata izoliranim skupinama pojavljivale su se kod onih koji su konzumirali
rafiniranu hranu.

Takoder je bila i uocljiva smanjena ucinkovitost i sposobnost reprodukcije Indijanki koje su
ziviele od moderniziranih namirnica. Prema dr. Davisu, Sefu bolnice u indijanskom rezervatu u
Brantfordu, u Ontariju, porodaj nije bio veliki problem niti mucenje njezinoj primitivnijoj sestri.
Jednostavno bi uzela svoj Sal i otiSla van u grmlje, sama ili s nekime, rodila dijete i vratila se u
kolibu. Ali snizeno zdravstveno stanje moderniziranih Indijanki, koje konzumiraju obradenu
hranu, €ini porodiljstvo najve¢im problemom u bolnici. Dugi periodi bolova kod trudova, tezak i
bolan porod, koji Cesto zahtijeva kirurSku intervenciju — to se dogada kod moderniziranih
Indijanki.

Dr. Josef Roming, iz vladine bolnice u Anchorageu na Aljasci, primjetio je potpuno odsustvo
malignosti kod primitivnih Indijanaca i Eskima. Tuberkuloza je Cesta, ali iskustvo je pokazalo
doktoru Romigu da kada pacijenti dodu na lijeCenje te bolesti, najbolji savjet koji im mozZe dati
jest da se vrate na svoju primitivnu prehranu. Ako se taj savjet ispostuje rezultat je obi¢no
ozdravljenje.

Takvo pogorSanje zdravlja opetovano se javlja u rezervatima, Skolama, itd., u Kanadi i
Aljasci. Kada su Indijanci napustili svoje primitivne Zivotne navike i prihvatili modernu prehranu,
uskoro su poceli patiti od problema sa zubima, tuberkuloze, artritisa i cijeloga niza drugih bolesti
koje su evidentne u civiliziranim zemljama.

Nutricioniste je dugo intrigirala Cinjenica kako Indijanci iz sjeverne Kanade ne pate od
skorbuta (devitaminoze) na prehrani koja se sastojala od tako malo voéa i povréa koji bi im
pruzali vitamin C. Meso, koje €ini veci dio prehrane tih ljudi navodno ne sadrzi vitamin C. To je
takoder zbunjivalo i dr. Pricea neko vrijeme. Ipak, otkrio je kako su &injeni posebni napori kako bi
se uvelo u prehranu svakoga c¢lana skupine, nadbubrezne Zlijezde te zeludac svih ubijenih
losova. S obzirom da su jako bogati vitaminom C sprijeCila se devitaminoza. Konzumiranjem
svih dijelova Zivotinje Indijanci su bili sposobni sprijeiti mnoge bolesti koje bi se inace
nedvojbeno razvile.

Ako se uzme u obzir juzna Amerika i peruanski Indijanci koji i danas zive uz obalu, u Andama
i u amazonskim dzunglama, primjec¢ujemo kako oni koji jo$ uvijek koriste domace namirnice
iskazuju neobi¢no dobro zdravlje i imaju izvrsne zube. Golema snaga primitivnih Indijanaca iz
podrucja Anda je gotovo nevjerojatna. Sposobni su nositi 90 do 130 kilograma tereta cijeli dan
bez da se kasnije lode osjeéaju. A Cesto takve terete prenose dan za danom. Takoder su
sposobni izdrzati ekstremnu hladnocu. Ipak, medu peruanskim Indijancima koji konzumiraju
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moderne namirnice nalazimo puno bolesti. Osobito su podlozni zubnim bolestima u najgorim
oblicima. Takoder ne posjeduju pravilne oblike lica kao primitivni Indijanci. To je uvelike zbog
deformiranih zubnih lukova.

ESKIMI

lako je vecina Eskima na Aljasci promijenila svoje Zivotne navike, posebno prehrambene,
kako bi se prilagodili civilizaciji bijelog ¢ovjeka, postoje jo$ neke primitivne izolirane skupine koje
su nastavile slijediti svoj stari nacin Zivota. Prvo ¢emo pogledati njih.

Primitivni Eskim Zivi uglavnhom od tuljana i raznih vrsta ribe koje moze pribaviti iz vodenih
prostranstava Aljaske. Tijekom kratke ljetne sezone takoder konzumira bobice, cvjetove
odredenih biljaka i kiselkaste trave, kao i morske trave, koje pohranjuje u kolikim god koli¢inama
moze u tuljanovom salu za upotrebu na zimu. Sjevernoameri¢ki sob, riblja jaja, pti¢ja jaja i
oraSasti plodovi koji rastu na tlu takoder su dio njegove prehrane.

Kao &to je slu¢aj s mnogim drugim primitivnim rasama koje su prvenstveno mesozderi, Eskimi
nisu osobito izbirljivi glede stupnja svjezine hrane. U proljece skupljaju velike koli¢ine pacjih jaja,
jedu koliko ih je volja, i ostatak spremaju da ih mogu konzumirati kada pozZele. Kada ih se iskopa
iz tla mjesecima kasnije naravno da viSe nisu svjeza.

Ali ono §to mi smatramo “lo8im” nidta ne znaci Eskimima. Pokvarena su jaja njima delikatesa.
| isto vrijedi i za meso. Uklone peraje, repove, glave i iznutrice iz ribe i takvu ju pohrane u velike
rupe u tlo. Kada je truljenje ve¢ uznapredovalo Eskimi uklone zemlju i odvoje meso koje se
pretvorilo u homogeniziranu smjesu. Smrad truleZi te hrane odusSevljava eskimski njuh; taj okus
se smatra nenadmasnim.

Spomenuto je kako odredena plemena koja zive u sjevernoj Kanadi uvijek jedu Zlijezde i
stijenke drugog Zeluca losa za preventivu od devitaminoze. Interesantno je napomenuti kako
Eskimi jednako tako imaju animalni izvor vitamina C — odredene slojeve koze jedne od vrsta
kitova. S drugim dijelovima jedu se i organi velikih morskih Zivotinja. Normalno se konzumira i
salo tuljana.

Primitivan Eskim sa svojom prirodnom prehranom ne Zivi dugo kao druge primitivne rase, nije
tako dobro razvijen i stari prerano. Takva je situacija prili€no neizbjezna, ako se uzme u obzir
kako mu je prehrana neujednacena. Tijekom nekih mijeseci uopée nisu dostupne biljke. A
konzumacija starog trulog mesa i jaja vjerojatno ne pomaZzu situaciji. Ipak vazno je napomenuti
kako su Eskimi na svojoj defektnoj prehrani u boljem stanju nego oni Eskimi koji koriste moderne
namirnice poput bijeloga kruha, zasladene konzervirane hrane, kave, Caja, slatkisa itd.
Primitivan Eskim nema degenerativne bolesti koje uobiCajeno pogadaju civilizirane rase i ima
prakti¢ki savrSene zube. Dodatno osim $to gotovo nema karijesa ima takoder dobro oblikovane
zubne lukove.
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Eskim koji koristi modernu hranu predstavlja prili€no drugacije stanje. Njegovo opcée zdravlje
uvelike je snizeno, s ucestalom tuberkulozom. Propadanje zubi, bolesni desni i loSe oblikovani
zubni lukovi uz pripadaju¢e deformirane strukture lica postalo je za njega uobicajeno. U
posljednjih 75 godina populacija Eskima na Aljasci smanijila se za oko 50 posto, §to je Cinjenica
zbog koje se izgleda opravdano moze tvrditi kako je malo rasa u toj mjeri kao Eskimi patilo zbog
utjecaja moderne prehrane. Mnogi se pribojavaju da ako se nesto radikalno ne ucini, blizi se
nestanak ove rase.

SUVREMENI LJUDI EUROPE | AZIJE

Sada ¢emo se osvrnuti na suvremene ljude Europe i Azije. Prvo, u Europi uvidamo da u
nekim izoliranim podrugjima Svicarske Zive skupine ljudi koji ne upotrebljavaju modernu hranu.
Ta podrugja uklju€uju dolinu Létschental, i neke doline na veéim nadmorskim visinama, izmedu
Italije i doline Rhéne. Glavni gradovi u potonjem podrucju su Grachen, Vispertimen i Ayer.

Oko 2000 Svicaraca zive u prelijepoj dolini Létschental. Proizvode gotovo sve svoje
namirnice i proizvode sami. Prehrana tih ljudi sastoji se uglavhom od svjeZeg mlijeka, sira i
razenog kruha s konzumacijom mesa jednom tjedno. Na takvoj prehrani ljudi odrzavaju visok
stupanj imunosti na bolesti. Niti jedan slu€aj tuberkuloze nikada nije prijavljen u povijesti te
doline.

Ljudi iz Vispertimena imaju prehranu slicnu kao oni u Loétschental dolini osim Sto dodatno u
prehrani koriste vinogradarske proizvode. Propadanje zubi medu tim ljudima prakticki nije
zabiljezeno, osim kod onih pojedinaca koji su napustali grad na nekoliko godina. Upotreba
moderne hrane tijekom tog vremena obi¢no je imala za posljedicu nastanak zubnih karijesa.
Ljepotu tih prirodnih Svicaraca, koji Zive na nerafiniranim namirnicama, promatradi su opisali
kao nenadmasnu u odnosu na druge ljude koji Zive na umjerenoj klimi. Deformacije lica tolikog
broja civiliziranih ljudi koji Zive od moderniziranih namirnica kod njih nisu prisutne.

Ljudi u ostalim dijelovima Svicarske koji Zive na uobigajenoj civilizacijskoj prehrani nemaju
takav imunitet na bolesti kao Svicarci Létschental doline i drugih izoliranih podrugja. U Svicarskoj
se iznova i iznova prijavijuje sve rasprostranjenija gusavost, zubni problemi i tuberkuloza.
Superiorno fiziéko stanje izoliranih Svicaraca kao kontrast jadnom fizikom stanju moderniziranih
Svicaraca priliéno jasno pokazuje posljedice uobigajene suvremene prehrane.

Za manje imucéne seljake na Balkanu dugo je veé poznato da posjeduju bolje zdravlje nego
Amerikanci ili drugi civilizirani narodi. (Moguée je da su promjene u prehrani i drugim Zivotnim
navikama tijekom Drugog svjetskog rata to promijenile.) Generalno zive dulje i imaju bolje zube.
U svakom od ovih slu€ajeva koristeno je vrlo malo moderniziranih namirnica, glavna namirnica je
crni kruh, ostale mlijeko i mlije€ni proizvodi uz voce i povrée koji se jedu redovito.

Zdravstveno stanje tih ljudi, nakon Sto dodu u Ameriku i pocnu konzumirati nasu

moderniziranu hranu, rapidno se narusava. Doktori, socijalni radnici i nutricionisti u nasim velikim
gradovima, impresionirani su Cinjenicom da propadanje zubi i druge bolesti postanu uobi¢ajene
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medu njima veé unutar nekoliko godina. Dr. H.P.Cross utvrdio je da je 96 posto djece koje je
imigriralo iz juzne Europe u ovu zemlju imalo prilino zdrave zube. Ali nakon nekoliko
provedenih godina ovdje, primijetio je kako su im zubi poceli propadati, u nekim sluajevima u
zabrinjavajuc¢em intenzitetu. Da je pojatano propadanje zubi rezultat konzumacije modernije
hrane zaklju€ak je kojega se mora smatrati najvjerojatnijim.

Ipak, €ak ni seljaci iz Balkana i Italije, koji koriste neke, ali ne puno rafiniranih namirnica, nisu
toliko zdravi kao izolirani Svicarci, koji ih uopée ne koriste. Uistinu izolirani Svicarci mogu biti
inspiracija svojim manje zdravim susjedima; oni su najjaca i najliepsa rasa danasnje Europe.

Proucavajuci Aziju primjecuje se da su stvarno primitivne skupine tog kontinenta prvenstveno
plemena suptropskih podrucja, osobito Indije. Ovdje nam Sikhi, Pathani, Mahratti, Hunze,
Bengali, Madrassi i druge rase daju primjere rezultata razli¢itog nacina prehrane.

Od svih rasa, nijedna nije ravna Hunzama i izoliranim himalajskim skupinama u pogledu
shage, izdrzZljivosti i sposobnosti neobolijevanja. Hunze se €esto smatra najzdravijima od svih
naroda. Zive neobiéno dugo i odrzavaju svoj izgled mladolikijime puno dulje od civiliziranih rasa.
U dobi od 80 godina muskarci joS uvijek igraju polo, jedan od njihovih omiljenih sportova. Ne
smatraju nikakvim problemom prehodati dnevno po 90 kilometara.

Neke od bolesti koje pogadaju Hunze su traumatske lezije, sive mrene i folikularni
konjuktivitis. Uobiajene civilizacijske bolesti potpuno su odsutne ili se javljaju toliko rijetko da
nisu niti vrijedne spomena. Ova neobi¢no visoka imunost na bolesti, u kombinaciji sa savr§enim
fizickim razvojem i cjelozivotnom energi¢noscu, €ini Hunze velikim izazovom za znanstvenike jo$
otkada ih je po prvi puta promatrao Robert McCarrison, bivsi direktor Britanske medicinske
sluzbe u Indiji, tijekom pocetka ovoga stoljeca.

Prehrana Hunzi zahtijeva puno pozornosti u potrazi za razlozima njihovog izvrsnog zdravlja.
Cinjenica da u njihovoj prehrani uopée nema moderniziranih namirnica indicira da je superiorna
prehrana vjerojatno taj odlu€ujuci faktor. Voce (osobito suSene marelice), povrce, cijelo zrnje
(pSenica, jeGam i kukuruz), mlijeko, maslac i ponesto kozjeg mesa jedine su namirnice koje se
koriste. Prehrana je uistinu jednostavna, i sastoji se od namirnica konzumiranih u gotovo
nepromijenjenom stanju, dok su jo$ svjeze i time sadrze bogatstvo vitamina i minerala.

McCarrison je takoder Zivio prilicno dugo medu odredenim izoliranim rasama u udaljenim
dijelovima Himalaje. Pri¢a tamo je bila slicha onoj na koju je naiSao kod Hunzi. Tijekom intervala
od devet godina povezanosti s tim ljudima, McCarrison nije naSao slu¢ajeve dispepsije, upale
slijepog crijeva, kolitisa ili raka. Jedino kada je trebao pruziti medicinsku pomo¢ bilo je kod
sluCajeva lije€Cenja hernije i sveprisutnih parazita. UobiCajene civilizacijske bolesti nisu bile
prisutne ili su se vrlo rijetko pojavljivale. Ljudi su posjedovali savrSena fizicka obiljezja, bili
neobic¢no plodni, Zivjeli jako dugo, i oCuvali znakove mladosti do svoje starosti. Prehrana ovdje
bila je sli€na onoj Hunzi, osim $to je umjesto kozjeg mesa sadrzavala jaja. U svim slu¢ajevima
konzumiralo se voée, povrce, cjelovito zrnje i mlijeko.
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Druge rase sjeverne Indije za koje je zapazen dobar fizi¢ki razvoj bile su Sikhi, Pathani i
Mahrattasi. Dok su ti ljudi visoki, jaki i vrlo otporni na bolesti, njihovi su susjedi na jugu u
podru€ju Bengala i Madrasa slabi, tihi, tromi, loSe razvijeni i vrlo skloni svim vrstama bolesti.
Omijeri specifiénih bolesti u Madrasu naspram Punjab regiji sjeverne Indije (gdje su naseljeni
Sikhi, Pathani i Mahrattasi) su, kako slijedi: pepti¢ki ulkus, 58:1; tuberkuloza, 2:1; guba, 10:1;
beri-beri, 100:1; reumatizam, 5:1; rak, 3,5:1; rahitis, 4:1; dijabetes, 3:1; mentalna oboljenja, 3:1;
sr€ana oboljenja, 4:1; nefritis, 10:1; obli¢i, 20:1; proljev i dizenterija, 2:1; malnutriciona oboljenja
(izuzev beri-beri-ja), 2:1. Kada se te brojke sveukupno sagledaju nalazimo da, u prosjeku,
Madras bolest pogada Sest puta viSe nego njegove susjede prema sjeveru. Ako uzmemo u
obzir da ljudi iz Madrasa ne obolijevaju nidta vise od ljudi iz Engleske i Walesa i da su
Amerikanci u tek nesto boljem stanju od Engleza, izvrsno stanje rasa sjeverne Indije postaje
samo po sebi jasno.

Pri usporedivanju prehrana tih rasa saznajemo da isto vrijedi i svugdje drugdje. Rase koje su
najzdravije su one koje koriste najmanje rafinirane namirnice; rase koje su slabe i nedovoljno
razvijene one su koje konzumiraju moderne civilizacijske namirnice. Prehrana Sikha, Pathana i
Mahrattasa sastoji se od cjelozrnatih kolagi¢a (chapattis), mlijeka, mlijeCnih proizvoda
(prociséeni maslac ili ghee, sir i mlacenica), dhal (le¢a), meso, i male koliine voca i povr¢a. Na
podru¢ju Madrasa i Bengala glavna namirnica je rafinirana bijela riza. Meso, mlijeko, voce i
povrce se koriste, ali u jako malim koli¢inama. To da je superiorna prehrana koju su usvojile rase
sjeverne Indije odgovorna za njihovo bolje zdravlje i da je neadekvatna prehrana koju su usvojili
ljudi iz sredidnje i juzne Indije odgovorna za njihovo loSe zdravlje, prihvaéeno je od strane
nutricionistickih autoriteta diljem svijeta.

Prehrana Kineza Cesto je isticana kao defektna u mnogo aspekata. To stajaliSte definitivho
nije bez opravdanja. Prvo, nema dovoljne koli¢ine hrane da bi se nahranila velika populacija;
drugo, ¢ak i kada su dostupne dovoljne koli¢ine hrane prehrana nije ujednacena, s pretjeranom
upotrebom rize. Nadalje, ta je riza obi¢no rafinirana i time osiromaSena od mnogih svojih
prirodnih vitamina i minerala.

MozZzda se ¢ini kao paradoks ali novi dokazi podrzavaju tvrdnju kako su u nekim
poluprimitivnim dijelovima Kine seljaci na prehrani koja je superiorna mnogim modernim
nacCinima prehrane civiliziranijih razvijenih zemalja. ObjaSnjenje lezi u Cinjenici da dok se na tim
podrucjima konzumira viSe povrc¢a, voc¢a i zrna soje, ekstremno moderne prehrane sastoje se
uglavnom od rafinirane i preradene hrane.

Dr. G.W.Lasker, sa harvardske medicinske Skole pokazao je da unato¢ nedostacima kineske
prehrane, kvarenje zubi u Kini rijede je nego u Americi, i da su “Kinezi barem na jedan nacin
oSteceni zbog kontakta sa zapadnom civilizacijom; time $to im se kvare zubi, i to proporcionalno
stupnju kontakta.” Kineski imigranti, odrasli u Kini, imaju u prosjeku, tek upola manje karijesa za
razliku od Kineza koji su rodeni i odrasli u Americi. Jednako tomu, Kinez roden u Americi koji se
vrati u Kinu i provede vecinu svog zivota tamo ima manje zubnih problema nego oni koji ostaju
ovdje.
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U svrhu naseg istraZivanja osobito je znacajno $to “Imigranti iz najmodernijih zajednica,
osobito Hong Konga, pokazuju najvece zubne probleme.” Zatim je takoder primije¢eno da Kinezi
u ruralnim krajevima i manjim selima imaju puno bolje opée zdravstveno stanje i duZzu Zivotnu
dob u ve¢em broju nego oni koji zive u gradovima. Uz taj kontrast u zdravlju i dugovje¢nosti ide i
kontrast u prehrani Kineza: viSe nepreradene hrane, voca i povréa u ruralnim dijelovima i manjim
selima naspram modernizirane hrane u gradovima.

AFRICKA PLEMENA

Pri promatranju africkihn plemena koja su saCuvala svoje narodne obi¢aje nalazimo da su
uspjeli odrzati visok stupanj imunosti na mnoge degenerativne bolesti. U isto vrijeme mora se
napomenuti kako imigrantska bijela populacija, koja zivi na svojim moderniziranim namirnicama,
pati od uobiCajenog skupa bolesti. Ta usporedba dovodi normalnu osobu do zaklju¢ka da
namirnice koje urodenici jedu moraju na neki nacin biti dio boljeg postignutoga zdravlja.
Cinjenica da primitivci razviju mnoge degenerativne bolesti kada se prilagode modernom naginu
zivota (osobito modernom nacinu prehrane) takoder ukazuje da njihovo bolje zdravlje nije
posljedica rasne pripadnosti (kao 5to su neki pretpostavljali) ve¢ njihovog nacina zivota.

Veéina naroda u Africi pripadaju jednoj ili dvjema skupinama, ratarskim plemenima, poput
Kikuyuja i Watusija, i sto€arskim plemenima poput Masaija, Neursa i Muhimama. Ratarska
plemena opcenito koriste ograniCeni broj namirnica, kao glavno kukuruz, banane, slatke
krumpire i proso. Stoarska plemena koriste manje koli€ine povréa i uglavhom im se prehrana
bazira na mesu, krvi i mlijeku Zzivotinja. Od tih plemena, oni koji konzumiraju zivotinjske
namirnice su u boljem fizickom stanju, ako ne zato $to koriste viSe Zivotinjskih namirnica, onda
zato jer konzumiraju tu hranu na puno prirodniji nac€in. Te8ki kolaci, poput tijesta i pahuljice
naCinjene od zrnja, koje rade ta ratarska plemena, daleko su od prirodnih jela. StoCarska
plemena su ja€a, puno otpornija i daleko razvijenija od ratarskih plemena. Medu stoarskim
plemenima koja nastanjuju podrucja uz Nil nije neuobiCajeno pronaci Zenu visoku preko 180 cm i
muskarca preko 2 metra.

Sto se tite propadanja zubi medu africkim plemenima, to znadajno varira. Masai, Neuri i
Muhimi opcenito posjeduju gotovo savrSene zube s malo ili bez propadanja i bez neuobi€ajenih
zubnih promjena. Ustvari, neka plemena koja su istrazivana nisu uopée pokazivala zubne
karijese, a zubni lukovi su bili savr§eno formirani. Ipak, kod ratarskih plemena situacija nije tako
dobra. Propadanje zubi u njihovom slu€aju u prosjeku iznosi oko 5 posto. To je puno bolji
prosjek nego onaj bijele populacije Afrike, ali nije onoliko nizak koliki bi trebao biti uz dobru
prehranu.

Za neka afriCka plemena koja konzumiraju samo svoju narodnu hranu tvrdi se kako posjeduju
jedinstveni imunitet na mnoge bolesti kao i na propadanje zubi. Dr. Anderson, Sef glavne bolnice
na podru¢ju Kenije, izjavio je kako su medu urodenicima iznimno rijetke zlocudne bolesti. Nije
takoder vidio nijednog urodenika sa upalom slijepog crijeva, problemima sa Zu¢nom vrecéicom,
cistitisom ili ¢irom na dvanaestercu. Oboljenja su najéeS¢a medu plemenima koja imaju pristup
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modernim namirnicama. Osobito su skloni propadanju zubi, a struktura lica im se u vecini
slu¢ajeva deformira.

Bijela populacija Afrike Cini sve predostroznosti kako bi se zastitili od brojnih tropskih bolesti.
Nikada neée dotaknuti koZzu koju nose urodenici jer se govori kako ta koza sadrzi usi koje mogu
prenijeti mnoge opasne infekcijske bolesti. Jednako tome, prokuhavaju svu vodu za piée i obi¢no
dobro prokuhaju svu hranu kako bi ubili eventualno prisutne bakterije. No ipak, urodenike, koji
konzumiraju puno nekuhanih namirnica i koji nose tu koZzu zaraZenu s uSima, manje pogadaju
infekcijske bolesti nego bijelu populaciju. To je uistinu snazan dokaz da njihov nacin Zivota nudi
neugodniju okolinu takozvanim bakterijama koje izazivaju bolesti, od naseg nadina Zivota. Puno
negroidne populacije Afrike do sada je ve¢ prihvatilo prehranu s moderniziranim namirnicama.
Zbog toga sada polako nestaju i buduénost im je svakakva osim svijetla. MoZzemo izumiranje
mnogih afri¢kih plemena smatrati vjerojatnim u buducnosti, osim ako se odlu¢no ne vrate svojim
narodnim prehrambenim navikama.

AUSTRALSKI ABORIDZINI

Australski Aboridzini Zive u okolini u kojoj su uvjeti za bujan biljni i Zivotinjski svijet vrlo
nepovoljni. Na ve¢em dijelu kontinenta kiSe napada manje od 25 cm godisnje, a to je nedovoljno
da osigura bogatstvo hrane. Ali unato€ negativnim i zahtjevnim uvjetima, AboridZini su uspjeli
odrzati odli¢an fizicki razvoj i superiorno zdravlje.

Kao i medu mnogim drugim primitivnim plemenima, fizicka kondicija, velika snaga i dobra
izdrzljivost preduvjeti su za poStovanje medu ¢&lanovima skupine. Dobro zdravlje je medu
idealom kojem svi teZze. Mladi muSkarci moraju proéi kroz niz testova kojima trebaju
demonstrirati svoju izdrzljivost, prije nego S§to smiju sjesti na sastancima vijeca ili postati ¢lanovi
vije€a. Hodanje tijekom dva ili tri dana kroz pustinju bez hrane dio je takvih testova.

Od osobite vaznosti su stanje zubiju AboridZina, ociju, kose i strukture lica. Zubi su prili¢no
dobri, samo 4.3 posto pokazuje propadanje. Zubni lukovi su takoder u vecini sluajeva dobro
formirani. Uz dobru zubnu sliku generalno se nalazi dobro razvijeno lice uz samo ponesto
deformacija. O¢i tih primitivaca toliko su mo¢ne da su dugo vec izvor znatiZelje medu putnicima.
Cesto primitivci javljaju o videnju zvijezda koje bijelci uopée ne mogu vidjeti. Primitivci takoder
vide Zivotinje na viSe od kilometra koje drugi ne mogu vidjeti dok se puno viSe ne pribliZe.
AboridZini generalno imaju dobar rast kose. Osobito je znaajno napomenuti kako taj rast
generalno ostaje tijekom njihovog Zivota. Celavost je iznimno rijetka ¢ak i medu najstarijim
¢lanovima te skupine.

Sa ovakvom slikom o zdravlju australskih AboridZzina na umu razmotrimo njihovu prehranu.
Kao $sto je ve¢ spomenuto, hranu na ovakvom klimatskom podruéju nije lako naci. Zato je
vjestina lova vrlo bitna stavka. NaoruzZani kopliem, domoroci puno vremena trose na lov bilo
kojih Zivotinja, osobito klokana. Uz Zivotinje jedu i pti¢ja jaja i biljne namirnice poput bobica,
sjemenija trave, peteljki i liSca.
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Kod domorodaca koji su napustili svoj uobi€ajeni nacin Zivota pronalazimo puno drugaciju
situaciju glede njihovog fizickog stanja — jo$ jednu instancu degeneracije. | uvijek vezano uz tu
degeneraciju nalazimo kako su domace namirnice zamijenjene modernima poput bijeloga kruha,
bijeloga Secéera, konzerviranih namirnica i kave.

U rezervatima se konzumira osobito puno rafiniranih proizvoda. Shodno tome smatramo
vaznom c¢injenicu da AboridZini u tim rezervatima pate od teSkog propadanja zubi; ¢ak ih oko 40
do 50 posto ima zubne karijese. To je povezano s porastom i drugih bolesti. Tuberkuloza se vrlo
brzo razvija u mnogim slu€ajevima. AboridZin jednostavno nije sposoban ostati zdrav kada
koristi konvencionalne namirnice civilizacije. Tek kada mu se daju neobradene namirnice ostaje
relativno zdrav i imun na vecinu bolesti.

OTOCANI U TORESSOVOM PROLAZU

U Toressovom prolazu, na sjeveru Australije, postoji niz malih otoka, od kojih svaki ima
populaciju od nekoliko stotina do nekoliko tisuca ljudi. Neki od tih otoka su modernizirani, a neki
su ostali izolirani od veceg kontakta s civilizacijom. Urodenici, kada im nije dostupna nabava
modernih namirnica, zive u okruzenju koji je na svaki nacin poticajan za najviSi stupanj zdravlja.
Klima je suptropska, $to omogucava urodenicima da iskoriste prednost korisnih i zdravih zraka
sunca. Kise ima u izobilju, zbog €ega nastaje luksuzan rast biljnog Zivota koji daje mnogo
korijenja, zelenja, i voéa za hranu. Takoder, morska Zzivotinjska hrana obilna je u svim
slu¢ajevima.

Obitavajuéi u tako dobroj okolini uz svoje izvore prirodnih namirnica, oto€ani u Toressovom
prolazu odrzavaju takav nivo zdravlja koji je rijetko postignut ili nadmasen od bilo koje druge
rase. Dr. J. R. Nimmo, lije¢nik zaduzen za Cetiri tisue tih oto€ana objavio je da nije uocio niti
jedan slu€aj zloéudnog oboljenja u cijeloj skupini tijekom trinaest godina koliko je s njima.
Tijekom istog perioda proveo je, kao nuznost, nekoliko desetaka kirurSkih operacija medu
nekoliko stotina ¢lanova bijele populacije na otocima. Bijelci su naravno koristili moderne
namirnice dok su urodenici koristili samo svoju ribu, voée i biljke. Propadanje zubi medu tim
urodenicima iznosi manje od jedan posto. Zubni lukovi su Siroki i dobro oblikovani u gotovo svim
slu¢ajevima. Zdravlje i zadovoljstvo je realnost za ove ljude.

U suprotnosti odlicnom fizickom stanju urodenika koji konzumiraju samo prirodnu hranu stoji
vrlo jadno fizi€ko stanje oto€ana koji koriste uobiajenu hranu moderne civilizacije. To se osobito
iskazuje preko stanja zubi. Koli€¢ina zubnog propadanja i abnormalnih zubnih lukova varira
direktno proporcionalno onom vremenu koliko se ve¢ na otoku prodaju proizvodi od bijelog
brasna, bijele rize, rafinirani Seéer, zaSeéerene konzervirane namirnice i sliéno. Vise od 20 posto
ima problema sa zubima na otoku Badu, a viSe od 40 posto abnormalno oblikovanih zubnih
lukova ima populacija na otoku Hammond. Urodenici obaju otoka koriste vladine ducane s
namirnicama.
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NOVOZELANDSKI MAORI

Maori, koji Zive na Novom Zelandu dugo su isticani zbog svog superiornog stanja.
Istrazivanja lubanja drevnih Maora pokazuju kako je bio pokvaren samo jedan na svakih 2000
zubi. To je jedan od najnizih postotaka zubnog propadanja ikada naden u nekoj rasi. Maori koji
danas Zive na svojim domac¢im namirnicama jednako tome imaju gotovo savrSene zube. Imaju
izvanrednu gradu i vecina njih odrzavaju dobru figuru do poodmakle dobi.

Urodeni¢ka maorska prehrana uklju€uje umjerene koli¢ine morske hrane, kako biljnog tako i
Zivotinjskog porijekla. Skoljke i morsko bilie zvano kelp (alge, morska trava) &ine vrlo vazan dio
prehrane. Morska paprat velike nutritivne vrijednosti koristi se na mnoge nacine.

Maori koji koriste modernizirane namirnice tragi€éno pate zbog u€estalosti bolesti. Njihovi zubi
rapidno propadaju i ne posjeduju ljepotu koju posjeduju drugi Maori. Takoder je primije¢eno da
su Maori koji koriste svoje prirodne namirnice veseli, bezbrizni ljudi koji izgleda nikada nemaju
loSe trenutke, dok je modernizirana skupina postala letargi¢na i lijena. lzgleda da im fali duh i
entuzijazam koji je zaduzen za postizanje sretnog zivota. | na psihi¢ki, kao i na fizi¢ki nacin,
njihova ih je neadekvatna prehrana oStetila.

OTOCANI TIHOG OCEANA

Medu najpoznatijim oto€anima Tihog oceana su Polinezijci. Oni nastanjuju mnoge otoke
juznog i srediSnjeg Tihog oceana, ukljuCujuéi Havajske otoke, Cook otoke, Tonga otoke,
Marquesa otoke, Tahiti, i otoke Samoa skupine. Svi su visoki i dobre tjelesne grade, a njihov ten
slican je onome osunc&anih europljana. Kada ih je bijelac otkrio Polinezijci su bili zdrava, sretna
rasa ljudi koji su posjedovali prekrasna tijela i ugodne proporcije. Ustvari, ljepota lica i grade
urodenika, uz njihovu sre€u i zdravlje uzrokovalo je da mnogi rani pomorci govore o tim otocima
kao o Rajskom vrtu.

Originalno se populacija Marquese otoka sastojala od 100.000 zdravih urodenika. Zatim je na
otoke uvedena velika raznolikost moderniziranih namirnica. Gotovo trenutano nakon toga
postale su uobitajene velike epidemije boginja i ospica. Velik broj urodenika umro je od upale
plu¢a. Propadanje zubi naraslo je na gotovo 40 posto. Populacija urodenika sada se svela na
2000. Uz izuzetak nekoliko njih koji jo§ konzumiraju svoju prirodnu hranu, izumiranje ove male
skupine djeluje sada kao samo pitanje vremena.

Tabhiti je vjerojatno najpoznatiji otok koji nastanjuju Polinezijci. Otkada su doneSene moderne
namirnice populacija se smanijila sa 200.000 na 10.000. Nekoliko urodenika koji jo$ uvijek Zive
isklju€ivo na prirodnim namirnicama imaju dobro zdravlje uz gotovo potpuno odsustvo zubnih
karijesa, dok je preko 30 posto zubi modernih Polinezijaca Tahitija odumrlo.

Naseljenici Tongan otoka izgleda imaju veéu srecu od svojih susjeda. Osim kratkog perioda
nakon Prvog svjetskoga rata na otoke je stiglo vrlo malo uvezenih namirnica. Zbog toga je
izvrsno zdravlje opcenito pravilo medu tim ljudima. Propadanje zubi, nakon $to se podiglo na
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33,4 posto na podrucju luke gdje su namirnice uvezene, palo je na 0,6 posto kada se povratila
urodeni¢ka prehrana. Tongan oto€ani su dosta visoki iako to nije nuzno zbog njihove upotrebe
prirodnih namirnica. Samoanci i Havajci su takoder imali dobar fizi¢ki razvoj uz jako malo
oboljenja dok god su koristili svoje prirodne namirnice. S uvozom rafiniranih proizvoda razvili su
se mnogi znakovi degeneracije, a propadanje zubi naraslo je s 0,3 posto na 18,7 posto na
podruc¢ju Samoe.

Basil C. Thompson je tijekom svog posjeta na podrucju Polinezije primijetio kako gotovo
svako dijete prije ili kasnije dobije kozZnu bolest poznatu kao frambeziju. Zatim je ispitao
engleskog trgovca dr. Heada, o zastupljenosti frambezije i drugih bolesti na otocima kada ih je
prvi put posjetio. Dr. Head je izjavio kako je prije dolaska samoanskih ucitelja frambezija bila
prilicno nepoznata i da su ljudi tada umirali prije od starosti nego neke specificne bolesti. Jaki
ka$alj i boginje navodno nisu postojali. Thompson je takoder napomenuo u svojim putovanjima
kako prijasnje polinezijske Zene nisu nikada bile neplodne a sada Cesto jesu.

Robert Louis Stevenson iSao je na dulje putovanje po polinezijskim otocima i zapitao se zasto
je zdravlje urodenika tako loSe tada, a prije je bilo toliko superiorno. Cesto je pisao o njihovoj
velikoj stopi smrtnosti, o epidemijama koje su ih uklonile u velikim brojevima, i o lodem
psihiCkom stanju ljudi. Dok su ljudi prije bili ljubitelji pjesme, veselja, igara, smijeha, plivanja i
plesanja sada su postali deprimirani i nezainteresirani. Nisu htjeli plesati, niti pjevati te su Cinili
oCajnu skupinu. Njihov glavni strah bio je strah od smrti dok su primjecivali kako njihova rasa
rapidno izumire. Stevenson nije bio znanstvenik i malo je znao o prehrani. Tako nikada nije
otkrio stvaran uzrok njihovoj propasti — upotrebu rafinirane, devitalizirane hrane koju
upotrebljavaju od dolaska bijelca.

Izvorna prehrana Polinezijaca, ona koja se koristila prije dolaska bijelca i koju jo§ koriste
izolirane skupine danas ponesto je sliéna onoj u Toressovom prolazu. Zivotinjska morska hrana,
i sirova i kuhana, uz obilje vo¢a i povréa dominira njihovom prehranom. Sirova cijela riba,
pojedena odmah po vadenju iz mora najdraza je stvar nekolikim stotinama Polinezijaca na
Maequese otocima. A pod cijelom ribom se misli upravo to. To uklju€uje i glavu i iznutrice. Jedva
se iSta baci. Na nekim otocima se koriste i perad i divlje svinje kao dodatak ribi ili nadomjestak
ribi. Podzemne peci vruéeg kamelja koristene su za kuhanje hrane. “Poi”, jelo nacinjeno
kuhanjem biljke taro i dopustanjem da to fermentira 24 sata, osobito je popularno medu nekim
Polinezijcima, osobito onima sa Havajskog otocja. Slatki krumpir i SeCerna trska takoder su
prili¢no popularni. Kako postoji obilje tropskog voca diliem otoka, imaju Siroku upotrebu.

Mnogi otoci Tihog oceana nastanjeni su drugom rasom zvanom Melazijanci. Ovi ljudi su
niZzega rasta od Polinezijaca i imaju tamnu kozu s dugom kovréavom kosom. Prije su oni bili
kanibali i teSko su dobar primjer veselih drugih oto¢ana Tihog oceana. Njihovi zivoti ukljucivali su
puno praznovijerja koje je njihovo drustvo ucinilo vrstom rigidnom diktatorstva.

Unato€ prili€no nepozeljnim aspektima melazijanskog nacina zivota u mnogim pogledima, fi
ljudi su izvanredno zdravi. Oni su uistinu puno ljepSa rasa od tamnoputih rasa drugih otoka, a
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imaju samo ponekad deformacije lica. Njihovi zubi €esto imaju mrlje zbog betel oraha kojeg
2vacu ali generalno im se ne kvare. Zubni lukovi su im gotovo u potpunosti dobro oblikovani.

Prehrana primitivnih Melazijanaca obi¢no je ponesto sli€na onoj Polinezijaca, iako kuhaju
dosta svojih namirnica i koriste manje ribe a viSe svinjskog mesa od Polinezijaca. U nekim
sluCajevima, osobito na solomonskim otocima izbor hrane je prili€no ograniCen. Devedeset
posto prehrane otofana Solomona sastoji se od bilijke taro. S tako ograni€enom prehranom
fizitko stanje o€ito ne moze biti na najviSem mogucem nivou. Ipak, bolje je od onakvog kakvog
pruza moderan nacin prehrane. U borbi za otoke Solomona u Drugom svjetskom ratu nasi su
vojnici bili zapanjeni jaginom osjetila urodenika. Sluh i vid bili su nevideno bolji nego kod nasih
vojnika. U izvje$¢u koji se tice tih ljudi, Douglas L. Oliver utvrduje u ¢asopisu Natural History iz
studenoga 1942., kako “Mladi i stari pokazuju mladoliku energiju kada se pleSe ples krstenja.
Zene su nevjerojatno vitalne i naporno rade.” Nadalje istite kako “Ples (na slavljima) moze
potrajati i po 18 sati, bez prekidanja.” Mogli bi oekivati kako bi pri raznolikijoj prehrani njihovo
fizicko stanje bilo jos bolje.

Modernizirani Malezijanci vrlo su podlozni bolestima. Preko 30 posto njihovih zubi generalno
je propalo, a zubni lukovi rijetko kada su dobro formirani. Prepoznatljivost lica i ljepota primitivnih
Melanezijaca izgubi se s upotrebom rafiniranih namirnica. Suicid postaje prilicno €est kod
moderniziranih Melanezijaca, a kao glavni razlog tomu navodi se zubobolja. Ne koriste hranu
koja odrzava zdravlje u dobrom stanju i time zdravlje zubi, a nemaju kao mi zubare na
raspolaganju kada se pojavi bol.

SADRZAJ VITAMINA | MINERALA U PRIMITIVNIM NAMIRNICAMA

Zanimljivo je napomenuti kako prehrane najprimitivnijin rasa sadrZe nekoliko puta vise
vitamina i minerala od naSe modernizirane prehrane. Dok primitivhe prehrane sadrZze najmanje
Cetiri puta vise od minimalne koliCine mnogih potrebnih minerala i vitamina, moderni oblici
prehrane ne uspijevaju ispuniti ¢ak ni minimalne zahtjeve. Vjerojatno su ti veéi postoci vitalnih
elemenata u prehrani primitivaca ono Sto je uvelike odgovorno za njihovo dobro zdravlje.
Mozemo biti sigurni da primitivac koji koristi svoje prirodne namirnice rijetko, ako i ikada, pati od
bolesti deficita.

Dugujemo svoje znanje o vitaminima i mineralima u prehrani primitivaca dr. Priceu. U svojim
putovanjima radio je kemijske analize hrane svake primitivne skupine koju je posjetio. Kao
rezultat toga on nam moze dati slijedecCe statisticke podatke o udjelu vitamina i minerala u
prehrani primitivaca u usporedbi s vrijednostima koje daje tipiCna moderna prehrana civilizacije.
Brojevi dani u razliitim stupcima pokazuju u kojoj mijeri se trazeni element pojavljuju u
odredenoj prehrani primitivaca i modernoj prehrani. Na primjer, vidljivo je kako prehrana
australskog AboridZina sadrzi u odnosu na modernu prehranu 4,6 puta viSe kalcija, 17 puta viSe
magnezija, 50,6 puta viSe zeljeza, 6,2 puta viSe fosfora i 10 puta viSe koli¢ine vitamina koji
pomazu pri razgradnji masti. Ostatak podataka takoder je jasno Citljiv.
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RASA KALCIJ MAGNEZIJ | ZELJEZO | FOSFOR | VITAMINI
Australski Aboridzini 4.6 17 50,6 6,2 10
Novozelandski Maori 6,2 23,4 23,4 6,9 10
Melanezijci 5,7 244 22,4 6,4 10
Polinezijci 5,6 28,5 18,6 7,2 10
StocCarska plemena 7,5 19,1 16 8,2 10
unutrasnjosti Afrike

Ratarska plemena 3,5 5,4 16,6 4.1 10
unutrasnjosti Afrike

Eskimi 54 7,9 5,5 5 10
Indijanci sjeverne Kanade 5,8 4.3 2,7 5,8 10
Obalni peruanski Indijanci 6,6 13,6 5.1 5,5 10
Peruanski Indijanci s 5 13,6 29,3 55 10
Anda

Izolirani Svicarci 3,7 2,5 3,1 2,2 10
Kelti 3,7 1,3 1 2,3 10

Dodatno je objavljeno kako je odnos joda u hrani Eskima u odnosu na modernu hranu 49
puta veci, a bakra 1,8 puta. Za Indijance sjeverne Kanade odnos porasta za jod bio je 8,8 puta
vedi, a za bakar 1,5 puta. Glede vitamina dobrih za razgradnju masti vidljivo je povec¢anje i 10
puta u svakom slucaju, iako je Cesto odnos bio i veci. Kako dr. Price nije napomenuo koliko vedi,
ovdje to onda ne moze biti naznaceno. Takoder je nadena puno veca koli€ina vitamina topljivih u
vodi u primitivnim prehranama nego danasnjima.

Veci udio vitamina i minerala u prehrani zdravijih primitivnih plemena u odnosu na druga
plemena iste rase takoder treba spomenuti. U svom putovanju u Kanadu i na Aljasku dr. Price
istrazio je pleme Indijanaca jo$ uvijek nedotaknuto modernim nacinima prehrane, koje je imalo
stopu od samo 0,16 posto propalih zubi. Drugo pleme, Cije se propadanje zubi priblizavalo 21,5
posto, takoder je bilo ispitano. Posljednje pleme je usvojilo neke (ali ne sve) prehrambene
navike civiliziranog €ovjeka. Kada su ispitane prehrane ova dva plemena, kod one prehrane
plemena s manje zubnih problema uvidjelo se kako sadrzi daleko vise minerala od one drugog
plemena. Bolja prehrana sadrzavala je 83 posto viSe bakra i 76 posto viSe magnezija nego
druga prehrana.
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PRAKTICNA PRIMJENA

Prezentacija sveukupne slike primitivnih rasa, od Eskima sa sjevera do Polinezijaca i
Melanezijaca Tihog oceana, otkriva, bolje od i¢ega, inferiornost devitalizirane, rafinirane hrane u
komercijalnom opticaju. Unato¢ takvom dokazu uistinu je iznenadujuée kako gotovo svi
medicinski lije€nici i sveuciliSni nutricionisti nastavljaju preporucati takve namirnice. Cjelokupno
pitanje glede konzumacije rafinirane, obradene, postarale, konzervirane i na ostale nacine
uniStene hrane tako je u potpunosti rijeSeno iskustvom s primitivcima u usporedbi s nama, da to
teSko moze ostati pitanje za raspravu.

Nema sumnje da bi se zdravlje civiliziranih rasa moglo poboljSati do stupnja odgovarajuceg
onome najzdravijih primitivnih rasa, ako bi i oni koristili najbolje primitivne namirnice.
Jednostavnim zaustavljanjem proizvodnje mnoge modernizirane hrane i povecanjem upotrebe
neobradenih namirnica zdravlje cijele nacije moglo bi se podignuti na puno visi nivo, automatski
rieSavaju¢i mnoge probleme kojima se sada bave nasi doktori i zubari. Ljepota lica postala bi
opce pravilo prije nego iznimka. Propadanje zubi i mnoge druge degenerativhe bolesti ili bi
prestale postojati ili bi postale toliko rijetke da ne bi zadavale veliku brigu. Mladost bi bila
produljena, kao i sam vijek trajanja Zivota. Nadalje, period kronolo8ki stare dobi prestao bi se
uglavnom sastojati od degenerativnih bolesti, slabosti i nezadovoljstva. Stari bi bili puno zdraviji i
jaci nego Sto su sada.

Iskustva primitivaca podrzavaju sve tvrdnje koje su napravljene protiv moderniziranih
namirnica sa stajaliSta svog udjela vitamina i minerala, udjela toksi¢nih elemenata i tendencije
za razvijanjem bolesti. Primitivac je zivuéi dokaz da su modernizirane namirnice medu
najnepozeljnijim elementima za zdravlje. Ali ovo ne znali nuzno prehranu jednaku onoj
najzdravijih primitivaca pod svaku cijenu. Mozemo i¢i dalje nego $to su primitivci uspjeli.
MoZemo joS viSe unaprijediti njihovu prehranu. Primitivci su nas naucili da ne Koristimo
modernizirane namirnice. Ali dodatno nutricionisticko znanje, iz drugih izvora, nam govori kako
treba uvesti i dodatne promjene kako bi se osiguralo optimalno zdravlje. Primitivac je moZda
stigao do pola puta izmedu konvencionalne prehrane koja uzrokuje bolesti, do idealne prehrane.
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7. Ne kuhajte namirnice: Kako proces kuhanja loSe djeluje na vase
zdravlje i vitalnost

Kuhane namirnice su uvijek smatrane blagoslovom za &ovjeCanstvo. Kada je Covjek prvo
naucio Koristiti vatru pretpostavlja se da je ubrzo to primijenio na namirnice kako bi ih ucinio
ukusnijima, a kuhanje se jo$ uvijek smatra vrijednime iz tog razloga. Dodatno, tvrdi se kako se
povecanjem raznolikosti namirnica koje su ham jestive, procesom kuhanja povec¢ava raznolikost
vitamina, minerala i drugih elemenata. Takoder, kuhanje navodno hranu ¢&ini lak$e probavljivom i
time zdravijom. Ova stajaliSta su dugo branili ortodoksni dijetetiCari i doktori. Ali kada ih
analiziramo sa stajaliSta znanosti, dolazimo do zaklju¢aka koji su vrlo daleko od konvencionalnih
stajalista.

Sylvester Graham je bio prvi vazni higijenist koji je usmjerio pozornost na neke od loSih
strana kuhanja. lako nije inzistirao da njegovi sljedbenici uvijek Zive isklju€ivo od sirove hrane,
naglasavao je Cinjenicu kako je “umjetni proces kuhanja odlu¢no i ¢esto vrlo neprijateljski, ne
samo za fizioloSke interese probavnih organa, ve¢ i za cijeli ljudski sustav.” Graham je vidio, jo$
prije preko stotinu godina, ono 8to ortodoksan svijet tek sada pocinje vidjeti. Nije nudio nikakve
nejasne filozofske teorije o relativnoj vrijednosti kuhane i nekuhane hrane, veé se poveo gisto za
znano$¢u o fiziologiji kako bi doSao do svojih injenica.

Grahama treba pohvaliti zbog njegovog znanstvenog pristupa pitanju kuhane hrane, nesto
8to ne mozemo rec¢i za mnoge njegove sljedbenike. S njegovom smréu nastupila je i smrt
znanstvene dijetetike sa pocCetka i sredine devetnaestog stolje¢a. Ponovno rodenje pokreta
sirove hrane pod inspiracijom njemackog pisca, Adolpha Justa (direktora Junborna u planinskoj
regiji Hartz u Stapelburgu u Njemackoj), temeljilo se na filozofiji, religiji i etici. Just nije imao
nimalo postovanja prema znanosti i smatrao je “glasove prirode jedinom pravom vodiljiom za
Zivot.” Protivio se procesu kuhanja, ne zbog neke znanstvene informacije koju je posjedovao,
vec iskljucivo zato Sto to nije bilo u skladu s Prirodnim planom.

George J. Drews, Julian P. Thomas i Eugene Christian slijedili su Justa kao zagovaratelii
prehrane na sirovoj hrani. Nisu se priklanjali Justovoj filozofiji oboZavanja prirode, ali nisu ni
uspjeli podrzati sirovu prehranu znanstvenim dokazima. Ostavljeno je higijenistima danaS$njice
da uvedu sirovu ili gotovo sirovu prehranu uspjeSno u veéem broju sluCajeva i time pokazu
njezinu ucinkovitost. Ipak, ¢ak niti ovi slu€ajevi nisu privukli paznju ortodoksne znanosti. Oni koji
su se njima bavili su predobro poznati po svom metafizickom i filozofskom pristupu svim temama
glede zdravlja i bolesti. Mnogi znanstvenici smatraju prehranu sirovim namirnicama planovima
za tropskom Kkolonizacijom onih koji Zele eliminirati ne samo medicinsku “znanost” i kuhanu
hranu nego i samu civilizaciju. Radovi dr. G. R. Clementa i njegovih satelita, iako izvrsni u nekim
dijelovima, su kroz svoje anticivilizacijske doktrine, pokretu za sirovu hranu dali aureolu
pomodarstva. No sirova prehrana u o€ima svih koji poStuju znanstvene metode mora biti
opravdana. To se mora analizirati iskljuCivo s realnog stajalista. Prakti¢ni rezultati eksperimenata
s hranjenjem i iskustavima kako ljudi, tako i nizih Zivotinja, moraju biti naSe vodilje. Samo oni
mogu odluciti o krajnjoj vrijednosti prehrane na isklju€ivo sirovim namirnicama.
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UCINCI KUHANJA

Savrseno prirodne nekuhane namirnice uvijek sadrze optimalne koli€ine vitamina i minerala.
Ne zna se za proces kojim bi se ti elementi, u svom organskom obliku, mogli dodali
namirnicama. Priroda daje gotov proizvod; a Sto se ti¢e vitamina i minerala, ne moze biti
poboljSan. Svaka promjena koju uéinimo u kemijskom sastavu sirove hrane, prema tome biti ¢e
destruktivna a ne konstruktivna. Ne moze pridonositi vrijednosti hrane; moze ju samo umanijiti.

Kuhanje uvijek mijenja kemijski sastav hrane. Neminovno uzrokuje destrukciju vitamina i
minerala. Neki se elementi lakSe uniStavaju nego drugi. Vitamini A i C se puno brze uniste
toplinom. Vitamin D nestaje iz hrane ve¢ ¢im voda prvi put zakuha. Sastavnice skupine B
vitamina se djelomi€no ili potpuno unite. Znatne koli€ine riboflavina, jedna tre¢ina pantotenske
kiseline, umjerene koli€ine piridoksina, 72 posto biotina, 50 posto inozitola, vecina folne kiseline,
vecina tiamina i jedna tre¢ina do jedne polovine niacina izgube se u procesu kuhanja. Od
minerala fosfor, jod i sumpor se izgube prvi. Naravno gubitak nije uvijek potpun; ako je period
kuhanja vrlo kratak, unistiti e se samo jedna Cetvrtina do jedne polovine elemenata. Produljeno
kuhanje mozZe uzrokovati gubitak vecine ili svih odredenih elemenata. ProsjeCan gubitak, kada
se koriste uobi¢ajene metode kuhanja, je oko 50 posto minerala i vitamina originalno prisutnih u
hrani.

Iz ovih €injenica ocito je kako je sva kuhana hrana devitalizirana i u nemogucnosti dati tijelu
maksimalne koli¢ine minerala i vitamina. Nisu to nuzno “mrtve” namirnice, jer nisu u potpunosti
bez vitalnih elemenata. U ovom se pogledu razlikuju od rafiniranog Secera i bradna, koji su ili
gotovo ili u potpunosti bez minerala i vitamina. Ipak, razlika je samo u stupnju, jer i uobicajeno
kuhana hrana i rafinirana hrana su osiromasene; uzet im je velik postotak elemenata koji su
esencijalni za odrzavanje zivota. Rafinirani proizvodi ne mogu uopc¢e odrzati zZivot: prehrana na
bijelom brasnu i vodi dovodi do smrti brze od potpunog posta, kuhana hrana je nesto bolja: ona
¢e odrzavati Zivot odredeno vrijeme ali na niskom stupnju. Cesto, kada se da kao jedini izvor
prehrane eksperimentalnim zivotinjama, drzi ih na zivotu samo nekoliko mjeseci. OcCito se po
tome moze zakljuciti kako gubitak minerala i vitamina tijekom procesa kuhanja nije beznacajan.
Sigurno je kako je to znatno umanijilo kvalitetu hrane. Mora mu se dati istaknuta pozicija kao
uzroku loSeg zdravlja.

Drugo po vaznosti nakon uniStenja minerala i vitamina je unistenje vlakana tijekom procesa
kuhanja. Kada se kuhaju biljke njihov sirovi celulozni materijal se slama i omekSava. To mozda
ponesto olakSava probavu, ali s velikom cijenom. Odredena koli¢ina vlakana u hrani je
esencijalna za normalnu eliminaciju. Osigurava ubrzano kretanje hrane kroz probavni trakt i time
sprijeCava zastajanje hrane u debelom i tankom crijevu. Kuhane namirnice imaju tendenciju
zagusivanja probavnog trakta. Ostaju tako dugo u tijelu, raspadajuci se i trule¢i, da njihovi krajniji
proizvodi toksini postaju puno jaci. Umjesto da produ kroz tijelo unutar 10 do 24 sati, kuhane
namirnice Cesto ostaju u tijelu nekoliko dana; do trenutka kada se izbacuju smrad raspadanja je
vec vrlo jak.
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Kombinacija uniStenja minerala, vitamina i vlakna unistava one koji konzumiraju kuhane
namirnice. Nakon toga su kemijski deficiti i opcenita toksemija neizbjezni. Specificne bolesti se
javljaju. To je neizbjeZno. Kemijska neravnoteza je sigurna, a s njom je zdravlje nemoguce.

ZIVOTINJE NABOLJE ZIVE OD SIROVE HRANE

Superiornost samo sirove prehrane najbolje je uoéljiva ako se u obzir uzme izvrsno fizi¢ko
stanje nepripitomljenih zivotinja diljem svijeta. Kao $to svi znaju, ove zZivotinje zive od hrane koja
je u potpunosti prirodna, hrane koja nije ni u kom pogledu mijenjana upotrebom vatre. A Sto se
tice bolesti kod tih Zivotinja — pa, uz rijetke iznimke, nema ih. Diljem divlje prirode vidljivo je obilje
dobrog zdravlja. Ako se ljudi ne upliéu u njihovo postojanje, divlje Zivotinje obi¢no produ kroz
cijeli Zivot bez da obole od iCega. Nekoliko patoloskih simptoma nadenih medu divljim
zivotinjama vjerojatno su posljedica neciste hrane, nedostatka hrane, sluajnih parazita ili
faktora potpuno nevezanih s hranom. MoZemo biti sigurni da nema bolesti deficita u divljini.
Patologija koja se pojavljuje uvelike je posljedica prirodnih opasnosti neciviliziranog i divljeg
zivota. Toliko se rijetko javlja da ne izaziva pozornost. Uistinu, patologija zivotinjskog svijeta prije
je primjetljiva po svojoj odsutnosti nego po svojoj prisutnosti.

Da je dobro zdravlje divljeg Zivotinjskog svijeta uglavnom posljedica njihove prehrane,
Cinjenica je nad kojom ne stoji upitnik niti sumnja, jer se ono smanjuje kao i ono ¢ovjeka ¢im se
po¢ne konzumirati Covjekova konvencionalna hrana. Ljubimci, koji jedu dobrim dijelom kuhanu
hranu rijetko su zdravi. Zivotinje u cirkusu i zoologkim vrtovima, koje hrane uglavnom kuhanom
hranom, pate od mnogo vise bolesti i Zive vrlo kratko. Lavovi pate od svih mogucih bolesti i
imaju kratak Zivotni vijek kada im se prehrana svede na kuhano meso umjesto sirovog, a kada
im se daje sirovo lavovi povrate svoje zdravlje i Zive normalnim Zivotnim vijekom.

Visi primati su osobito skloni oboljenju zbog kuhane hrane. Babuni zZive u dobrom zdravlju na
nekuhanim namirnicama 25 do 30 godina, ali ako ih se hrani kuhanim namirnicama po¢nu
obolijevati od mnogih bolesti, uklju€ujuéi gubitak dlake, poteSkoée s diSnim sustavom i probavne
poremecaje. Dodatno, njihov Zivotni vijek se smanjuje, ne prelazeci nikada 15 do 20 godina.
Prema Dyaksu iz Bornea, orangutan u divljini Zivi punih 40 do 50 godina dulje od Covjeka. U
zatoCeniStvu mu se daje konzervirano voce, kruh, €aj i kava te druge kuhane namirnice. Pod tim
uvjetima nikada ne Zivi dugo, obi¢no puno krace nego Covjek. U zato€enisStvu su bolesti Ceste i
ukljuCuju veéinu onih koje pogadaju Covjeka. NajCeSc¢e bolesti su bronhijalna upala pluéa,
tuberkuloza, tifusna vruéica, peritonitis, hipertrofija jetre, iznurenost, gubitak dlake, probavni
paraziti, prehlade, upale pluc¢a, boginje, Sarlah, gripa, kolera, &irevi na jeziku i skeletne bolesti. U
cjelini, ovi primati reagiraju na prilicno jednak nacin kao i ¢ovjek na kuhanu hranu. Njihovi su
Zivoti jako skraceni, a vrste i jaCine bolesti od kojih pate odgovaraju onima koje se mogu naci u
svakoj lije¢ni¢koj ambulanti.

Domace zivotinje (ne uklju€ujuéi ljlubimce) su u puno boljem stanju glede zdravlja od ¢ovjeka.
Na svaku bolest koja ih pogada njihovi se vlasnici bore s dvanaest bolesti. Dvanaest naprema
jedan je prilicno veliki omjer ali brojke ne lazu. Zasto su ba$ pripitomljene domace zivotinje toliko
zdravije od njega tema je za raspravu ali dokazi izgleda upuéuju na njihovu bolju prehranu.
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Domace Zivotinje dobivaju puno sirove hrane. Krava ¢e cijelo ljeto Zivjeti gotovo u potpunosti na
travi, a €ak i kada je zima jede vecCinu hrane sirovu. Isto vrijedi za mnoge druge Zivotinje na
farmama. Sto ih se vie hrani s prirodnim, nekuhanim namirnicama, to vise pokazuju bolje
zdravlje.

Svi eksperimenti na zivotinjama koji su do sada provedeni istiCu ovu ocitu superiornost
prehrane sirovim namirnicama. Eksperimenti s mackama na primjer, su pokazali kako se one
jako lo8e nose s prehranom koja je ograni¢ena na pasterizirano mlijeko i kuhano meso. Postaju
ucestalo bolesne, i do treCe generacije umru prije nego $to dosegnu zrelost. Bolesti koje njih
pogadaju s ovakvom prehranom su lo8i zubi, nerazvijenost, iskrivliene noge, paraliza,
konvulzivni napadi, rahitis, iskrivljenje kraljeznice, rahitiCha rebra, povecano debelo crijevo,
stanica i mlohavo tkivo. S druge strane, macke jako dobro podnose prehranu sa sirovim mesom
i svjezim mlijekom. Uzivaju u dobrom zdravlju. Dr. E. M. Pottenger i D.G. Simonsen saznali su u
svojim eksperimentima s mackama (objavljeno u izdanju 39., Transactions, AM. Therapeutic
Soc., 1939.) da ove zivotinje odrzavaju najbolje zdravlje i razvoj na prehrani od sirovog
Zivotinjskog mesa. Imaju velike lubanje, grudni ko$, i kosti. Tijela su im velika i duga, a zubni
lukovi Siroki i dobro oblikovani. Izvrsno zdravlje i odsustvo bolesti opéenito je pravilo medu tim
mackama.

Pokuse s zamorcima, kako bi se utvrdili ucinci kuhane hrane, proveo je dr. O. Stiner,
istrazitelj Svicarskog odbora za zdravlje u Bernu, Svicarskoj. Dr. Stiner je veliku skupinu tih
Zivotinja stavio na prehranu koju normalno imaju (sijeno, zob, mrkve, voda) koja se generalno
konzumira sirova, ali je u ovom slu€aju kuhana u parnom loncu. Velik broj bolesti pojavio se
kratko nakon primjene kuhanih namirnica. Zubi su postali toliko meksi da ih se moglo odrezati sa
Skarama. Razvio se gangrenozni gingivitis, a Celjust je omekSala i deformirala se dok se nisu
preklopili zubi pa se nije ni mogla zatvoriti na uobi¢ajen nagin. Zlijezde slinovnice su obolile pa
su zivotinje razvile i guSavost i anemiju. U odredenim slu¢ajevima su njihovoj prehrani dodavane
po dvije ZliCice pasteriziranog mlijeka svaki dan, §to je rezultiralo drugom ozbiljnom boleséu,
artritisom. Veéina zamoraca umrla je zbog pomanjkanja vitamina, a manji broj od raka pluca.

Bijeli Stakori, glavne pokusne Zivotinje nutricionistickih znanstvenika, takoder su bolje
reagirale na sirovu hranu. Gospodin Robert McCarrison je ovo jasno pokazao. Ovaj istaknuti
znanstvenik stavio je preko tisucu albino Stakora na prehranu koja se sastojala od sirovog
kupusa, sirove mrkve, neobradenog mlijeka, sirovog mesa, cjelozrnatog brasna, svjezeg
maslaca, beskvasnog kruha i proklijalog bengalskog zrnja. Na toj prehrani s gotovo svom
sirovom hranom svi su Stakori ostali zdravi, nije bilo prirodnih smrti medu odraslim primjercima,
nije bilo smrti novorodenéadi, a sve su majke podizale svoje mlade. Nakon 2 godine i 3 mjeseca
1189 Stakora je autopsirano i jedini traCak bolesti pronaden je bila povremena cista u jetri, za
koju se pretpostavlja da je nastala zbog grickanja slamnate postelje u kojoj su bili.

McCarrison je takoder veliku skupinu Stakora stavio na razliite tipove prehrane koje koriste

ljudi u Indiji u velikom broju. Te se prehrane sastoje uvelike od kuhane hrane i sluze kao primjer
prehrane mnogih Amerikanaca i Engleza kao i ljudi Indije. Rezultat su bili prili€no drugadiji od
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onih dobivenih od Stakora hranjenih uglavnom sirovom hranom. Preko 2000 ovih je autopsirano,
Cime je potvrdena prisutnost velikog broja bolesti. Neke od njih su tuberkuloza, artritis, upala
pluca, nefritis, Zelu€ani ulkusi, pepticki ulkusi, povecanje Zlijezda, upale ociju, anemija, gubitak
dlake, pokvareni zubi, bolesni krajnici, bolesti bubrega, bolesti crijeva, bolesti zeluca i oboljenja
Zivaca.

Kao dodatak pokusima na Stakorima, McCarrison je izveo eksperiment na 20 majmuna,
potvrdujuci opet superiornost sirove hrane. Majmuni su bili zarobljeni na svojim prirodnim
stanistima gdje su oduvijek Zzivjeli od sirovih namirnica. Temeljita ispitivanja pokazala su da su
svi majmuni osim jednog bili u savrSenom stanju. lzuzetak je bio rezultat ozljede dobivene
prilikom zarobljavanja jednog majmuna. Devet majmuna je odmah stavljeno na prehranu od
sirovih namirnica, ukljuCujuci psenicni kruh, mlijeko, oraSaste plodove s tla, svjeze gomolje,
svjeZi maslac, plantaine i vodu. Sestorici su dani obradeni kruh, kuhana riza, kuhano mlijeko,
kuhani oraSasti plodovi, svjezi gomolji i voda. Drugoj petorici je dan sliCan asortiman kuhane
hrane, svjeZih gomolja i vode, uz dodatak male koliCine svjezeg maslaca. Glede majmuna
hranjenih samo na sirovim namirnicama McCarrison kaze: “zadrzali su dobro zdravlje, uz
izuzetak napada zutice kod nekih od njih; to se smatra posljedicom naglog pomanjkanja fizicke
aktivnosti, kao i preobilnog davanja majmunskih oraha koji u pocetnim fazama nisu bili
ograniéeni na 10 grama. Zutica je ispravljena svodenjem prehrane na mlijeko i banane na
nekoliko dana, i dodavanjem magnezij sulfata u vodu. Nakon oporavka koji se dogodio u svim
slu¢ajevima, prehrana koja je iznad opisana, nastavljena je bez povratka Zutice ili pojavljivanja
ikakvih njezinih simptoma.”

Majmuni kojima je dan asortiman kuhane hrane nisu bili u tako dobrom stanju. Svaki od njih
umro je unutar 43 do 100 dana. Prosjecna duljina zZivota onih kojima se davala kuhana hrana uz
gomolje bila je 65 dana. Oni kojima je dopustena mala koli¢ina maslaca svaki dan Zivjeli su u
prosjeku 69 dana. Obdukcijski nalaz tih majmuna pokazuje prisutnost velikog broja bolesti i
fizikalnih abnormalnosti ukljuCujuéi Sirenje Zeluca, Zelu€ani katar, Cireve na Zelucu, karcinom
zeluca, katar dvanaesnika, degeneracije — sluznice, tankog crijeva, promjene glede funkcije
probave u jejunumu i ileumu, napuhavanje tankog crijeva, atrofija i stanjenje stijenki tankog
crijeva, kolitis, napuhavanje debelog crijeva, atrofija potrbusnice. Mnoge od ovih bolesti se nisu
pojavile samo u jednom ili dvaju majmuna, vec prije u velikom broju njih. Mora se istaknuti da su
ove tri skupine majmuna, jedna grupa hranjena samo sirovom hranom, i druge grupe hranjene
uglavnom kuhanom hranom, dobivale jednake koli€ine fizicke aktivnosti, sunca, svjezeg zraka i
slicnoga. Jedini odluCujuci faktor glede bolesti i duljine Zivljenja bila je hrana, a jedina vazna
razlika glede hrane je bila po pitanju pripreme, kuhana ili sirova, u kojem je obliku konzumirana.
Zato se mora pretpostaviti da je kuhana hrana ono §to je prouzrocilo fizicko propadanje dviju
grupa majmuna i da da je sirova hrana ono odgovorno za dobro zdravlje preostale skupine.
Cinjenica da majmuni imaju vide fizicke sli¢nosti s Sovjekom od ostalih pokusnih Zivotinja —
bijelih Stakora, miSeva, zamoraca i zeCeva — daje ovim eksperimentima najveci znacaj.
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ISKUSTVO LJUDI

Kada uzmemo u obzir sve dokaze postaje jasno da je medu prakti¢ki svim Zivotinjama
prehrana koja se sastoji od sirovih namirnica imala blagotvorno djelovanje. Te Zzivotinje na
sirovoj prehrani prakti¢ki nisu obolijevale, ako se Covjek u vecoj mjeri ne bi uplitao u druge
aspekte njihovih zivota. Ali Sto je s Covjekom? Da li njega pokreée poseban skup pravila koja ne
vrijede za tisu€e vrsta drugih zivotinja? Ne, ako smo spremni prihvatiti bioloSku podlogu. Isti
fizikalni zakoni koji vrijede za sve Zivotinje takoder vrijede uvelike i za ¢ovjeka. Njegova iskustva
s kuhanom i nekuhanom hranom odgovaraju vrlo blisko onima Zzivotinja. Kako se ove Zzivotinje
razbolijevaju na kuhanoj hrani, tako i Covjek. Kako izvrsno Zive na potpuno sirovoj hrani, tako i
covjek Zivi.

Nema primitivnih rasa koje Zive iskljuCivo na sirovoj hrani iako ju vecina njih konzumira u
puno vecoj mjeri nego civilizirane rase. Za Eskime se Cesto govori kako Zive na nekuhanom
mesu ali te tvrdnje su neutemeljene. Samo manji dio eskimske hrane jede se nekuhan; vecéina
mesa koriStena za hranu ili se pece ili kuha. S druge strane mnogi od najzdravijih primitivaca,
poput Polinezijaca s Marqueses otoka uvijek konzumiraju svu svoju morsku hranu (ribu) niti na
koji nacin obradenu. Ali ne Zelimo se zadovoljiti stanjem zdravlja koji imaju €ak i najzdraviji
primitivci. Zelimo najvisi fizicki razvoj koji je moguée posti¢i. Mnoge primitivne skupine imaju
savrSene zube, iskazuju neobiCno visok stupanj ljepote, i imuni su na mnoge bolesti koje su
prilicno Ceste u civiliziranim zemljama. Odrzavaju svoju mladost duljom nego drugi ljudi i ¢esto
zive duze. No ipak, oni su nedvojbeno nedovoljno zdravi i nedovoljno imuni koliko bi mogli biti
pod idealnijim Zivotnim uvjetima. Bila bi dobra stvar kada bi civilizirani ljudi postali zdravi kao
primitivci ali bi takoder bilo bolje kada bi otisli korak dalje i izgradili tijela koja su ¢ak i imunija na
bolest i starost. Na kraju krajeva, stupanj zdravlja u divljem Zivotinjskom carstvu iznad je onog
kojeg posjeduju primitivci. FizioloSko starenje je u prosjeku najsporije kod divljih zZivotinja. Bilo bi
bolje da postavimo za na$ cilj postizanje nivoa zdravlja jednakog onome kao kod tih zivotinja,
nego onome kod primitivaca.

To ne znadi da nam iskustva primitivaca nisu znacajna. Bogatstvo informacija glede
posljedica rafinirane, modernizirane hrane dobiveno je preko ispitivanja primitivnih rasa. Ali ne bi
trebali stati ovdje; ima jo$ puno novih spoznaja o prehrani povrh ovih $§to smo dobili od
primitivaca. Ako se svo dostupno znanje na tu temu uzme u obzir moZzemo izgraditi bolja tijela
od onih kakva imaju primitivci u bilo kojoj zemlji.

U juznoj Kaliforniji, osobito na podrucju Los Angelesa, postoji dosta ljudi koji zive isklju€ivo na
sirovoj hrani, opcenito biljnog porijekla. U jednom je trenutku pokret za sirovu hranu bio toliko
popularan u Los Angelesu da je tamo radila posebna kafeterija koja je posluzivala samo
nekuhano voce, povrce i orasaste plodove. “Sirovnjaci” Los Angelesa, kako su ih ¢esto nazivali,
vrednuju voce izad svega ostalog. Povrce i orasi ¢ine manji dio njihove prehrane.

Prije puno godina prof. Jaffra, sa Sveucilista juzne Kalifornije istrazivao je te ljude. DoSao je

do spoznaje da su izvrsnoga zdravlja i ne obolijevaju od prehlada i drugih bolesti. | djeca i
odrasli imali su manju masu od prosjeka i u prosjeku su djeca po visini bila niza. Prof. Jaffra to je
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nazvao znakom pothranjenosti ali ne moZemo podrzati njegovo stajaliSte. Ne mozZe se
pretpostaviti da su ti koji jedu sirovo manjih dimenzija kao niti da su drugi ljudi vec¢ih dimenzija.
Dobro zdravlje je bitna stvar, neovisno o teZini i visini.

| rezultati drugih istrazivanja nad tim ljudima u juznoj Kaliforniji slazu se sa onima prof. Jaffre
(osim zakljuCaka glede tezine i visine). Opcenito, doslo se do zaklju¢ka kako je vecina tih ljudi
preSla na sirovu hranu tek nakon $to su godinama patili zbog loSeg zdravlja. Mnoge su pogodile
degenerativne bolesti koje su opetovano od strane medicine proglaSavane neizlje€ivima. Ali
unatoc€ toj Cinjenici stekli su nevjerojatno zdravlje i imunitet na bolest na sirovoj hrani. Obi¢no
jesu ispod prosjeka glede tezine ali to ne smeta njihovom dobrom zdravlju niti ih €ini podloZnima
bolestima. Jednu stvar je uvijek bilo vrlo lako primijetiti: oni koji su se prilagodili sirovoj hrani
imaju puno bolji imunitet na bolesti od onih koji su se prilagodili prehrani kakvu koriste najzdraviji
primitivci. Koliko god primitivna prehrana bila dobra, ne moze, niti u slu¢aju €ovjeka niti kod
Zivotinja, dati zdravstveno stanje odgovaraju¢e onome koje se postize samo na sirovoj hrani.

Arnold Estes iz Los Angelesa, Kalifornije, nekada je bio vrlo aktivan glede promoviranja
prehrane na sirovoj hrani. Objavio je jednu od najpoznatijih knjiga na tu temu kao i mjesecCni
Casopis. Estes je od prehrane na nekuhanome napravio praktiCnu primjenu ne samo na sebi ve¢
i na desetoro svoje djece. Cineéi to svijetu je dao jedan od najboljih primjera kako se u&inkovito
mozZe primijeniti sirova hrana na &ovjeka. Cak i u usporedbi sa zdravom primitivnom djecom
Estesova su na prvom mjestu. Desetoro djece, svi savrSenog zdravlja, snazni i izdrzljivi, uz
nepostojec¢u povijest bolesti; to je slika koju vidimo. A vazna stvar je da to iskustvo Estesa moze
ponoviti svatko tko slijedi njegov primjer. Estes je pokazao da vecina Covjekovih nutritivnih
zahtjeva nisu posebni. Temeljno su isti kao i oni drugih Zivotinja. Covjek nikada nije imao
posebne fizitke potrebe koje se primjenjuju samo na njega. Ne moze izbjeéi posljedice
koristenja kuhane hrane nista vise nego $takor, zec, zamorac, pas, macka ili majmun.

ZAMJERKE

U proslih nekoliko godina nekoliko zamjerki je navedeno na sirovu prehranu. Prva i najvaznija
se ti¢e pitanja probavljivosti. Smatra se da je Covjek zivio na kuhanome tisu¢ama godinama.
Tijekom tog razdoblja navodno je izgubio sposobnost za probavljanjem sirove hrane bez da mu
to izazove neugodu ili iritaciju u probavnom traktu. Te namirnice su smatrane uzrokom nadutosti,
kolitisa i Cireva.

Covjek se hranio kuhanime tijekom velikog dijela svoje povijesti. Cak i pekinski covjek, koji je
Zivio prije 500.000 do 1.000.000 godina, vjerojatno se hranio kuhanim mesom kako se
pretpostavlja zbog brojnih pogorjelih Zivotinjskih kostiju nadenih blizu njegovih skeletalnih
ostataka. Ipak, to ne znaci da bi mi trebali raditi jednako; niti to znaci da je nas probavni trakt do
sada ve¢ dobro naviknut na kuhanu hranu. Najvise probavnih bolesti danas nalazi se medu
onima koji najviSe koriste kuhanu hranu. Civilizirani ljudi svijeta prekuhavaju svoju hranu vrlo
temeljito dok sva tvrdo¢a ne omekSa i hrana bude sve samo ne iritiraju¢a. Ali istovremeno su
vrlo podlozni na Cireve i Kkolitis, bolesti koje su rijetke ili nisu ni nadene medu primitivnim rasama
koje uvelike Zive na sirovoj hrani. Ljudi koji pate od teSkih probavnih smetnji postili su do
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oporavka i nakon toga krenuli na trajnu prehranu sirovime, bez povratka bolesti. Ipak, samo
privremeni rezultati se dobiju u slu¢ajevima kada se nakon posta primjeni prehrana mekanim,
kuhanim namirnicama. Iritantna svojstva sirove hrane su imaginarna. Te namirnice sprje¢avaju
kolitis i Cireve, prije nego da ih stvaraju.

Istina je da neki ljudi osje¢aju nelagodno s probavom (naj¢esSée u obliku plinova) kada prijedu
na sirovu prehranu. Ali prakti¢ki u svakom slucaju to je zbog nedovoljnog Zvakanja hrane. Sirova
hrana bi trebala biti dobro prozvakana sve dok se potpuno ne stopi sa slinom i postane tekuéa,
ili barem dok se ne usitni na vrlo male djeli¢e. Ako se tako postupi nece izazivati nelagodu i lako
Ce se probaviti. Prva faza probave pocinje u ustima i neé¢e dobro zavrsiti bez dobroga Zvakanja.

Druga primjedba na sirovu hranu je kako su nekuhane namirnice neukusne. Kuhanje se
smatra nuznim da se vecina namirnica ucini ukusnima. Tvrdi se kako sirova hrana unistava
uzitak pri jedenju. Zato bi bila neprakti¢na ¢ak i da je najzdravija prehrana.

Covjekov izbor hrane uvelike je odreden navikom, obi¢ajem i tradicijom. Voli kuhane
namirnice jer ih je oduvijek jeo. Ali onima ¢iji receptori u ustima nisu bili zatrpani civiliziranom
prehranom, kuhana hrana nije neSto osobito. MoZzda moZemo sirovo meso smatrati
najneukusnijim od namirnica, ali svaki oto¢an Tihog oceana, koji je jo§ na svojoj urodenoj
prehrani, napravio bi veliku scenu ako bi poku$ali skuhati njegovu ribu. Njemu je cijela, sirova,
tek ubijena riba prava delikatesa.

Necivilizirani ljudi koji cijelo svoje djetinjstvo Zive na sirovoj hrani moraju se postepeno
prilagodavati na kuhanu hranu. U novinama je dana 7.12.1930. objavljen slu¢aj mladog
novorodenceta kojeg je zarobio veliki babun u Africi. Trinaest godina od tada ovaj mladi Covjek
Zivio je s babunima u njihovoj divljoj okolini. U dobi od &etrnaest godina zarobili su ga lovci i
vratili njegovoj majci. Vrlo brzo je zapazeno da je djeCak “nevjerojatno snazan,” jer je mogao
koristiti skoro 7 kila teZak kovacki ¢eki¢ u kovacnici i okretati teSki tokarski stroj cijeli dan bez
najmanje umora. Majka ga nikada nije uspjela natjerati da jede kuhanu hranu. On Zzivi na
sirovom povrcu i vocu, sirovoj ribi i jajima, te onakvim insektima i kukcima koje moze uhvatiti i
pojesti zZive.

Sli¢an slucaj, a ti€e se iskustava “Zenskog Tarzana” pronadene u Sumi Karpata, objavljen je u
novinama 3.3.1935. Ova divlja djevojka zarobljena je u udaljenom okrugu gdje obitavaju
medyvjedi, vukovi i divlje svinje. Pri zato€enju jako se borila s velikim brojem misi¢avih drvosjeca i
iskazivala “nadljudsku snagu.” Istraga je pokazala da se djevojka zove Joanna Mandrilia, koja je
nestala sa svoje farme nekoliko godina prije. Odvedena u prihvatiliste, odbijala je svu
pripremljenu hranu, ali je konzumirala s oduSevljenjem cvjetove, biljke i travu. Kao u slu€aju
babunskog djeteta, sirovoj hrani je davala nedvojbenu prednost nad onom kuhanom.

U 1940. godini Ernie Pyle je objavio slu€aj mladog djeteta koje je Zivjelo osamljeno u
dzunglama EIl Salvadora u dobi od druge do pete godine. Tijekom tog vremena Zivjelo je od ribe,
tropskog voca i biljaka. Nakon Sto su ga ulovili javljeno je kako “ne Zeli jesti kuhanu hranu”, a
obozava konzumirati sirovo meso i sirovo voée. Takoder se zna za incident 14 godina starog
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“‘djeCaka gazele” o kojem je objavlieno u novinama 28.8.1946., s odli¢nim fizickim
karakteristikama i sposobno8¢u za nevjerojatnim fizickim radnjama. (Dok su se lovci vozili u
dZipu, nasli su dje€aka kako Zivi s gazelama u sirijskoj pustinji, rekli su kako je tréao brzinom od
preko 80 km/h.) Djecak je zadovoljstvo pronasSao u prehrani koja se sastojala isklju€ivo od trave,
korijenja i vode. Cak i nakon odvodenja u prihvatiliste djedak je radije pasao na travnjaku
prihvatiliSta nego konzumirao hranu koja je bila kuhana.

Ove slucajeve se tu spomenulo jer pokazuju ulogu koju igra navika pri izboru hrane. MoZzemo
se istrenirati da nam se svidi sirova hrana jednako kao $to smo se istrenirali da volimo kuhano u
proSlosti. Ustvari, moZzemo na sirovoj hrani uZivati viSe nego u bilo kojoj drugoj ikada. Neupitna
je €injenica medu promatrac¢ima da oni koji zive isklju€ivo na sirovoj hrani ¢esto uZivaju jednako
konzumirajuci dio sirovog so¢nog voca kao i netko u najprobranijim kolagima. Sa stajalista okusa
sirovo je jednako ili superiorno nad i€¢ime drugime.

Naravno postoje neke namirnice poput odredenih sjemenki i povréa koji nikada nisu ukusni
dok se ne skuhaju. Ali takve namirnice nisu neophodne. Postoji stotine i stotine namirnica koje
su najukusnije u svom sirovom stanju. Ta velika raznolikost odbacuje ideju da moramo nastaviti
jesti one namirnice koje zahtijevaju kuhanje.

MozZda je najbrza metoda privikavanja na okus sirove hrane post. Mnogi koji su se
kontinuirano Zalili kako im sirova hrana ne odgovara, postili su nekoliko dana i tada primijetili da
im daje sve $to su mogli pozeljeti. Izopageni apetit esto se normalizira za vrijeme posta. Zudnja
za mnogim kuhanim namirnicama civilizacije gubi se, a jaa Zelja za prirodnom, nekuhanom
hranom. To ne znacCi da necete viSe moci uzivati u svim namirnicama nakon posta, ali znaci da
Cete vjerojatno vidjeti kako je sirova hrana, sama po sebi, savr§eno zadovoljavajuéa.

KONACNO RJESENJE

Odluka o tome da li bi ili ne bi ovjek trebao konzumirati sirovu hranu oc€ita je sama po sebi.
Dokazi su u zaklju€ku toliko na strani prehrane potpuno sirovim namirnicama, da to pitanje tedko
moze biti dalje tema rasprave. Aksiom svih znanstvenih dijeteti¢ara je: $to je hrana bliza svom
prirodnom, nekuhanom, nepromijenjenom stanju, bolja je za odrzavanje Zivota. Priroda Covjeku i
drugim Zivotinjama daje hranu u obliku koji je u skladu s tjelesnim potrebama. Njezina hrana se
ne moze nadmasiti.

Najvecée otkrice svih vremena je bilo vatra, kada je Covjek shvatio princip sagorijevanja
napravio je prvi korak ka sadasnjoj visoko industrijaliziranoj civilizaciji. Ali to nije bilo sve;
otkricem vatre nastao je i prvi veliki val bolesti kod €ovjeka. Da je Covjek upotrebu vatre
ograni€io na tehniCku upotrebu i zastitu danas bi bili zdrava rasa sa svijetlom evolucijskom
buducénosc¢u. Ali kako stvari sada stoje, antropolozi €esto ne oklijevaju u predvidanju vjerojatnog
izumiranja ljudske rase. MoZe se reéi da je najveli pojedini uzrok degeneracije u Covjeku
upotreba vatre u pripremi hrane. Ako nas Covjekov evolucijski put stvarno odvede “nizbrdo” do
izumiranja, za to ¢e biti najviSe kriva kuhana hrana. Ako odrzZi svoje postojanje kao jaka, zdrava
zivotinja, to ¢e nedvojbeno biti posljedica veée uporabe sirove hrane.
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Ne moZe se zanijekati da je kratko kuhanje i kuhanje na pari manje destruktivno od
uobicajenih metoda. Ali to ne moze biti koriSteno kao logi¢na izlika za kuhanjem. Na kraju
krajeva, zapravo nema takve stvari poput znanstvenog kuhanja. Takozvane znanstvene metode
su vecéinom jednostavno kompromisi. Vrijedne su samo u smislu da manje smanjuju nutritivnost
namirnica nego konvencionalno kuhanje. Moramo prestati s kuhanjem potpuno, i prestati traziti
nadomjestke.

Potpuno sirova prehrana idealna je za Covjeka. Tu Cinjenicu moraju prepoznati svi oni koji se
nadaju da ce slijediti racionalan sustav terapeutike ili zdrav nacin Zivota. Doktor, kao i laik,
moraju staviti veliki naglasak na sirovu hranu. Stednjak mora biti odbagen kao dio mraénog doba
Covjekove dijetetiCke povijesti. Potreba u zivotinjskom svijetu za prirodnom, nekuhanom hranom
ustanovljena je tijekom milijardu godina prehrambenih navika. Covjek ne moZe, u svom vrlo
kratkom postojanju na zemlji, mijenjati tu naviku. Svaki poku$aj za time biti ¢e do¢ekan fizickom
degeneracijom, ranim starenjem i skra¢enim Zivotnim vijekom. Ne mozZe se do¢i do niti jednog
drugog zaklju¢ka temeljenog na znanstvenim analizama.
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8. Prehrana frutarijanaca: Planiranje savrSenog nutricionisti¢kog
sustava

Stolje¢cima su postojali pokreti, organizacije i skupine koje su pokuSavale dokazati kako
Covjek ne bi trebao koristiti meso u svojoj prehrani. Jednako tome uvijek je bilo puno njih koji su
tvrdili kako nikakvu hranu Zivotinjskog porijekla, ¢ak niti mlijeko niti jaja, ¢ovjek ne bi trebao
konzumirati. Drugi su se nasli na pola puta i osudili meso i jaja ali dopustili mlijeko. Prva klasa,
oni koji se protive samo mesu, €esto se nazivaju lacto-ovo vegetarijanci. Druga klasa, oni koji se
protive jajima kao i mesu, ali dopustaju mlijeko u prehrani, su lacto vegetarijanci. Tre¢a klasa,
koja koristi samo hranu biljnog porijekla su strogi vegetarijanci.

Motivi koji poti€u inicijativu za aktivnosti tih raznih oblika vegetarijanstva temelje se na spoju
etike, filozofije, religije i znanosti. Neki vegetarijanci se mesu kao hrani protive zbog ubijanja
Zivotinja. Ubijanje smatraju nemoralnim i kazu kako ukljuCuje previSe okrutnosti. Drugi, koji
koriste vjerski argument, tvrde kako Biblija govori u korist isklju€ivoj prehrani na biljkama.
Nekoliko vegetarijanaca se protive jajima i mlijeku jer se konzumacija toga kao ljudske hrane
navodno kosi s normalnim planovima Prirode. Tvrde da smo koriStenjem tih namirnica postali
paraziti kokoSi i krave. Povremeno se moze naci vegetarijanca koji vjeruje da jedenjem mesa
Covjek razvija tendenciju prema okrutnosti, koja uzrokuje rat. | zadnje ali ne manje bitno, postoje
vegetarijanci koji inzistiraju da bi trebali Zivjeti samo od potrodnih dijelova biljki. Tvrde da bi se
nase navike jedenja trebale prilagoditi “simbioznoj normi” Prirode, Sto zahtijeva suradnju, a ne
uniStavanje biljaka i Zivotinja. Ti vegetarijanci ne preporu€uju korjenasto povrce poput luka i
mrkvi, jer koriStenjem njih uniStava se cijela biljka.

Vegetarijanski pokret bio je osuden na propast od pocetka jer se vode nisu uspjeli dogovoriti
oko toga od Cega se sastoji prehrana normalnog vegetarijanca, s obzirom da su ubacili etiku,
filozofiju i religiju u nesto Sto bi trebalo biti €ista znanost. Ljudi su vrlo Cesto voljni Zivjeti od
biljaka kako bi zadrzali svoje zdravlje, ali manje su zainteresirani za to zbog dobrote prema
Zivotinjama ili hranjenja prema biblijskim uputstvima, ili zbog takozvanih zakona simbioze. Isto
su tako znanstvenici zainteresirani za biljnu hranu dok god se to ti€e razvoja bolesti, ali ne dok
se tice moralnih pitanja upotrebe namirnica Zivotinjskog porijekla. | sve je to odli¢no. Etika,
filozofija i religija ne bi se trebale mijeSati u modernu znanost o prehrani. Higijensko vrednovanje
bilo koje prehrane koja iskljuCuje jednu ili viSe namirnica Zivotinjskog porijekla trebalo bi se
provesti isklju€ivo znanstvenim metodama.

Kada se okrenemo znanosti vidimo da je prehrana na bilju vrlo u€inkovita. Uistinu, najveci
broj dokaza izgleda podrzava stajaliSte da nikakve namirnice Zivotinjskog porijekla nisu potrebne
ljudskom tijelu i da potpomazu bolesti. Ali to ne znaci da ¢e bilo koja prehrana temeljena na
billkama moc¢i odrzati dobro zdravlje. Ustvari vecina njih nece. Prehrane mnogih strogih
vegetarijanaca vrlo su lo$e uravnoteZene i ni na koji nagin ne potiéu zdravlje. Cesto vode u
fizicko stanje koje je inferiorno onome kod ljudi koji koriste mijeSanu prehranu s bilikkama i
Zivotinjama.
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Stvarno zdravi biljojedi — oni koji imaju najrazvijenija tijela i koji su vrlo imuni na bolesti — su
frutarijanci. Njihova prehrana sastoji se od proizvoda biljnog svijeta koji su vrlo ukusni i
odgovaraju nadem okusu u svom prirodnom nekuhanom stanju. Kako su voce, povrce i oradasti
plodovi namirnice koje spadaju u tu kategoriju na najidealniji nacin, oni su takoder primarne
namirnice frutarijanaca. Strogi vegetarijanci se po prehrani od frutarijanaca razlikuju uglavnom
po dominantnim zitaricama, kruhu i korjenastom Skrobnom povréu, dok se prehrana frutarijanaca
uglavnom sastoji od voéa. Veéina vegetarijanaca se ¢ak niti ne priblizi idealu voce-povrce-
oraSasti plodovi. Njihova prehrana ne smije se mijeSati s onom frutarijanaca.

Na prvi pogled frutarijanska prehrana se mozda c¢ini na granici s bajkom. Zahtijeva
revolucionarne promjene u uobiCajenom nacinu prehrane. Ali neovisno o tome, sa stajaliSta
znanosti, frutarijanska prehrana je idealna za Covjeka. Ovo je najbolje vidljivo kada uzmemo u
obzir Covjekovu anatomiju, njegove potrebe za proteinima, ugljikohidratima, alkalnost tjelesnih
tekucina i posljedice specifiCnih namirnica zivotinjskog porijekla na ljudsko tijelo.

USPOREDNA ANATOMIJA

Prvo razmotrimo vezu izmedu prehrambenih navika i anatomije razligitih Zivotinja. Zivotinje se
moze podijeliti u nekoliko skupina prema njihovim prehrambenim navikama. To su biljojedi,
mesojedi, zrnojedi, svejedi i voéojedi. Biljojedi jedu biljke. Najbolje im je na grubljim biljikama,
gomoljima i raznim vrstama trava. Krava, konj, ovca, jelen pripadaju toj skupini. Mesojedi su one
koje zive uglavnom ili u potpunosti od mesa i ukljuCuju zivotinje poput lisice, vuka, lava, i tigra.
Zrnojedi su Zivotinje koje uvelike zZive na Zitaricama i zrnju te svim oblicima sjemenja trave. Radi
se uglavnom o pticama. Ipak, samo nekoliko ptica su strogi zrnojedi, jer se dodatno uz zrnje i
sjemenje hrane bogatstvom insekata i crva. Svejedi koriste mijeSanu prehranu koja se sastoji i
od zivotinjskog mesa kao i mnogih vrsta biljaka. Vocojedi zive od voca, orasastih plodova,
njeznih mladica, korijenja, pupoljaka i listova biljaka. Njihova je prehrana uistinu frutarijanska ili
vrlo blizu njoj. Medu vocéojede spadaju pripadnici porodice viSih primata (kao i neki nizi primati)
uklju€ujuc¢i E¢impanzu, gorilu, orangutana i gibona. U rijetkim okolnostima (vjerojatno za vrijeme
oskudice u hrani) gibon, a moguce i neki drugi viSi primati, mogu pojesti nekoliko pticjih jaja ili
insekata, ali njihova uobiajena prehrana ostaje temeljena na vocu, bilju i orasastim plodovima.

Sada je problem odrediti u koju od ovih skupina spada Covjek. Na prvu bi se moglo pomisliti
da je Covjek po prirodi svejed, jer prili€no jednako jede namirnice Zivotinjskog i biljnog porijekla.
Ali pobliZe istraZivanje otkriva kako ¢ovjekova anatomija uopée ne odgovara onoj svejeda. Niti
odgovara onoj mesojeda, biljojeda ili zrnojeda. Sa svakog stajaliSta Covjek najblizu vezu ima sa
vocojedima. Njegov probavni trakt i struktura kostura slicna je onoj viSih primata i vrlo razli€ita od
onih drugih Zivotinja.

Prirodnjaci su uvijek tvrdili da su normalne prehrambene navike Zivotinja neraskidivo vezane
uz uzorak zubala. Paleontolozi su Klasificirali prehrambene navike prapovijesnih zivotinjskih
fosila prema broju i tipu zubiju koje su te Zivotinje imale. Svaki od pet razli€itih oblika animalnog
Zivota ima svoj osobit uzorak zubala, a vrijedno je spomenuti kako ljudski zubi blisko odgovaraju
onim Covjekolikih majmuna i potpuno se razlikuju i po broju i obliku od onih drugih Zivotinja.
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Gorila, ¢impanza i orangutan imaju po 32 zuba. Oni ukljucuju 12 kutnjaka, 8 pretkutnjaka, 8
sjekuti¢a i 4 o€njaka, tono u jednakom redu i broju kao oni Covjeka. Istina je kako Covjek
posjeduje male o&njake, ali to ga ne &ni mesozderom kao $to bi mnogi pomislili. Cak i
Covjekoliki majmuni imaju ocnjake, zapravo i vece nego Covjek. Posjedovanje o¢njaka oc€ito ne
podrazumijeva nuzno jedenje mesa jer inaCe ne bi pronasli takve Zivotinje a da imaju
prehrambene navike vezane uz voée. Osim ako ne Zelimo uzeti u obzir pronalaske paleontologa

i antropologa, moramo smatrati Covjekove zube dokazom da je vocojed.

Tanko crijevo svih viSih primata je puno dulje, u odnosu na duljinu tijela nego ono mesozdera.
Probavni trakt Covjeka je otprilike 12 puta duZi od duljine njegovog tijela; onaj mesozdera je tri
do &etiri puta veci od duljine tijela. Razligite duljine sluze razligitoj svrsi. Sto je trakt kradi, to se
brze hrana izbacuje i manje je vremena za truljenje. Sto je trakt dulji, tim dulje hrana ostaje u
tijelu i ima viSe vremena da se dobro probavi.

Kada meso jednu mesozderi ono prode kroz probavni trakt prije nego Sto raspadanje
uznapreduje. Zato se stvori tek nesto malo toksina od raspadanja. Mozda je jedan od razloga
Sto mnoge predatorske ptice Zive tako nevjerojatno dugo upravo posljedica njihovih probavnih
traktova, koji su medu najkra¢éima u Zzivotinjskom svijetu. Njihov izmet gotovo i ne sadrZi
bakterije, sto znaci da dolazi do jako malo truljenja.

Vocojedi, uklju€ujuéi i Covjeka, imaju probavni trakt kroz koji Zivotinjsko meso ne moze proci
bez uznapredovalog raspadanja. Bogata bakterijska flora i jak smrad izmeta onih koji jedu meso
dokaz je velike koligine truljenja koje se dogodilo. Covjekov probavni trakt prilagoden je voéu,
povrcu i orasastim plodovima. Te namirnice ostaju u tijelu dovoljno dugo da se omoguci dobra
probava ali uz malo truljenja. Tada u izmetu frutarijanaca bude malo ili nema bakterijske flore.

Takoder je vrijedno spomenuti velike razlike u Zelucima raznih Zivotinjskih skupina. Zeludac
svake skupine je izgleda napravljen i razvijen prema prirodi hrane koja se konzumira. Zeludac
Covjeka podijeljen je na ulazne i izlazne dijelove, a unutrasnjost je pokrivena naborima zvanim
valovi. Zeludac mesojeda i svejeda je jednostavan, poput okrugle vre¢e, bez nabora. Zeludac
biljojeda je s druge strane vrlo kompliciran, popre¢no polegnut u abdomen, podijeljen u tri do
sedam odjelika (obi¢no tri ili Cetiri). Svaki pojedinacan tip Zeluca prilagoden je odredenim
vrstama hrane. Jednostavan Zeludac mesojeda dobro je prilagoden probavljanju Zivotinjskog
mesa, ali ni u kom pogledu nije sposoban probaviti grube trave biljojeda. Ljudski zeludac moze
vrlo lako baratati s voéem, mekim biljkama i orasastim plodovima, ali ne uspijeva se tako dobro
nositi sa svim drugim vrstama namirnica. Zeludac biljojeda je posebno prilagoden na probavu
grublje trave i bilja. Svaki oblik Zeluca ima svoja probavna ogranienja, i ne smijemo pokuSavati
prelaziti ta ograniCenja, ako zZelimo i oCekujemo nakon toga imati najbolje zdravlje.

Prirodnjaci, anatomi i zoolozi jednoglasno se slazu oko te teme glede utjecaja na Covjekovo
mjesto u prirodi i njegovog normalnog prehrambenog karaktera. Linnaeus je Covjeka svrstao u
red primata zbog njegove sliCnosti u anatomiji s drugim zivotinjama te skupine. Rekao je da
organizam C€ovjeka, u usporedbi s onim drugih Zivotinja, pokazuje kako “voc¢e i soéno povrce
tvore njegovu najprirodniju hranu.” Huxley, proslavljeni britanski naturalist, pri odredivanju
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to¢nog Covjekovog mjesta u redu primata, tvrdio je kako bez obzira koji “sustavi organa bili
promatrani, usporedba razlika niza majmuna vodi do jednog i jednakog rezultata — toga da su
strukturne razlike koje dijele Covjeka od gorile ili Cimpanze ne tako velike poput onih koje dijele
gorilu od nizih vrsta majmuna.” Njemacki naturalist Haechel, prihvac¢a tu tvrdnju i tvrdi kako je
Covjek “blizi visim majmunima nego oni najnizim majmunima.”

Cuvier je u svoje vrijeme bio mozda najvedi autoritet glede usporedne anatomije. Osvrcucéi se
na ¢ovjekovu prehrambenu prirodu izjavio je: “Prirodna hrana €ovjeka je prema tome, sudeci po
njegovoj anatomiji, izgleda voce, povrce, korijenje i drugi dijelovi soénog povréa — a njegove ruke
su prilagodene tako da moze takvu hranu pribaviti. Njegove kratke i umjereno jake Celjusti s
jedne strane, i oc€njaci jednake veliCine s ostalim zubima, i kutnjaci s druge strane, ne
dozvoljavaju mu niti da se hrani travom niti da prozdire meso, osim ako se te namirnice
prethodno ne bi pripremile kuhanjem.”

Thomas Bell, predava¢ o anatomiji u bolnici Guy u Londonu, u svom radu FizioloSka
istrazivanja prirodne hrane Covjeka prema karakteru njegovih zubi, izjavio je — “Misljenje koje
namjeravam dati nije bilo oblikovano nesmotreno, niti bez kako ih ja smatram ¢vrstih temelja.
Nije, kako ja smatram, pretjerano izjaviti, da svaka Cinjenica vezana uz organizaciju ¢ovjeka, ide
u smjeru dokazivanja da je Covjek izvorno bio vocojed, i time vjerojatno tropski, ili u blizini,
prema svojoj geografskoj situaciji. To misljenje principijelno je dobiveno iz obiljezja njegovih zubi
i probavnih organa, kao i iz karaktera njegove koze i cjelokupne strukture njegovih ekstremiteta.
Ako se analogija moze ikako smatrati argumentom, u potpunosti je na strani teme koju sam
upravo zapoceo. One Zivotinje ¢iji zubi i probavna struktura najblize odgovaraju nasima, to&nije,
Covjekolikim majmunima i majmunima opc¢enito, nedvojbeno su vocojedi.”

Drugi anatomi slijede slicno stajaliSte, prof. Lawrence, engleski anatom kaze: “Bilo da
uzmemo u obzir zube, Celjust ili same organe probave, ljudska struktura blisko sli¢i onoj
majmuna, od kojih su svi u svom prirodnom obliku potpuni voéojedi.” Sir E. Ray Lankester
nastavlja svojom izjavom govoreci o €ovjeku kao “s izvorom nastanka vjerojatno na istoku, u
toploj ali ne tropskoj klimi, koji se hranio na bogatom i obilnom voéu, a sada se postupno rasirio
po cijelom svijetu, i ne pokazuje ikakvu materijalnu promjenu strukture — nikakvu promjenu toliko
veliku da be se onemoguéilo rasno mijeSanje ljudi.” Dr. Richard Lehne, nakon iscrpne
usporedno-anatomske studije, svoje je zaklju¢ke sumirao u slijedece rijeci: “prilicno drugadije od
fizioloSkih pronalazaka nutricionisticke znanosti, koja se stalno mijenjaju i uvijegk su u
nedefiniranome stanju, komparativha anatomija mozZe dokazati — i milijunima godina stari
dokumenti paleozoologije ju podrzavaju — da ljudske osobine u svom idealnom obliku imaju
Cisto frutarijanski karakter.”

Na slijedecoj stranici je reproducirana tablica iz knjige Kako priroda lije€i, koju je napisao
1892. godine Emmet Densmore. Unato¢ ranom nastanku tablice, prije vise od pola stoljeca,
Cinjenice koje su predstavljene vrijede i dan danas kao i onda, te bi trebale jednom zauvijek
odagnati ikakvu sumnju o Covjekovom frutarijanskom podrijetlu. Nase osnovno znanje glede
komparativne anatomije sakupljeno je u devetnaestom stoljeéu preko radova naturalista poput
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Darwina, Huxleyja, Haekela i drugih. Cinjenice dane u tablici u potpunosti su u suglasnosti s
otkri¢ima tih ljudi, kao i onih naturalista i komparativnih anatoma danasnjice.

MCINQI:I'RDPHIC MEAL - ONE FOOD AT A MEAL IS THE IDEAL

* THESE SUBSTANCES NOT RECOMMENDED AVOCADC) — COMBINES WELL WITH AL FODDS | | TOMATOES. — MAY BE TAKEN WITH NOWSTARCHY — EAT ALONE OF LEAVE
[ BUT INCLLOED FOR CLARITY ] [ EACEPT PROTEING AND WTLONS ” VIGETABLES AND m%“ E l T gﬂ“&

Moglo bi se spomenuti, vezano za tablicu, kako je klasifikacija ¢ovjekove prehrane i urina
izgleda napravljena u suglasnosti s njegovom strukturom i fiziologijom prije nego s necime $to je
moguce sresti u civiliziranom svijetu. Dobro je poznato da &ovjek trenutno ne Zivi od voca i
orasastih plodova i da njegov urin nije alkalan, ali s obzirom da Covjekova struktura i fiziologija
pretpostavljaju uporabu prehrane na vocu, i s obzirom da takva prehrana stvara alkalan urin,
klasifikacije su ocito napravljene uzimajuéi to u obzir.

Nema potrebe da se ovdje ide u potpune detalje glede svakog aspekta komparativhe
anatomije. Dano je dovoljno Cinjenica koje upucuju da €ovjek treba biti u klasi frutarijanaca. U
svakom pogledu — karakteristikama zubi, obliku Zeluca, duljini tankog crijeva, polozaju mlije¢nih
Zlijezda, veli€ini zlijezda slinovnica, veli€ini jetre, vrsti posteljice, obliku ekstremiteta itd., itd.,
Covjek predstavlja vrhunskog vocéojeda. U ni¢emu osobito ne sli¢i niti mesojedima, niti
biljojedima ili svejedima.

Uvijek medicinski pisci kao i vegetarijanci upadaju u istu zabludu pri odredivanju €ovjekovog

prehrambenog karaktera. Gotovo u pravilu Zzivotinjsko carstvo dijele na dvije ili tri razliCite
skupine — mesojede, biljojede i povremeno svejede. Medicinari ustraju u dokazivanju kako se
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Covjekova anatomija razlikuje od one biljojeda. Vegetarijanci s druge strane poduzimaju sve
napore kako bi istaknuli razlike izmedu Covjeka te mesojeda i svejeda. Obje grupe su naravno
neuspjesne. Jednostavno je pokazati kako se €ovjek razlikuje od biljojeda, i jednako lako je
dokazati koliko se razlikuje od mesojeda i svejeda. Ali ono §to medicinari ne uspijevaju istaknuti
jest razliku izmedu €ovjeka i mesozdera, a vegetarijanci razliku izmedu Covjeka i biljojeda. Obje
grupe u potpunosti ne uspijevaju prepoznati uopée postojanje razreda vocojeda. Izgleda da su
nesvjesni temeljnih pronalazaka paleontologije, antropologije i zoologije. Kao rezultat toga
njihove analize moraju biti nepotpune, a njihovi zaklju€ci netocni.

Cinjenice glede komparativne anatomije pokazuju pogrje$nost pokusavanja primjenjivanja na
Covjeka rezultate pokusa jedenja mesa kod bijelih Stakora (§to konstantno rade sveudilisni
ispitivaci). Takoder pokazuju pogrjeSnost pokuSavanja dokazivanja toga da ako neka odredena
skupina mesojeda, svejeda ili biljojeda dobro reagira na odredenu prehranu mora nuzno ista
odgovarati i Covjeku. Svaka zivotinjska skupina ima svoje prehrambene potrebe i ogranicenja,
odredena uvelike anatomijom Zivotinje.

Covjekovo mijesto u prirodi je jasno. Njegov evolucijski napredak dao mu je tijelo sliéno
onome drugih voéojeda. Kao i njegovi bliski rodaci ima anatomsku strukturu koja diktira potrebu
koristenja vo¢a, mekog bilja i orasastih plodova kao svoje temeljne namirnice.

PITANJE PROTEINA

BjelancCevine su gradene od 21 aminokiselina. Za devet od njih je dokazano da su esencijalne
za odrzavanje Zivota i rasta. Nekoliko drugih su “povoljne” u smislu da ako ih Zivotinje koriste biti
¢e im jo$ bolje. Proteini koji sadrZze sve esencijalne aminokiseline kao i one povoljne, zovu se
kompletnima ili prvoklasnima. Namirnica koja sadrzi kompletne proteine odrzavati ¢e zivot i rast
Cak i ako se samo ona koristi kao izvor proteina u prehrani. Namirnice koje sadrze nepotpune
proteine same po sebi ne¢e odrzavati zZivot i rast.

Cesto se tvrdi kako teZina dobivanja kompletnih proteina na frutarijanskoj prehrani gini takvu
prehranu opasnom, osim ako ju ne nadgleda stru¢njak. Ali to ba$ i nije tako. Dijete koje zivi na
frutarijanskoj prehrani teSko mozZe izbjeéi dovoljne kolicCine kompletnih proteina ako je
jednostavno upotrebljavao biljne namirnice prema svom vlastitom instinktu. Na kraju krajeva
postoji bogatstvo biljnih namirnica koje nas opskrbljuju s kompletnim proteinima najviSe bioloske
vrijednosti. Istrazivaci Cajoria, Van Slyke i Osborn zakljuéno su pokazali kako je protein vecine
oraSastih plodova medu najboljim oblicima i da sadrzi sve esencijalne i povoljne aminokiseline.
Medu tim plodovima koji u sebi sadrZze potpune proteine su bijeli orah, obiéni orah, ljeSnjaci,
brazilski orah, engleski orah, crni orah, bademi, pinjoli, kesteni i kokos.

Dodatno uz to S§to su potpuni, proteini veéine oraha su vrlo visoke bioloSke kvalitete.
Istrazivanja na SveuciliStu Yale i istrazivacki rad dr. Hooblera, sa detroitske ginekologije i
porodnidtva, oboje pokazuju superiornost orasastih proteina. Metode u istrazivanju koje je
koristio dr. Hoobler uklju€ivale su najdelikatniji bioloski test proteina hrane i pokazao je kako
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protein oraha ne samo daje veéu nutritivhu vrijednost od mesa, mlijeka i jaja, nego i da je puno
uc€inkovitiji od kombinacije Zivotinjskih proteina.

Kokosov globulin je mozda najbolji od proteina oraha. Johns, Finks i Pacel, iz Laboratorija za
istraZivanje proteina, spoznali su da ovaj protein uzrokuje natprirodan rast kod mladih Stakora,
kada se Kkoristi kao jedini protein u prehrani. Drugim rije€ima, Stakori su rasli puno brze nego na
mesu, jajima, mlijeku ili bilo kojoj drugoj namirnici s puno proteina. McCandish i Weaver su
takoder dosli do spoznaja kako je protein kokosa nadmoc¢an onima u ostalim namirnicama, i
tvrde kako je jelo od kokosa puno vrjednije od jela od soje. Kako je soja prema bioloskoj
vrijednosti jednaka bilo kojem od Zivotinjskih proteina, to bi znac€ilo da je protein kokosa sam po
sebi isto na tom mjestu i da je mozZda najbolji poznati protein.

Frutarijanac ne treba brinuti da ne¢e dobiti dovoljno proteina. Svaki dobro uravnoteZen izbor
biljnih namirnica treba zadovoljiti tjelesnu potrebu za proteinima u potpunosti; ustvari, uciniti ¢e
to puno bolje nego prehrana svezdera, jer osigurava upravo onoliko proteina koliko je potrebno.

Svi dostupni dokazi ukazuju kako prehrana s malo proteina biljnog porijekla najbolje pogoduje
zdravlju. U 19. stolje¢u dva velika njemacka znanstvenika, Justus Freiherr von Liebig i Karl von
Voight, izveli su eksperimente kako bi odredili koliko je svaki dan tijelu potrebno proteina. Liebig
koja je tim faktorom jako bogata. Kasnije je Voight izveo eksperimente na psima, Sto ga je
navelo da vjeruje kako su ljudske dnevne potrebe 118 grama.

hranom koja je relativno siromasna proteinima, jednako kao i mesom. A pokusi sa psima koje je
izveo Voight teSko se mogu primijeniti na ljudska bi¢a, jer se zahtjevi za proteinima pasa i drugih
mesozdera razlikuju od onih voéojeda.

Najnovija saznanja govore kako dnevne tjelesne potrebe za proteinima variraju izmedu 22 do
30 grama. Te procjene temelje se na eksperimentima s ljudima. Prof. Henry Sherman sa
Sveucilista Colombia dnevne potrebe procjenjuje na 30 do 50 grama, ali vjerojatno je da su
druge procjene, koje ukljuCuju one Svedskog znanstvenika Ragnera Berga puno toCnije. Ipak,
¢ak niti 30 do 50 grama proteina nije puno. Lako bi se osigurali prehranom na biljnoj bazi.

Dr. Mikkel Hindhede iz Danske je napravio prvu veliku primjenu prehrane s malo proteina na
cijeloj naciji. Tilekom Prvog svjetskog rata taj je doktor bio administrator hrane za Dansku. U
pokuSaju da sprijeCi nedostatak hrane uvelike je smanijio proizvodnju stoke i biljnom hranom je
hranio ljude radije nego Zivotinje. U prosjeku samo 10 posto vrijednosti biljnih namirnica se
povrati u obliku mlijeka, jaja i Zivotinjskog mesa, po ¢emu je jasno kako je, sa strane prehrane,
ovo predstavljalo veliku ustedu. Ali Hindhede je s vremenom otkrio kako je smanjena upotreba
Zivotinjskih namirnica znacila puno viSe od toga. Unutar perioda od jedne godine stopa smrtnosti
smanjila se 40 posto. Dodatno je populacija Danske bila puno otpornija na bolesti. Kada se
Europom prosirila velika epidemija gripe zaobisla je samo Dansku. Druge nacije, koje su koristile
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svoje visoko proteinske prehrane, koje su se sastojale vecinom od namirnica Zivotinjskog
porijekla uvelike su patile. Tisuce ljudi im je umrlo.

Orasi su bogati proteinima, ali u prehrani frutarijanaca se ne koriste u toj mjeri da mogu biti
suvidni tijelu. UobiCajene Zelje frutarijanaca za raznolikoS¢u biljnih namirnica ne fokusiraju se
niSta osobito na orahe. Voce je glavna hrana za uporabu, a Zelja za orasastim plodovima je u
skladu s tjelesnom potrebom za proteinima. Meso, jaja, mlijeko i sir — to su sve visoko proteinske
namirnice koje nisu potrebne. Njihov vidak proteina ponasa se kao teret u tijelu i podrZzava razvoj
bolesti.

NAJBOLJI IZVOR UGLJIKOHIDRATA

Dodatno uz osiguravanje tijelu najidealnije koli€ine proteina frutarijanska prehrana takoder
osigurava i dostatne koli¢ine ugljikohidrata u obliku koji je tijelu najpovoljniji. Ugljikohidrati se
dijele u dva razreda, Skrob i Secere. Prije nego Sto Skrob tijelo mozZe apsorbirati u krvi mora proci
dugi proces u probavljaju koji ga mijenja u oblik SeCera. Taj Secer predstavlja Skrob u stanju
potpune probavljenosti i tijelo ga gotovo odmah moZze koristiti.

Secere, poput onih koje se moZe nadéi u slatkom voéu poput datulja, banana, grejpa, japanske
jabuke i sli¢no, praktiCki ne treba prethodno probavljati. To su najbolji ugljikohidrati. Umjesto da
prolaze dug proces probave poput Skroba spremni su za potpunu apsorpciju uz vrlo malo
potrebnog rada probave. Ovo je sa stajalista dostupne tjelesne energije najekonomicnije, jer
koliko se energije ne potroSi u procesu probave toliko se mozZe iskoristiti za nesto drugo.
Probavljanje Skroba ukljuuje nepotrebno gubljenje energije tijela. Koliko je samo bolje dobiti
ugljikohidrate u obliku voc¢nih 8ecera koji se brzo i spremno apsorbiraju i prihvacaju s minimalnim
naporom.

Primarni izvori ugljikohidrata u konvencionalnoj prehrani su zrnati proizvodi i korjenasto
povrée. Te namirnice su pune Skroba i ako ih se dobro ne prokuha (Sto uzrokuje veliki gubitak
minerala i vitamina) sadrZze malo ili nimalo Secera. Ipak, ¢ak i nakon procesa kuhanja
ugljikohidratima iz tih namirnica treba puno probavljanja. U slu€aju zrnja kuhanje mijenja ali malo
Skrob i nikada ga ne mijenja u Secer. Za korjenasto povrée poput bijelih krumpira malo je bolja
situacija. Nakon §to ih se skuha, njihov Skrob treba nesSto manje probavljati nego u slu€aju
sirovog 8kroba. Ipak, ni u kom pogledu nije ekvivalentan Se¢erima nadenima u vocu.

U frutarijanskoj prehrani upotreba Skroba stavlja se na minimum. Primaran izvor Secera je
svjeze zrelo voce. Udio Secera vecine socnog voca varira od 10 do 20 posto, dok najslade voce
poput datulja i suhih smokava Cesto sadrzi i do 70 posto Cistog Secera. Smatra se kako su
banane Skrobna namirnica, ali stvarno svjeza banana gotovo i ne sadrzi Skrob. U procesu
dozrijevanja Skrob se pretvara u Secer. Primarni Skrob naden u frutarijanskoj prehrani je onaj
povréa i u manjoj mjeri nekih oraha. U cjelini frutarijanska dijeta sadrzi malo Skroba, tek mali
djelic onoga koji se koristi u vegetarijanskoj ili konvencionalnoj prehrani. Ali nam zato daje
bogate koli€ine ugljikohidrata i to u njihovom najboljem obliku, u Seceru.
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SMANJENA LUZNATOST

Kako bi se zadrzalo najbolje moguce zdravlje normalna alkalnost tjelesnih tekucina ne smije
se znatnije smanijiti. Sve tjelesne stanice kupaju se u alkalnim teku¢inama; tek u stanju smrti ove
teku¢ine mogu postati kiselina. Ipak, ¢ak i najmanje smanjena luznatost tih tekuéina moze
ometati tjelesne funkcije. Za pacijenta koji pati od smanjenja alkalnosti kaze se da pati od
hipoalkalnosti, ili kako se ¢eSc¢e kaze, acidoze. Njegova krv i druge tjelesne tekucine nisu kisele
ali posjeduju vidu kiselost i smanjenu luznatost.

Hipoalkalnost tjelesnih tekuéina poznati je uzrok toksemije s rezultiraju¢im oboljenjem.
Dodatno uvelike iscrpljuje alkalne mineralne rezerve. Tijelo koristi alkalne mineralne soli kako bi
neutraliziralo kiseline, i ako se tim kiselinama dopusti da se previSe akumuliraju alkalni minerali
biti e iz tkiva povuceni kako bi sluZili svojoj svrsi. Mnoge bolesti deficita upravo nastaju iz takvih
uzroka. Koli€ina kiselina je prevelika i alkalne rezerve ih nisu sposobne neutralizirati. Ako tijelo
samo ne uspije iz rezerva povuéi dovoljno tih elemenata, nastaje progresivno zasi¢enje tijela
kiselinom, uistinu toksi¢no stanje. Pod svakim okolnostima Zrtva mora patiti. lli u njegovom tijelu
nema vitalnih minerala ili je zatrovano prevelikom koli¢inom kKiselina.

Potrebno je sada shvatiti kako kiseline same po sebi nisu Stetne osim ako ih se ne nalazi u
prevelikim koli¢inama. Dok god tjelesne rezerve luznatih soli mogu neutralizirati te kiseline nema
Stete. Ali konvencionalna prehrana ne omogucuje tijelu da sakupi dovoljnu koli¢inu tih soli, niti
sprjeCava razvoj pretjeranih kiselih elemenata. Rafinirane namirnice generalno su osiromasene
od svih alkalnih minerala te tako ostavljaju prostora razvitku kiselina nakon to se unesu u tijelo.
Meso, sir, jaja, gotovo sve Zitarice i vec€ina orasastih plodova — su sve takve namirnice. Alkalne
namirnice su mlijeko i gotovo svo voce i povrce, glavne iznimke su suhe S§ljive, svjeze S§ljive i
brusnice. Normalan odnos alkalnih elemenata naspram kiselina u tijelu je 80:20 posto, i jednak
bi se omjer trebao primjeniti na koriStenu prehranu. Ako je najmanje 80 posto koritenih
namirnica formirano prvenstveno od alkalnih minerala onda bi alkalne rezerve trebale biti
normalne i tijelo ne¢e morati te elemente traziti u tkivu kako bi neutraliziralo kiseline. Takoder,
ako kiselasta hrana bude c¢inila manje od 20 posto, broj alkalnih elemenata koji trebaju
neutralizirati kiseline ¢ée takoder biti mali i pod takvim uvjetima bi tijelo trebalo moci dobro
funkcionirati. Ne pati zbog pretjerane koliine kiselina i odrzava alkalnu rezervu koja uklanja
potrebu Zrtvovanja alkalnih elemenata u tkivu.

Niti prosjeCna stroga vegetarijanska niti konvencionalna sveZderska prehrana ne
omogucavaju alkalitet niti unose elemente u ispravnom omjeru. Obje prehrane nemaju dovoljno
alkaliteta i uklju€uju koriStenje velikog broja namirnica bogatim kiselinama. Vegetarijanac koji po
obiaju unosi previSe Zzitarica i kruha s iskljuenjem alkalitetnog voca, osuden je patiti u
odredenoj mjeri od hipoalkaliniteta. Prehrana svezdera uklju€uje puno kiselih namirnica poput
mesa, sira i jaja, kao i kiselastih biljki, te ne uspijeva ni u kom slu€aju osigurati tijelu dovoljno
alkalnih elemenata koje treba. Dodatno prehrana sveZdera sadrZi previSe proteina. Krajnji
produkti pretjerane koli€ine proteina su mokracna kiselina, fosforna kiselina, dusi¢na kiselina i
sumporna kiselina. Sve one trebaju biti neutralizirane prije nego $to ih se eliminira iz tijela.
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SavrSena prehrana sa stajaliS$ta ispravnog odnosa alkaliteta i kiselosti je frutarijanska
prehrana. To je jedina prehrana koja daje uz bogatstvo alkalitetnih elemenata i male koli€ine
kiselih elemenata. Glavni dio frutarijanske prehrane sastoji se od voéa i povréa koji daju
alkalitetne elemente. Maniji dio frutarijanske prehrane sadrzi orasaste plodove. Oni daju kisele
elemente. Frutarijanska prehrana ne obiluje proteinima Sto takoder pomaze u sprjeCavanju
hipoalkaliteta. Kako bi zadrzali ispravni omjer izmedu alkalnih i kiselih elemenata u svojoj
frutarijanskoj prehrani, ne treba provjeravati svaki zalogaj hrane koji jedete kako bi se uvjerili da
ne dobivate previSe kiselih elemenata. Priroda se za to prilicno dobro brine. Generalno,
uobi€ajeni prohtjevi frutarijanaca instinktivno pozivaju na uporabu veéeg broja alkalnih namirnica
i puno manje drugih. Vjerojatno svaki frutarijanac koji svu svu hranu konzumira sirovu ima
prilicno blizak omjer alkaliteta i kiselosti onome 80:20, bilo da €inio neke posebne napore za to ili
ne. Naginjanje prema alkalitetnoj hrani u frutarijanstvu sluzi fizioloSkim potrebama i prakticki
osigurava frutarijance od hipoalkaliteta. Stvara mu rezerve alkaliteta dovoljne za sve postojece
potrebe i takoder mu daje dovoljne koli€ine kiselih elemenata.

KAKO MESO SMANJUJE IZDRZLJIVOST

Eksperimenti prof. Irvinga Fishera, sa SveuciliSta Yale dosada su najopsezniji za koje se zna,
u pogledu veze izmedu konzumacije mesa i izdrzljivosti. U tim je eksperimentima sudjelovalo 49
osoba, lacto-ovo vegetarijanaca i mesojeda. Mnogi od mesojeda spadaju u najbolje sportase na
Sveucilistu. Medu vegetarijancima je bilo sportasa, kao i lije¢nika i sestara iz sanatorija Battle
Crekk, vegetarijanske institucije.

Provedena su tri testa izdrzljivosti — |. Drzanje ruku horizontalno koliko je moguce, Il. Vjezbe
dubokog spustanja u koljenima, Ill. Podizanje noge dok se leZi na ledima.

Rezultati prvog testa bili su potpuna pobjeda vegetarijanaca. Samo dvojica od mesojeda
drzala su svoje ruke u horizontalnom polozZaju 15 minuta; niti jedan to nije uspio raditi 30 minuta.
Dvadeset i dvojica od 32 vegetarijanca drzala je svoje ruke u tom poloZaju 15 minuta ili duze: od
tih je devet to uspjelo Ciniti preko sata, €etvorica preko dva sata i jedan od njih preSao tri sata. U
podizanju noge najbolji rezultat je postigao mesojed, iako, kada su se sabrali podaci svih
natjecatelja, uoCena je tek mala razlika izmedu promatranih skupina.

Duboko spustanje u kojenima pokazalo je najuvjerljivije rezultate. Tek tri od devet mesojeda
koji su usli u natjecanje ucinili su preko 325 spustanja i nijedan od njih preko 2.000 spustanja.
Sedamnaest od 22 vegetarijanca ucinilo je preko 325 spustanja, a dvojica od njih presli su
granicu od 2.000. Najveéi broj spustanja medu mesojedima bio je 1.292. Jedan od mesojeda
onesvijestio se radeci ta spustanja; nekoliko drugih bilo je toliko oslabljeno da ih se moralo nositi
niz stepenice teretane, a nekoliko ih je bilo toliko iscrpljeno i u bolnom stanju da su im za
oporavak bili potrebni dani. Vegetarijanci su pokazivali puno manje negativnih simptoma. Oberg,
medicinska sestra vegetarijanka koja je napravila preko 2.000 spustanja, osjetila je samo laganu
bol, a jedan od vegetarijanaca je nakon vjezbi spustanja otiS8ao na dugu Setnju i tréanje na traci u
teretani.
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Ovi eksperimenti prili¢no jasno pokazuju da jedenje mesa smanijuje izdrzljivost ali ne upucuju
na to kakve ucinke imaju druge namirnice Zivotinjskog porijekla — mlijeko i jaja. Kakogod, ovi
testovi su od velikog znac€aja i Cine dodatan dokaz da meso ne bi trebalo biti dio ljudske
prehrane. Cak i lacto-ovo vegetarijanci, &ija je prehrana daleko od dobro uravnotezene, imaju
vecu izdrzljivost od mesojeda. Prili€no je vjerojatno da bi i frutarijanci pokazali bolje rezultate od
vegetarijanaca u eksperimentima na Yaleu.

OTROVI MESA

U Zivotinjskom tijelu se u svako vrijeme proizvodi odredena koliina toksina kao rezultat
metaboli¢kih procesa. Oni se lako izbacuju kada je Zivotinja Ziva. Ipak, kada nastupi smrt,
eliminacija tih tvari je onemogucena i toksini koji su bili u tkivu ostaju tamo. Dodatno, jos se viSe
toksina proizvede od vremena prestanka rada srca, do vremena stvarne smrti tkiva kada nastupi
mrtvacka ukoCenost. Tada se stvaraju toksini preko procesa raspadanja. Milijuni bakterija
truljenja razvijaju se u tkivu Zivotinje, i mnoZzZe se u sve brojnije i brojnije bakterije dok meso visi u
prodavaonici dok se djelomiéno ne raspadne i omekSa. “Dobro odstajalo” meso je stvarno trulo
meso koje se pretvorilo u toksi¢no pod utjecajem rasta bakterija.

Karakter otrova nadenih u mesu sada je dobro poznat. Kemijski sastav izluCevina Zivotinjskog
tkiva sli¢an je onom urina. Kako je prof. Halliburton, veliki engleski kemi€ar rekao, “Govedi ¢aj je
niSta drugo nego govedi urin u Salici za €aj.” Zamorci bi uvijek razvili nefritis i obicno umrli unutar
50 dana nakon Sto bi im se davale potkozne injekcije sarina, jedne od sastavnica izluCevine
mesa. Drugi od tih sastavnica je kreatin, drugaciji otrov. Koli€ina tog materijala nadenog u
govedem Caju je prema pokojnom prof. Gautieru, dovoljna da prouzrokuje smrt devet zamoraca
ako im se da potkoznim injekcijama. Cak i mesoZderi poput pasa brzo razvijaju bolest ako im se
daje tek 18 grama slavnog Liebigovog ekstrakta govedine svaki dan. Prema rije¢ima Legendre,
buljon je “istinska otopina otrova.” Obiéno nemasno meso prirodno sadrzi sve otrove koje se
moze nacéi u mesnim ekstraktima, iako u manjim koli¢inama. Ipak, losi ucinci zbog uporabe
istoga jednako su neminovni, uz jedinu razliku da je potreban puno veci period vremena da se to
dogodi.

Mokraéna kiselina je naj¢eséi poznati toksin iz mesa. Jo$ otkada je magistar i doktor medicine
Alexander Haig iz Engleske pokazao da je pretjeranost tog materijala u krvi uvijek bila povezana
sa smanjenom propusno$c¢u kapilara, osobito u bubrezima, higijenisti su se oprezno suzdrzali od
uporabe mesa. Mokracna kiselina je ne samo otrov; ve¢ njezina tendencija prema smanjivanju
cirkulacije i time metabolizma, uzrokuje nedovoljnu eliminaciju svih oblika otpadnih produkata iz
tkiva tijela. Cinjenica da je meso glavni izvor mokracne kiseline ne znadi nista mesozderima, jer
je njihova jetra sposobna unistiti i detoksicirati deset puta viSe ovog materijala nego jetra
Covjeka. Samo uobi¢ajeni vocojedi i biljojedi pate zbog viska mokra¢ne kiseline kada
konzumiraju zivotinjsko meso. Sveudili$ni nutricionisti¢ki znanstvenici smiju se ideji prema kojoj
meso ne bi trebalo jesti jer sadrzi mokra¢nu kiselinu. Tvrde kako odredene biljne namirnice
poput gljiva, Sparoga, €aja, kave i kakaa takoder sadrze izvjesne koli€ine tog toksina. To je
nedvojbeno istinito ali to definitivno ne znacdi da je mokrac¢na kiselina bezopasna, nego znadi
samo da bi se trebali suzdrzati od koristenja izvora iste i u odredenom povréu.
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Bubrezi i jetra najviSe pate zbog mesnih otrova. Cak i mesoZderi esto pate od bolesti
bubrega. Nije slu€ajnost Sto su bubrezi tih Zivotinja univerzalno izbjegavani kao hrana; niti je
slu¢ajnost da je, kada je dr. Fox pregledao sve zivotinje, kroz dugi period vremena, koje su
umrle u zooloskom vrtu Philadelphije, kroni¢na bolest bubrega i arterija bila ograni¢ena
uglavnom na mesozdere i da su kroni¢ne vaskularne i bubrezne lezije bile ograni¢ene iskljucivo
na te Zivotinje. Prema istraziva¢ima rad bubrega se udvostruci i poveéa jedenjem mesa. Bunge
je pokazao da je jetra previSe stimulirana kada se konzumira meso i da kao rezultat toga nastaje
hiperprodukcija tog organa ili ferment koji uzrokuje pretjeranu oksidaciju i posljedi¢ni gubitak
energije i izdrzljivosti.

PARAZITI

Frutarijanac nije samo u prednosti jer ne sudjeluje u konzumaciji toksina na mesu; takoder
uspijeva izbjeci opasnost od zaraze parazitima. Profesor George D. Williams, sa Sveudcilista
Washington, hidriraju¢i dehidrirano tkivo eskimskih mumija nasao je veliki broj jajaSaca
trakavice, Sto ukazuje na prisutnost infekcije parazitima medu tim ljudima. Vrlo je vjerojatno da
su Eskimi danasnjice, koji zive uglavnom od zivotinjskog mesa (u odredenoj koli€ini sirovog) isto
pogodeni u odredenoj mjeri tim parazitima. Crijeva bez parazita uglavhom se nalaze medu
zivotinjama biljojedima. Otprilike 81 posto cjelokupne koli¢ine ribe koja je ispitana (od kojih je
vecina mesozderska) zarazeno je parazitima 50 razliCitih vrsti.

Trihina i trakavica su dva glavna parazita koja preko mesa dodu u ljudsko tijelo. Trihina dolazi
iz svinjetine, trakavica iz svinjetine, govedine i ribe. Od tih parazita trihina je najopasnija,
rezultiraju¢i najceS¢e smréu. Ako se meso dobro skuha svi paraziti koji su postojali biti ce
ubijeni. Ali kada se meso tako pripremi gubi veliki dio svojih vitamina i minerala i ne moze
odrzavati Zivot bez puno bolesti, ¢ak i kod mesozdera. Ako trebamo birati izmedu mesa koje je
sirovo i sadrzi parazite, i dobro prokuhanoga mesa bez parazita, bilo bi najbolje izabrati sirovi
proizvod. Ipak, bolji je plan u potpunosti odbaciti meso; i time eliminirati opasnost od parazita i
takoder kuhanu hranu koja vodi oboljenju.

JAJA

Cesto je misljenje kod vecine autoriteta da ako prehrana koja iskljuéuje meso treba biti dobra
onda se mora koristiti velika uporaba drugih animalnih namirnica poput jaja i mlijeka. U
stvarnosti takva misljenja nisu utemeljena. Mi u jajima ne nalazimo sadrZaj koji je nesto
superiorniji mesu. lIstina je da jaja ne sadrze mnoge toksine koje meso sadrZi. Ne sadrze
milijune bakterija truljenja iz mesa; niti su (osim u rijetkim sluajevima) zarazena parazitima. No
ipak ne mogu se smatrati namirnicom prilagodenom za ljudsku uporabu.

Jedna od najveéih zamjerki na jaja je njihov visok sadrzaj kolesterola, smolasti materijal od

kojeg nastaju Zu¢ni kamenci. Normalno krv sadrzi oko jedan gram kolesterola. Kada postoji
zucni kamenac ta koli€ina znatno naraste. Jaje sadrzi oko 0,25 grama kolesterola. Kada se jaja
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konzumiraju u velikim koli€inama sadrzaj kolesterola u krvi raste, te raste i tendencija razvitka
Zucénih kamenaca i mogucih drugih bolesti.

Bjelanjak je najStetniji dio jajeta. Abderhalden je otkrio kako na bijeli dio jajeta ne utjeCe
pepsin, a Okada je otkrio da sokovi gusteraCe i Zuci takoder nuzno ne djeluju na tu namirnicu.
Cak 30 do 50 posto bjelanjka jajeta prolazi kroz probavni trakt neprobavljeno. Prema Vernonu,
Hetinu i prof. Baylissu sa Sveudcilista u Londonu, sirovi bijeli sadrzaj jaja remeti djelovanje
probavnih sokova. Ta tvar se uniStava tijekom dugog kuhanja ali ostatak je gori od originalne
nevolije. Dugo kuhanje jo$ viSe produzava probavljivost bjelanjka jajeta. Takoder dolazi do
unidtenja vitamina i minerala koji uklanjaju sve zdrave kvalitete koje je jaje mozZda izvorno
posjedovalo.

Jaja se jednako jako raspadaju u probavnom traktu kao i meso. Steinitz je otkrio kako bijeli
sadrzaj sirovih jaja kada bi se dao psima Cesto bi uzrokovao povraéanje i proljev. U jednom
slu¢aju, kada je 5 bjelanjaka dano 7 kilograma teSkom psu stolica je imala vrlo jak smrad i
sadrzavala je puno sluzi upuéujuéi ne samo na veliko raspadanje nego i na infekciju. Bjelanjci
puno lakSe trunu nego zumanijci jer uvelike ostaju neprobavljeni u tankom i debelom crijevu, gdje
se Zzumanijci lako probave i apsorbiraju prije nego truljenje uznapreduje.

Jaja su nedvojbeno glavni uzrok Brightove bolesti i drugih oblika bolesti bubrega. Zdrav
bubreg nikada ne propusta albumin. Ako se ta tvar nade u urinu to je dokaz da su bubrezi
o8teceni. Ustvari albumin u urinu je prvi simptom koji doktor traZi kada odluCuje da li je bilo
osteéenja tkiva na bubrezima. Vrijedi spomenuti da nakon velike uporabe bjelanjaka kroz duZi
period Cesto slijedi pronalazak albumina u urinu. To su pratili i Steinnitz i Claude Bernard. Kao
rezultat lije€nici obi€no savjetuju pacijentima s bolestima bubrega da ili prestanu jesti jaja ili da ih
jedu vrlo umjereno. Ipak, puno prakti¢niji savjet bio bi nikada niti ne steéi naviku jedenja jaja i
tako ukloniti vazan uzrok bolesti bubrega.

MLIJEKO I SIR

Nutricionisti, potroSacki struc¢njaci, doktori, oglasivaci i javno zdravstvo, svi preporucuju
mlijeko kao jednu savr8enu namirnicu; jednu neophodnu namirnicu koju definitivno moramo
imati, bez koje ne mozemo imati jake kosti, zdrave zube, u€inkovitost Ziv€anog sustava, dobru
bogatu krv, zadovoljavaju¢i misi¢ni tonus, snagu i energiju. Javnost se navodi da misli kako je
litra mlijeka dnevno osnova dobrog zdravlja; da je njihova osnovna duznost prema njihovoj djeci
natjerati ih na ovaj ili onaj nacin da piju sto viSe mlijeka. “Definitivna ozdravljuju¢a svojstva”
mlijeka istiCu se iznova i iznova.

Ovakve ekstravagantne tvrdnje o vrijednosti mlijeka ocito imaju Cistu ekonomsku bazu. Nema
dokaza koji upu€uju na to da je mlijeko neophodna namirnica. Ba$ suprotno, sve upucuje na
Cinjenicu da je mlijeko suviSno odraslima, da je u svim vrstama sisavaca njegova potreba
ograniCena na novorodence. Niti jedna divlja Zivotinja ne konzumira mlijeko nakon §to prode
period sisanja. Mlijeko je savrSeno prilagodeno za mlado novorodence i vrsta mlijeka koja
najbolje odgovara toj svrsi je ono od iste vrste. Kravlje mlijeko najbolje odgovara teletu; kozje
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kozlicu; ovCje janjetu: i samo ljudsko mlijeko majke najbolje odgovara mladom djetetu.
Konzumacija mlijeka ¢ini osnovu Zivota sisavca ali samo dok traje period sisanja.

Covjek uvelike pati zbog konzumacije mlijeka u odrasloj dobi. U Zelucu odrasle osobe mlijeko
Cesto poprima oblik gumenih grudica koje ometaju probavu. Teski slu¢ajevi zatvora kao i katar,
zadah iz usta, i druge bolesti Cesto slijede iz pretjerane uporabe te namirnice. Mnogi su otkrili
kako samo trebaju prestati piti mlijeko da bi se rijeSili tih nevolja. Posebno je kod katara nosne
Supljine i grla vidljiva ova sklonost ka oboljenju od mlijeka. Mnogi higijenisti tvrdili su kako je
konzumacija velikih koli€¢ina mlijeka najvazniji uzrok te bolesti, i iako to nije u potpunosti
dokazano, puno dokaza stoji iza tog stajalista. Svatko tko je usporedio u€inke prehrana bez
mlijeka i prehrana koje ukljuCuju dnevnu koli¢inu od litre mlijeka shvatili su kako mlijeko (i
proizvodi od mlijeka), teSko posjeduje “definitivna ozdravljujuéa svojstva”, a prije je samo po sebi
uzrok nemalog broja bolesti.

Jedino kada mlijeko poboljSava zdravlje je onda kada se dodaje u prehranu koja je beznadno
neadekvatna prema mnogim esencijalnim nutritivnim elementima. Kada nije dostupna
raznolikost biljnih namirnica, osobito sirovog voca i ora8astih plodova, kao u slu€aju izoliranih
Svicaraca i odredenih drugih primitivnih skupina, savjetuje se dodatak mlijeka kako bi se dobili
minerali, vitamini i prvoklasni proteini kojih bi inace falilo. Ali dobro uravnotezena frutarijanska
prehrana osigurava adekvatne koli¢ine minerala, vitamina i prvoklasnih proteina kao i sve drugo
Sto je esencijalno u prehrani. Ne treba joj dodavati mlijeko niti ijednu drugu namirnicu
zivotinjskog porijekla. Ustvari dodaci ¢e prije biti Stetni nego korisni.

Sto je ovdje regeno u vezi mlijeka odnosi se jednako ili i vise na sir. Ta namirnica je
jednostavno koncentrirano mlijeko, i uz to Sto utjelovljuje sve one najgore odlike proizvoda od
kojeg je nacinjen, obi¢no je i vrlo zasoljen. Sir koji je dozrijevao kroz duzi period sadrzi milijune
bakterija truljenja i u stanju je raspadanja. Od svih proizvoda od mlijeka ovo je najgori.

IDEALNA PREHRANA

Ako se u obzir uzmu sve Cinjenice otprije postaje o€ito kako namirnice biljnog porijekla nisu
samo sposobne odrzavati Zivot kada se koriste kao jedini izvori nutritivnih tvari nego takoder
odrzavaju zivot na nacdin koji omogucuje najbolji fizicki razvoj i najvecu slobodu od bolesti.
Covjek je voéojed i najbolje funkcionira na frutarijanskoj prehrani. Kroz svoju povijest izgleda da
je koristio i druge prehrane, ali na njima nije najbolje Zivio. Prezivio je, istina, ali mi Zelimo nesto
vie od pukog prezivljavanja. Zelimo optimalno zdravlje, ono najvise $to se moze postiéi. Da bi
to postigli moramo prepoznati naSe prehrambene potrebe a one pozivaju na frutarijansku
prehranu.

S frutarijanskom prehranom dobiva$ priliku uzdiéi se iznad zdravstvenih standarda
primitivaca. Prepoznavanjem vecée vrijednosti frutarijanskog nacina prehrane nije umanjena
superiornost prehrane primitivaca nad konvencionalnom civiliziranih rasa; frutarijanska ti
prehrana jednostavno omogucéava da krene$ korak dalje od primitivaca. Daje ti prednost ne
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samo zbog nerafiniranih namirnica nego i zbog sustava jedenja koji eliminira upotrebu namirnica
zivotinjskog porijekla koje stvaraju bolesti.

U planiranju savrSene prehrane dva fundamentalna principa moraju biti misao vodilja. Samo
prirodne, nepromijenjene, neobradene, nekuhane, nerafinirane namirnice trebaju biti koristene, i
te moraju biti odabrane iz biljnog carstva. Sirove biljne namirnice idealne su za covjeka.
Odrzavati ¢e zivot na najviSem moguéem nivou i omogudéiti ¢e najvecu slobodu od bolesti.
Cvrsto pravilo trebalo bi biti nikada ne jesti namirnicu koja je kuhana ili dobivena od bilo &ega
osim biljaka. Oni koji slijede to pravilo ucinili su najveci samostalan korak u potrazi za na¢inom
Zivota koji ¢e njihovu fiziolodku mladost drzati najduljom mogucom.
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9. Kako planirati svoja jela: Higijenske metode pripreme namirnica i
uravnotezivanje jela

Jo$ od dana Homera u staroj Grékoj, napisan je savjet o umjetnosti pripremanja namirnica
kako bi ih se u€inilo najukusnijima. Homer je opisao gréke metode kuhanja mesa ali nije dao bas
neki pravi kulinarski savjet. Deipnosophist Atene bio je temeljna kuharica starog svijeta. Nudio je
raznolikost vina i jela, pomijeSanih s puno poezije i razgovora, ukljuCujuci i pisanja slavne
Sappho.

Ipak, Rimljanima je ostavljeno da umjetnosti kuhanja daju prvoklasnu reputaciju. Cijeli Zivot
Rimljana centriran je oko uzivanja u okusu. Ovi ljudi zivjeli su kako bi jeli u najdoslovnijem
moguc¢em smislu. Svijetu su dali neke od najboljih instrukcija oko protumjera za posljedice
prejedanja nakon $to su tu praksu ucinili nacionalnom institucijom. Tipi€na rimska gozba bila je
mjeSavina prozdrljivosti i nalijevanja, a posljednje je bilo osnovni lijek za ono prethodno.

U mra¢nom dobu cijela umjetnost kuhanja zavrsila je u loncu zajedno sa svime ostalime. Ovo
ipak nije neki gubitak; nije bilo nicega u starom nacinu kuhanja vrijednoga spasa. Ponovno
rodenje interesa za kuharske recepte na kraju Cetrnaestog stolje¢a temeljeno je na principima
starih Rimljana; prejedanje je bilo ohrabrivano a namirnice preporu¢ane prema svom okusu,
neovisno o tome kakav uc€inak mogu imati na probavne organe. Do sedamnaestog stolje¢a
svaka renomirana kuharica imala je dodatak u kojem su dane detaljne instrukcije za postupanje
sa losim ucincima otezane probave, zatvorom i gihtom, bolestima koje su bile prepoznate kao
posljedica prejedanja i upotrebe bogate, vrlo zacinjene hrane. Autor svake kuharice osjecao se
duznim objasniti kako se boriti s tim posljedicama koje su njegovi recepti i jelovnici poticali.

S pocetkom dvadesetog stolje¢a autori su izbacili dijelove o patologiji i medicinskim savjetima
iz svojih kuharica. Ljudi su poceli jesti malo razumnije; salate su dobile novo mjesto na
jelovnicima, a uz debljanje i proSirivanje struka i$lo je i druStveno odbacivanje. Ipak, poboljSanja
u kuharicama bila su od malo znacaja; recepti i jelovnici jo§ uvijek nisu bili temeljeni na
dostupnim nutricionistiCkim spoznajama. Niti su dan danas. Moderne kuharice nude recepte koje
niti na jedan nacin nisu pozeljne sa stajaliSta higijenista. Generalno uklju€uju namirnice poput
bijelog bradna, masti, sa SeCerom, zadinima, soli i octom kao osnovnim sastojcima, i napravljeni
su kako bi potpuno apelirali na uvrnuti okus konzumenta, bez imalo osvrta na nutritivhe potrebe
tijela.

Nesto bolji su mozda takozvani uravnotezeni jelovnici sveuciliSnih istrazivaca koji su
godinama govorili o nicem drugo osim “zastitnim namirnicama.” Ti jelovnici uklju€uju kavu, €aj,
sol, bijeli Secer, bijeli kruh te druge Stetne namirnice. Od konvencionalnih jelovnika ih se najbolje
moze razlikovati po €Cinjenici da uklju€uju veée koli¢ine mlijeka, voca i povréa. To je poboljSanje,
ali tek neznatno; sa stajalista higijenista malo vrijedi. S razvojem “industrije zdrave hrane” dosla
je i nova umjetnost kuhanja koja je isklju€ivala iz recepata rafinirane namirnice. To je bilo drugo
poboljSanje: dopustala je uporabu primitivnog nacina prehrane. Objavljen je veliki broj kuharica
koje su slijedile takav plan prehrane. Cijelo zrnje, sojina brasna, sirovi Se¢er, med, melasa bez
sumpora, sol iz povréa, maslac, ulja od povréa i bilje preporu¢ani su prije drugih namirnica.
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Voce, povrée, cjelozrnati kruh, meso, mlijeko i jaja osnovne su namirnice jelovnika. To je sve
odliéno za one koji su zadovoljni s polumjerama. Ali higijenisti to moraju odbaciti kao previse
konzervativno. Potrebna je radikalna revolucija u nacinu pripreme hrane.

Niti jedna kuharica ne mozZe se temeljiti na modernoj znanosti o prehrani. Kuhanje samo po
sebi mora biti odbaceno kao nacin pripreme hrane, potrebna je nova kulinarska umjetnost,
bazirana na pripremi sirove hrane. U kuhinji Stednjak trebaju zamijeniti ribez, sjeckalica, noz,
sokovnik i blender. Namirnice moraju biti ukusne ali ne treba ih ni kuhati niti rafinirati da bi ih
takvima ucinilo. Ovdje Cete pronadi recepte i jelovnike koji pozivaju na uporabu najboljih vrsta
namirnica, onih biljnog porijekla, u obliku u kojem ih se nalazi u prirodi. Tek je mali broj naveden.
Ali mogu vam posluziti kao primjer za sve namirnice koje pripremate. Uz malo eksperimentiranja
moci Cete stvoriti mnoga primamljiva jela koja ¢e biti i zdrava i izvrsna po okusu. Stotine i stotine
slasnih namirnica biljnog porijekla, i tisu¢e vrsta tih namirnica stvaraju jela kojima nema ravnih
po pitanju arome i okusa. Istina je da vecina tih namirnica jo$ nije dostupna u vecini podrucja na
svijetu, ali obi¢no postoji dovoljna raznolikost kako bi se osigurala uspjeSna primjena
frutarijanske prehrane. Kako bude rasla potraznja za vec¢im i raznolikijim koli€¢inama svih vrsta
bilinih namirnica, tako ¢e biti dostupne i nove poSilike. Moderne transportne mogucnosti
omogucuju prevoZenje biljnih namirnica u sva podruc¢ja Sjedinjenih Drzava i nude potencijalnu
dostavu restoranima, kafeterijama, domadicama, bolnicama i sanatorijima raznolikost voca,
povréa i oraSastih plodova tijekom svakog godiSnjeg doba. Postoje¢i nedostatak vecine tih
namirnica u sjevernim drZzavama tijekom zimskih mjeseci samo je rezultat slabije potraznje
javnosti.

Tropsko voce, osobito, je rijetkost u veéini regija umjerene klime. Gotovo nitko ne moze dobiti
raznolikost tih namirnica tijekom svih godisnjih doba. Cak i u tropskim podrugjima kultura voca je
nerazvijena i tropsko voce je oskudno. Naseljenici suptropskih podrucja poput Floride, juzne
Kalifornije i Mediterana mogu Koristiti barem neko tropsko voce koje je ¢esto dostupno na tim
podruc¢jima. Ali ipak, zasad ¢e se vecCina stanovnika Sjedinjenih Drzava morati zadovoljiti s
onime $to imaju. Banane, narandze, grejp, limun, limeta, datulje, smokve i mango — to je jedino
tropsko i suptropsko voce trenutno dostupno u vecini drzava. U buducnosti ipak, ako potraznja
naraste, mozemo ocekivati ve¢u raznolikost trospkog voca i povréa na trznicama. Medu brojnim
voéem koje je pogodno za transport do umjerenih klimatskih zona su: cashew jabuke, ljuskasta
anona, zvjezdasta jabuka, rose jabuka, imbus, zlatne jabuke, crvena mombina, Zuta mombina,
cherimoyje, Annona muricata, llama, soncoyje, papaje, slatke granadile, ljubiCaste granadile,
velike granadile, treSnja, japanske muSmule, manzanile, ikake, guave ananasa, guave jagode,
pitange, feijoe, jaboticabe, Eugenia brasiliensis, Litchi chinensis, longani, rambutani, sapodile,
sapote, kanistele, kaki, Garcinia mangostana, Artocarpus heterophyllus, duriani, tune, karise,
karambole.

Neke od ovih voc¢nih namirnica mogu rasti u suptropskim regijama Sjedinjenih Drzava. S

obzirom da su €ovjekova najukusnija hrana, proSirivanje njihove uporabe najhitnija je potreba
danasnjice.
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Recepte i jelovnike koji uklju€uju umjerenu koli¢inu tropskog voca treba smatrati superiornima
u odnosu na druge glede zdravlja kao i ukusnosti. Covjek je tropska Zivotinja, i iako moze dobro
Zivjeti u umjerenim klimatskim zonama uz umjetnu pomo¢ odje¢e i modernih metoda grijanja
stanova, najbolje mu je i dalje u tropskim podrucjima, otkuda je vjerojatno i zapoCeo svoju
evoluciju. Jednako tomu, namirnice s tog podruc¢ja su najprimjerenije za odrzavanje ljudskog
zivota. Velika raznolikost i bogatstvo u kojem se nalaze dostaje Covjekovim potrebama na
najdivniji nacin. To ne znaci da su tropi nuzan preduvjet dobrom zdravlju, niti to znaci da biljna
hrana narasla u umjerenoj klimatskoj zoni nije od velikog znac¢aja. To samo znaci da bi se trebali
potruditi izbalansirati naSu prehranu s tropskim vo¢em, radije nego da se ograni¢imo na
standardno voce, povrée i orahe iz nade umjerene klime. Zapamtite, raznolikost u prehrani uvijek
doprinosi vrijednosti prehrane, uz uvjet da poveéana raznolikost ukljuCuje samo zdravu hranu.
Ograni€eni izbor biljnih namirnica (do odredene granice) moze proizvesti dobro zdravlje.
Superioran je i moderniziranoj i primitivnoj prehrani, ali nikada nece biti jednak prehrani koja
uklju€uje jela iz umjerene zone kombinirana sa velikom raznolikoS¢u tropskih voca, oraha i
biljaka.

DODAJTE SOKOVE OD POVRCA U SVOJU PREHRANU

Ako imate elektri¢ni sokovnik za povrée svoja jela mozete uciniti jo§ ukusnijima. Ovi sokovnici
se mogu nabaviti u raznim ducanima s ku¢anskim aparatima i du¢anima sa zdravom hranom.
Omogucavaju vam da napravite najukusnije sokove od ne samo povréa, veé i iz breskvi, jabuka,
kruski i borovnica. Mnogi sokovi povr¢a su ukusni u svojom nemijeSanom obliku dok drugi
trebaju biti mijeSani s dodatnim sokovima. Malo eksperimentiranja omoguciti ¢e vam da
pronadete upravo kombinaciju koja vam je najprivlacnija. Slijedece je dano kao primjer:

Mrkve

Mrkve i celer

Mrkve, celer, Spinat i persin
Krastavci i grejp

Repa i ananas

Repa i jabuke

Zelena paprika, celer i limunov sok
Mrkve i jabuke

9. Mrkve, celeri jabuke

10. Mrkve, celer i persin

11. Jagode

12. Maline

13. Jabuke

14. Krudke

15. Breskve

16. Ananas

17. Celer

©NoOOhAWN =
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BLENDER

Postoji takoder niz dobrih napitaka koji se mogu napraviti s blenderom. Ovaj elektriCni aparat
omogucava vam da napravite najukusnije preljeve za salate svojom sposobno$éu polu-
likvificiranja namirnica poput banana i avokada. Uklanja potrebu gnje€enja tih namirnica rukom i
¢ini ih pogodnima za preljev. Dodatno omogucava likvificiranje salata, oraha i drugih namirnica
za ljude kojima je teSko zvakati zbog loSih zubi.

UKLANJANJE ARSENA IZ HRANE

U pravljenju salata, sokova i usitnjenih jela budite sigurni da koristite savrSeno Ciste
namirnice. Nabavljajte nedpricano voce i povrée ako je moguce. Ipak, ako su bili Spricani
savjetuje se da ih se opere u 1 postotnoj otopini klorovodi¢ne kiseline sa ftri litre vode ili
mijeSavinom 10 postotne otopine klorovodi¢ne kiseline sa 9 litara vode. MjeSavina kasnije moze
biti koriStena za viSe pranja i trebala bi biti obnovljena svakih tri dana. Dobro isperite voce i
povrce nakon koriStenja otopine klorovodi¢ne kiseline. Dobra je ideja uzgajati voce i povrée u
vlastitom vrtu ako je moguce, jer tada mozete biti sigurni da nisu Spricani arsenom, i ne trebate
se muciti otopinom klorovodi¢ne kiseline. (Vinski ocat se takoder moze koristiti za ¢iS¢enje.)

ODABIR NAMIRNICA

Uz slijedeCe recepte i jelovnike koji sluze kao primjeri trebali biste modéi slijediti zdravi plan
prehrane. Napominje se kako salate i jela koja se preporuCuju sadrze veliku raznolikost
namirnica. Samo par ljudi gdje su sve te namirnice dostupne moci ¢e slijediti ove recepte bez
ikakvih promjena. Ipak, to ne sprjeCava vecinu da ih prakticno primjeni. Nude se samo kao vodi¢
za bolji nacin prehrane. Predstavljaju stupanj izvrsnosti kojemu biste se trebali pribliZiti onoliko
koliko vam raznolikost i opéa ponuda namirnica dopustaju. Nemojte se uzrujati ako ne mozete
nabaviti sve spomenute namirnice. Uvijek se mogu naéi zamjene; ovo nisu neophodne
namirnice. Samo opce razrede namirnica, voce, zeleno bilje i orahe, treba ukljuditi u svaki
jelovnik. Dobra je ideja ukljuciti najmanje jednu namirnicu od svakog od tih razreda u prehranu
svaki dan.

Ograni¢enje po razredima radi se samo u eliminacijskim dijetama. Zapamtite da se ne radi
samo o tome Sto jedete vec i kako jedete. Sve namirnice sirove frutarijanske prehrane trebalo bi
dobro prozvakati; trebalo bi ih se jesti samo kada postoji definitivna zelja za hranom i nikada u
prisutnosti velike mentalne i fiziCke rastresenosti. Nece vam Skoditi ako propustite tu i tamo
obrok ali prejedanje €ak i sa biljinom hranom definitivho je Stetno. Uporaba namirnica u ovim
receptima za salate i jelovnicima, ako je vezana uz dobro Zvakanje, stvarnu glad i umjerenost u
koli€ini, gradi najbolje zdravlje. Daje vam najve¢e moguce osiguranje od bolesti i starosti.
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SALATE

SALATA OD CELERA | ORAHA
4 stabljike celera, narezane

1 zelena paprika, mljevena

Persin

2 velike rajcice

2 Salice naribanih oraha

Narezite rajCice na male komade i pomijeSajte ih s celerom i zelenom paprikom. Dodajte
mjeSavinu narance i limunovog soka kao preljev. Iskoristite listove zelene salate kao postolje za
ovu salatu i pospite s naribanim orasima. Ukrasite perSinom.

SALATA OD JABUKA

1 %2 Salice jabuka narezanih na kockice
1 Salica banana narezanih na kockice
1 Salica narezanog celera

2 Salice grozdica

PomijeSajte sastojke i posluzite u kosaricama od zelene salate.

AVOKADO IZNENADENJE
1 veliki zreli avokado

Y2 8alice narezanog celera

3 kriSke svjezeg ananasa

4 Salice sjeckanih badema

Narezite avokado i ananas na kockice te pomijeSajte sastojke.

SALATA OD AVOKADA | NARANDZE
2 Salice avokada narezanog na kockice

1 Salica narezanog celera

4 narance

NareZite naran€e i pomijeSajte ih s avokadom i celerom. Posluzite na hrskavom zelenom
povréu bez preljeva.

SALATA OD AVOKADA | ANANASA
2 narezana avokada

1 narezani grejp

1 narezani ananas

2 narezane jabuke
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Smijestite kriSke voca na listove zelene salate.

BRAZILSKA SALATA

1 Salica nasjeckanog ananasa
1/2 Salica brazilskih oraha

1/2 Salica narezanog celera

Nasjeckajte brazilske orahe na male komadice i pomijeSajte sve sastojke. Dodajte listove
persina i endivije. Posluzite na zelenim listovima.

SALATA OD BANANA | DATULJA
1 Salica nasjeckanih datulja

1 Salica celera narezanog na kockice

2 Salice banana narezanih na kockice

PomijeSajte sastojke i posluzite na svjezim zelenim listovima, ako je moguce na zelenoj
salati.

VOCNO KUPUSNI MIX

1 glavica kupusa, isjeckanog

3 Salice ananasa narezanog na kriSke
2 jabuke narezane na kockice

1 Salica narezanog celera

Pomijesajte sve sastojke i posluzite na svjezim listovima rumunjske salate.

MANGO UZITAK
2 manga

2 jabuke

2 banane

1 Salica datulja

Izrezite mango, jabuke i banane na male komadiée; prepolovite datulje na polovice.
PomijeSajte sve sastojke.

SALATA OD ORAHA | POVRCA
1 mali svezanj perSina

1 Salica narezanih brazilskih oraha

1 mala glavica rumunjske salate

1 Salica rajCica

1/2 Salica narezane slatke paprike
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PomijeSajte orahe, rajcicu i papriku. Postavite na listove salate.

DUGINA SALATA

1 mala glavica crvenog kupusa

2 bijele repe

2 mrkve

1 velika cikla

2 Cajne ZliCice persina

Nasijecite repu, mrkvu, ciklu; usitnite kupus. Slozite na narezane listove zelene salate kao da

je duga. Pospite mljevenim perSinom.

VOCNE ROLICE

1 Salica datulja

1 Salica grozdica

1 Salica crnih smokava

Stavite datulje, smokve i grozdice u aparat za mljevenje hrane i protisnite sadrZaj u oblik
razvucenog tijesta. Narezite.
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10. Najbolji izvori vitamina i minerala: Pribavljanje potrebnih
elemenata u njihovom organskom obliku

Moderna znanost dokazala je zaklju¢no kako tijelo da bi bilo zdravo zahtijeva raznolikost
minerala i vitamina. Pokazala je da sve vrste Zivotinja, ukljuCujuci ¢ovjeka, podlijezu bolesti ako
samo neki od tih elemenata fali u prehrani. Pokazala je da zdravlje diljiem Zivotinjskog carstva
ovisi o sastavu Zivog tkiva, i da se taj sastav odreduje koliCinama minerala i vitamina u
namirnicama koje se jedu. One rase koje dobivaju najviSe tih elemenata preko svoje prehrane
posjeduju najvecu otpornost na bolest.

Komercijalni interesi brzo su shvatili vaznost tih otkrica. Prepoznali su €injenicu da ako su
minerali i vitamini toliko vazni, javnost Ce prije ili kasnije poCeti koristiti namirnice koje ih sadrze u
najvec¢im koli¢inama. Iz tog razvoja farmaceutska i kemijska carstva nisu mogli profitirati. Zato su
minerali izolirani i koncentrirani u male tablete, a vitamini stvoreni sintetiCki i takoder stavljeni u
oblik tableta. Tablete su zatim prodavane javnosti kao nadomjesci prirodnih namirnica. Na ovaj
nacin osnovne industrije hrane — one koje proizvode bijelo brasno, proizvode od bijelog brasna,
bijeli Secer, rafinirane Zitarice i umjetne namirnice svih vrsta — nisu ni najmanje narusene, a
kemijska industrija dobila je priliku stvoriti najveci profit. Proizvodnja koncentrata minerala i
vitamina postala je sama osnova nekih od tih industrija.

Cinjenice glede tih koncentrata nisu u suglasnosti s popularnim mi$ljenjima i tvrdnjama
oglasivaca. Proizvodnja i prodaja mineralnih i vitaminskih koncentrata je u praktiénom smislu
financijska prijevara. Dnevne potrebe za mineralima i vitaminima ne mogu se nadomjestiti
posebnim tabletama, kapsulama i koncentratima. Nikakav specijalni koncentratni pripravak ne
moze ukloniti potrebu za prirodnim namirnicama. Sa higijenskog stajaliSta ovi proizvodi su ne
samo nepotrebni nego i Stetni. Nema mjesta u zdravoj prehrani izoliranim vitaminima i
mineralima bilo koje vrste.

Trebate vitamine i minerale. To je dokazana Cinjenica. Ali nisu svi minerali i vitamini isti.
Mineral moze biti potreban za ljudsko zdravlje u jednom obliku, a u drugom Stetan. A isto vrijedi i
za vitamine. Kako dokazi danas pokazuju, ti elementi mogu biti i lijek i otrov. Samo jedan mineral
moze biti apsolutno esencijalan za zdravlje, dok isti mineral, u drugom obliku, moze prouzroditi
trenutnu smirt.

ORGANSKI | ANORGANSKI MINERALI

Minerali se dijele na dva razli€ita tipa. Postoje organski minerali koji se nalaze u zivoj materiji i
anorganski koje nalazimo u tlu, kamenju, pepelu i drugim zemljanim elementima Kkoji nisu Zivi.
Na primjer Zeljezo, kalcij, fosfor i drugi minerali koje se moze naci u zelenoj salati, naran¢ama,
grozdu, jabukama, orasima, bademima i drugim biljnim namirnicama, su organski. Jednako tako,
svi minerali pronadeni u Zivotinjskom mesu ili proizvodima Zivotinjskog porijekla poput mlijeka i
jaja su organski. Rije€ organsko stvarno se odnosi na ono $to je Zivuce. Rije€¢ anorgansko
odnosi se na sirove elemente zemlje koji su nadeni u mrtvim, inertnim masama. Anorganski
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minerali su takoder i oni nacinjeni u laboratorijima pretvaranjem namirnica u pepeo i zatim
odvajanjem raznih minerala i mineralnih smjesa koji se otpustaju dok se namirnica razlaze.
Minerali u biljnom i Zivotinjskom materijalu organski su samo dok ti materijali zadrzavaju
odredenu sli¢nost sa svojom zivu¢om strukturom stanica. Nakon smrti propadaju, razdvajaju se
na svoje komponente od kojih su nacinjeni, otpustaju se minerali i sve opet postaje dio tla u
anorganskom obliku.

Sada se pojavljuje pitanje kako se to to&no po strukturi organski minerali razlikuju od
anorganskih. To je nesto na $to niti jedan kemicar nije uspio odgovoriti. Nemoguce je izolirati
organski mineral i to ga uciniti dostupnime za analizu. Sav Zivot postoji u sloZzenoj smjesi.
Organski minerali biljke nerazdvojivo su kombinirani jedan s drugim a tako i s vitaminima biljke.
Dok god biljka nije pretvorena u pepeo ovi minerali ostaju takvi. Nitko ih ne moze razdvojiti.
Izoliranje minerala dogada se tek kada je struktura biljke potpuno slomljena, a tada mineral vise
nije u organskom obliku. Moguce je da je jedina razlika izmedu organskog i anorganskog
minerala u kombinaciji u kojoj ih se pronalazi. Organska kombinacija mozda je sve §to razlikuje
Zivu biljku od stanja tla. Zivot sam po sebi je mozda samo stvar kemijske kombinacije. A te
kombinacije su mozda odlu€ujuéi faktor u tome da organskim mineralima daju mo¢ odrzavanja
zivotinjskog zivota (ali ne biljnog) i anorganskim mineralima mo¢ odrzavanja biljnog zivota (ali ne
zivotinjskog). Ipak, koja bi mogla biti razlika izmedu organskih i anorganskih minerala ovdje nije
nada glavna briga. Vazna stvar je otkriti razliku u ucincima ovih anorganskih i organskih
elemenata. Zasto se ba$ ucinci ovih elemenata razlikuju tajna je koju ¢emo morati ostaviti
Prirodi, barem za sada.

UCINCI ANORGANSKIH MINERALA

Ljudsko tijelo sastoji se od 16 temeljnih mineralnih elemenata. Dodatno postoje mnogi drugi
koji u tijelu postoje samo u tragovima. Njih zovemo elementima u tragovima. Svi ti elementi u
tijelu postoje u svom organskom obliku i u takvom obliku su dobiveni od namirnica biljnog i
zivotinjskog porijekla. Prijenos minerala iz namirnica biljnog i Zivotinjskog porijekla ¢ovjeku samo
po sebi ukazuje na nuznost minerala u njihovom organskom obliku. Da anorganski minerali
mogu odrzavati zivot zivotinje, €ovjek bi mogao zivjeti od obiCnog blata umjesto biljaka. Ali
Covjek ne moze zivjeti od blata; niti moze Zivjeti od fino mljevenog kamenja ili pepela, iako oni
sadrze sve minerale koje je moguée naci u ljudskom tijelu. Ovi bezivotni izvori anorganskog
materijala, ako se koriste kao Zivotinjska hrana, ne samo da neée odrzavati Zivot, ve¢ imaju
tendenciju i unistiti ga. Kao izvori hrane anorganski minerali su pogodni samo za biljke. Vecina
Cistih, nekombiniranih anorganskih materijala prouzro iit ¢e razne simptome bolesti ili trenutacnu
smrt ako ih se uzme €ak i u malim koli¢inama. Manje od grama anorganskog fosfora fatalna je
doza, a tek miligram nekombiniranog anorganskog kalija potreban je za smrt. Anorganski jod i
arsen takoder su dobri lijekovi za one koji Zele brzi izlaz iz ovog svijeta. Anorganski arsen
koriSten je kao sredstvo za suicid i takoder ubojstva desetlje¢ima. Vecina drugih anorganskih
minerala manje je otrovna, potrebne su velike doze da bi nastupila smrt. Ipak, jedina razlika kod
njih je stupanj Stetnosti; svi anorganski materijali su Stetni za Zivotinjski Zivot, iako neki vise nego
drugi.
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Medicinska znanost prva je koristila anorganske minerale. Doktori su ih uveli kao lijekove za
specifitne bolesti. Pacijenti su zbog toga uvelike patili; istina, simptomi su ponekad bili
privremeno potisnuti ali mineral je tako samo pojaavao uzrok bolesti. Pacijenti nisu trenutno
umrli od tih minerala samo zato $to im je doktor prepisao male koligine. Sto je otrovniji mineral,
to ga se u manjim koli¢inama prepisuje, kako bi se doza zadrzala ispod fatalne. Mozda je
nekolicina pacijenata umrla ¢ak i nakon manijih doza, ali vecina je uspjela prezivjeti. Slijedeci koiji
su koristili anorganske materijale bili su nutricionistiCki znanstvenici iz sveucilidnih laboratorija.
Ipak, oni su ih koristili za eksperimentalne prije nego medicinske svrhe. U tisucama
eksperimenata s bijelim Stakorima koriSteni su u velikim razmjerima anroganski minerali. Takvi
se eksperimenti zapravo jo$ uvijek provode.

Kako bi se naucilo viSe o u€incima deficita minerala znanstvenici su Stakore stavili na vrlo
ograniCenu prehranu kojoj u potpunosti fali odredenih esencijalnih minerala. Gotovo uvijek
Stakori bi se razboljeli, a vrsta bolesti ovisila je o tome kojih je minerala falilo. Znanstvenici bi
zatim Stakorima dali vrlo male koli¢ine minerala koji nedostaje. Kako organski mineral ne moze
biti izoliran daju im mineral u anorganskom obliku. Ponekad bi se Stakori oporavili. Znanstvenik
objavi svoje otkrice svijetu, i pripiSu se nove moci anorganskog minerala u borbi protiv bolesti.
Tada se pocne tvrditi kako su anorganski minerali jednako vrijedni kao i organski u sprieCavanju
bolesti ili kao lijek za bolesti.

Na povrsini mozda se doima da je nutricionisti¢ki znanstvenik u pravu — anorganski minerali
mogu biti podjednako vrijedni kao organski. Ali poblize istrazivanje daje drugaciju sliku.
Stakorima je izgleda anorganski mineral pomogao samo zato $to su njihova tijela stimulirana da
se odupru unosu otrovne supstance. Ta privremena stimulacija jednaka je vrsta “pomoci” koju
osoba dobije kada za glavobolju popije Salicu kave. Unos bilo kakvog otrova u tijelo tjera tijelo da
SVU svoju energiju usmjeri na suprotstavljanje otrovu. Ova tjelesna obrambena aktivnost brka se
sa poboljSanjem, dok se ustvari radi o iscrpljivanju.

Anorganski mineral uvijek je otrov i mora se eliminirati. Napor koji ¢e tijelo uloziti da bi to
ucinilo iscrpiti ¢e tijelo i rezultirati veCom slaboSc¢u i boleS¢u nakon toga. Mora se zapamtiti da su
u eksperimentima na Stakorima u kojima su promatrane neke navodne koristi, koriStene tek
neznatne koli¢ine anorganskih minerala. Velike koli¢ine anorganskih minerala, kakve su
normalno prisutne u svom organskom obliku u prirodnim namirnicama, Cesto uzrokuju vrlo
toksi¢ne reakcije kod Stakora. Tolerancija na anorganske minerale vrlo je niska. Dok se 0,64
grama odredenog minerala tolerira u svom organskom obliku, u anorganskom ¢e isti uzrokovati
ozbiljnu bolest i povremeno ¢ak i smrt.

Nitko nikada nije dokazao da dodavanje anorganskih minerala prehrani poboljSava zdravlje.
Uistinu, dokazi upucuju na suprotno. Mineralne tablete koje se prodaju u ljekarnama i
prodavaonicama zdrave hrane moraju nuzno sadrzavati anorganske, a ne organske minerale.
Uvijek se brinu pri svojoj proizvodnji da koriste tek onoliko minerala koliko mogu, a da ne dode
do razvoja simptoma na temelju kojih ¢e konzument shvatiti da je otrovan. To zato zahtijeva
uporabu tek neznatne koli€ine minerala u svakoj tableti. Ipak, ¢ak i te male koli¢ine mogu
ozbiljno nastetiti. Samo mala koli¢ina anorganskog kalcija sa sinteti¢kim vitaminom D u prehrani
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potrebna je da bi trudnici nastala kalcifikacija bubrega kao i djelomi¢no zatvaranje fontanele u
glavi nedono&ceta. Posljednja abnormalnost onemogucéava djetetovoj glavi da se formira prema
obliku i veli¢ini porodajnog kanala i kao rezultat toga porodaj je vrlo teZak i bolan. Unato¢ toj
¢injenici, smatra se najboljim nutricionistiCkim savjetom preporuciti kombinaciju anorganskog
kalcija s vitaminom D trudnicama. Tim ljudima treba kalcija i to puno njega, ali u organskom
obliku. Prehrana primitivaca sadrzi deset puta minimalne potrebne koli€ine organskog kalcija, ali
uz te koli€ine porodaj je vrlo lak i nije bilo kalcifikacije bubrega. Tek u anorganskom obliku, ¢ak i
ako se radi o malim koli¢inama, dolazi do tih simptoma. Stetni uginci anorganskog flora na
ljudsko tijelo primije¢eni su na lokacijama gdje voda sadrzi vise od 2 ppm tog minerala. Zubi ljudi
koji piju tu vodu redovito postaju umrljani i i8arani. Dodatno zubi esto postaju prozirni (to jest
gube svoju normalnu bijelu boju). U istim sluajevima postaju i izdubljeni. Ali zubi nisu sve §to
pati trovanjem florom. UtjeCe na cijelo tijelo, s posebnim naglaskom na kosti. Simptomi su ¢esto
ozbiljni i uklju€uju, uz probleme sa zubima, okoStavljanje vezivnog tkiva, 10§ apetit, diurezu,
estrusne poremecaje, gubitak tezine, anoreksiju, smanjenje kostane gustoce, kao i omekSavanje
i stanjenje odredenih kostiju. | zapamtite, to je rezultat relativno male koli¢ine anorganskog flora.
Svaki dan dobivate preko hrane flor ali ne patite zbog toga. Prije profitirate, jer tijelo treba
organski flor. Samo anorganski flor stvara simptome bolesti.

Anorganski mineral klor dodaje se u vodu u vecini gradova. Klor navodno Cisti vodu, ubijajuci
mnoge vrste bakterija; ali takoder ubija i ljude. Samo puno sporije. Polako ih se truje godinu za
godinom tijekom svog Zivota. Anorganski klor, kada se uzme u vecim koli¢inama smrtonosan je.
U Prvom svjetskom ratu koridten je za proizvodnju otrovnih plinova. Koli€ina klora u gradskoj
vodi nije dovoljna da stvori simptome trenutnog trovanja, ali nedvojbeno doprinosi vecini bolesti.
Ipak, organski klor pronaden u namirnicama esencijalan je za najbolje zdravlje. MozZda je
najsmrtonosniji od svih anorganskih minerala jod. Ovaj se element puno godina koristio kao
preventiva od guSavosti. Veéina danasnje soli je jodirana; tj., dodane su joj neznatne koli¢ine
anorganskog joda. Zalihe vode u vec¢im gradovima jo$ uvijek ne sadrze anorganski jod, ali mnogi
pokuSavaju dodavanje tog minerala u vodu uciniti standardnom procedurom. Prije nekoliko
godina Cesta praksa je bila dodavanje joda u pitku vodu.

Doktori su tu proceduru snazno preporuéali. Ipak, rezultati u praksi nisu bili tako dobri. Cak i
samo kap anorganskog jod Cesto stvara najtoksi¢nije simptome, od kojih su glavni poremecaiji
probave i kozni osipi. Od trovanja jodom Cesto nastaju ekcemi. A Sto se ti¢e stvarnih smrti
nastalih zbog uporabe anorganskog joda, ¢esc¢e su nego $to se misli. Kapljica anorganskog joda
na dan kroz dulji period sama je po sebi, jedini uzrok nekih smrti. Pravi izvor jedinog
bezopasnog joda je prirodna hrana. Organski jod pronaden u hrani puno je ucinkovitiji od
anorganskog joda u sprjeCavanju gusavosti i ne stvara toksi¢ne simptome, ¢ak i kada se koristi u
puno veéoj mjeri nego Sto je potrebno. Pri€a o jodu, kloru, floru i kalciju sliCha je onoj drugih
anorganskih minerala.

Gotovo uvijek ovi se minerali djeluju nadrazuju¢e na zivo tkivo. Kada se dodaju normalnom
jelovniku, anorganski minerali samo Cine dodatne toksine kojih se tijelo mora rijesiti. Za svaku
bolest za koju se smatra da ju sprjeCavaju, stvore nekoliko puta vide bolesti i to nerijetko
ozbiljnije od pocetne koja se lije€ila. Za svoje zdravlje izbjegavajte anorganske minerale bilo
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kojih oblika. Ne uzimajte mineralne tablete, pilule ili koncentrate ni pod kojim okolnostima.
Koristite destiliranu vodu umjesto klorirane gradske ili vode koja sadrzi puno flora. Ako ne
mozete kupovati destiliranu vodu, kupite destilator vode i moéi éete sami uklanjati anorganske
minerale iz vode. Dodatno, nikada nemojte koristiti aluminijske posude za kuhanje jer vrlo lako
hrdaju i nesto aluminija uvijek prode u hranu. Koristite biljke koje nisu bile Spricane anorganskim
arsenom, a ako to nije moguce pobrinite se da skinete sav sadrzaj arsena sa biljaka prije nego
Sto c¢ete ih koristiti. 1zbjegavajte natrijev klorid koji je opc¢enito poznat kao kuhinjska sol i budite
osobito oprezni da ne Koristite jodirani proizvod.

Jednostavno se 3to je viSse moguce suzdrzite od uporabe svih anorganskih minerala.
Nabavite svoje minerale prvenstveno kroz biljno carstvo, ili kao drugo najbolje rjeSenje, iz
zivotinjskog carstva. Te minerale vaSe tijelo moze Koristiti najucinkovitije. Oni su potpuno
adekvatni za prevenciju svih bolesti deficita i ne¢e vas otrovati.

SINTETICKI VITAMINI

Mnoge od ovih €&injenica koje se odnose na minerale takoder se odnose i na vitamine.
Trebate vitamine — mnogo njih. Vitamni su jednako vazni za zdravlje kao i minerali. Ipak, trebate
ih samo u prirodnom obliku. Vitamini, poput minerala, moraju biti pronadeni u organskoj
kombinaciji s drugim elementima. Vrijednost svakog vitamina ovisi o nacinu na koji je
kombiniran. U svojoj organskoj kombinaciji vitamini ne uzrokuju toksi¢ne reakcije; ispunjavaju
vaSe potrebe na idealan nacin. Vecina vitamina moze biti izolirana na isti na€in kao i minerali.
Hrana se mora unistiti do pepela tako da kemiCar mozZe izvuéi vitamine u svom CcCistom
nekombiniranom stanju. Neki od vitamina takoder mogu biti stvoreni sinteti¢ki u laboratoriju. Oni
su slini izoliranim vitaminima iz hrane i uzrokuju jednake posljedice. Izolirani vitamini i sintetiCki
vitamini (koji su takoder izolirani) mogu se usporediti s anorganskim mineralima, a prirodni
vitamini organskim mineralima.

Sto se tie toksiénih reakcija koje slijede nakon primjene izoliranih vitamina, kada se stvore
sinteti¢ki ili se uzmu iz hrane, one nisu toliko teSke kao one koje slijede nakon primjene
anorganskih minerala. Ali svejedno, ponasaju se kao toksini i uzrokuju bolesti. Vitamini B i D
najStetniji su kada se uzimaju u velikim dozama u svom izoliranom stanju.

Sinteticki vitamin D prije je uvelike primjenjivan kod lije€enja pacijenata s artritisom, ali uskoro
je otkriveno da Cini vecu Stetu nego korist. Ako bi se uzeo u manjim koli¢inama ne bi uopcée
pomagao oko artritisa, nego samo s vec¢im koli¢inama, i to bi rezultiralo s manjim pobolj$anjima,
a nakon toga pacijent je osteéen na toliko drugih nadina da se lijeCenje vise ne smatra
praktiénime. Glavni loSi ucinci ukljugivali su u tim slu¢ajevima sréane lezije i nakupljanje kalcija u
tijelu. Za piridoksin i tiamin, dva pripadnika B kompleks skupine vitamina, poznato je da Stete
zdravlju ako ih se uzme u vecéoj koli¢ini, a u izoliranom obliku. Piridoksin uzrokuje prerano
sijedenje kose; tiamin uzrokuje brojne slu€ajeve trovanja ukljuCujuci hipertireozu, i visok krvni
tlak. Kada se u zeCeve ubrizgaju velike koli€ine izoliranog vitamina A Zivotinjama koZa postaje
hrapava, kosti im gube na gusto€i, nastaju im unutarnja krvarenja i alopecija. Ljudi mogu
reagirati ponesto drugadcije ali vrlo je nevjerojatno da im ne bi to Stetilo.
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Cesto se tvrdi kako prirodni vitamin A, u obliku u kojem se mozZe naci u hrani, stvara toksi¢ne
simptome kada prekomjerno koristi hrana bogata tim vitaminom. Ali zapravo nema dokaza za to.
Riblje ulje najbogatiji je poznati izvor vitamina A. Kada se konzumira u velikim koli¢inama Cesto
se ostecuje sr€ano tkivo, a takoder se razvijaju i drugi simptomi bolesti. Ali to nije zbog
prisutnosti vitamina A. Riblje ulje je samo po sebi $tetno, neovisno o koli€ini vitamina A koju
sadrzi. Znacajno je $to uporaba ribljeg ulja koje sadrzi jedva 5.000 jedinica vitamina A uzrokuje
simptome oStecCenja srca, a zeleno i Zuto povrce sadrzi jednako ili viSe tog vitamina (u obliku
karotena) i stvara samo dobre efekte. Upotreba sintetic¢kih vitamina u brojnim eksperimentima s
ljudima pokazuje da ti elementi niti na koji na€in ne poboljavaju zdravlje. U jednom dijelu tih
eksperimenata koristene su tri skupine pacijenata. Prvoj su dali sintetiCke vitamine; drugoj nisu
dani sinteticki vitamini; tre¢oj su dali pilule za koje su rekli kako sadrze sintetiCke vitamine ali
zapravo ih nisu sadrzavale. Pripadnici prve skupine izjavili su kako se osjec¢aju bolje uz dodatne
sinteticke vitamine. Tako se izjasnila i tre¢a skupina. Jedina vrijednost vitamina u ovim
sluajevima bila je psiholoSska. Samo vjerovanje da su uzeli neSto dodatnih vitamina nekim je
ljudima dala lazni osjec¢aj dobrog fizickog stanja. Ali $to se ti€e fizickog poboljSanja na rezimu
sintetiCkih vitamina, nije postojao. Ustvari, kada se sintetiCki vitamini uzimaju u dovoljnim
kolic¢inama dulje vrijeme nastaje definitivno narudenje zdravlja. Ako priZeljkujete najbolje fiziCko
stanje ona bi trebali zaboraviti na sinteticke vitamine i anorganske minerale.

Nema zamjena za proizvode koje nam priroda nudi. Vrijednost njezinih namirnica ne moze se
mijeriti niti ju je moguée nadmasiti iC¢ime Sto kemicar moze proizvesti. Zapamtite, organski
minerali i prirodni vitamini prirodne hrane uvijek su dobri. Drugi nikada nisu, i nerijetko su prili¢no
Stetni. KemiCar mozda moze izolirati sve elemente jabuke ali ne moze iskombinirati te elemente
na nacin na koji ¢e odrzavati zivot. Moramo se osloniti na Staru Majku Prirodu glede proizvodnje
svojih namirnica. | to je sve odli¢no, jer je ona izgleda svladala sintetiziranje i kombiniranje
elemenata zemlje preko biljaka, koje ljudskom tijelu daju svu potrebnu njegu.
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11. Tlo i hrana

Iscrpljeno tlo: Uzrok biljnog i zivotinjskog propadanja

Problem tretiranja i uporabe tla dugo se promatra sa stajaliSta agrikulture. Poljoprivrednike se
dugo uci da svojoj zemlji daju posebne kemikalije kako bi imali dobre prinose svojih usjeva.
Dobri prinosi smatrani su takvima samo po pitanju nov€anika poljoprivrednika. Poljoprivrednici
nisu ucinili nikakvi napor da nam osiguraju namirnice koje ¢e nam dati tvari koje trebamo za
zdravlje. Motiv je uvijek bio zarada, a zarada poljoprivrednika ima malo veze sa vitamina i
mineralima u namirnicama koje uzgaja.

Vidjeli smo kako namirnice primitivaca Cesto sadrze preko 10 puta viSe vitamina i minerala
nego namirnice civiliziranog ¢ovjeka. Visok udio minerala i vitamina u namirnicama primitivaca
uvelike je posljedica €injenice da ih jede u svom nerafiniranom stanju. Ali udio ima i to Sto su
njihove namirnice izrasle na plodnom tlu, koje nije u istroSenom stanju. Mnoge namirnice
primitivaca rastu na netaknutom tlu. Urodenici na Tihom oceanu koriste bogatstvo divljeg voca
koje uzgajaju na plodnom netaknutom tlu $ume. Izolirani Svicarci iz doline Loetschental koriste
agrikulturnu metodu koja je oCuvala plodnost tla stolje¢ima. Rastuéi na tako dobrom tlu njihovi su
plodovi sigurno bolji i bogatiji vitaminima i mineralima.

Civiliziran €ovjek oc&ito moze proizvesti samo malo postotak svojih namirnica na neoste¢enom
tlu. Mora Koristiti istu zemlju iznova i iznova. Kada to C&ini svakim usjevom uklanja puno
mineralnog sadrzaja tla. PokuSava zamijeniti neke od minerala ali to mu ba$ ne uspijeva. Tek
neznatno mogu poboljSati nutricionisti¢koj kvaliteti namirnica. Unato¢ godinama njihove primjene
nase tlo je sve losije i loSije.

Civiliziran Covjek se takoder mora nositi i sa erozijom tla. Erozijom tlo gubi mnogo svojih
minerala. Minerali se ispiru iz tla u potoke i rijeke i €esto svoj iduéi dom nalaze u rije€nom koritu
ili oceanu. Upotrebom konvencionalnih metoda agrikulture eroziju nije moguce sprijeciti. Prije ju
se povecava i svake godine postaje sve veéi problem.

Uz rastuéu propast tla raste i nuznost koristenja insekticida protiv insekata. Razni sprejevi
takoder se koriste kao sredstva zastite biljke od odredenih bolesti. Prijetnja od bolesti i insekata
stvarno je ozbiljna. Iznova i iznova pokazivano je kako su materijali koriSteni za trovanje insekata
ili sprieCavanje biljnih oboljenja takoder otrovni i za €ovjeka. Postoji puno medicinskih zapisa
smrti koje su rezultirale konzumacijom hrane 3pricane arsenom, glavnim oblikom insekticida.
Insekti izgleda preferiraju nezdrave biljke izrasle na demineraliziranom tlu. Postoji tendencija
razvijanja bolesti u istim biljkkama. Problem Spricanja esencijalno je problem tla.

Ljudsko se zdravlje uniStava u jednakoj mjeri u kojoj je i naSe tlo unidteno. Dr. Weston Price
otkrio je kako stopa smrtnosti za sréane bolesti i upalu pluéa varira u skladu s kvalitetom tla.
Podrucja na kojima se najdulje zivi obi¢no imaju najloSije tlo i najviSu stopu smrtnosti. Dobro tlo
generalno ide uz dobro zdravlje ljudi, a loSe tlo uz lode zdravlje ljudi. Povijest rasa i razmjer u
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kojem su unistili svoja tla pokazuje to zakljuéno. Primije¢eno je kako se struktura lica mijenja
tako da ljepota postaje sve rjeda, tamo gdje se tlo poCne iscrpljivati.

Razlika u mineralima i vitaminima u namirnicama uzgojenima na razli¢itim zemljama nije
uopc¢e malena. Sadrzaj kalcija hrane uzgojene u Pennsylvaniji i Britanskoj Kolumbiji deset puta
je veci od onog hrane uzgojene u Arizoni, jednostavno zbog razlika u tlu. Primijeéeno je da
fosforni sadrzaj pasnjaka takoder varira ovisno o tlu. U jednoj seriji testova na sijenu, na jednom
je podrucju pronadena 60 puta veca koncentracija fosfora nego na drugim mjestima.

Morska vegetacija smatra se superiornim izvorom vitamina i minerala. 1z tog se razloga Cesto
prodaje u svom dehidriranom obliku u du¢anima zdrave hrane kao nadomjestak prehrani.
Opcenito, morska vegetacija sadrzi 10 do 20 puta viSe minerala nego povrée uzgojeno na tlu.
Razlog je opet u tlu. Morsko tlo nije iscrpljeno. Vegetacija koja se iz njega uzdiZe zato je bogata
mineralima. Prili€no je moguce da se kopnenu vegetaciju ucini jednako vrijednom morskoj, kad
bi samo mogli povratiti plodnost tla. Ali moZzemo Ii to uciniti? Mnogi prominentni znanstvenici
tvrde da ne postoje nacini da se to ucini. Ortodoksna agrikultura ne nudi rieSenje. Poljoprivrednik
i istrazivaC niSta vam ne mogu reci o vraéanju izvorne plodnosti iscrplienom tlu.

Kakogod, slu€aj nije tako beznadan kakav se na prvu mozda ¢ini. Ustvari sve je osim
beznadan. Samo zatvarajuéi o€i na dokaze mozemo tvrditi da je nemoguce vratiti plodnost
iscrpljenom tlu. U periodu od dvije do pet godina ili mozda mrvicu dulje, svako se tlo moze
oporaviti da bude plodno kao $to je izvorno bilo. To nije neka luda teorija. To je dokazana
Cinjenica.

PROKLETSTVO PLUGA

Ostavljeno je Edwardu H. Faulkneru da otkrije zasto ba$ tlo postaje iscrpljeno i kako bi se
to¢no njegova originalna plodnost mogla povratiti. Faulkner, profesor na SveuciliStu u Oklahomi,
vratio se na selo kako bi u€inio neka neovisna istraZivanja na tlu. Umjesto da prihvati tradiciju
agrikulture stavio je upitnik na sve i odbacio sve premise i osnove te znanosti. Nakon mnogo
proucavanja poceo je sumnjati da bi mozda plug mogao biti razlog uni$tavanja plodnosti zemlje.
Primijetio je kako nitko nikada nije ponudio znanstveni razlog za oranje. Oranje je izgleda samo
obic¢aj kod zemljoradnika.

Eksperimenti Faulknera na njegovoj vlastitoj farmi (koje je zatim ponovio americki Odjel za
poljoprivredu) zakljuéno su dokazali da plug vise od i¢ega ujteCe na iscrpljenje tla. Faulkner je
povratio plodnost svom tlu jednostavno tanjurajuéi u tlo zeleno gnojivo (trulu vegetaciju i biljne
ostatke koji prekrivaju vecinu Zemljine povrsine) i prestankom koriStenja pluga. Vracanje
plodnosti teSko da je i bilo problem. Zapravo je bilo vrlo jednostavno. Nije ukljuCivalo razne vrste
gnoijiva ili preparata. Prije se radilo o tome da se prestao mijeSati u posao prirode. Dajte tlu puno
prirodnog gnojiva, nemojte ga sprje€avati da ga iskoristi i sigurno ¢e ostati plodno. Toliko je to
jednostavno.
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Kada se zemlja ore gotovo sav zeleni kompost potisne se u tlo nekih 15 do 20 centimetara.
Tamo stvori prepreku vodi koja bi se inale trebala podizati preko tla do povrSine. Zato gornjih 15
do 20 centimetara postaje vrlo suho. Puno kapilarne mreze kojom putuje voda se razlomi. Biljke
pate zbog nedostatka vode, a kada je suSa mogu u potpunosti uvenuti. Postoji nacin kako da se
to izbjegne. Tek kad zeleni kompost potpuno istrune normalna kapilarnost se moze povratiti.

Truljenje vegetacije stvara puno ugljicnog dioksida. Kada vegetacija propada dosta ispod
povrsine, plin se krec¢e izmedu svih Cestica tla, tjerajuci tako zrak na povrSinu. Dusik, koji €ini dio
zraka na taj nacin se gubi. A biljke ostaju bez jednog od svojih najvaznijin hranidbenih
elemenata.

Kombinacija uglji¢nog dioksida i vode stvara ugljicnu kiselinu, jedno od najucinkovitijih
otapala biljnih minerala. U prisutnosti ugljicne kiseline ti minerali se pretvore u oblik koji biljke
mogu iskoristiti. Kada se zemlja ore postaje toliko suha da postoji malo ili nimalo vode s kojom
se tada moze spojiti ugljicni dioksid. Rezultat je manjak ugljicne kiseline u tlu i posljedi¢no
nedovoljno otpustanje minerala za biljke.

Zemlju se najceSce ore u ranom proljecu, nakon velikih otapanja, kada je joS relativho vlaZzna
i gipka. Dio zemlje koji se odvaja pri oranju sazme se. Kasnije je izloZen vjetru i suncu uz koje se
pretvara u veliki grumen. Dijelovi za ravnanje razbijaju taj grumen na male komadice, ali ne
popravljaju originalnu Stetu. Ti mali komadiéi samo su ponesto zemlje koja viSe nije za upotrebu
za tu sezonu.

Sitne Cestice mulja, gline i pijeska na oranici ne apsorbiraju vodu. Tek nesto vode zadrzava
se na njihovoj povrsini; ostatak se kre¢e izmedu tih Cestica. Kretanje vode u i nad tlom nosi sa
sobom i sithe Cestice. To je poznato kao erozija. U mnogim sluCajevima se gubitak cijelog
gornjeg bogatog dijela tla odvija preko procesa erozije. Rezultat je vrlo iscrpljeni pokrov Koji
biljkama ne moze pruZziti dovoljno vitalnih elemenata koje trebaju.

Oranje zemlje poljoprivrednika &ini potpuno ovisnime o vremenu. Ako dode do neobi¢no
obilnih kiSa, povrsina tla potpuno je pokrivena vodom. S druge strane, ako je kiSa umjerena ili
vrlo oskudna, tlo obiéno postaje presuho. Voda koja bi se obi¢no zadrzala iz proSle sezone
nestala je, jer orana zemlja ne moze apsorbirati i Cuvati puno vode.

Bilike uzgojene na iscrpljenim, oranim zemljama osobito su podloZne oboljenjima i napadima
insekata. Biljke se u pogledu obolijevanja zbog nedostatka nutritivnih tvari mozZe usporediti s bilo
kojim oblikom animalnog zivota. Orana zemlja, kojoj fali dobra zaliha dostupnih minerala, &ini
savrSen okoli§ za razvoj biljnih bolesti. Jednako tako &ini savrden okoli§ za najezde insekata.
Nitko ne zna zasto insekti preferiraju hraniti se bolesnim biljkama ali neupitna je ¢injenica da je
to istina. MozZda veca koli¢ina minerala i manja koliina Secera u stabljikama zdravih biljaka ih
Cini neukusnima insektima. Ako je ova teorija toCna onda to znac€i da je ljudska rasa uistinu
sretna. Jer tada bi bilo moguce izgladnjeti insekte poboljSavajuéi kvalitetu ljudske hrane. Ako
damo biljkama idealan Zivotni okoli§, insektima ¢emo dati lo§ Zivotni okoliS. Krajnji rezultat bio bi
taj da bi upotreba insekticida bila rijetka ili Cak nepostoje¢a. To bi znacilo uklanjanje jo$ jednog
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izvora toksina za ljude, s obzirom kako se polako trujemo arsenom i drugim sprejevima za
kontrolu biljnih bolesti i insekata.

Iscrpljivanje tla oranjem nuzno vodi do manjih prinosa. Uz nase novo shvacanje o kulturi tla
ne ¢udi nas kako su Kinezi, koji gotovo niti nisu obradivali tlo strojevima, i Egip¢ani, koji su tlo
mijesali savijenim Stapom, mogli proizvesti viSe hrane po jutru zemlje nego Amerikanci ili Britanci
sa svom njihovom teSkom masinerijom. Americki zemljoradnik proizvodi samo djeli¢ onoga $to bi
mogao, jednostavno zato Sto ore svoju zemlju. Smanjivanjem kvalitete svoje hrane takoder
smanjuje i kvantitetu.

Kao $to se moglo i oCekivati, udio minerala i vitamina namirnica uzgojenih na oranom tlu nije
velik kao Sto bi trebao biti. Ne moZzemo ocekivati da namirnice na defektnom tlu budu bogate tim
elementima. Zemlja ne moze davati biljkama minerale koje niti sama ne sadrzi. Niti mozZe dati
minerale ako ugljicna kiselina, koja priprema iste za upotrebu billikama, nije dostatna. Nastanak
vitamina u biljci mora biti poremecen ako je bilika nezdrava. U kona¢nim analizama moramo se
vratiti tlu kako bi pronasli uzrok mnogih nasih kemijskih deficita.

ZNANSTVENO KULTIVIRANJE TLA

Tlo, kakvo postoji u netaknutoj prirodi uz bogatstvo rastu¢e vegetacije, generalno posjeduje
najvisi stupanj plodnosti. Kontinuirano je prekriven debelim slojevima raspadaju¢e vegetacije.
Takoder postoji i veliki dio ostataka bilja rasprSenog po gornjem sloju tla. To zeleno gnojivo, i u
tlu i na povrsini tla, sluzi raznim svrhama. Upija nekoliko puta vise kiSnice nego §to bi Cisto tlo od
blata, pijeska i gline normalno moglo upiti. Erozija se tako smanjuje do zanemarivosti. Nastaje
malo ili ¢ak nimalo gubitaka, ¢ak i u vrijeme vrlo obilnih kida. Tlo mijeSano sa zelenim
kompostom toliko upija vodu da se vecina vode zadrzava preko duzeg vremenskog perioda,
¢ime se na minimum smanjuje opasnost od suSe. Smjesa ugljicnog dioksida i vode u
povrSinskom dijelu tla stvara puno ugljicne kiseline, koja mnoge minerale pretvara u oblik koji
kasnije biljke mogu koristiti. Saprofitnim bakterijama daje se prilika da dobiju svoj duSik na
otvorenom, dok rade u zelenom kompostu, ¢ime se zivim biljkama daje potreban nutritivan
materijal. Nema poteSkoc¢a s kapilarno$c¢u tla. Tvrdih osuSenih gruda tla nema. U svakom
pogledu tlo je obogaceno. Biljkama se daje idealna okolina za rast — imaju bogatstvo vitamina i
minerala i vrlo su otporne na sve biljne bolesti i StetoCine.

Superiornost prirodne metode gnojenja zemlje evidentna je iz svih ovih Cinjenica. U brizi za
nase tlo zdrav razum bi nas trebao usmijeriti prije prema suradnji s prirodom nego prema borbi s
prirodom. Znanstvena kultura tla nije novost. Svoje korijene vu€e jo$ od prije milijardu godina
kada se prva biljka razvila. Mi sada takoreci otkrivamo nesto $to smo cijelo vrijeme trebali znati.

Otprilike 90 do gotovo 100 posto cjelokupne zemlje sastoji se od usitnjene stijene. Ostatak se
sastoji od raspadajuée organske tvari koja se dobiva u obliku ostataka biljaka. Usitnjena stijena
primaran je izvor minerala za biljke; organske tvari, koje se smanjuju djelovanjem mnostva
organizama u tlu kako bi se likvificirali odumrli dijelovi, sekundaran su izvor. Raspadaju¢e
organske tvari ono je $to plodnome tlu daje crnu boju. Kako organske tvari nestaju iz tla boja se
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mijenja u svjetliju, a agronomi pocinju dijeliti tlo na “vrste” prema baoiji, teksturi i sli€¢nome. Bogati,
crni gornji dio tla zemlje u Sumi dubok je 0,3 do 0,9 metara; onaj pasSnjaka koji nikada nisu bili
orani Cak je i nekoliko puta dublji. S druge strane, orane zemlje americkih zemljoradnika izgubile
se dosta svog crnila i sadrze samo malu koli¢inu organskih tvari, uz odgovaraju¢e smanjenje
plodnosti.

Vrac¢anje plodnosti iscrpljenom tlu uspijeva shodno koli€ini organskih tvari koja se dodaje, a
tipovi tla kao takvi, prestaju postojati, jer sve vrste tla imaju tendenciju spajati se u jednu slicne
plodnosti, boje i teksture. Nema posebnog tretmana za razne vrste zemlje; promjene u tretmanu
ukljuCuju samo kvantitetu i ucCestalost; uvodenje viSe organskih tvari puno brZze u nekim
sluajevima nego u drugim.

U netaknutoj prirodi biljne ostatke u povrdnu zemlje uvode crvi, kukci i druge sitne Zivotinje.
Te zZivotinje svoju hranu napadaju s odusevljenjem — Zvacu biljne ostatke dok ih ukopavaju u tlo,
probavljaju ih u koloidne oblike, koji su samo jedan korak od likvificiranog proizvoda kojeg biljka
moze koristiti, i tada daju svoja vlastita mrtva tijela natrag zemlji. U Sumi je u taj proces uklju¢eno
Cak deset tisu¢a organizama po jednoj tre¢ini metra kvadratnog. Taj se rad odvija tako brzo da
se dodavanjem organskih tvari iscrpljenome tlu plodnost vrati u nekih par godina. Gipka,
zuckasta glina transformira se u podatnu, crnu zemlju unutar jedne godine ako ju se prekrije
teSkim slojem liS¢a. Naravno samo gornjih nekoliko centimetara se u tako kratko vrijeme moze
promijeniti, ali kako korjenje vecine biljaka dobiva Sto treba iz gornjeg dijela tla, ova je promjena
dostatna da se stvore velike razlike u uvjetima rasta biljaka. U svezi s ovime moze se spomenuti
da &ak i drveée svoje glavne nutritivne vrijednosti uzima iz povrsine tla — dublje korjenje ponasa
se viSe kao oslonac drvetu nego vazan izvor nutrijenata.

Postoje trenutho mnoge dobrostojece poslovnice koje prodaju vrtne zemljane crve koji se
mogu dodati zemlji i time joj povecati plodnost. Takvo djelovanje, premda prepoznaje vaznu
ulogu koju imaju crvi kod stvaranja plodnog tla, nije temeljeno na stvarnom shvaéanju biloSke
aktivnosti u tlu. Nikakav broj zemljanih crvi ne¢e osobito pomoci zemlji kojoj fali organskih tvari.
Zemljani crvi takvog tla i sami ¢e biti iscrpljeni i nece moci osigurati potrebnu njegu. U tlu koji
sadrzi umjerene koli¢ine organske tvari vrijedi suprotno. U takvom tlu debeli zemljani crvi
automatski se mnoze u velikom broju htjeli vi to ili ne. Apsolutno nema potrebe “hraniti” tlo
zemljanim crvima. Ovi veliki pomagatelji tlu uvijek Ce biti prisutni ako se slijedi ispravna metoda
obrade tla. Brzo ih priviaci bilo koje tlo koje u sebi ima bogatstvo organskih tvari na povrsini.

Organske tvari u obliku zelenog komposta, mogu biti dodane tlu na razne nacine. Mogu biti
rasirene po tlu kao tezak prekriva€. Mogu se uzgojiti posebni usjevi bilja za kompost, ili se na tlu
mogu ostaviti biljni ostaci nakon Zetve prethodnog usjeva. Zemlju se ¢ak u potpunosti moze
ostaviti da miruje, dopustiti rast divljih trava, $to je obiCno sporija metoda, jer rast obi¢no nije
toliko brz i potpun kao kod usjeva na zelenom kompostu. Mrtvi ostaci bilo kojeg oblika biljaka —
bili usjevi za gnojivo, ostaci pozanjenih usjeva, divljih trava — daju se na kraju svake sezone
rasta tlu i doprinose zalihama organskih tvari u njemu.

88



Svaki od spomenutih oblika zelenog gnojiva moze se u zemlju uvesti i obradivacima tla ako je
potrebno pripremiti mjesta za sjeme, i osobito je vazan za rast godiSnjih zrnatih usjeva. U takvim
slu€ajevima bitno je da se koriste ispravni nacini obrade strojevima. Alati koji ¢e biti koriSteni u te
svrhe moraju se naravno razlikovati u odredenoj mjeri prema tlu koje se obraduje, ali u vecini
slu¢ajeva rotacijske drljaCe ispale su najprakti¢nije. Kod kamenitog tla i teSkog busenja potrebni
su teski kultivatori, opremljeni ostrim zupcima za pripremanje tla prije rotacijske drljace, a u
rijetkim slu€ajevima pozeljno je i po€etno oranje kako bi se osigurala dovoljna dubina za kretanje
diskova drljace.

Dosada je poljoprivreda bez pluga, uzgoj zelenog usjeva za gnojivo, uz potonje unosenje u
tlo uz pomo¢ diskova, bila aktualna najées¢e u uzgoju zrnja, i u odredenoj mjeri u uzgoju povrca.
Briga o voc¢njaku sa viSegodiSnjem drvecem, grmlijem i sitnim biljkama nije ista kao i kod
pripremanja zemlje za sadnju godisSnjih usjeva zrnja. Prekrivanje tla teSkim slojem pokrova,
barem desetak centimetara debelim, i odrZzavanje tog sloja tijekom godine bila je naj¢eS¢a
metoda vraéanja plodnosti tlu voénjaka, i vjerojatno ¢Ce ista metoda biti koristena za vracanje
plodnosti zemlji s drve¢em koje daje oraSaste plodove. Pokrov stvara novi gornji sloj u samo
jednu ili dvije sezone. Ova metoda brzo uklanja mnoge biljne bolesti i napasnike koje su dugo
mucile uzgajatelje vo¢a. Voce dobiva novu razinu ukusnosti, s bogatim okusima i najboljom
kvalitetom. Bezukusnog voca koje je tako Cesto danas, nema kada se slijedi ovaj oblik
kultiviranja tla.

Dali ¢e se koristiti zeleni kompostni usjevi ili pokrov kako bi se stvorilo plodno tlo takoder ovisi
0 mjeri uzgajanja. Kada treba povratiti plodnost velikog podrucja zemlje, opcenito je
najprakti¢nije uzgoijiti zeleno bilje za kompost koji ¢e tlu dati mnogo biljnih ostataka u kratkom
vremenskom roku. Ovo je jednostavnije i ukljuCuje manje rada nego skupljanje biljnih ostataka
posvuda i postavljanje na zemlju u obliku pokrova. S druge strane, ako se radi o malim vrtovima,
s ruénom obradom umijesto strojeva, generalno je najprakti¢nije koristiti pokrov. U takvim
slu¢ajevima je obi¢no dostupna dovoljna koli€ina biljnih ostataka u obliku suhe trave, liS¢a,
grancica i slicnoga za pokrov koji c¢e omoguciti vracanje plodnosti tla.

Eksperimenti su zakljuéno pokazali da nikakvo gnojivo osim zelenog komposta nije potrebno
kako bi se tlo opet uginilo plodnime. Zivotinjski ostaci, koloidalni minerali, lava, pepeo, kosti,
vapno, fosforna kiselina i kalij, svi su nepotrebni ako se tlu osigura dovoljna koli¢ina zelenog
komposta. Ustvari odredena kemijska gnojiva uniStavaju zemljane crve i time remete proces
propadanja organskih tvari u tlu. Takva gnojiva su sve osim dobra i smanjuju vrijeme oporavka
tla. RaspadajuCa vegetacija bogata je svim mineralima Kkoje zemljoradnici poku$avaju
nadomjestiti umjetnim gnojivima. Ona je sama po sebi, potpuno gnojivo.

Zastupnici “organskog vrtlarenja” s upotrebom komposta ove Cinjenice dovode u pitanje,
tvrde¢i kako su animalni ostaci ili bilo kakav drugi animalan materijal nuzan kako bi tlo bilo u
savrSenom stanju. Takoder u pitanje dovode da li zeleni kompost ili animalan kompost moze ili
ne moze biti uspjeSno koristen kao gnojivo ako prvo nije dovoljno trunuo u kompostnoj hrpi.
Zapravo rezultati komposta na hrpi prili€éno su jednaki kao oni kod komposta na povrsini. Ustvari
izgleda da postoje odredene prednosti dopustanja biljnom ostatku da istrune u i na tlu, radije
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nego u kompostnim hrpama, jer inace ne bi smatrali potrebnime dodavati Zivotinjske produkte
kompostnim hrpama. Priliéno je moguée da postoje kompenzirajuéi faktori u tlu koji propadanje
zelenog otpadnog bilja na povrSini €ine puno boljime od propadanja u komposnim hrpama.

One koji se zalazu za kompost kako bi vratili plodnost tlu takoder treba podsjetiti da se
propadanje zivotinjskih produkata u tlu odvija dodavali se oni u obliku gnojiva ili ne. Veliki skup
insekata i crvi tla sam po sebi kontinuirano umire i rada se. Propadanje tih organizama odvija se
istovremeno sa propadanjem biljnih ostataka i doprinosi zalihama sekundarnih izvora minerala
za korijenje biljaka. Dajuci tlu zeleno gnojivo ne mozemo izbjeci posljedi¢ni razvoj Zivotinjskog
svijeta, koji zatim umire i doprinosi propadanju organskih tvari u tlu.

Ocito je da je Covjek sam stvorio svoje probleme sa zemljom. Jednostavno promatranje
zdravog, luksuznog rasta na neoranim ravnicama i Sumama pokazuje to priliéno jasno. Covjek
moze ubrzati prirodnu metodu kultiviranja tla ali ne moze ju poboljsati. Povijest znanosti o
agrikulturi zapravo je povijest ljudskih pokusaja uplitanja u prirodnu metodu gnojenja zemlje. Sto
je vece uplitanje to je zemljoradnik mislio da je metoda uspjesnija. Kada je kona¢no doSao do
toCke da je pronasao nacin kako da ore zemlju dublje no ikada, smatrao je to novom metodom i
velikim napretkom u poljoprivredi. Kako su njegove biljke imale sve manje vitamina i minerala
sve napore je ulozio kako bi promijenio i umijeSao se u prirodan plan oporavljanja zemlje.
Danasnja agrikultura teSko se uopée moze smatrati znanoS¢u. Sada se dovodi u pitanje
prakticnost oranja do dubine od jednog metra s nhovom opremom napravljenom za tu svrhu.
Glavna svrha toga je stvoriti tlo koje nam daje namirnice koje sadrze samo neznatnu koli€inu
inaCe potrebne koli¢ine vitamina i minerala. Indirektno, moderna znanost o agrikulturi, kakvu se
definira na gotovo svim sveuciliSstima i kakva se prakticira na farmama, smanjuje standard
zdravlja cijele nacije.

IZGLEDI ZA BUDUCNOST

Ono §to je prije svega potrebno je znanost o agrikulturi koja se bavi proizvodnjom voca,
povréa i drugih namirnica sa ciljem postizanja kvalitete prije nego i€ega drugoga. Namjera bi
trebala biti stvoriti namirnice koje ne trebaju biti Spricane otrovnim arsenom, i koje mogu ispuniti
sve potrebe Covjeka za mineralima i vitaminima. Kultiviranje tla je uz higijenu vezano vise no ista
drugo. Trebalo bi biti promatrano sa stajalista njegovih ucinaka na ljudsko zdravlje radije nego
sa stajalista utjecaja na ikoje posebno komercijalno poduzece. To ne znadi da farmer ili itko
drugi treba patiti pod ovakim racionalnim poljoprivrednim sustavom. To samo znacdi da
proizvodnja namirnica za jelo treba biti provodena za korist svih onih koji se istima koriste, i da
financijska dobrobit nijedne posebne poljoprivredne skupine ne treba ovisiti o nikakvoj posebnoj
praksi koja se igrom sluCaja koristi. Da li ovo poziva na stavljanje poljoprivrede u Ccisto
funkcionalnu svrhu ili ne, moze biti tema nekih rasprava. Kakogod, jedno je sigurno. Mora
postojati radikalna revolucija cijele poljoprivredne prakse ako se namjerava uciniti dostupnima
namirnice koje sadrze adekvatne koli€ine nutritivnih elemenata. Bez toga ne moZe postojati
nesto poput optimalnog zdravlja za naciju kao cjelinu.
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Agrikulturna reforma mora se provesti na nacionalnoj skali ako svi misle profitirati njome.
Gradski stanovnici su ovisni o poljoprivrednicima glede proizvodnje njihovih namirnica. Ne mogu
imati namirnice sa plodnog tla, bogate mineralima i neSpricane ako poljoprivrednici takve ne
uzgajaju. A napori nekolicine farmera od malog su znacaja ako ostatak inzistira slijediti
agrikulturalnu ortodoksnost. Planirani program agrikulturne reforme s primjenom na cijelu naciju
jedino je rjeSenje.

Dok se takva reforma ne zapo&ne morati Cete nastaviti jesti namirnice uzgajane na
iscrpljenom tlu — tj., ako nemate svoj vrt. A to je jo$ jedan razlog za upotrebu prirodne prehrane.
Cak i ako nerafinirana, nekuhana hrana koju jedete ne sadrzi koli¢inu vitamina i minerala koju bi
trebala, to je joS uvijek vas najbolji izvor tih elemenata i najbolja hrana. Iscrpljivanje tla vas jo$
viSe primorava da koristite namirnice koje nisu izgubile niSta od svojih vitamina i minerala, kroz
procese kuhanja i rafiniranja. Ne moZete si priustiti rizik liSenosti tih elemenata niSta veci nego
$to morate. Mozda ne moZete nabaviti najbolje namirnice, ali one koje nabavljate uvijek mozete
konzumirati u njihovom najboljem stanju, kako bi Sto vise zadovoljili nutritivhe potrebe tijela.
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12. Glavno ozdravljujuée djelovanje prirode: Kako tijelo ozdravljuje
postom

MozZda je najvece otkrice posljednjeg stolje¢a na podruéju higijene bilo ono o postu kao lijeku
protiv bolesti. Kroz povijest mnogo je ljudi postilo povremeno iz vjerskih razloga. Njihova teznja
bila je procistiti duSu, a ne tijelo. Post je nekada Cinio standardni obred triju velikih religija:
kr§¢anstva, budizma i islama. Za Krista je re€eno da je postio 40 dana i 40 noci. Gdje god se
budizam prosirio post je ostao u praksi. Muslimani imaju svoj mjesec “ramazana” svake godine
tijekom kojega poste svaki dan od izlaska do zalaska sunca. Cak imamo spoznaje kako je post
bio vjerski ritual mnogih najranijih plemena Indijanaca sjeverne i juzne Amerike.

Znanstvenici ne znaju nista o vezi posta i ne€ega zvanog du$a. Ipak, otkrili su da je post vrlo
vazan u borbi protiv bolesti, da je uistinu najbrzi i najucinkovitiji nagin za to. Cesto se naziva
“brzim putem do zdravlja” i preporua se onima koji Zele postati dobro u najkraéem moguc¢em
roku.

Post, u svojoj modernoj fazi svoje korijene vuce s pocetka 19. stoljeéa, s higijenistima koji su
u to vrijeme Zivjeli. Dr. Jennings ponesto je znao o postu, ali nije ga ekstenzivno primjenjivao.
Sylvester Graham Cesto je preporu¢ao suzdrzavanje od hrane na nekoliko obroka. Isto vrijedi i
za neke higijeniste koji su slijedili Grahama, ukljucuju¢i dr. Roberta Waltera i dr. Pagea. Ipak,
ostavljeno je dr. Henryju S. Tanneru i dr. Edwardu Hooker Deweyju da otkriju koliko vrijedan
post moZe biti. Njih se obi¢no smatra o€evima znanstvenog posta i s pravom zasluzuju taj naziv.

Upotreba posta za eliminaciju bolesti uglavnom je bila ograni¢ena na higijeniste. Ortodoksna
medicina uvijek je osudivala post iako nije provela nikakva istrazivanja da utvrdi njegovu
vrijednost. ldeja posta kao sredstva za eliminaciju bolesti medicinskom umu je previse
fantastiCha da bi ju se uzelo u obzir. Postavljena je na njihovu listu “hirova” u nadi kako ¢e
nestati sama od sebe.

Unato€ tom stavu higijenisti su nastavili koristiti post u sve ve¢em broju slu€ajeva i uvijek s
dobrim konacnim rezultatima. To je postao temelj cijele higijenske prakse i to je glavna mjera
koju higijenisti poduzimaju kako bi uklonili bolest. lako ga medicinari nastavljaju ignorirati, post
ostaje najbolji prirodni nacin da se tijelu dopusti cijeljenje; i on je mozda jedina nada za bolesne
ljude.

DEFINICIJA POSTA

Prije nego Sto shvatite dobre ucinke koji se mogu posti¢i postom morate dobiti jasnu sliku o
tome $to post zapravo jest. Cesto se moze &uti za post na voéu, post na voénim sokovima, post
na vodi, post na mlijeku i za mnoge druge vrste posta. Takva neznanstvena terminologija vodi u
zbrku i rezultira mnogim krivim zaklju¢cima glede prave prirode posta. Post je suzdrzavanje od
konzumacije hrane. To se jasno mora razumjeti. Ne znaci apstinenciju od vode. Ne sastoji se od
prehrane na vo¢nim sokovima. Niti na mlijeku. Nije sinonim za gladovanje. Post je jednostavno
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apstinencija od hrane na duzi ili kra¢i vremenski period (ovisno o stanju pacijenta) dok se ne
dostigne period gladovanja. Tijekom gladovanja takoder postoji apstinencija od hrane, ali ostaju
temeljne razlike izmedu posta i gladovanja.

ZASTO BISTE TREBALI POSTITI

Glavna svrha posta je eliminirati nakupine toksina u tijelu. Eliminiranje toksemije, koja je
osnovni uzrok bolesti, najvaznija je ako se zeli povratiti zdravlje. Eliminacijom toksemije post
vraca zdravlje. Obi¢no se veliki dio dostupne energije tijela troSi na probavljanje i asimiliranje.
Tijekom posta, kada se ne jede hrana, energija koji bi se inace trosSila na te funkcije moze se
koristiti u svrhe eliminacije.

Tijekom svakog posta procesi eliminacije se ubrzavaju. Katarne eliminacije uvelike su
poveéane. Dah postaje vrlo neugodan kao rezultat poveéane eliminacije kroz pluéa. Cesto
postoji i ekstremni smrad tijela, koji vjerojatno rezultira iz vec¢ih napora koze za eliminacijom.
Toksi€nost urina povec¢ana je zbog dodatnih toksina koji se izbacuju kroz bubrege. U nekim
slu¢ajevima doslovno goleme koli¢ine toksicnog materijala eliminiraju se iz probavnog trakta
povracanjem. Drugi toksini su vjerojatno nestali u tijelu procesima koji jo§ nisu poznati.
Generalno govoredi tijelo prolazi kroz detaljno Cid¢enje. Daje mu se Cist temelj za rad i izgradnju.

Uzroci toksemije su mnogi, ali moramo se ponuditi uciniti vise od ispravljanja uzroka kako bi
eliminirali toksemiju kada nastupi. Na primjer, toksemiju moZe proizvesti prehrana kojoj fali
vitamina i minerala, Ciji manjak moze nastetiti eliminaciji, ali iz toga ne slijedi nuzno da ¢e
prehrana bogata tim elementima sigurno eliminirati nakupljene toksine u tijelu. Priznajemo da
ispravna prehrana omogucava tijelu eliminaciju mnogih prekomjernih toksina, ali u slu¢ajevima
gdje se bolest duboko ukorijenila, uklju€ujuéi velike koli€ine toksina, obi¢no je potreban post.

Mozda je najvazniji sekundaran faktor kojeg se treba uzeti u obzir pomladivanje koje se
pojavljuje tijekom posta. Dobro je poznata &injenica da je degeneracija tkiva obi¢no vezana uz
starenje i bolest, dok tkivo koje je, sa fizioloSkog stajalista, pomladeno obi¢no se veze uz
mladost i zdravlje. Da se pomladivanje tkiva pojavljuje tijekom posta uistinu je dokazano.
Britanski znanstvenik prof. Huxley, pokazao je kako povremeni post uvelike moze produljiti
Zivotni vijek nizim oblicima Zivotinja, i vjerojatno je da bi se isto dogodilo i s Covjekom, iako ne u
takvoj mjeri.

Prof. Huxley je uzeo nekoliko crvi, izolirao jednoga od ostalih, i stavio ga na povremeni post.
Preostalim crvima dana je ista hrana kao i izoliranom crvu ali oni nisu periodi¢no postili.
Znacajno je sto je izolirani crv zivio 19 puta dulje od drugih. Prof. Child sa Sveudilista u Chicagu
stavio je neke stare crve na post sve dok se znacajno nisu smanijili po veli¢ini. Kada ih se pocelo
hraniti i kako su opet poceli rasti bili su sa fizioloSkog stajaliSta nikada mladi. U mnogim drugim
oblicima animalnog zivota uocena je jednaka pomladenost kao rezultat posta. Postoje neke
vrste koje kroz svoj zivotni vijek produ kroz tri do Cetiri tjedna. Ipak, kada su zbog pomanjkanja
hrane prisiljeni postiti u intervalima, €esto ostaju mladi i aktivni i do 3 godine.
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Naravno pomladivanje se kod Covjeka ne pojavljuje u istoj mjeri kao kod nizih Zivotinja. Ipak,
pojavljuje se, kako su pokazali dr. Carlson i dr. Kunde sa Sveucilista u Chicagu. Ovi doktori
stavili su 40 godina starog muskarca na 14-dnevni post. Na kraju posta njegova tkiva bila su u
istom fizioloSkom stanju kao ona 14 godina starog djeCaka. FizioloSko stanje tkiva Mahatme
Ghandija, indijskog vode, u dobi od 64 godine ustanovljeno je kao sliéno onome prosje¢noga
muskarca u starosti od 40 godina. Treba zapamtiti u ovom kontekstu kako je Ghandi poznat po
svojim brojnim postovima.

Eksperimenti u Hull bioloSkom laboratoriju na SveuciliSstu u Chicagu pokazali su da post
stvara trajno poboljSanje metabolizma. U tim eksperimentima i psi i ljudi postili su duzi period. U
postu od 30 do 40 dana uoceno je poboljSanje metabolizma za pet do Sest posto. LoSiji
metabolizam obi¢no je vezan uz starost. Post tada, nude¢i moguc¢nost pomladivanja podizanjem
metabolizma, postaje neprijatelj fizioloSkog starenja.

Post je najbolja poznata metoda davanja odmora organima tijela. Ograni¢ena prehrana moze
uciniti istu stvar ali ne u tako velikim razmjerima. Mnogi organi su previse iscrpljeni, uvelike zbog
prejedanja i jedenja neprimjerene hrane. Produljeno iscrpljivanje organa vodi u loSu eliminaciju i
shizenu ucinkovitost. Na postu se organu daje prilika da se oporavi, da povrati svoje vitalne modi
i svoju normalnu funkciju ucinkovitosti.

Autoliza je rastapanje ili probavljanje tkiva raznim fermentiranjima koja nastaju u tjelesnim
stanicama. Autolizom se micu tijekom posta mnoge abnormalne izrasline. Raspadanje izraslina,
popraé¢eno njihovom apsorpcijom, primijeéeno je iznova i iznova tijekom posta. Tumori veliki
poput grejpa nestali su na duljim postovima. Tumori veliki poput guscjeg jajeta nestaju na postu
duljine nekoliko tjedana. Male izrasline veliine graska obi¢no nestaju nakon tri do Cetiri dana
posta. Autoliza abnormalnih izraslina tijekom posta promatrana je u tisu¢ama slu¢ajeva u Europi
i Americi.

Nesposobnost asimilacije nedvojbeno je odgovorna za brojne deficite vitamina i minerala u
raznim dijelovima tijela. Na primjer, velik uzrok mnogih slu€ajeva anemije nije zapravo manjak
Zeljeza u hrani, ve¢ prije manjak sposobnosti tijela za kompletnom asimilacijom Zeljeza kojega
se moze naci u hrani. To je dokazano €injenicom da na postu, kada asimilacija tijela anemi¢nog
pacijenta ojaca, krv se rapidno poboljSa. Tijekom posta Zeljezo koje se nije potpuno asimiliralo,
koje je pohranjeno u tijelu, uzima krv i koristi. U nekim slu€ajevima stanje zeljeza u krvi se
dvostruko poboljSa na postu. Pothranjenost je Cesto posljedica tjelesne nesposobnosti
asimiliranja. Na postu asimilacija jaa, ¢ime se omogucava brzo dobivanje na tezini kada se
hrana opet po¢ne konzumirati.

Snaga probave mora biti velika ako Zelimo izvuéi najveéu dobit iz nasih namirnica. Oslabljenu
probavnu mo¢ obi¢no slijedi loSe zdravlje. Probavnim organima se daje odmor na postu i
dopusta im se da se oporave i dobiju na snazi. Ljudi koji imaju slabu probavu obi¢no nemaju
problema s probavljanjem hrane nakon posta dostatne duljine trajanja, uz takoder i primjenu
primjerene prehrane nakon posta.
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Umne sposobnosti takoder se povecavaju na postu. Pamcéenje postaje nevjerojatno jasno, a
mentalne aktivnosti i procesi izostreniji su. Upotreba posta kod mentalno oboljelih sluajeva dala
je nevjerojatne rezultate. Cak se ludilo u nekim sluéajevima moze pobijediti. Mozak i Zivéani
sustav ocito se regeneriraju postom jednako kao i drugi dijelovi tijela.

UCINKOVITOST POSTA

U odlucivanju da li postiti ili ne, ono $to Zelite prije svega znati jest $to moZete ocCekivati u
pogledu rezultata. Jednostavno pitanje, “Da li funkcionira?” vjerojatno je glavno pitanje u vasim
umovima. U odredivanju ultimativhe vrijednosti i¢ega moramo se Koristiti tim pitanjem kao
vodiCem. Ako post funkcionira, ako daje Zeljeni rezultat, onda ¢emo mu dati potrebnu pozornost.
Ako se ne postignu Zeljeni rezultati onda se ne trebamo zamarati s time. Post bi trebao biti
promatran striktno sa stajalista svoje ucinkovitosti.

Dr. Herbert M. Shelton, iz San Antonia, Teksas, imao je viSe prakticnog znanja o postu nego
ikoji drugi zivuc¢i Covjek. Proveo je preko 20.000 postova, mijenjajuéi duljinu trajanja s nekoliko
dana na mnogo mjeseci. Njegovi pacijenti uvelike ¢ine one koji su pokusali sve ostalo, medicinu,
kirurgiju, kiropraktiku itd. — sve bez koristi. Odlucili su da ¢e pokusati postiti kao posljednje sto
mogu.

Bolesti srca, Cirevi, kolitis, astma, problemi sa sinusima, tumori i artritis Cesta su oboljenja
njegovih pacijenata. S takvim materijalom doktor je napravio nevjerojatne rezultate. Objavljuje
kako je 95 posto pacijenata u njegovoj zdravstvenoj Skoli povratilo zdravlje, a oni koji su dugo
pratili njegove pacijente ne poricu to¢nost te brojke. Tek nekoliko pacijenata koji napuste
zdravstvenu Skolu nakon punog tretmana ne tvrdi da je puno profitiralo ili se potpuno oporavilo.

Rezultati posta u drugim ljec€ilistima i na zdravstvenim institutima diliem Amerike takoder su
bili vrlo povoljni. Zapisi o pacijentima u klinici Berghoftz u Milwaukeeu (do smrti osnivaca 1941.)
otkrivaju osobitu ucinkovitost posta. Iskustva pokojnog Williama Howarda Hayja, dok je bio
direktor velikog sanatorija na Pocono Haven uklju¢uju medu ostalime nadzor 400 pacijenata na
postu, a koji su bolovali od upale crijeva. U devetnaest sluajeva slijepo crijevo je veé bilo
puknulo. No ipak, potpun oporavak nastupio je u svakom slu€aju. Ni u kom sluaju se nije
pribjeglo operaciji. Pokojni dr. J.M. Tilden iz Denvera, Colorado, osniva¢ zdravstvenog instituta u
kojem je post uobiCajeno prakticiran, i pokojni dr. G.S. Weger iz Redlandsa, Kalifornije,
opetovano su svojim velikim iskustvom dokazivali nevjerojatnu ucinkovitost posta. Rezultati koje
su skupili bili su pozitivni kao i oni dr. Hayja. Uspjeh Linde Burfield Hazzard, ije je iskustvo sa
postom pokrivalo gotovo 2.500 pacijenata, dobio je veliku paznju u higijenskim krugovima.

Istaknuti americki pisac, Upton Sinclair iz Pasadene, Kalifornija, dao je neke vrlo povoljne
statisticke podatke glede posta. Objavio je zahtjev u nacionalnom ¢asopisu da oni koji su postili

napisu svoje rezultate. Pitanja su bila slijedeca:

1. Koliko ste puta postili?
2. Po koliko dana?
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3. 0Od kakvih tegoba ste patili?

Da li je te tegobe ikada dijagnosticirao regularni lije¢nik? Ako je, dajte ime i adresu
lijecnika.

5. Dalli smatrate da ste profitirali postom? Ako da, na koji nac¢in?

6. Koliko je potrajala ta postignuta dobrobit?

7. Smatrate li da ste definitivno izlije€eni?
8
9.
1

o

Smatrate li da vam je definitivno nanesena Steta? Ako da, na koji nacin?
Da li vas je od kraja posta pregledao ikoji regularni lije¢nik? Ako je, dajte ime i adresu.
0. Da li pristajete da se vasi osobni podaci citiraju za dobrobit ostalih?

Ukupno 117 ljudi je pisalo Sinclairu. Svi su postili jednom ili viSe puta. Ukupan broj postova
bio je 277, a prosje€an broj dana po postu bio je Sest. Devedeset postova preslo je Cetiri dana
po duljini trajanja, a Sest postova je bilo u trajanju od 30 dana ili dulje. Od onih koji su pisali
Sinclairu 100 ih je javilo o koristi. Od 17 njih kojima post nije pomogao, oko polovice ih je reklo
da je razlog za neuspjeh pogrjeSno prekinut post, a neki su to ucinili priliéno o€itim u svojim
pismima. Takoder, treba se napomenuti da od onih kojima post nije pomogao, gotovo nitko nije
postio vise od nekoliko dana. U onim slu¢ajevima gdje se bolest vratila nakon oporavka
ste€enim na postu, pola je kao razlog tomu navelo pogrednu prehranu, a ostatak je indirektno
rekao to isto u svojim pismima.

Slijedeci popis daje imena bolesti koje su djelomi¢no ili potpuno rijeSene postom. Broj nakon
svake bolesti upuéuje na broj pacijenata koji su patili od te bolesti, odnosno koliko ih je pobijedilo
tu bolest.

Neuroze — 27

Zatvor — 14

Prehlade — 8

Katar — 6

Neurastenija — 6
Reumatizam — 5
Bronhijalne tegobe — 5
Glavobolje — 5

Problemi s jetrom — 5
Op¢a iznurenost — 5
Tuberkuloza — 4

Anemija — 3

Losa cirkulacije — 3
Upala slijepog crijeva — 3
Visak mokracne kiseline — 2
Sifilis — 1

Skrofuloza — 1

Rak — 1

Trovanje plinom — 1
Nesanica — 1
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Gripa — 1

Problemi sa sréanim zaliskom — 1
Upale pluéa — 1

Epilepsija — 1

Astma — 1

ISijas — 1

Lokomotorna ataksija — 1
Trovanje krvi — 1

Zimica i vruéica — 1

Ulcerozna noga — 1

Istaknuti ¢e se da iako je 100 pojedinaca govorilo o dobrobiti posta, 116 bolesti je prijavljeno.
To je zbog €injenice da su neki od pacijenata patili od viSe no jedne bolesti. Njihov ukupan
oporavak podignuo je broj izlije€enih bolesti iznad broja pacijenata.

Postovi o kojima je objavljivao Sinclair odvijali su se prije puno godina, kada su znanje glede
ispravnog provodenja posta, i nacin Zivota nakon njega, bili u mnogim pogledima neadekvatni.
Cak i u takvim uvjetima, postotak pacijenata koji su tvrdili da post blagotvorno djeluje na njih bio
je neobiéno velik. Statisti¢ki podaci ukazuju da viSi postotak oporavaka od raznih bolesti nastaje
kao rezultat posta, nego bilo koje terapeutske mjere, bilo medicinske ili ne-medicinske.

Mnoge takozvane neizlje€ive bolesti s kojima se medicina ne zna nositi, spremno se
rieSavaju postom. Uzmimo gubu kao primjer. Kolonije gubavaca zadrzane su pod medicinskim
nadzorom ali oporavak od gube u takvim kolonijama ekstremno je rijedak. Ipak, u tek 21 dana
posta guba se potpuno izlije€ila. Sréane bolesti i rak, dvije od najéesc¢ih degenerativnih bolesti za
koje medicinska znanost uspijeva uciniti malo ili nimalo, Cesto se rijeSavaju postom ako se ne
dopusti da bolest previse uznapreduje. Leukemija i Brightova bolest, dugo smatrane
neizlje€ivima, dobro odgovaraju na post.

Ne bi upotrebu posta trebali ograniciti na lijeCenje odredenih bolesti. Vecina bolesti koje su
sada Ceste u civiliziranim drustvima ucinkovito su tretirane postom, i vjerojatno je da ce tih
nekoliko jos nelijeCenih takoder dobro reagirati na ovaj iscjeliteljski medij. Gotovo sve akutne
bolesti, katar, problemi sa sinusima, tuberkuloza, bolesti probave, zatvor, parodontoza, akne,
dje€ja paraliza, ulceri, kolitis, hemoroidi i anemija, kao i brojne druge bolesti, rjieSavaju se ili
ublazavaju postom. Post nije lijek za sve ljudske bolesti ali najblizi je od onoga $to je poznato
tomu. Ne potiskuje bolesti vec jednostavno uklanja potrebu za njima.

POSTITI NIJE TESKO

Ideja o apstinenciji od hrane na nekoliko tjedana nezamisliva je onima koji jo$ nisu postili.
Osjetili su bol gladi koji bi uslijedio zbog propustenog jednog ili dvaju obroka i stekli dojam da
takva glad traje tijekom cijelog dugog posta. Spoznaja da glad obi¢no postoji samo tijekom prvih
par dana posta trebala bi ukloniti ideje kako je navodno teSko postiti. Kada je odsutna glad
apstinencija od hrane nije osobito teSka. Naravno, pojave se u nekim slu€ajevima neki neugodni
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simptomi poput opce slabosti, glavobolja, bolova u ledima, muénina i povracanje. Ali svejedno,
postiti nije niti priblizno teSko kako se Cesto zamislja. Sigurno se ne moze mijeriti s mucenjem
prolaska kroz medicinski tretman i boli koju izaziva nastavljena bolest.

NEMA OPASNOSTI

Uobi¢ajeno je prihvaceno midljenje laika i ortodoksnih lije¢nika takoder da je post jako
opasan. Ljudima je re€eno kako riskiraju svoje zivote ako prestanu uzimati hranu. U stvarnosti
post uopcée nije opasan. Nema zapisa o jednoj jedinoj smrti nastaloj kao rezultat dobro
provedenog posta. Ljudi su umirali dok su postili ali te smrti nisu bile posljedice posta. Prije su
bile posljedice prisutnosti organske bolesti. Od 2.500 pacijenata koji su postili, od Linde Burfield
Hazzard, osamnaest ih je umrlo. U svakom slu€aju provedena je obdukcija kako bi se uvidjela
odgovornost za smrt. U niti jednom slu€aju nije utvrdeno da je smrt nastupila zbog posta. Uvijek
je bila prisutna organska bolest koja je, prema medicinarima, sama uzrokovala smrt.

Kada ljudi poste obi¢no su u posljednjim stadijima degeneracije. Vecina njih pokuSala je sve
— lijekove, operacije, osteopatiju, kiropraktiku i sliéno — sve za niSta. Konacno, kao posljednjem
izlazu pribjegavaju postu. Mnogi su vrlo blizu smrti kada po&nu postiti. Prili¢no je oCigledno da ¢e
neki od njih umrijeti postili ili ne. Jednostavno je predaleko otiSlo, i nista, ¢ak niti post, nece
sprijeciti njihovu smrt. U takvim slu¢ajevima pogrjesno je staviti odgovornost za smrt na post. Za
tisuce ljudi koji umiru u bolnicama govori se kako su umrli unato€¢ “svemu $to su lijecnici uspjeli
uciniti.” Ali kada netko umre za vrijeme posta, post se smatra odgovornime sve dok obdukcija ne

dokaZze pravi razlog smrti.

Tisuée ljudi povrate zdravlje dok poste. O njima se zna malo ili nimalo. Njihovi nevjerojatni
oporavci ne dobivaju publicitet. Ali neka samo jedna osoba umre za vrijeme posta i medicinski
autoriteti ¢e podic¢i uzbunu. Govoriti ée o doktoru koji je “izgladnio svog pacijenta na smrt.”
Obdukcija se zahtijeva kako bi se utvrdila odgovornost za smrt, a reputacija doktora je prakticki
unistena.

PRIMJEDBE NA POST

Primjedbe na post dolaze u potpunosti iz medicinskih krugova. Uz njihovu stalnu primjedbu
da je post opasan, kazu kako post:
1. Slabi srce.
2. Uzrokuje atrofiju Zeluca.
3. Zaustavlja srce.
4. Uzrokuje da probavni sokovi probavljaju Zeludac.
5. lzaziva bolesti deficita.
6. Protivi se nasim prirodnim instinktima.
7. Uzrokuje degeneraciju tjelesnih stanica.
8. Slabi tijelo i time smanjuje otpor prema bolesti.
9. Uzrokuje propadanje zubi.
10. Uzrokuje edeme.
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Niti jedna od tih primjedbi na post nije odrziva u svjetlu istinskog razuma i prakti¢nog iskustva.
Znacajno je da su one ograni¢ene potpuno na one ljude koji imaju malo ili nimalo iskustva s
postom. S obzirom da je situacija takva te primjedbe ne treba uzimati previse ozbiljno. Ipak, bilo
bi dobro dotaknuti svaku od njih ukratko za dobrobit onih koji nemaju znanja o postu otprije i
onih koji su bili zrtve medicinskih dezinformacija.

Nema autentiénih zapisa o ijednom slu€aju slabljenja srca ili zastajanja srca kao rezultata
posta. Srcu zapravo post koristi. Daje mu odmor i dozvoljava mu da dobije novu snagu. Mnogi
pacijenti s ozbiljnim sr€anim problemima potpuno su se oporavili na postu. Ako post Steti srcu
onda ne bi mogli oCekivati da ce se dogoditi takvi oporavci.

Zeludac ne atrofira za vrijeme posta niti probavni sokovi ne probavljaju Zeludac. lzvor
suprotnog stajalista nije poznat. Ipak, to sigurno nisu bili rezultati iskustva s postom. Vjerojatnije
je da su takva stajaliSta pocela kao pretpostavke, koje je kasnije medicinska znanost iskoristila
kao municiju za borbu protiv posta.

Sto se ti¢e bolesti deficita, one se za vrijeme posta ne pojavljuju; barem niti jedan higijenist
nije uoCio da se iste razvijaju. Tvrdnje da post stvara te bolesti proizasle su iz istrazivanja
defektnih vrsta prehrana kojima nedostaje velika raznolikost minerala i vitamina. Smatra se da
ako prehrana stvara bolesti deficita one zapravo za vrijeme posta nestaju. Vitamine i minerale
pohranjene u raznim organima uzima krv i koristi. Dok je prije posta opcenita fizioloSka
neefikasnost, usljed toksemije, ovaj proces sprjetavala.

Post je instinktivan medu prakticki svim divljim Zivotinjama. U slu€aju povremene bolesti, ili
ozbiljne ozljede od nesreée ili borbe, one poste dok oporavak nije potpun. Cak i pripitomljene
Zivotinje Cesto odbijaju svu hranu kada su bolesne. Medu ljudima takoder, post je potpuno u
skladu s prirodnim instinktima. Kada postoji akutna bolest obi¢no ne postoji Zelja za hranom, a
kada se post uvede zbog kroni¢ne bolesti, glad nestaje nakon prvih par dana.

Zato uistinu ne mozemo reci da se post protivi nasim prirodnim instinktima. Uistinu, jedenje u
odsustvu prave gladi protivi se normalnim instinktima svih Zivotinja.

Ipak, ne koristimo se ovim Cinjenicama kao argumentom za ili protiv posta. Znanost, radije
nego instinkt osnovni je vodi¢ kojeg se koristi pri odredivanju vrijednosti specificne zdravstvene
mjere. Nekoliko €injenica danih ovdje ponudeno je jednostavno kako bi se pokazala pogrjesSnost
vjerovanja da je post protivan prirodnim instinktima.

Tvrdnja da tjelesne stanice i tkivo degeneriraju tijekom posta rezultira iz zamjenjivanja posta
sa gladovanjem. Degeneracija tkiva Zivotinja u posljednjim stadijima gladovanja promatrana je i
to je dovelo do vjerovanja da je post opasan. Degeneracija tkiva ne pojavljuje se dok se tjelesne
rezerve hrane ne iscrpe, a pravilno izveden post ne ide iza te to¢ke. Tijekom posta se pojavljuje
pomladivanje, a ne degeneracija.
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Istina je da su pacijenti na postu slabiji nego inace, ali nema dokaza koji upucuju na to da ta
privremena slabost smanijuje njihov otpor na bolesti ili oSteéuje zdravlje na bilo koji nacin. Otpor
na bolest zapravo se povecava tijekom posta i ostaje trajan ako se nakon toga uvede ispravan
nacin zivota. Privremenu slabost tijekom posta slijedi neobi¢no velika snaga. Pacijenti koji su bili
toliko slabi da su jedva hodali postali su jaki i sportaske grade nakon posta.

Propadanje zubi je prije zaustavljeno nego prouzroeno postom. Stalno higijenisti primjecuju
kako se stanje zubi popravlja tijekom posta. Cesto klimavi zubi postaju opet &vrsto fiksirani.
Laboratorijski istrazivaci takoder se slazu da post ne Steti zubima, ¢ak i kada post prijede u fazu
gladovanja.

Prije nekoliko godina laboranti na SveuciliStu u Chicagu stavili su brojne pacijente na post na
soli i vodi. Dana im je samo voda i sol, niSta drugo. Kod svih ispitanika su se razvili edemi. Kao
rezultat toga pretpostavljeno je kako je post uzrok edema u svakom slu€aju. Nitko ne treba
opovrgavati €injenicu da sol ima tendenciju stvaranja edema. Higijenisti su bili prvi koji su tvrdili
da je upotrebu soli Cesto pratilo nakupljanje vode u tkivu. Na postu koji se sastoji od soli i vode
trebalo bi se i oCekivati da ¢e u tkivima nastati viSak vode. Prirodno je da se tijelo Zeli zastiti
protiv nadrazujuéeg uc€inka soli tako da ju zadrzava u otopini, ¢ak i ako to podrazumijeva
pretjeranu koli¢inu vode u tkivu. Ova primjedba nije u vezi posta nego u vezi uporabe soli. Edem
se ne stvara kada se u postu ne daje sol. Nakon vrlo dugih postova bez soli zna uslijediti
privremeni edem, ali to je toliko rijetko i vjerojatno je da nastaje uslijed prevelike uneSene
koli¢ine hrane odmah nakon posta.

POST ZA VRIJEME POSEBNIH PERIODA ZIVOTA

Nema dobnih barijera za post. | stariji pojedinci i mlada djeca postili su uz veliku naknadnu
korist. Cak i dojenéad moze biti stavljena na kraci post, a postoje sluéajevi kada djeca stara dvije
ili tri godine poste nekoliko tjedana. Jedini periodi Zivota kada se post ne preporu€a jesu
trudnoca i dojenje. Post zaustavlja izlu€ivanje mlijeka i tako sprje€ava majku da doji dijete.
Tijekom trudnoce kratki post kojim se zeli rijeSiti akutna bolest dopusta se, ali ne bi trebalo
provoditi dugi post.

SIMPTOMI NA POSTU

Znanje o simptomima na postu trebali bi ste¢i svi oni koji planiraju postiti. Dignuta je
nepotrebna dreka kada pacijenti nisu znali $to oCekivati pa bi postali prestraseni i na najblaze
simptome. Najmanje nekoliko neugodnih simptoma pojavljuju se gotovo pri svakom postu. Treba
ih oCekivati i ne treba se zbog njih previse brinuti.

Tijekom prvih dva do pet dana (obi¢no tri dana) postoji velika Zelja za hranom. Ipak, tada
Zelja nestaje; glad jednostavno prestaje postojati. Zatim se javlja gadenje prema svakoj vrsti
hrane, a povracanje se moze pojaviti povremeno na izgled ili miris hrane. U ovoj fazi post
postaje prilicno lak i obi¢no ostaje takav do samog kraja kada se vrati glad. Jedan na svakih 40
pacijenata ostaje gladan tijekom cijelog posta. Razlog tomu nije poznat.
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U gotovo svakom postu jezik postaje prekriven presvlakom, dah vrlo neugodan, i u ustima se
razvija lo§ okus. Ova stanja poCnu obi¢no nakon drugog ili treCeg dana i ostaju kroz cijelo
trajanje posta dok se glad ne vrati.

Kada postoji akutna bolest, s vruéicom, temperatura pada na normalnu na postu. Kada je
temperatura ispod normalne na poc¢etku posta, postupno se dize na normalnu i ostaje takva. U
rijetkim sluCajevima, kada ne postoji akutna bolest, temperatura se digne iznad normalne na
postu.

Puls je obi¢no normalan tijekom posta. MozZe se diéi ¢ak do 120, a u nekim sluCajevima
padne nisko do 40, iako takvi ekstremi naravno nisu Cesti.

Vecina pacijenata na postu ne spava viSe od 4 — 6 sati dnevno iako ovo nije uvijek pravilo.
Upravo suprotno se javlja u nekim slu¢ajevima u kojima se €ak i 20 sati dnevno trosi na san.

Povrac¢anje, pljuvanje, kozni problemi, glavobolje, bolovi u ledima, vrtoglavice, Stucavica,
nesvjestice, slabost, grlobolja, lagane prehlade, gr€evi i proljev, povremeno se pojavljuju
privremeno na nekim postovima. lako su neki od tih simptoma neugodni, nisu razlog za dizanje
uzbune, a neki od njih, poput povra¢anja, koznih problema, prehlade i proljeva, zapravo
ubrzavaju eliminaciju. Neki pacijenti uopée ne iskuse takve simptome i ne osjete neugodu, dok
je kod drugih suprotno to¢no.

Nekim simptomima posta treba dati veliku pozornost. Medu tima su delirij povezan s
palpatorno$cu srca; rad srca koji nije takav zbog pritiska i shodno tome ga nije moguce izlijeciti
klizmom; trajni, vrlo brz ili vrlo spor ili pak vrlo nepravilan puls; ekstremna slabost pri kojoj
pacijent ne moze sam hodati ili to &ini jako tesko; ili nagli pad tjelesne temperature. Kada se ti
simptomi pojave najbolje je prekinuti post. Takoder, kada se pacijent ekstremno boji nastavka
posta onda ga je najbolje ne nastaviti.

Veéina pojedinaca iskuse malo ili nimalo rada crijeva tijekom posta. Ovo ne treba izazivati
brigu. Rad crijeva brzo se povrati nakon posta.

Dok se posti treba ocekivati brz gubitak mase. Koli€ina koja se gubi razlikuje se po
slu€ajevima, s pretilim pojedincima koji masu gube najbrze. Tijekom prvih dana posta gubitak je
najbrzi, obi¢no od pola kile do kilu dnevno. Prema kraju posta gubljenje mase svede se prili€no
ispod pola kile dnevno. Prosjek uzet medu velikim skupinama pacijenata na postu tijekom svih
faza posta pokazuju da je prosje€an gubitak mase oko pola kile dnevno.

STO TREBA IMATI NA UMU DOK SE POSTI

Prilicno je oCito da dok postite ne mozete nastaviti Zivjeti na uobi¢ajen nac€in. Morate svom
tijelu dati posebnu paznju. To ne znaci potpuno zaustavljanje svih normalnih aktivnosti, ali
odredene promjene moraju se naciniti kako bi se tijelu omogucilo da zadrzi svoju energiju.
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Tijekom posta odmor se uvelike preporuca. ldealan post je provesti barem vecinu vremena u
krevetu. Neki higijenisti traZze da njihovi pacijenti ostanu u krevetu kroz cijeli post neovisno o
njihovoj snazi i energiji. Takva praksa nije Stetna ali takoder nije ni uvijek potrebna. Tijekom
kraceg posta, kada se ne osjecate osobito slabo, nema primjedbi na lagani rad i mozda &ak i
malo tjelovjezbe. Vazna stvar ovdje je izbjeci pretjerani napor. Radite malo za vrijeme posta ako
se osjeCate sposobni za to, ali nemojte i¢i u ekstreme i previSe se iscrpljivati. Neki ljudi poste i
nastave raditi kao i obi¢no, ali takvi primjeri sa sobom nose opasnosti.

Suncanije je vrijedno tijekom posta jednako kao i u bilo koje drugo vrijeme. Ipak, trebalo bi se
pobrinuti da se izbjegnu pretjerane koli€ine sun€evog svjetla. Vise no jedan pacijent na postu
dobio je suncanicu. Suncanice nisu zavrSile fatalno ali pokazuju potrebu za oprezom u tom
periodu. Duga sunc¢anja previSe ¢e vas oslabiti tijekom posta. Suncajte se kratko tijekom ranog
jutra ili kasnog popodneva radije nego u podne kada je temperatura najvisa.

Ne moze se previSe istaknuti vaznost odrZzavanja topline na postu. Zimica na postu ne samo
da ¢e biti nelagodna nego i izuzetno opasna. U vremenima ekstremne zimice primijenite umjetnu
toplinu i prekinite post. Nema zapisa o pacijentima na postu koji su umrli od pretjerane
izloZenosti niskim temperaturama, ali higijenisti su uvijek oprezni kako bi izbjegli takva stanja.

Vjerojatno je najkontroverznija tema medu autoritetima koliko vode popiti za vrijeme posta.
Ima njih koji savjetuju najmanje po Cetiri litre vode dnevno, i onih koji preporu€aju post bez vode.
Drugi su stali u sredinu tvrdeéi kako Zed, i samo Zed, treba biti vodi¢ za to. Ne treba sumnjati da
je posliednja tvrdnja ispravna. Cetiri ili viSe litara vode dnevno na postu obiéno je puno vie od
pravih potreba, i samo moze omesti eliminaciju. Post bez vode osobito je opasan i nikada ga se
ne bi smjelo primjenjivati. Nema podatka da je itko bez vode i hrane Zivio dulje od 17 dana.
Odredena koli¢ina vode esencijalna je na svakom dugom postu. Post bez vode na dva ili tri dana
vjerojatno ne Steti, ali dulji post bez vode ne preporuca se. Prava Zelja za vodom na postu nije
velika, ali dostaje svim potrebama. Obi¢no se trazi 5 dcl do litre ili dvije litre vode dnevno, ovisno
o svakom pojedinom slu¢aju. Povremeno se mogu pojaviti dani na postu u kojima se vodu niti ne
trazi, u kojim slu€ajevima voda niti ne treba biti konzumirana ako duljina trajanja posta nije iznad
nekoliko dana. Najbolja voda za post je destilirana voda. Ako ju nije mogucée nabaviti, koristite
obi¢nu izvorsku vodu, ili ako je jedino rjeSenje, kloriranu gradsku vodu.

Druga kontroverzna to¢ka je o upotrebi klizmi za vrijeme posta. Ovdje su snage podijeljene,
oko 50 posto preporucuje klizme, a drugih 50 posto se protivi tome. Kada se sve &injenice uzmu
u obzir, primjena istih djeluje nepotrebna osim ako znacajna koli¢ina plina u probavnom traktu
ne stvara preveliku nelagodu. Klizme umaraju pacijenta previse i imaju tendenciju u buduénosti
stvarati zatvor zbog oslabljivanja crijevnog miSica. Mnogi higijenisti istaknuli su kako se rad
crijeva povrati puno brze nakon posta ako nisu koristene klizme.

KoriStenje tretmana kiropraktike, ispiranja Zeluca, turskih kupelji, hladnih kupelji, i drugih
tretmana opasno je i Stetno tijekom posta. Dok postite niste u poziciji troSiti ve¢ ionako snizenu
vitalnost na takve stvari. Tretmani koji uklju€uju uporabu seruma, lijekova i cjepiva €ak su i
Stetniji i s obzirom na sve treba ih izbjegavati.
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POTPUNI POST

To&ne razlike izmedu posta i gladovanja trebao bi dobro razumijeti svaki pacijent na postu i
svaki doktor koiji koristi post u svojoj praksi. Zalosno je da su mnogi doktori odlugili primjenjivati
post a da niti najmanje ne razumiju da to nije sinonim za gladovanje. Neznanje to¢nih razlika
izmedu tih dviju faza apstinencije od hrane lako moze pacijenta dovesti u nepopravljivo stanje,
uklju€ujuci i smrt.

Tijekom posta tijelo se hrani svojim zalihama hrane. S eliminacijom tih zaliha i s potpunom
eliminacijom toksemije pocinje period gladovanja, u kojem se procesuira i degenerira vitalno
tkivo. Post koji traje do tog perioda naziva se “potpunim”. Proveo je obnovu, pomladivanje i
CiS¢enje do samoga kraja.

Postoje neki pacijenti kojima potpuni post nije potreban; drugima bez potpunog posta nije
dobro, a oni koji su mr3avi i vrlo slabi ne bi uvijek trebali i¢i na potpuni post. Ovdje nema strogog
pravila. Da li bi se post trebao provesti do potpunoga ili ne, ovisi o stanju pacijenta i vrsti prisutne
bolesti. Duboko ukorijenjena stanja koja postoje godinama i koja su uznapredovala do krajnjih
stadija rijetko se lijeCe nepotpunim postom. Lagana akutna i kroni¢ne bolesti obi¢no nestanu
daleko prije nego $to se dostigne period gladovanja.

Kada se iscrpe zalihe hrane tijela i toksemija se eliminira pojavljuju se odredeni simptomi koji
mogu ukazivati na prekid posta. U svakom slu€aju pojavljuje se glad i nestaje presvlaka s jezika.
Rubovi i vrh jezika prvi se oCiste, a ostatak takoder nedugo nakon njih. Takoder nestaju lo$ okus
u ustima i neugodni zadah. Puls, temperatura, koji su mozda bili abnormalni, postaju normalni.
Oc¢i Cesto blistaju, lu€enje sline se normalizira, a urin, koji je mozda bio bezbojan postaje bistar.
Od tih simptoma, glad i ¢iS¢enje jezika jedini su sigurni i nepogrjesni znakovi koji upuéuju da je
post gotov. Drugi su obi¢no prisutni, ali u odsustvu gladi i €istog jezika nisu dovoljan razlog za
prekidanje posta. Takoder treba se zapamtiti kako se glad i Cist jezik ne pojavljuju uvijek u isto
vrijeme. Jedan simptom se moze pojaviti nekoliko sati ili viSe nakon drugog. Pod bilo kakvim
uvjetima post treba prekinuti na znak ijednog od tih dvaju simptoma. Ne bi trebalo oklijevati s
prekidanjem posta ako postoji nepogrjeSiva Zelja za hranom €ak i ako jezik nije €Cist i obrnuto. U
rijetkim slu¢ajevima u kojima glad na postu ne nestaje dovoljan ¢e indikator za odluCivanje o
prekidu posta biti CiS¢enje jezika.

Vrijeme potrebno za se post zavrsi varira u sluCajevima. Neki ljudi iskuse povratak gladi
nakon nekih dva ili tri tiedna dok drugi moraju postiti dva ili tri mjeseca prije nego se to pojavi.
Duljina prosje€nog potpunog posta je od 20 do 40 dana.

PREKIDANJE POSTA

Vrlo je vazno da se post prekine ispravnom hranom. Ljudi su prekidali post svime i svaime,
od odrezaka i kikirikija do sladoleda, i zatim se ¢udili zaSto se previjaju od boli nakon svog prvog
obroka. Nakon posta probavni sustav je vrlo osjetljiv na prvu hranu koja se unese. Nasilno ¢e
reagirati ako ta hrana nije ispravne vrste.
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Oni koji imaju veliko iskustvo s postom slazu se da je post najbolje prekinuti svjezim voénim
sokom ili sokom od povréa. Neugoda praktiCki nikad nije primijeCena kada se koriste takve
namirnice. Voc¢ni sokovi se generalno preferiraju: sok od naranc¢e, sok od grozda, sok od grejpa,
sok od dinje, sok od ananasa i sok od rajCice su naj¢eSc¢e odabirani sokovi. Post treba prekinuti
s pola ¢aSe soka svakih sat vremena ili jednom ¢asom svakih dva sata tog dana. Prvi sok trebao
bi se piti vrlo polako.

Drugog dana se moze slijediti isti plan, ili sokovi mogu biti uzimani u manje Cestim
intervalima. Plan sa tri obroka dnevno moZe se usvojiti ako se Zeli uzimati po pola litre soka za
svaki obrok. U slijedeéim danima vece koliine soka se mogu dopustiti, naravno uz oprez ipak,
kako bi se izbjegao viSak koji bi mogao stvoriti probavnu nelagodu.

Vrijeme trajanja prehrane na sokovima od voca i povrca, ili samo voca, trebalo bi ovisiti 0
duljini posta. Opcenito se savjetuje Zivjeti na sokovima po jedan dan za svakih pet dana posta.
Na primjer, nakon posta od 5 ili manje dana trebao bi slijediti jedan dan prehrane na sokovima;
nakon desetodnevnog posta dva dana soka; nakon petnaestodnevnog posta tri dana soka, a
nakon dvadesetodnevnog Cetiri dana soka. Isto pravilo treba se primijeniti na sve postove — §to
se duze suzdrzava od hrane, tim duze bi se trebao konzumirati samo sok.

Ove upute su prije opéenite nego specificne. Lagane promjene mogu se uciniti u razli¢itim
slu¢ajevima. Neki pacijenti ne trebaju primjenjivati prehranu na sokovima dugo kao drugi koji su
postili jednaki vremenski period. Pacijent koji ima povijest slabe probave najduze bi trebao ostati
na sokovima i konzumirati ih u najmanjim koli¢inama. Ako se prerano vrati na normalnu
prehranu mogu se ocCekivati odredeni probavni problemi. Cilj u svakom slu€aju je Zivjeti na
sokovima dok probavni organi ne povrate svoje normalno funkcioniranje.

Nakon kraja prehrane na sokovima mogu se jesti sve vrste voéa, povréa i oraha. Lagani
prijelaz na normalnu prehranu, toliko ¢esto preporu¢anu, nepotreban je ako se prehrana na
sokovima primjeni za zadani vremenski period. Ipak, prvih nekoliko obroka trebali bi biti prili¢no
maleni. Osobito je vazno da se izbjegne prejedanje u ovoj fazi.

Neki autoriteti tvrde da bi post trebalo prekinuti sa grubim, tvrdim namirnicama poput
cjelopSeni¢nog Melba tosta i salatama od povréa. Takve namirnice se koriste da “oCiste otrove
koji su se nakupljali u crijevima tijekom posta.” Ako ima otrova i prljavstine u crijevima nakon
posta, vocéni sokovi ¢e potaknuti njihovu eliminaciju puno ucinkovitije nego druge namirnice.

Uporaba prehrane na isklju€ivo mlijeku nekoliko dana ili tiedana nakon posta bila je nekada
vrlo popularna ali sada se rijetko upotrebljava. Takva prehrana uklanja mnogo dobrih postignutih
stvari na postu. Ima tendenciju stvoriti zatvor, probavne probleme i katarne bolesti. Upotreba
mlijeka nakon posta ili u bilo koje drugo vrijeme nije preporudljiva.
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ZIVOT NAKON POSTA

“Post je uzaludan ako se pacijent vrati svojim starim navikama.” Ovu opasku dr. J. M. Tildena
trebaju zapamtiti svi oni koji namjeravaju postiti. Ljudi grade bolesti kroz svoj nacin zivota. Post
uklanja bolest ali uklanjanje je sigurno trajno samo ako se ne usvoje stare Zivotne navike. Post
mozZze osigurati zdravlje ali samo higijensko Zivljenje ga mozZe ocCuvati.

Prvi zastupnici posta nisu znali prakti¢ki nidta od novijih znanja o prehrani i tako su rezultati
koje su dobivali bili samo privremeni. Dr. E.H. Dewey, jedan od prvih koji su primijenili post,
¢vrsto se protivio kiselom vocu, koristio tek nekoliko vrsta zelenog povré¢a i Zivio uglavhom na
kruhu, poslasticama, mlijeku, ribi, jajima i mesu. Dr. Eales je tridesetodnevni post prekinuo s
mlijekom u prahu i uskoro jeo jaja i rizu. PiSe kako je kratko nakon posta “popio Salicu kave” s
prijateljima. Bernarr McFadden je preporu¢ao prekidanje posta s mlijekom i takoder koristio
prehranu na mlijeku tjednima nakon posta. Upton Sinclair je nakon svog prvog posta nastavio s
prehranom na mlijeku. Pearson je prvi tiedan nakon jednog od njegovih dugih postova Zivio na
slatkoj ¢okoladi, kikirikiju i mlijeku u prahu. Prehrambene navike poput tih uklanjaju veéinu dobrih
stvari postignutih postom.

Mlijeko u prahu, kava, jaja, meso, ¢okolada i slicne namirnice pridonose bolesti, a ne zdravlju.
MoZemo oprostiti dr. Deweyju i dr. Ealesu za uporabu tih neispravnih namirnica, jer tada kada su
oni Zivjeli ve€ina danasnjeg znanja o prehrani nije bila otkrivena. Ali sada je situacija drugacija.
Znamo to¢no koje namirnice uzrokuju bolest a koje zdravlje. Eliminiran je faktor pogadanja. Ne
trebamo vide odabirati nasu hranu pogadanjem; znanost nam je rekla koje se namirnice najbolje
i koje ¢e nam pomoci da odrzimo slobodu od bolesti steCenu na postu.

Na dugom postu Cest je veliki gubitak mase sve dok pacijent ne postane vrlo mrSav. Naravno
to ne izgleda najbolje, pa Cesto postoji velika zelja povratiti svu izgubljenu masu $to je brze
moguce nakon posta. Rezultat je Cesta pretjerana konzumacija mnogih visoko koncentriranih
namirnica. Mlijeko, jaja, sir i meso odabrani su jer potpomazu debljanje u najkraéem
vremenskom roku. To debljanje je obi¢no brze nego gubitak mase tijekom posta. Unutar
nekoliko tjedana cijela kilaza se moze povratiti i pacijent je zadovoljan. Ipak, takvo naglo
debljanje nije pozeljno. Stvara meso koje je nezdravo, mlohavo i puno vode. Uistinu dobro,
zdravo meso gradi se polako nakon posta. To se ne postize nakupljanjem jedne kile dnevno —
takvo brzo debljanje upucuje da prehrana mora biti pogrijeSna. Na frutarijanskoj prehrani
debljanje je sporije, Eesto ne prelazi 200 grama dnevno. Ali malo strpljenja u ovom slu€aju biti ¢e
nagradeno. Omoguciti ¢e vam ¢&vrsto, snazno tijelo. A to je ono Sto Zelite, ¢ak i ako je cijena u
okviru vremena vecéa nego $to bi inace bila.

Ljudi koji tvrde da trebaju “postiti svakih malo” mogu se usporediti s onima koji potrose cijeli
svoj zivot uklanjajuéi kiSnicu iz svog doma umjesto da poprave krov. Ako trebate postiti u
periodi¢kim intervalima tijekom svog Zivota onda je to zato to vam nije ispravan nacin Zivota.
Jednom kada se ukloni bolest postom viSe se ne vra¢a, osim ako ju iznova ne izgradite. Ako
povratite zdravlje na dugom postu i Zivite higijenskim nacinom Zivota od onda, necCete morati
postiti opet. Periodi¢ki postovi nisu Stetni ali su nepotrebni onima koji daju potrebnu paznju hrani,
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vjezbi, sunevoj svjetlosti, sviezem zraku, mentalnoj uravnotezenosti i slicnome nakon svog
prvog posta, uz pretpostavku naravno da je post bio ispravnog trajanja.

Zato zapamtite ove bitne Cinjenice. Post je dio higijenskog sustava. Ne treba koristiti samo
post s velikim nepostivanjem drugih faza Zivota. Za trajne rezultate treba trajno Zivjeti higijenski.
Ucinite svoj post kljuénim prekretnicom svog zivota. Usvojite pravilo da ne odstupate od
frutarijanske prehrane i planiranog sustava vjezbanja i sun€anja nakon njega. lzgradite zdravlje
na postu i zatim ga odrzavajte osobnim higijenskim nacinom Zivota.
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13. Vrijednost helioterapije: Primjenjuju¢i mo¢ sunca u stjecanju i
odrzavanju najboljeg fiziCkog stanja

Helioterapija je primjena sunfanja kao sredstva za vracanje zdravlja. Njezino mjesto u
higijenskom sustavu od velike je vaznosti. Ortodoksni lije¢nici jo§ uvijek prozivaju one koji se
suncaju, ali ne mozemo odbaciti tu temu tako lako. Trikovi terminologije ne mijenjaju zdrave
ucinke sundeve svjetlosti. Cinjenica je da helioterapija uvijek pomaze u vracanju zdravlja i u
mnogim slu¢ajevima to je najvaznija zdravstvena mjera koju treba primijeniti.

NajentuzijastiCni zastupnici helioterapije opcéenito su oni koji su ju primijenili u velikom broju
slu¢ajeva. Ovi muskarci svoje su zakljucke temeljili uglavnom na svojim vlastitim iskustvima i
slijedili su strogo znanstveni pristup toj temi. Njihova glavna briga je ucinkovitost helioterapije
odredene njezinom primjenom u tisuéama sluCajeva, kojima se pokriva velika raznolikost
bolesnih stanja. Uzimajuéi u obzir najvaznije faze i rezultate ovog rada, mozemo odrediti s
priliéhom to¢noscu zdravstvenu vrijednost sun€anja i ulogu koju mora imati u modernom nacinu
Zivota.

POVIJEST

Prvi zapisi o sun€anju dolaze iz stare GrCke, Egipta, Rima, Babilona, Asirije i Perzije.
Egipcani, Babilonci i Asirijci, svi su imali svoje sun€ane vrtove, i mnogi od tih ljudi suncu su
davali obiljezje bozanstva. Grci su imali mnoge solarije koje su nazivali heliosima, a najveéi od
grekih lije€nika, Hipokrat, preporucao je suncanje i opremio svoje ljeciliSte na otoku Kos s velikim
solarijem. Herodot i Filostrat iz Gréke takoder su isticali veliku vrijednost suncanja, a Filostrat je
tvrdio kako su se svi olimpijski sportasi suncali. Rimski pisci Galen, Ciceron, Celus i Plinije
pri¢aju o uporabi rimskih solarija. Plinije je dobro poznat po svojoj opasci: “Sol est remediorum
maximum” — sunce je najbolji lijek. Cak su i stara germanska plemena primjenjivala sun&anije.
Epske germanske pjesme, “Edda”, pri¢aju nam kako su djeca s groznicom stavljana na sunevu
svjetlost na krovove kuc¢a kako bi se oporavili §to brze.

U treéem stoljeéu trijumf kr§¢anstva zaustavio je praksu suncanja diliem Europe. Na preko
tisuéu godina od onda sundéanje je bilo ograni¢eno gotovo u potpunosti na Zidove i Arape.
Krs¢ani su sun€anje prozvali grijehom i izjednadili s drugim praksama higijenskog sustava.

U drugoj polovici 18. stolje¢a, kada je snaga starog dogmatskog kr§¢anstva slabila, sun€anje
je opet vraceno kao preventivna i zdravstvena mijera lijeCenja. Waldvogel iz Bohemije
preporucao je suncanje joS 1775. Le Peyre i Le Cornte koristili su sunevu svjetlost za “rane i
tumore” 1776., s odlicnim rezultatima. 1779. Bertrans je objavio niz eseja “glede utjecaja svjetla
na zive organizme.” Na pocCetku 19. stoljeca Cauvin, Dobereiner, Girard, Harterive, i Bonnet
izveli su brojne eksperimente kako bi odredili u€inke sunéevog svjetla. Eksperimenti su pokazali
zaklju€no da je suncanje vrijedno u tretiranju bolesti i da su ovi muskarci poku3ali izgraditi novi
terapeutski sustav temeljen na upotrebi sunceve svjetlosti.
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Koliko god bio vazan rad tih velikin predstavnika sun€anja, nadmasen je onime oca
modernog perioda sun¢anja, Arnolda Ricklija. lako Rickli nije bio medicinar razumio je vaznost
sunéanja jako dobro i napravio veéu praktiCnu primjenu ove zdravstvene mjere vie od ikoga
prije. 1855. otvorio je svoje slavno ljeciliste u Weldes Krai na Jadranskom moru kako bi osigurao
“lijeCenje suncem.” Ovdje je sun&anje primijenio u vecoj mijeri, a brzi oporavci njegovih
pacijenata stvorili su helioterapiju kao temeljno zdravstvenu znanost. Ricklijevo ljeciliSte nastavili
je raditi preko pola stolje¢a i privlacilo je pacijente iz svih dijelova svijeta. Veliko iskustvo koje je
Rickli stekao tijekom 52 godine prakse omogucilo mu je da napiSe sedam knjiga na temu svih
aspekata helioterapije. Te knjige su prevedene na Spanjolski, francuski i talijanski ali do sada
nema engleskog prijevoda.

Dok je Rickli radio u svom ljecilistu, higijenisti u Americi i Europi takoder su koristili sun€anje u
svojoj praksi. U Njemackoj dr. Lahman je otvorio svoju slavnu instituciju “Lijek suncem i zrakom,”
posvecenu isklju€ivo helioterapiji. 1872. Bilz, takoder Nijemac, poc€eo je primjenjivati sun€anje u
svom ljecilistu. Americki higijenisti drzali su korak s njima, a vodili su ih Sylvester Graham i R.T.
Trail, pri €emu su obojica suncanje jako preporucali. Uz Grahama i Traila bili su tu i dr. George
H. Taylor, dr. Dio Lewis i dr. James C. Jackson. Dr. Taylor vrlo je u€inkovito koristio sun€anje za
lijeCenje tuberkuloze vrata; dr. Lewis je suncanje primijenio na tretman dispepsije, neuralgije i
reumatizma; a dr. Jackson je stotinama svojih pacijenata organizirao suncanje svakog vedrog
dana tijekom ljeta. U pravilu , iskustvo svih higijenista u njihovoj uporabi suncanja toliko je bilo
uspjeSno da sva pitanja o sumniji u mjesto istoga u higijenskom sustavu nestaju. Dobiveni su
dobri rezultati, ne samo za nekoliko bolesti, ve¢ za gotovo svaku bolest za koju je koristeno. Nije
uvijek bilo lijek samo po sebi, ali otkriveno je kako je esencijalno za pokretanje najbrzeg
oporavka od vecine bolesti. Neke bolesti esto su potpuno pobijedene samo upotrebom sunca.

Najveci zivuéi predstavnik sun€anja je A. Rollier, direktor Instituta helioterapije u Leysinu,
Svicarskoj. Rollier je imao izvrsnu medicinsku naobrazbu i neko vrijeme radio s Kocherom,
proslavljenim kirurgom koji je pokuSao izlijeciti tuberkulozu kosti i zglobova operacijom. Ta
praksa nije bila uspjeSna: najmanje polovica pacijenata koji su napustili Kochera mogli su se
nadati nic¢emu drugome nego smrti. Rollierov najbolji prijatelj po€inio je suicid nakon sto mu je
Kocher uklonio rameni zglob, koljeni zglob, kuk, prst, i stopalo kako bi sprije€io Sirenje
tuberkuloze. Na kraju je Rollierova zarucnica razvila tuberkulozu. UvidjevSi neuspjeh velikog
Kochera u borbi protiv ove bolesti Rollier se nije mogao nadati ni€¢emu drugome nego da se
mozda stalne patnje djevojke zavrse smréu.

Sa srusenim iluzilama Rollier je odbacio briljantnu kirurSku karijeru, otiSao u planine
Svicarske i neko vrijeme bio doktor medu naseljenicima tog podrugja. Ali na njegovo
iznenadenje, nije im ba$ trebala pomo¢, jer su bili prilicno zdravi i Zivjeli uistinu dugo. Uvijek su
govorili Rollieru da “gdje je sunce tamo nije doktor.” Rollier, koji je postao doktor da bi ljudima
mogao govoriti kako da ozdrave, se nasao u poziciji dobivanja savjeta od loSe obrazovanih
seljaka Svicarske. Prenio je taj savjet svojoj zaruénici i ona ga je slijedila. Nakon $to je provela
$to je viSe vremena mogla na blistavoj alpskoj suncevoj svjetlosti potpuno se oporavila. Od dana
njezinog oporavka Rollier se posvetio u¢enju helioterapije.
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1903. Rollier je otvorio svoje veliko ljeéiliste u Leusinu, malom gradu u planinama Svicarske.
Ovo ljeciliste bilo je zapravo jedan gigantski solarij vezan uz moderne i potpuno opremljene
prostore za sve pacijente. Postupno je tamo doSla stalna struja navodno neizlje€ivih pacijenata,
pacijenti koji su bili slabi, mrSavi, tuberkulozni i osudeni na smrt. Rollieru su dani otpaci
CovjeCanstva da radi s njima a pretvorio ih je u primjer savrS8enog zdravlja. Od nebrojenih tisu¢a
pacijenata koji su se podvrgnuli Rollierovom lije€enju suncem vecina je potpuno pobijedila svoje
bolesti. Tijekom jednog vremenskog perioda, negdje odmah iza Prvog svjetskog rata, 1.746 od
2.167 tuberkuloznih pacijenata koji su bili pod Rollierovom brigom potpuno se oporavilo. Jedini
neuspjesi bili su medu onima koji su dopustili da tuberkuloza dode do najnaprednijih stadija.
Rollierovo iskustvo stoji kao spomenik onima koji su kroz posljednje stoljece tvrdili kako
suncanje treba biti dio svih nacina iscjeljenja.

SUNCEVA SVJETLOST | BOLEST

Povijest helioterapije definitivno daje bogate dokaze o njezinoj vrijednosti. Vidjeli smo u
prisje¢anju na tu povijest kako je ucinkovito sun€anje u borbi protiv odredenih bolesti, medu
kojima je glavna tuberkuloza. Ali istraZimo malo detaljnije materiju i nadimo postojecu vezu
izmedu suncevog svjetla i opceg uzroka svih bolesti.

Diliem zemlje rast biljaka i zivotinja ovisi o prisutnosti sunca. Saznajemo kako je zivot uvijek
najbogatiji na tropskom podrucju gdje postoji obilje sunceve svjetlosti tijekom godine i gdje je
intenzitet sun€evih zraka najveci. Na arktiCkim podrucjima gdje ima jako malo svjetlosti Zivot je
oskudan ili ga nema. Zatim, kako idemo juzno a klima postupno postaje sve toplija, sve vrste
Zivota postaju sve brojnije; na ekvatoru dostiZzu svoj vrhunac. Takoder treba istaknuti da su biljke
i Zivotinje obi¢no puno jace razvijene tamo gdje je klima toplija.

Danski znanstvenik Thorwald Madsen otkrio je da, isto kako se bolji fiziCki razvoj postiZze u
tropima, tako i ljudi iz podrucja umjerene klime postiZzu najbolje zdravlje tijekom ljetnih mjeseci
kada postoji obilje sun€evih zraka. Madsen svoje zakljuCke temelji na svom istrazivanju 37
godina starih danskih medicinskih zapisa. Ovi zapisi neobi¢no su potpuni jer u Danskoj po
zakonu lije€nik mora prijaviti svaki slu€aj infektivne bolesti koju lije€i. Statisticki podaci koje je
dao Madsen pokazuju da bolesti, osobito infektivne, su naj¢eSce tijekom doba kada ljudi
dobivaju najmanje sunceve svjetlosti. Difterija, bronhitis, bronhijalna upala plu¢a i angina, svima
je vrhunac u zimskim mjesecima, a beznaéajni postanu tijekom srpnja i kolovoza. Ako se uzme
prosjek za sve bolesti, veljata ispada najpoticajniji mjesec za razvoj bolesti; rujan je najbolji sa
stajalista javnog zdravstva. Zaklju€ak je neizbjezan. Pojava bolesti odgovara koli¢ini i intenzitetu
suncéeve svjetlosti. Vise sunca, manje bolesti; manje sunca, vise bolesti.

U lije€enju rana koje ne zarastaju, sunceva svjetlost je od velike vaznosti. U Prvom svjetskom
ratu tisuce njemackih vojnika imalo je duboke rane koje jednostavno nisu zacjeljivale unato¢
najboljem medicinskom postupanju. Mjesec za mjesecom rane su se nastavile gnojiti i inficirati
cijelo tijelo. Ostavljeno je Bernhardu iz Samdena, starom kirurgu koji je odbacio noz zbog
sunceve svjetlost, da pomogne tim nesretnim vojnicima. Prvo je preuzeo 4. Njemacki korpus, a
prije nego je rat zavrSio osunCavao je navodno neizljeCive rane na gotovo cijeloj njemackoj
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vojsci. Njegov uspjeh bio je gotovo fenomenalan. Najgore rane, koje viSe nisu odgovarale na
nijedan oblik antiseptika ili dezinfekata, brzo bi zacijelile pod utjecajem sunéeve svjetlosti.
Infekcija je brzo nestala, a tkivo se brzo zatvorilo i zacijelilo kao magijom. Nije mogla biti dana
bolja demonstracija superiornosti higijenskog zbrinjavanja inficiranih rana upotrebom sunceve
svjetlosti nego ova.

Vjerojatno nema bolesti, koja se moze sprijeciti sunCanjem lakSe od rahitisa. Uzok rahitisa je
manjak vitamina D, a kako je sunce najbolji izvor ovog vitamina gotovo je sigurna preventiva od
ove bolesti. Medu svim oblicima animalnog Zivota otkrivamo da je sunleva svjetlost vrlo
poticajna za normalan razvoj kostiju. U nizu eksperimenata na Sveucilistu John Hopkins
otkriveno je da Ce dostatna koli¢ina sunceve svjetlosti sprijeCiti nastanak rahitisa kod Stakora
iako je prehrana neadekvatna. Istaknuti nutricionistiCki znanstvenik i pisac, Milo Hastings, stavio
je tisucu piliéa na prehranu koja je sa stajalista nutricionizma bila gotovo savrdena. Drzao je te
pili¢e u zatvorenom prostoru tako da nijedan od njih ne bi bio izloZen sunéevom svjetlu. Bili su
dobro nekoliko tjedana, ali tada su pocele nevolje. PoCeli su se spoticati i padati te su razvili
najteze slu¢ajeve deformacija kostiju; noge su im postale iskrivliene i savijene u naj¢udnijim
oblicima, a stotinu ih je umrlo. Tada je Hastings pustio pilice i dopustio im da uzivaju u sunevoj
svjetlosti koliko kog Zele. Razvoj rahitisa je stao. Pili¢i su povratili svoju snagu i mogli su tréati
gotovo odmah, iako je naravno vecina deformiranih nogu ostala takva.

Ljudi mozZda nisu ba$ toliko podlozni rahitisu kao pili¢i, ali oni takoder preCesto razvijaju
deformirane kosti, poput osteomalacije i drugih bolesti kostiju, kada sunce nije dostupno. Dr. E.
Amsted, suradnik dr. Rolliera, objavljuje o zavidnom uspjehu lije¢enja rahitisa suncem, a drugi
sunc¢ani doktor, Riedel, je koristio suncevu svjetlost uspjesno za lijeCenje prijeloma vrata femura,
koji nije htio zacijeliti u godinu dana. Jednostavna primjena sunceve svjetlosti donijela je brz
oporavak. Prijelom je savr$eno zacijelio s dobrim okostavanjem.

Kada postoje bolesti koje uklju€uju bubrege, sun¢anje je od osobite vaznosti. Rollier je lijecio
nekoliko slu€ajeva bolesti bubrega suncem i javlja o dobrim rezultatima. U najteZim slu¢ajevima
oporavak nije bio potpun ali pacijenti su Zivjeli puno dulje nego $to bi se inae ocekivalo.
Pacijenti koji su zapoceli tretmane suncem prije nego §to je bolest dobro uznapredovala iskusili
su potpun oporavak. Objasnjenje, opéenito dano za mo¢ cijeljenja sunca na bubrezima, je da
zagrijavanjem koze dodatna koli¢ina krvi stvara vaskularizaciju sedam puta vecu od uobiCajene.
Ova koncentracija krvi, ili hiperanemija, kako se stru¢no naziva, traje dva puna sata nakon
suncéanja i primarno je odgovorna za dobar ucinak dobiven na bubrezima. Dodatna koli¢ina krvi
nedvojbeno ubrzava procese eliminacije nuzne za oporavak.

Na kozu osobito dobro utjeCe sun€anje. Dobro osun€ana koza Cvrsta je i jaka ali u isto
vrijeme ima meku, barSunastu teksturu. Obi¢éno nema pristice niti bilo kakvih nepravilnosti.
Dodatno, sunce ima tendenciju izgladivati koZu i uklanjati male bore. Ono je stvarno preduvjet za
vecu ljepotu.

Medicinski autoriteti popisuju desetine koznih bolesti koje inae pogadaju civilizirane rase.
Treba istaknuti kako oskudno odjevene primitivne rase obicno nemaju cijeli taj skup bolesti.
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Putnici koji su promatrali i Zivjeli medu nekadasnjim sjevernoameri¢kim Indijancima izjavili su
kako isti nisu patili od prakticki nijedne kozne bolesti. Ovo je nedvojbeno bilo djelomi¢no zbog
bolje prehrane koju su primjenjivali, ali uvelike i zbog €injenice da su nosili malo odjece i Zivjeli
vecinu svog vremena na svjezem zraku i sunéevoj svjetlosti.

Upotreba sunceve svjetlosti po zimi uvelike povecava tjelesnu otpornost na hladnoc¢u. Na
Rollierovom institutu pacijenti su se izlagali suncu zimi kao i ljeti. (Ovo je moguce u planinskim
podrugjima zbog jadeg sundevog sjaja na visim nadmorskim visinama.) Cak su poslani u snijeg
radi igara ali obu€eni u samo u male krpice oko kukova. Isprva su im niske temperature malo
smetale, ali s vremenom se tijelo privikne na hladnoc¢u i oduSevi se na sami dodir svjezeg
povjetarca. Tijela onih koji su se suncali sve dok njihova koza nije dobila dobre pigmente izgleda
da se bolje zagrijavaju nego Sto bi inaCe. Koza Rollierovih pacijenata opcenito je topla ¢ak i kada
se izlozi hladnom zraku. Naravno sve ovo ne znaci da bi se trebali suncati po zimskom vremenu
kada je temperatura dobro ispod nule ili preniska da bi na njoj uopce bilo ugodno. Ali pokazuje
vrijednost suncanja po zimskom vremenu kao nacina smanjivanja osjetljivosti tijela na hladnocu.

Dodatno, kako se pigmentirana koza ucinkovito sama regulira na hladnom vremenu, tako se
ucinkovito regulira i na toplom ljethom vremenu. Rollier priznaje ovo i tvrdi da pigmentacija “ne
sluZzi samo za zastitu koZe protiv previse nasilne iritacije ultraljubiCastih zraka, nego i za
regulaciju toplinskog doprinosa sunca.” Pigmentirana koza zrac€i toplinom puno rapidnije i tako je
na vru¢inama hladnija od nepigmentirane koZe.

Sunceva svjetlost vrijedna je kao kataliticko sredstvo koji stvara odredene promjene u kemiji
krvi, ¢ime se povecava tjelesna vitalnost. Koli¢ina kalcija i fosfora u krvi direktno je
proporcionalna koligini sundeve svjetlosti kojoj je tijelo izlozeno. Sto je veéa ta koligina veéa je i
koli¢ina kalcija i fosfora koja postaje dostupna tijelu. U samo jednom tjednu sunéanja, sa svakim
sun€anjem u trajanju od nekoliko minuta, udio fosfora u krvi zapravo se udvostru€i. Smatra se
vrlo vjerojatnime da sunceva svjetlost povecava izlu€ivanje odredenih hormona ili fermenata koji
omogucavaju tijelu da koristi odredene kemikalije koje inae ne bi moglo koristiti.

Svim oblicima anemije i drugim krvnim poremecajima pomaze sunCanje. Nakon $to su
Quinke i Behring pokazali da se potrosnja kisika uvelike poveéava prisustvom svjetla, higijenisti
su, shvacajuéi da je potroSnja kisika esencijalna za proizvodnju dodatnog hemoglobina,
primijenili upotrebu sunceve svjetlosti na slu€ajeve anemije, i uz izvrsne rezultate. Medicinari dr.
E. Amstad i Sahli takoder su istaknuli kako je sun&anje vrijedno u tim slu€ajevima. Sahli
objavljuje kako se udio hemoglobina u krvi djece rijetko zadrzi u rasponu 75-80 tijekom
programa suncanja, ve¢ se digne na raspon 80-85, Cesto i 90, ponekad 100 a u nekim
sluCajevima C€ak 100-105. Dobrobit sunCeve svjetlosti za sve anemicne pacijente ocita je iz ovog
dokaza.

Hodgkinova bolest, koja je povezana s progresivnhom anemijom i povecanjem jedne ili vise
skupina limfnih Zlijezda, uvijek je smatrana neizlje¢ivom medicinskim metodama. Tvrdilo se kako
je “uzrok nepoznat; bolest je uvijek fatalna, a trajanje iznosi nekoliko mjeseci do nekoliko
godina.” Ipak, ova bolest dobro reagira na sun¢anje. Dr. Amsted izvjeStava kako je tretiranje
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dvaju slu€ajeva Hodgkinove bolesti sun€anjem rezultiralo oporavkom ili barem u svakom slu¢aju
velikim poboljSanjem. Prvi pacijent je bio mladi dje€ak Cija je bolest uznapredovala. Dijagnostika
na Institutu patologije Basela i Bernea pokazala je postojanje brojnih limfnih adenoma. Program
sunc¢anja izvoden nesto viSse od godine dana osigurao je zeljene rezultate. Dje€ak je dobio 10
kilograma i s vr.emenom postao sposoban za najnapornije uspone u planinama. Dokaz o brojnim
limfnim adenomima potpuno je nestao. Drugom pacijentu stanje se znacajno popravilo ali
oporavak nije bio potpun jer su izlaganja suncu bila prekinuta u ranom stadiju.

Nagelo u svojim radovima Bolesti krvi i Analiza krvi piSe, o vrijednosti sun¢anja kod
Hodgkinove bolesti: “U odredenom broju slu€ajeva primijenio sam helioterapeutski tretman, i
nasao sam izrazito vrijednu izravnu insolaciju podrucja slezene. Promatrao sam iznenadujuée
dobre rezultate tijekom osobito sunanog ljeta 1911.; stalan rast hemoglobina i crvenih krvnih
zrnaca, neobi¢no poboljSanje opéeg zdravlja i iznenadujuce veliko smanjenje volumena slezene,
na koje nije utjecao tretman s x-zrakama.” Svi ovi slu¢ajevi prili¢no jasno pokazuju da je sunce
vazno u odrzavanju i povra¢anju zdravlja.

lako je sunc€anje vrijedno i kada se samo ono koristi, daleko je vrijednije kada se koristi uz
druge higijenske mijere. Nekoliko stvarno velikih zdravstvenih institucija koje primjenjuju
suncanje radi to bez da uz to slijedi dobro isplaniran program prehrambenih savjeta, vjezbe i
posta. Rollier izbjegava prejedanje, a meso koristi prili€no umjereno u svom institutu, ali
prehrana koju on primjenjuje daleko je od adekvatne. Higijenske institucije s druge strane,
predstavljaju znanstveniji i uravnotezeniji sustav brige za bolesne. Sun&anje se koristi u velikim
mjerama, ali uz post (kada je potreban), odgovaraju¢u prehranu i vjezbu. Njihov tretman je
najracionalnije naravi od svih. SunCanje treba smatrati dijelom opceg programa za izgradnju
zdravlja radije nego terapeutskim sredstvom koji ée se koristiti samo u lije¢enju odredenih
specific¢nih bolesti.

SUNCE | ZRAK

Puno rasprave vodi se oko relativne vrijednosti sunCeve svjetlosti i zraka u primjeni
helioterapije. Hipokrat je izgleda stavio najve¢u vaznost na sunce ali je takoder prepoznao ulogu
koju ima zrak, kako se nasluéuje iz njegove izjave, “Tr€anje u odjeci ima isto svojstvo, ali
preveliko je zagrijavanje, tijelo se znoji, dobiva manje boje, jer se tijelo ne Cisti zrakom koji struiji
po njemu, nego vjezba stalno u istom zraku.” Benjamin Franklin zvao je zraénu kupku
“okrepljujuc¢om ili osnazuju¢om kupkom”, a prema njegovim pismima M. Dubourg primjenjivao je
tu kupku u svom vlastitom zivotu svako jutro. Rikli je tvrdio kako je “svjetlo bitnije od svakog
drugog prirodnog agensa, i kljuéno je tamo gdje postoji organski zivot,” ali je takoder razumio
vaznost zraka, i kolektivno je smatrao kombinaciju kupke sunca i zraka atmosferskim lijekom.
Izjavio je kako je “svrha tretmana zrakom jaCanje koze vracajuéi joj prirodne funkcije i vitalnost i
elastiCnost koju je apsorbirala iz svog primitivnog stanja kada je u izravhom kontaktu sa
zrakom.” Dr. Trail i Sylvester Graham pripisali su vrijednost helioterapije i suncu i zraku.

Puno nedavniji predstavnici helioterapije skupili su vise znanstvenih podataka, iako su njihovi
zakljucci sli¢ni onima njihovih prethodnika. Najvaznije je bilo otkri¢e da kruzenje zraka oko golog
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tijela moZe poboljSati metabolizam za ¢ak 50 posto u deset minuta. lako je tako veliko
poboljSanje samo privremeno, istina je, kako je dokazao dr. Leonard Hill da “visoka moé
hladenja ne samo da povecava stvaranje topline tijekom izlaganja ve¢ i podize bazalni
metabolizam na viSi nivo. Vatra zivota napravljena je za brze izgaranje.” Sir Henry Gauvin doSao
je do sli¢nog zakljucka i pripisao dio koristi od sun&anja pojatanom metabolizmu kao rezultatu
izlaganja zraku. Halstead daje veéu vaznost zraku nego suncu u slu¢ajevima tuberkuloze Zlijezdi
i kostiju. Isto tako S. Bangs daje prioritet kupki od zraka, dok prof. Dollinger iz Budimpeste tvrdi
da je nemoguce odrediti Sto je vaznije.

Opcenito ipak, vecina autoriteta stavlja puno vecéu vrijednost na ultraljubiCaste zrake sunca
nego na zrak. Znaju za Cinjenicu da zrak podize i privremeno metabolizam i bazalni
metabolizam, i da omogucuje potpuno disanje koze, Cime se sprjeCava stalno znojenje koze.
Ipak, to je, kako oni tvrde, manje bitno od kemijskih promjena koje se pojavljuju kada se tijelo
izlozi suncu.

UMJETNA SUNCEVA SVJETLOST PROTIV PRIRODNE SUNCEVE SVJETLOSTI

Nakon $to je dokazano da je prirodna sunCeva svjetlost vrijedna zdravstvena mijera,
pokuSavalo se razbiti energiju suncevog svjetlosnog snopa na svoje sastavnice i koncentrirati
iste u nekom obliku kako bi se koristile umjesto prirodnog sunCevog svjetla ili onda kada
prirodno suncevo svjetlo nije dostupno. Danski znanstvenik Niels Finsen bio je prvi koji je radio
na tome. Napravio je prvu primjenu umjetne suncCeve svjetlosti u Elektricnim svjetlima
Kopenhagena 1895. Pacijent u ovom slu€aju bio je jedan od inzenjera kojega je zahvatila
navodno neizljeCiva kozna tuberkuloza. Finsen je izloZio pogodeno podrucje lica pacijenta
svjetlu iz pozitivnog ugljika istosmjerne lampe od 25 ampera, i na svaCije iznenadenje,
ukljuCuju¢i mozda i samog Finsena, tuberkulozni ulcer zacijelio je potpuno nakon nekoliko
mjeseci tretiranja.

Ovaj uspjeSni eksperiment Finsena zadobio je toliko pozornosti da su dva bogata
proizvodacCa, Jorgensen i Hagemann, odlucili izgraditi veliki institut u kojem se moze izvesti viSe
eksperimenata kako bi se odlucilo o terapeutskoj ucinkovitosti umjetne suncéeve svjetlosti. Sam
Finsen bio je zaduzen za pravi zdravstveni i terapeutski rad na institutu. Ogromna ugljicna
zaobljena istosmjerna lampa koristena je kako bi se osigurale ultraljubiaste zrake, koje €ine
temel;j iscjeliteljskih kvaliteta sun€evog svjetla. Dodatno uz uglji¢nu zaobljenu lampu Finsen je
koristio le¢e od kvarca kako bi koncentrirao najveéu mogucu koli€inu svjetla nad pogodenim
podrucjima koze pacijenata. Kozna tuberkuloza bila je jedina bolest lijec¢ena na institutu.

Sto se tige rezultata, pa, &ak i najkonzervativniji zdravstveni autoriteti morali su priznati
Finsenu dobar rad. Prosje¢no 41 od 100 pacijenata koje je lijeCio Finsen potpuno se oporavilo.
Danas, odgovarajuca stopa oporavka pri oboljenju, kada se lije€i higijenski, ne smatra se tako
dobrom, ali u Finsenovo vrijeme, kada su svi uzimali zdravo za gotovo da je koZna tuberkuloza
neizlje€iva, upotreba umijetne sunCeve svjetlosti kao terapeutskog sredstva bila je uistinu
senzacionalna.
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Nakon $to je 1904. Finsen umro, drugi danski znanstvenik, Axel Reyn, zaduzen je za institut.
Isprva nije dobivao bolje rezultate od Finsena. Ali tada je odlu€io malo sam istrazivati. Umjesto
usmjeravanja svjetlosnih zraka samo na tuberkulozne ulcere pacijenata, Reyn je usmjerio zrake
na cijelo tijelo. Pruzao im je opée suncanje tijela umjesto samo dijela tijela. Rezultati Reyna
glede tih tretmana bili su puno bolji nego oni Finsena. Ustvari, veéina pacijenata kojima Finsen
nije uspio pomoci oporavila se kada je cijelom tijelu pruzeno svjetlo.

Ove Strandberg slijedio je nakon Reyna kao glavni predstavnik umjetnog suncanja. Al
Strandberg je otiSao dalje od Reyna. Koristio je sunanu lampu ne samo u slu¢ajevima kozne
tuberkuloze nego i u puno ukorijenjenijim i ozbiljnijim oblicima poput onih koji pogadaju grlo i
plu¢éa. | uistinu, Strandberg je bio vrlo uspjeSan. Dok je radio u velikom ljecilistu koje se
specijaliziralo za lije€enje tuberkuloze grla i plu¢a, pokazao je kako te bolesti opcenito dobro
reagiraju na umjetnu suncevu svjetlost. Od 65 Zrtava tuberkuloze grla koje je Strandberg lijeCio
odmorom, poboljSsanom prehranom i ugljiénom zaobljenom sunanom lampom, samo je Cetvero
umrlo, trojica su se djelomi¢no oporavila, a drugih 58 potpuno.

Ove Cinjenice pokazuju prilicno jasno da umjetna sunéeva svjetlost ima definitivnu vrijednost,
ali ne pokazuju da je jednaka ili superiorna prirodnoj suncevoj svjetlosti. Dok prirodna sun¢eva
svjetlost ima dokazanu vrijednost, upotreba ugljicnih zaobljenih lampi puno je ogranicenija.
Znamo da je znacajna za tuberkulozu, gubitak kose i rahitis, ali nase znanje ne ide dalje od toga.

| bilike i Zivotinje mogu Zivjeti samo pod utjecajem umjetne sunceve svjetlosti, ali ne Zive
dobro. Biljke ponekad puno brze rastu pod tom lampom, ali nedostaje im &vrsto¢a i dobar
strukturni razvoj u odnosu na druge biljke. Zivotinjama je definitivno bolje na prirodnoj suné&evoj
svjetlosti. Lampa za sun&anije je izgleda u najboljem slu€aju relativno jadna zamjena za prirodnu
suncevu svjetlost.

Generalno, umjetna sunéeva svjetlost ne uspijeva potaknuti zna¢ajno pigmentiranje koze
unato€ pojacanoj i produljenoj upotrebi. Istina je da moZe izazvati crvenilo, ali to crvenilo kasnije
ne prijede u tamnu boju, kao kada je tijelo izlagano prirodnoj suncevoj svjetlosti. To je posljedica
samog svjetla iz te lampe prije nego specificne lampe.

MozZda je glavna prednost prirodnog sunéevog svjetla €injenica da je dobro uravnoteZzeno. Uz
umjerene ultraljubiCaste zrake daje i infracrvene. Svjetlo tih lampi sadrzi samo kratke
ultraljubiCaste zrake koje nadraZuju, a u potpunosti izostaju infracrvene zrake. Najkrace
ultraljubicaste zrake sunca su 2900 AJ; one kvarcne lampe 1500 do 1800 AJ. Na nasu srecu,
kratke nadrazujuce zrake prirodne sunceve svijetlosti filtrira atmosfera. Zato, prava sunceva
svjetlost nije Stetna za Zivotinjsko tkivo i nije nadraZuju¢a osim ako period izlaganja nije predug
prije nego se razvila pigmentacija.

Umijetna sunceva svjetlost je nedvojbeno bolja nego nikakva sunCeva svjetlost. Ako se
dojen€ad ne moze redovito sun€ati onda ih se moze tretirati umjetnim lampama, ali je potrebna
za to stru¢na osoba. Takoder, u odredenim slu€ajevima poput tuberkuloze i gubitka kose isto se
moze primijeniti takva lampa, ako ne postoji mogucnost izlaganja tijela prirodnoj sunéevoj
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svjetlosti. Ipak, uvijek biste trebali pamtiti, da koliko se danas zna, prirodnoj sun€evoj svjetlosti
nema premca. Treba ju koristiti prije imitacija sunCeve svjetlosti koje je razvila znanost, jer su
one inferiorne u odredenim pogledima. Koristite ih ako postoji potreba za njima, ali nemojte
misliti da one potpuno zamjenjuju prirodnu suncevu svjetlost.

SUNCANJE

Helioterapija nije neSto s Cime se trebaju igrati neiskusni i neinformirani. Nije toliko
komplicirana da zahtijeva nadzor, ali ju sigurno ne bi trebali primjenjivati laici prije nego $to
steknu dovoljno znanja o toj tehnici. PreviSe ljudi si je nanijelo nepotrebnu Stetu zbog
neopreznog sunc¢anja. Ozbiljne opekline Cesta su posljedica krive upotrebe suneve svjetlosti.

Mozete se suncati svaki dan potpuno sigurno ako se pridrzavate nekoliko jednostavnih
pravila. Prvo i najvaznije od njih tie se principa progresivnosti, dok se koza dobro ne
pigmentira. Ovaj princip ¢ini cijelu tehniku izlaganja suncu. U svim higijenskim institucijama
sunc¢anja pocinju vrlo postupno. Rollier svojim pacijentima daje nekoliko tjedana da se naviknu
na svjeZi vanjski zrak alpskog podrucja prije nego $to im dopusti prva sun€anja. Zatim, prvog
dana su samo stopala i glava izlozeni; donji dijelovi nogu izloZzeni su drugoga dana; bedra
treCega dana; abdomen se otkriva Cetvrtoga dana, a petoga dana se cijelo tijelo izlaze
suncevom svjetlu. I1zlaganje s prvog dana svakog dijela tijela povecava se na pet minuta sve dok
tijelo dobro ne potamni.

Za pacijente koji pate od tuberkuloze, ¢esto u naprednim stadijima, ova procedura je mozda
pozeljna, ali za prosje¢nu osobu je ukljuena odredena koliina nepotrebnog opreza. Najbolji
plan je poceti s petominutnim izlaganjem cijeloga tijela i zatim povecavati trajanje toga po pet
minuta svakog dana. To ¢e vam omogucditi da se sun€ate po sat vremena unutar samo nekoliko
tiedana. Ako imate plavu ili crvenu kosu, ili svijetli ten i plave o€i, petominutno povecanje na
svakom suncanju ¢e mozda za vas biti previSe, a ako imate smedu kosu napredak kod vas ce
vjerojatno biti puno brzi. Dnevno petominutno poveéanje dano je kao prosjek za sve vrste ljudi.
MoZete lagano mijenjati taj plan, ovisno o osobinama vaSega tena. Najvaznija stvar je
napredovati brzinom kojom se daju sprijeciti opekotine i omoguditi najbrza pigmentacija koze.
Jednom kada je vaSa koZa dobro pigmentirana moZete zaboraviti plan napredovanja. Tada
moZzete provoditi sate na suncu svaki dan bez opasnosti od opekotina.

Mnogi su tvrdili kako su odredene klime povoljnije za uspjesnu primjenu helioterapije. Tropi i
alpska podrugja Svicarske navodno su najbolja za one koji Zele imati najveéu korist od sunca.
Istina je da odredena podruéja daju vide sunceve svjetlosti nego druga. Tropska podrucja nude
mogucénost cjelogodiSnjeg sunéanja. U suncevoj svjetlosti planinskih podrucja je viSe
ultraljubiCastih zraka, a na viSim nadmorskim visinama iznad oblaka je prirodno vise suncanih
dana. Ali to ne znaci da svatko mora i¢i na tropska podrucja ili u planine kako bi izvrsno
primijenio helioterapiju. Diliem umjerene klimatske zone, bilo na obalama, u dolinama ili
ravnicama, postoji niz mjeseci svake godine kada je temperatura dovoljno visoka za suncanje.
Cak i tijekom toplijih dana proljeéa ili jeseni sunéanje moze biti prakticirano. Nadalje, moguée je
izgraditi solarije s posebnom vrstom stakla koje omogucava prodor suncevih ultraljubi¢astih
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zraka. Solariji ove vrste sun¢anje ¢ine moguéim ¢ak i na hladnim zimama Aljaske i Kanade. Ako
Zelite napraviti privatni solarij za upotrebu zimi, potrebno staklo mozZe se nabaviti od svakog
dobrog trgovca opcenitim gradevinskim materijalom. Naravno sun&anje u zatvorenome tijekom
zime nije ba$ jednako vanjskom suncanju po ljeti. Nedostaje puno svjezega zraka, i iako
posebno staklo omogucéava prodor ultraljubiCastih zraka, moze filtrirati neke druge ljekovite
zrake sunca. Ali ipak, po zimi je upotreba staklenog solarija bolja nego nikakvo sunéanje. Solarij
je takoder superioran u odnosu na lampe koje se Cesto primjenjuju kada temperatura ne
dozvoljava vanjsko suncanje.

Dobar dio nepotrebne gnjavaze nastao je oko suncanja prije, tijekom ili odmah nakon obroka.
Postoje neki koji preporu€uju ¢ekanje najmanje tri sata nakon obroka prije sun¢anja. Re¢eno je
kako sunce dovodi krv do povrSine koze kada bi odredena koliina dodatne krvi trebala biti
usmjerena na probavne organe kako bi se isti mogli pobrinuti za hranu na ucinkovit nacin.
Prilicno je istinito da je potrebna dodatna koli€ina krvi u probavnim organima nakon teskog
obroka. Ali sun€anje ne remeti u znac¢ajnoj mjeri tok krvi. Tisuce ljudi se suncalo prije, tijekom i
odmah nakon obroka, i nema autentiénih zapisa o tome da je itko zbog toga patio. Cak niti
najblazi tragovi probavnih smetnji nisu uo€eni kod sun€anja nakon obroka. Zato se ne
zabrinjavajte o vremenskom odnosu izmedu obroka i sun¢anja. Mozete €ak i jesti i suncati se u
isto vrijeme ako Zelite.

| zatim dolazi pitanje odnosa kose i sunanja. Oko 50 posto svih koji se sun&aju prekrivaju
svoju kosu ruénikom kako bi ju zaéstitili od sunca. Ipak, niti jedan od njih ne moze dati dobar
razlog za to. Mnogi vjerojatno prekrivaju kosu jer se to €ini uobi¢ajeno medu ljudima koji se
suncaju. Drugi ju prekrivaju jer su Culi glasinu ili pretpostavku kako sunéanje Steti kosi. U
stvarnosti, sunce Kkoristi i kosi i skalpu. Priliéno drugacije od izazivanja celavosti, sunCeva
svjetlost uspijeva sprijeciti tu bolest i u nekim slucajevima €ak potiCe rast kose.

Druga zabluda koja je izgleda vrlo ¢esta kod ljudi koji se suncaju je upotreba raznih oblika
ulja koja nanose na kozu. Maslinovo ulje i posebna komercijalna zastitna ulja naj¢eSce se
koriste. Za one koji moraju dugo izlagati tijelo suncu na pocetku, prije nego je koza dobro
pigmentirana, upotreba nekih vrsta ulja na kozi moze biti poZeljna kako bi sprijecila opekotine ili
ih u nekoj mjeri ublazila. Ipak, kada se koriste na pigmentiranoj kozi, ulje ne sluzi ni¢emu
korisnome i vjerojatno u odredenoj mijeri Steti filtrirajuCi neke od ultraljubiCastih zraka sunca.
Nadalje, ulje usporava proces pigmentacije. Slijedenje principa progresivnosti u pocetnoj fazi
sunc¢anja potpuno uklanja potrebu za uljem i &ini upotrebu istoga neprakti¢nom i nepozeljnom.

Podigla se odredena koli¢ina kontroverze oko pitanja dali sunanje moze biti pretjerano
nakon Sto se koZa tamnjenjem zastitila od opeklina, ili ne moze. Jedna mislilatka Skola ne
stavlja ograni¢enje na koli€inu suncevih zraka glede korisnosti, i koristi to kao pravilo — $to veca
koli¢ina sunceve svjetlosti, tim bolje zdravlje. Drugi tvrde da suneva svjetlost, kada se koristi u
veé¢im koli€inama, moze izazvati depresiju i slabost. Svatko tko je proveo sate i sate pod
intenzivnim zrakam podnevnog sunca recCi ¢e kako sunce mozZe biti depresivno kao i
stimulativno. PreviSe sunca uzima energiju i privremeno slabi tijelo. Sve se moze upotrebljavati
pretjerano, pa sunce nije iznimka. Kao i post, prirodne namirnice i viezbanje moraju ostati unutar
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odredenih ograni€enja, pa tako i upotreba sunceve svjetlosti mora biti ograniCena. Najbolji vodic
u upotrebi sun€anja je stanje vasSih rezervi energije. Sva sunCeva svjetlost koju mozete
apsorbirati do toCke primjetne slabosti je dobra. Kada polnete osjecati definitivan gubitak
energije, onda je vrijeme za prestati. Lezati na suncu sve do iznemoglosti vam neée trajno
nastetiti, ali je potpuno nepotrebno. Sunc&anje je, kada se izvodi unutar granica tjelesnih rezervi
energije, uzitak. Kada se pretjeruje postaje uzrok stanja nelagodne privremene slabosti. Sama
ugoda bi trebala usmijerivati promjenu.

U hladnijim satima jutra i kasnijem popodnevu suncanje teSko moze biti prekomjerno, ali pod
intenzivnom vruéinom podneva mora se uzeti poseban oprez. Najbolji savjet je slijediti primjer
mnogih nepripitomljenih Zivotinja, koje ostaju u hladu kada sunce dosegne svoj najjaci intenzitet,
ali zato uzivaju sat za satom na suncCevoj svjetlosti ranog jutra i kasnog poslijepodneva. Rollier
takoder preporucuje suncanje tijekom hladnijih sati dana. Tijekom ljetnih mjeseci ograni¢ava
suncanje na sate izmedu 6 ujutro i 9 ujutro. Rollier je €ini se mozda pretjerao svojim savjetom za
ranojutarnjim sun€anjem; ipak, to je bolje nego i¢i suprotnim smjerom i ograniCavati svo
sunanje na sredinu dana. MozZete svoju suncevu svjetlost dobiti kada god zelite, ali uvijek
preferirajte rano jutro i kasno poslijepodne. Onda, kada izlazite u drugo vrijeme, budite umjereni i
zavrsite suncanje prije nego to vruéina postane previse iscrpljujuca.

Godinama ranije prilicno €est problem bio je naci dobro mjesto za sunCanje. Plaze i izolirana
seoska mjesta bila su dostupna, ali to je bilo sve. Ipak, s postupnim smanjenjem stidljivosti i
vec¢om vaznosti pridanom suncanju u posljednje vrijeme, postali su dostupni novi objekti za
suncanje. Y.M.C.A. i drugi atletski klubovi mnogih gradova pretvorili su svoje krovove u solarije.
Mjesto namijenjeno toj svrsi u ulici “L” u Bostonu jedno je od najvecih javnih solarija na svijetu.
Ima kapacitet za nekoliko tisu¢a ljudi i namjerava napraviti jednake solarije u svim velikim
gradovima. Za one koji ne mare za solarije ostaju plaze, vanjski bazeni, javni parkovi, nudisticki
parkovi, otvorene verande, krovovi stanova i ravni krovovi koji mogu biti koriteni za suncanja.
Stvarno ne biste trebali imati problema s nalazenjem mjesta za sunanje. Mozda trenutno nisu
dostupni najprimjereniji objekti, ali uz malo promisljanja problem se obi¢no rieSava.

Ne samo da postoji mnogo mogucnosti za sun€anje danas, ve¢ se situacija i poboljSava.
Nedvojbeno ¢ée doci dan kada ¢e svaki grad imati svoj solarij. Mozda ¢ée Cak javne Skole s
vremenom imati solarije za dobrobit svojih u€enika.

Trebalo bi biti o€ito da je suncanje zapravo vrlo jednostavno. Nije potrebna posebna klima,
nadzor ili rituali. Bez obzira gdje Zivite mozZete uZivati u prednostima sunceve svjetlosti uz malo
ili nimalo neugodnosti. | ne morate brinuti niti o opasnosti sun€anja. Nema ih ako se pridrzavate
vaznog pravila progresivnosti. Samo pocnite sa sunanjem postupno i dodite do tocke kada
mozete provesti koliko god vremena Zzelite (naravno unutar granica tjelesne energije). To je
temeljna stvar koju treba zapamtiti. Napredujuci postupno imati ¢ete potpune koristi od suncanja
i u isto vrijeme eliminirati mogucnost opeklina, s njihovom opasnos¢u i nelagodom.

Suncanje bi trebalo biti na vaznom mjestu u vasem programu higijenskog nacina Zivota. Nije
vrijedno kao frutarijanska prehrana glede odrzavanja zdravlja, i sigurno nije jednako postu glede
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povracanja zdravlja. lpak, dobar je dodatak drugim higijenskim mjerama. Ono je jedno od “velike
Cetvorke” agenasa higijenskog sustava. Za najbolje zdravstveno stanje trebali biste sun¢anje
primjenjivati u potpunosti. Puno bolje zdravlje no inaCe biti ¢e vada nagrada.

(dobronamijerni savjet prevoditelja: nemojte pretjerivati sa izlaganjem suncu. Govorim iz
iskustva, jer jedan ¢lan moje obitelji je preko ljeta na moru zbog pretjeranog sunéanja obolio od
raka koZe. Bijelci su evoluirali u hladnim predjelima i fizi¢ki nisu prilagodeni dugom izlaganju
suncu. U svim toplim klimama gdje su se bijelci doselili (Australija ...itd) jako je velika uestalost
raka koze. Ne bi vam preporucio viSe od pola sata sun€anja dnevno, i to iskljucivo rano ujutro ili
pak kasno predvecer. U suprotnom se izlazete velikom riziku.)
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14. Izgradnja snage i zdravlja vjezbanjem: Uloga vjezbanja u vasem
planu zdravog ziviljenja

Za stvarno zavidno zdravlje, onakvo kakvo omogucuje najbolju snagu i energiju morate
vjezbati. To je zakon kojega nitko ne moZze ignorirati bez da ne osjeti posljedice. U svojoj sredini

.....

.....

Vjezbu ne bi trebalo smatrati posebnim terapeutskim sredstvom kojega treba koristiti u borbi
protiv svih bolesti, ve¢ sredstvom kojim stvara dobro zdravlje. Kada vjezbate stimulirate
funkcionalne aktivnosti cijeloga tijela. Tok nutritivnih tvari stanicama je povecan, zglobovi tijela
postaju puno pokretniji, cirkulacija krvi i drugih fluida se stimulira, tijelu se daje vrlo potrebna
dodatna koli€ina kisika zbog pojatanog dubokog disanja, a vitalnim organima stimulira se rad.
Vjezbom poboljSavate stanje cijeloga tijela.

GRCKI IDEAL

Trebali bismo se osvrnuti ka proSlosti i diviti se starim Grcima glede primjene vjezbe. Diljem
Grcke bilo je puno vjezbaonica u kojima su se ljudi mogli baviti gimnastikom, plivanjem i drugim
fizickim aktivnostima. Grci su najviSe poStovali sportade. Nekoga je moglo zadesiti siromastvo
jednoga dana, ali drugoga dana je mogao postati slavan, bogat i postovan, ako bi izveo neki
veliki atletski podvig. Svake Cetiri godine Grci su odrzavali Olimpijske igre, a one su bile prilika
za velika slavlja i zabave. Grci su ih smatrali najvaznijim dogadajima u cijeloj Grckoj i dali bi
gotovo sve kako bi sudjelovali u njima ili im prisustvovali.

Dodatno, fizicka kultura bila je misao vodilja u grékim Skolama. Ustvari, te su Skole viSe
vremena posvecivale poucavanju fizicke kulture nego svim drugim predmetima zajedno. Teznja
jednog Grka bila je posti¢i savrSenstvo uma i tijela. Smatrao je da to moze najbolje posti¢i ako
posveti pozornost fizickoj vjezbi, i uistinu je bio vrlo uspjeSan. ProsjeCan Grk bio je daleko
razvijeniji nego tipi¢an civiliziran ¢ovjek danas. Stare gr¢ke skulpture i umjetnost jasno pokazuju
njegov superioran razvoj. Veéi dio grcke umjetnosti bavio se glorificiranjem ljudskoga tijela, a
pjesnicima stare Grcke nikada nije dosadilo pjevati o ljepoti njihovih bogova i bozZica. Jako su
oboZavali ljepotu koja je bila rezultat davanja pozornosti fizi€koj kulturi.

Bilo bi dobro kada bi se ovdje u Americi pojavio gr¢ki stav prema vjezbanju. Trebamo nov
nacin vrednovanija fiziCke kulture i tjelesnog usavrSavanja. Teznja svakog Amerikanca bi trebala
biti izgradnja njegovog tijela, preko vjezbe, do viSeg stupnja razvoja i ljepote. Trebali bi imati
vjeZbaonice u svakome gradu, kako bi se olak3alo sudjelovanje u vjezbama. Fizicka kultura bi
trebala biti predmet u svim Skolama. Ukratko, trebali bismo bolji tjelesni razvoj u€initi temeljem
nadeg Zivota.
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PROPAST FIZICKE KULTURE

Takozvano zlatno doba Grcke nestalo je pojavom kr§¢anstva. 394. godine poslije Krista, car
je naredio da se zatvore sve vjezbaonice u Grckoj. Kr§¢anstvo, sa svojim iskrivljenim stajaliStem
prema ljudskom tijelu, nije moglo tolerirati fiziCku kulturu. Tako stotinama godina — ustvari, preko
tisuéu godina — fizi¢koj kulturi nije pridana gotovo nikakva paznja u obrazovnim sustavima
zapadnog svijeta. Ljudi nisu uspjeli pridati zna¢ajnu pozornost tjelesnoj aktivnosti.

U Sesnaestom stoljeéu u Njemackoj i Svedskoj preporodila se fizicka kultura. Ali to je
uglavnom bilo zbog vojnih potreba. Nijemci su, i u manjoj mjeri Svedani, smatrali vieZbanje
nuznim za razvoj snaznih vojnika. S vremenom je njemacki i Svedski sustav vjezbanja
(uglavnom trening u vjezbaonicama) uvezen u Ameriku i pou€avan u nekim Skolama. Al
konvencionalne Skole lijecenja, ukljuujuc¢i medicinu, tome nikada nisu dale zasluZzenu paZnju.
Hidropatski koledz dr. Traila iz New Yorka bio je jedina medicinska Skola koja je imala jaku
provedbu fiziCke kulture. | situacija je otprilike jednaka dana$njoj. Medicinska Skola jo$ uvijek ne
smatra fiziku vjeZbu ne€ime vaznime. Medicinske 8kole jos uvijek ne predaju svojim studentima
fizicku kulturu, i vjerojatno manje od jednog postotka lije€nika primjenjuje vjezbanje u svojoj
praksi. Samo je higijenski sustav dao vjeZbanju istaknutu poziciju.

VJEZBANJE | BOLEST

lako je vjezbanje vrijedno uglavnom za odrzavanje zdravlja prije nego za ozdravljenje,
postoje neke bolesti zbog kojih treba puno vjezbati kako bi nastupio oporavak. Glavne od tih su
kila, deformacije kraljeznice, dje€ja paraliza i proSirene vene. Prakti¢ki je nemoguce ispraviti
ikoje iskrivljenje kraljeznice ako se ne vjezba dulji period vremena. Jedini prirodni lijek kile sastoji
se uglavnom od vjezbanja. Ne mogu sve vrste kila rijesiti viezbanjem, ali mnoge mogu. Zrtve
raznih oblika paralize moraju vjezbati ako Zele vratiti kontrolu nad pogodenim podrucjima.
Naravno, samo vjezbanje nece izlijeciti paralizu ali to je najvaznija higijenska mjera koju se mora
primijeniti. Sto se ti¢e proSirenih vena, one se &esto izlije¢e samo vjezbanjem, iako se najbrzi
rezultati postizu ako vjezbanju prethodi post. Tr€anje je najuCinkovitija vjezba u slu€ajevima
proSirenih vena.

NEKE VRSTE VJEZBI

Sport je pozeljan u svakom planu vjezbanja. Nogomet, koSarka, bejzbol, tenis, plivanje,
tréanje i rukomet, svi su vrijedni u razvijanju raznih dijelova tijela. Ali ne bi se trebalo
pretpostavljati kako je svaki od njih potpun kao vjezba. Sportasi koji se koncentriraju gotovo u
potpunosti samo na jednu vrstu sporta ne stje€u dobar opcenit razvoj. Neki dijelovi tijela su
razvijeniji od drugih. Raznolik program, koji ukljuuje bavljenje razliCitim sportovima, je najbolji.
Mozda je sport koji aktivira viSe dijelova i miSic¢a tijela od ijednog drugog plivanje. Gimnasticke
aktivnosti su takoder dobre za potpuno razvijanje tijela.

Postoje mnogi koji se bave znacajnim fizickim radom i posljedi¢no vjeruju kako ne trebaju
dodatno vjezbati. Ali jako je malo vrsta poslova, ako ih uopce i ima, koje €ine potpun program

120



vjezbanja. Rad nikako ne moze razviti tijelo na zZeljeni nacin. Vecina vrsti poslova animira samo
neke dijelove tijela veéinu vremena, i ¢ak ni ti dijelovi nisu dobro izvjezbani. Prave, vrijedne
vjezbe, sastoje se od viSe no jednog tjelesnog pokreta. Mnogi ljudi se u svojim dnevnim
izazvati stvarni napor. Ako vjezbe koje vi radite ne izazivaju veéi napor, onda nisu pretjerano
vrijedne. A kako vecéina vrsti fiziCkih poslova ne izaziva osobito veliki napor onda su neadekvatni.
Ne omogucuju vam vjezbe koje trebate kako biste imali najbolje zdravstveno stanje.

Puno je dezinformacija dano proteklih godina glede vrijednosti hodanja kao vjezbe. Hodanje
je prozvano najboljom od vjezbi, onom koja ¢e uvelike poboljSati opCe stanje tijela. Ali sa
stajaliSta znanosti, hodanje je od zanemarive vrijednosti. To je dobra vjezba za lijene ljude i to je
u biti to. Hodanje je zapravo ekvivalentno vecini vrsti rada; omogucéava jednostavne tjelesne
pokrete koji prakticki ni nisu naporni. Umjesto pokuSaja da prohodate svojim putem do zdravlja
trebali biste tr¢ati putem do zdravlja. Tréanje nije potpuna vjezba ali moze napraviti ¢uda u
stvaranju jakih, dobro razvijenih nogu. Takoder inducira duboko disanje i dobra je vjezba za
pluéa.

Cinjenica da je duboko disanje pozeljno ne znaci da biste trebali ulaziti u posebne oblike te
vjezbe. Proteklih godina puno se pisalo 0 posebnim vjezbama disanja koje ukljuCuju udisanje
odredenog broja udisaja kroz nos i zatim izdisanje istih na usta, i obrnuto. U ovim vjezbama se
takoder drzi dah u periodi¢kim intervalima i pokuSava se udisani zrak potisnuti u razliCite dijelove
tijela, tako da se skvr€ite u neke Cudne pozicije. Mnoge takve vjezbe potekle su iz Indije i prvo
su koriStene za stjecanje posebnih mentalnih moéi. Bile su dio treninga indijskih predstavnika
filozofije “Joge”. Sa Cisto higijenskog stajalista to posebno disanje, kojim se forsira duboko
disanje bez uobicajene fiziCke vjezbe, ima slabu ili nikakvu vrijednost. Duboko disanje je dobra
stvar kada ga tijelo treba, ali je nepotrebno Ciniti svjestan napor za duboko disanje svih sati
dana. Kada postoji potreba za viSe zraka tijelo to javlja i prirodno se pokrec¢e duboko disanje. U
odsustvu tog javljanja tijela korist forsiranog dubokog disanja vrlo je upitna, u najmanju ruku.
Vjerojatno ne Steti tijelu, ali mu niti ne pomaze. Najbolje je skup vjezbi disanja ostaviti jogijskim
filozofima od kojih je to i doslo. Svojim plu¢éima moZete dati svu vjezbu koju trebaju i dati tijelu
sav kisik koiji treba uzivajuci u nekoj dobroj fizi€koj vjezbi s vremena na vrijeme.

NE DOPUSTITE DA VAS ZAUSTAVI DOB

Ne postoje dobne skupine ljudi koji ne bi trebali vieZbati. Fizicka aktivhost ¢e vam pomodi
imali vi 10 godina ili 80. Nova medicinska filozofija savjetuje kako se nakon navr§enja 40 godina
ne bi trebalo vjeZbati u vecoj mjeri. Istina je da su mnogi ljudi, koji Zive 40 godina na rafiniranoj,
devitaliziranoj hrani, preslabi da bi se uklju€ivali u puno vjeZzbanja. Mozda je to razlog koji je
medicinske autoritete natjerao da ograni¢e vjezbe na mlade ljude. Ipak, kronoloska dob i
psiholodka dob &esto ne idu ruku pod ruku. Postoje ljudi koji su u dobi od 60 sa psiholoskog
stajaliSta mladi kao oni koji zZive tek 30 godina. | nema razloga zasto ti ljudi ne bi trebali vjezbati.

Ljudi koji zive na konvencionalnoj prehrani stare prebrzo; preslabi su da bi vjezbali u dobi u
kojoj bi trebali biti u najboljem fizickom stanju. Ako upotrebljavate samo prirodne namirnice
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mozete vjezbati u regularnim intervalima tijekom cijeloga Zivota. Hunze iz Indije igraju polo u
dobi od 80 godina, i vi mozete biti aktivni u toj dobi takoder ako slijedite ispravan nacin Zivota.
Drugi primitivci takoder mogu naporno vjezbati u svojim poodmaklim godinama.

SRCE | VJEZBANJE

Cesto se tvrdilo kako srcu Stete naporne vjezbe, ali nema dokaza koji upuéuju da je to istina.
Srcu zapravo Kkoristi i svjetlo i teSke vjezbe. Takozvano atletiCcko srce Cesto je prozivano
bolesnim srcem kao opéenito nadenim medu sportasSima. Ipak, njihovo srce je tek poveéano
srce i u ni u kom smislu nije bolesno ili oSte¢eno. Prirodno je da se miSi¢ srca poveca ako ga se
vjezba, jednako kao i svaki drugi misi¢. A to povecanije je pozeljno. Upucuje na bolju razvijenost i
jace srce. Postoje neki slu€ajevi u kojima je povecanje srca povezano uz bolest ali nikada uzrok
nije bila viezba. Patolosko poveéanje srca ne treba mijeSati s normalnim poveéanjem srca koje
se vjezbalo redovito. Testiranje sportasa pokazalo je da ti ljudi ne boluju od stvarnih bolesti srca
nista viSe nego drugi ljudi. Ustvari njihova srca su vjerojatno u boljem od prosje€nom stanja.

DIZANJE UTEGA

Jedan od najboljih oblika vjezbi za razvijanje velike snage i dobrog opcenitog razvoja tijela je
dizanje utega. To ne samo da razvija i jaCa ruke, ve¢ i razvija snazna ramena, jaka leda i jake
noge. Kada se primjene razne vjezbe s utezima i bu€icama onda tijelo ima najviSe koristi. Pod
takvim uvjetima koristi se viSe misSi¢a i slijedi puno ujednaceniji tjelesni razvoj. Za stvarnu snagu
podizanje utega je nezamjenjivo. Stvarno snazni ljudi su obi¢no dizaci utega. Takoder je istinito
da oni posjeduju najliepsa i najbolje razvijena tijela.

Nemojte pogrijeSiti pokuSavajuci steci veliku snagu podizanjem lakih utega. Istina je da
morate plan zapoceti s laganim utezima, ali oni su samo privremeno sredstvo postupne
prilagodbe tijela na dizanje utega. Mozete podiéi 4.5 kg mase tisu¢u puta dnevno, ali to vas nece
osposobiti za dizanje 50 kg mase. Sposobnost dizanja tezega tereta postizete samo dizanjem
takvog tereta. Dizanje manje mase stotinu puta dnevno dati ¢e vam manje snage nego dizanje
teZeg tereta deset puta dnevno.

Nikad ne zaboravite izravnati leda dok dizete teski teret. Moci ¢ete podi¢i samo dio mase sa
iskrivljenom kraljeznicom nego koliko bi mogli s izravnatom. Cak i iskusni nosa¢ zna da kada
krajeznica nije izravnata, gotovo je nemogucée pomaknuti 450 kg tezak teret. Udaljen je od tereta
za duljinu ruku, rukama se opire o neki dio tereta, a svojim savrSeno izravnatim ledima gura,
Cime opterecuje u potpunosti noge i leda. Pri dizanju utega trebao bi se primijeniti isti princip.

KAKO | KADA VJEZBATI

Najvaznije pravilo koje treba u vjezbanju zapamtiti je povecéati razne pokrete pri
napredovanju. Prve vjezbe bi trebale biti relativno umjerene i vremenski kratke. Svakog
narednog dana mozete raditi teze vjezbe kroz dulji period vremena. Ako po¢nete vjezbati mozda
pet do deset minuta dnevno laganim, jednostavnim pokretima, mozete postupno, nakon nekoliko
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tiedana ili mjeseci, dosegnuti to¢ku kada mozete vjezbati pola do sat vremena dnevno. Naravno
nema obaveznih pravila glede napredovanja. To uvijek mora ovisiti 0 pojedincu. Neki, koji su
uvijek imali razumno jaka tijela, mogu napredovati vrlo brzo. Drugima, osobito onima koji imaju
povijest slabosti i bolesti, ¢e mozda trebati nekoliko mjeseci prije primjene najtezih oblika vjezbi,
poput dizanja utega i gimnastike, i primjenjivanja u duljem trajanju.

Najbolje je pravilo napornije vjezbe raditi samo pet ili Sest dana tjedno. VjeZbanje svakog
dana bez iznimke vjerojatno nece Stetiti ali takoder nece niti ubrzati rezultate. Stvaran rast
miSica dogada se izmedu perioda vjezbanja kada se miSi¢i odmaraju. Odmaranje misi¢a
jednako je vazno kao i opterecivanje misica. Cijela bit izgradnje tijela sastoji se od izmjenjivanja
viezbe i odmora. Ako se kratke periode rade lagane vjezbe onda nisu pozeljni niti potrebni
posebni dani odmora. Ali za najbolju snagu htjeti ¢ete raditi barem neke od tezih vjezbi, a pod
takvim uvjetima morati ¢e postojati vise perioda odmora. Mnogi teSke vjezbe rade tri do Cetiri
puta tjedno, a drugih dana rade samo lakSe vjezbe. To je dobar plan i ne zahtijeva posebne

.....

dovoljan odmor.

Opcenito je pozeljno, osobito u slu€ajevima vrlo narusenoga zdravlja, da vjezbanju prethodi
post. Ovo nije esencijalno ali omoguciti ¢ée vam puno brzi napredak u vjezbanju. Ako dobro
procistite tijelo postom biti cete u boljoj poziciji za vjezbanje. Manje Cete se zamarati i pokreti ¢e
vam biti laksi.

UCinite svoj plan vjezbanja Sto je viSse moguce raznolikim. Tijekom ljetnih mjeseci iskoristite
plivanje, tenis i druge sportove na otvorenome. Po zimi je popularno skijanje, kao i klizanje.
UkljuCite se u neke oblike vjezbanja u svom vlastitom domu povremeno. Postoje mnoge knjige i
Casopisi o fizickoj kulturi koji opisuju stotine takvih vjezbi, i Citajuéi njih mozete naugiti brojne
pokrete koji su vrijedni. Zatim, ako pozelite jaCu snagu mozete nabaviti bucice ili utege za kuénu
uporabu. Takoder u gotovo svakom velikom gradu postoji najmanje jedna teretana. One su
generalno opremljene brojnim spravama koje omogucuju mnoge dobre oblike vjezbi.

Iznad svega, ne smatrajte da vjeZbanje neki tezak zadatak koji morate obaviti kako biste imali
dobro zdravlje. Gledajte na svoje vrijeme za vjezbanje s uzitkom, kao Sto dijete gleda na svoje
vrijeme za igru. Za stvarno zdravu osobu to je neSto ¢emu se treba veseliti. Zdravo mlado tijelo
zudi za vjezbom; zudi za aktivno$¢u. Pogledajte svako dijete i vidjeti ¢ete kako stalno tréi, stalno
je u pokretu i igra se. Tek u stanju psiholoski stare dobi i bolesti ljudi odbacuju vjezbanje. Gradite
zdravlje kao glavno; eliminirajte toksemiju i remineralizirajte svoje tijelo prirodnom nekuhanom
hranom. Tada ¢ete biti entuzijasti¢ni glede vjezbanja. Necéete razmisljati o tome da li biste ili ne
trebali to raditi. Jednostavno Cete to prihvatiti kao normalno, kao Sto biste prihvatili i bilo koji oblik
zabave ili igre.
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15. Neka €esta oboljenja: Upute za uklanjanje specifiénih oblika
bolesti i vraéanje tijela u stanje dobroga zdravlja

Ispravno govoreci, postoji samo jedna bolest. To je poku3aj tijela da eliminira toksine,
normalizira kemiju, zacijeli tkivo, prilagodi se na nepovoljne uvjete i u€ini bilo $to drugo da
poboljsa ili o€uva funkcionalnost svojih stanica, tkiva i organa. 20 000 bolesti u medicinskom
rie€niku su tek manifestacije te jedne bolesti. Svaka je nazvana po lokalitetu na kojem se deSava
kriza zacjeljenja i po karakteru simptoma koji su vezani uz nju. Ako se drzimo nazivlja lijecnika
govorimo o specifi¢nim bolestima, ali u isto vrijeme prepoznajemo da je svaka pojedina samo
manifestacija zacjeljujuceg i prilagodavajuceg djelovanja koje je u sustini jednako u svim
dijelovima tijela.

Jedinstvo tisuc¢a bolesti prili€no jasno podrazumijeva jedinstvo lije€enja. Specificni lijekovi za
specificne bolesti pripadaju medicinskoj “znanosti” i ne €ine dio higijenskog sustava. Mi imamo
jednu jedinstvenu metodu brige za bolesne. Taj plan se temelji na na€inu Zivota koiji je zauzvrat
temeljen na potrebama i ograni¢enjima ljudskog tijela u razdobljima bolesti. Kako oni variraju do
neke granice kod svakog oblika bolesti, ovdje ¢e se dati kratko objasnjenje nekih od najée&cih
bolesti, zajedno s uputama s kojima se iste mogu trajno i potpuno izlijeciti.

Morate imati na umu da oblici lije€enja predloZeni za svaku od bolesti ovdje opisanu moraju
imati puno sli¢nosti. U vecini bolesnih stanja, post, frutarijanska prehrana i planirani program
vjeZbanja te golo sun€anje temeljne su mjere koje se primjenjuju. Ali primjena istih varira lagano
sa svakom boleS¢u. Nekim bolestima trebaju dulji postovi, nekima kratki; drugima treba
promjena prehrane. Mnogima treba najveéa moguca primjena vjezbe i sunca. Sa svakom
boleS¢u je granica do koje se te zdravstvene mjere primjenjuju nesto drugadija.

Ovdje je takoder dan opis oblika lijeCenja koji ne biste trebali primjenjivati u pokuSaju
ozdravljenja. Opcenito, veéina medicinskih procedura i “lijekova” ne vracaju uopcée zdravlje;
imaju tendenciju narusiti funkcije jo$ viSe. Zato morate shvatiti svaku od ovih medicinskih
metoda. Morate shvatiti da one ne Cine dio znanstvene, higijenske brige o bolesnom pacijentu.

ZATVOR

Cinjenica da je zatvor najée$¢i od svih postojeéih bolesti, kao i otac mnogih drugih bolesti,
razmatrati éemo ga prvime. Zatvor jednostavno znaci zalepljenje tankog i debelog crijeva.
Vezan je uz abnormalno sporo kretanje stolice kroz probavni trakt, i neredovita praznjenja. U
normalnim uvjetima, kada tijelo funkcionira savr$eno i prehrana je idealna, hrana se eliminira iz
debelog crijeva 10 do 24 sata nakon konzumacije. Izmet je mekan, porozan, i nema jakog
smrada. Izmet osobe koja ima zatvor €esto je tvrd, suh i neugodno smrdi.

Hrana obiCno ostaje u probavnom traktu tri do &etiri dana prije izbacivanja. Tijekom tog

vremena dogada se puno raspadanja i fermentacije. Mnogi toksini se stvaraju i apsorbiraju u krv,
a tvrdi ostaci hrane pritiS¢u zavrSetke zivaca u crijevu, Cesto stvarajuéi glavobolje, umor,
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mucninu i opéenit osje¢aj nelagode. Zatvor ¢esto vodi u mnoge druge bolesti, od kojih je glavni
kolitis. Dok god imate zatvor ne mozete oCekivati dobro opce zdravlje. SavrSena eliminacija je
prvi i najvazniji preduvjet za snazno zdravo tijelo.

Tri najvaznija uzroka zatvora su kriva hrana, nedostatak abdominalne vjezbe, i neusvajanje
prirodnog “Cucanj” polozaja kada se prazne crijeva. Od njih, kriva hrana zasluzuje najvaznije
mjesto. Konvencionalna prehrana sastoji se uglavhom od hrane nalik tijestu koja zacepljuje
probavni trakt. Dobro ljepilo za tapete moze biti napravljeno od bradna i vode. Namirnice koje se
sastoje uvelike od tih materijala pona$aju se takoder kao ljepilo u crijevu. Nikada se ne mogu
eliminirati dok ne nastupi puno fermentacije, a €esto ostaju na stijenkama crijeva gdje ostaju
propadati i poticati rast milijuna bakterija i stotina crijevnih glista. Meso, mlijeko, sir i kuhano
povrce takoder imaju tendenciju stvaranja zatvora. Rijetko proputuju kroz tijelo unutar 10 do 24
sata osim ako ih se ne pojede s prevagom sirovog voca i povrca.

.....

probavni trakt. Ako nikada niste vjezbali te miSice postati ¢e slabi; to se ne moze izbjeci.
Aktivnost stvara snagu i poboljSava funkcioniranje. Neupotreba misi¢a stvara slabost, a ako se
dovede do ekstrema rezultira atrofijom. Rase poput Polinezijaca s Tihog oceana imaju dobru
eliminaciju uvelike jer sudjeluju u bezbrojnim plesovima koji na razne nacine aktiviraju misice
torza. Vjezba abdomena, ikoje vrste, esencijalna je ako se ne Zeli narusiti eliminacija.

Veéina primitivnih rasa nemaju toalete. Jednostavno ¢u¢nu na prirodan nacin kada osjete
crijevnu aktivnost. Taj poloZzaj omogucava sfinkteru na kraju rektuma da snazno izbaci svu
otpadnu materiju. Kada koristite uobiCajenu modernu toaletnu dasku sfinkter nije u poziciji
inducirati potpuno i cjelovito praznjenje crijeva. Rezultat je zastajanje hrane u debelom crijevu
koje propada i opterecuje osjetljive zavrsetke Zivaca.

Lijekovi reklamirani za zatvor su brojni. Laksativi sastavljeni od lijekova ili bilja naj¢esée se
koriste. Oni nadrazuju stijenke probavnog trakta. Kako bi se zastitile od toga, stijenke se pune
vodom ba$ kao i oko kada ga iritira neki strani predmet. Izlu€ivanje dodatnih koliina tekucina
stvara mekanu stolicu i tako inducira brzu eliminaciju. Privremeno se rezultat ¢ini kao dobar ali
dugoroc¢no nije. | kemijski i biljni laksativi nadrazuju probavne stijenke u toj mjeri da ako se €esto
koriste, nerijetko stvaraju kolitis i Cireve. Takoder iscrpljuju veé oslabljene miSi¢e probavnog
trakta. To je kao tjeranje umornog konja da tréi brze, da bi kasnije postao toliko umoran da ¢ée se
kasnije sve sporije kretati. Jednako tomu, privremena stimulacija koju laksativi stvaraju uzrokuje
slabost vecu no ikada prije.

Mineralna ulja ¢e inducirati praznjenje crijeva ali se njihova uporaba ne preporucuje. Vitamini
A, D, i K brzo se unistavaju u tom ulju i uklanjaju s izmetom. No¢na sljepo¢a, simptom deficita
vitamina A, Cesto se pronalazi kod onih koji mineralna ulja koriste redovito. Postoje neki dokazi
koji upuéuju na to da ulje ne samo uklanja vitamine iz namirnica ve¢ i unistava neke stanice
stijenki probavnog trakta.
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E.V. McCollum i J. Ernestine Becker sa John Hopkins Sveucilista, Victor Heiser i Gaylord
Hauser, govore kako je za loSe praznjenje korisna izotoniCna solna otopina. Nema sumnje da je
to bolja metoda za pokretanje rada crijeva od laksativa ali njezina upotreba je daleko od
bezazlene. Otopina sadrzi oko dvije zli¢ice soli i litru vode i konzumira se ujutro prije dorucka.
Nadrazujuci ucinci soli na probavne stijenke dovoljno su 10Si, ali u sluajevima u kojima tijelo
apsorbira sol umjesto da prode direktno kroz probavni trakt, tkivo po¢ne zadrzavati vodu i osoba
zapravo iskusi jaku nelagodu. Solna otopina je u najboljem slu€aju, vrlo jadan lijek za zatvor, i
jedan od onih koji Cesto stvara viSe Stete nego koristi. Nikada ne uklanja uzrok zatvora ve¢ samo
lije€i simptome, Cime se postizu privremeni rezultati.

Ispiranje crijeva i klizme, toliko ¢esto upotrebljavani kod kiroprakti¢ara, prirodnjaka i drugih
takvih prirodnih lije€nika, nisu samo beskorisni nego i definitivno Stetni. Slabe crijevne stijenke
navodnjavanjem, i samo doprinose originalnom uzroku. PruZaju samo priviemenu ugodu i
moraju se svrstati u razred drugih oblika ublazavanja i lije€enja simptoma.

Jedini ucdinkovit nacdin potpunog izljeCenja zatvora jednom i zauvijek, bez obzira koliko
dugotrajan ili ozbiljan bio, jest ukloniti uzrok bolesti. Prvi uvjet koji treba ispuniti je post koji ¢e
se treba primjeniti isklju€ivo prirodna prehrana koja omogucéava dovoljno sirovih tvari i celuloze u
obliku sirovog voca i povréa. Rafinirane proizvode od bijeloga bradna mora se izbjeéi pod svaku
cijenu. Zatim treba usvojiti plan vjezbanja koji ¢e aktivirati miSice abdomena. Uvijek se mora
primjenjivati polozaj Cuénja tijekom praznjenja crijeva. Najbolji nacin je staviti malu kutiju direktno
ispred toaletne daske. To bi trebalo biti nesto niZe od daske. Stavljajuéi svoja stopala na tu kutiju
trebali biste biti u poziciji najblizoj savrSenom ¢uénju. Ako vam nije dostupna kutija, nagnite se
faktorima — postu, uporabi nekuhane hrane, vjezbanju abdomena i ispravnoj poziciji za
praznjenje crijeva — izljeCiti ¢ete zatvor u vrlo kratkom vremenu. | zapamtite, ovo je jedina
metoda za postizanje rezultata. Lijekovi, tablete, biljke, solne otopine, klizme i sli¢no, su od malo
ili nimalo pomoc¢i. Samo higijenski sustav nudi trajni oporavak.

KOLITIS

Crijevo je oblozeno osjetljivim membranskim tkivom. Pod normalnim okolnostima — kada se
ne jede nadrazuju¢a hrana, kada tijelo dobiva sve elemente koje treba i nije preplavljeno
toksinima — ta stijenka ostaje u dobrom stanju i ne zadaje probleme. Ipak kod moderne
prehrane, koja sadrzi to §to sadrzi, mnogi iritabilni elementi, devitalizirane namirnice i toksi¢an
materijal ¢esto uzrokuju upalu stijeke, stanje poznato kao kolitis. Kontakt odredene tvrde hrane
ili kisele sa upaljenim podruc¢jem Cesto uzrokuje jaku bol i fizicku nelagodu. Uz kolitis se ¢esto
veze izmjena zatvora i proljeva, izbacivanje oSte¢ene sluznice s krvlju u stolici, napuhavanje
plinovima, gubitak apetita, mucnina, lo§ zadah, razdraZljivost i op¢enita slabost. Ako se ne lijeci
kolitis mogu se razviti bolni Cirevi na podrucju upale.

LijeCnici sve pacijente s kolitisom stavljaju na bezukusnu prehranu od mekih, zdrobljenih
namirnica koje nec¢e izazvati bol kada dotaknu upaljeno podrucje. To su generalno mlijeko,
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kreme, posSirana jaja, bijeli kruh, rafinirane Zzitarice i prekuhano pasirano povrée. Ovakva
prehrana ne lijeCi kolitis. U najboljem slu€aju privremeno sprjeCava nesto boli koja obi¢no prati
bolest. Ako se takva prehrana nastavi kontinuirano naruSava opce zdravlje na razne nacine.
Kako joj nedostaje dobra koli¢ina vitamina i minerala, naj¢e$¢e se potakne povecéanje upaljenog
podrucja. Zatvor postaje puno ozbiljniji no ikada i pacijent prolazi kroz puno patnje bez nade za
oporavak.

Postoji jedan lijek i samo jedan lijek za kolitis. To je post. NiSta drugo, €ak niti eliminirajuca
prehrana, ne moze potaknuti potpun oporavak. Postovi u ovim slu€ajevima moraju nuzno biti
dugog trajanja. Cak i relativno umjereni sluéajevi moraju postiti tri ili &etiri tjedna; u najozbiljnijim
sluCajevima najmanje Sest tjedana je Cesto potrebno prije nego $to nestane upala i tkivo zacijeli.
Tijekom posta trebalo bi se potpuno fizi¢ki i psihicki odmarati. Nakon posta bi se trebalo redovito
sunéati i primjenjivati vjeZbe za podruéje abdomena. Prehrana ne bi trebala biti bezukusna, ve¢
se sastojati od raznolikosti svjeze, nekuhane hrane. Trebalo bi ju primjenjivati trajno ako se Zeli
izbjeci povratak bolesti.

ULCER

Ulcer je ostecenje nalik krateru na stijenci Zeluca, dvanaesnika ili tankog crijeva. Razlikuje se
po veli€ini ali rijetko je u promjeru veéi od 1.25 cm. To nije lokalna bolest; to je prije samo jedna
od manifestacija opé¢ih sustavnih osteéenja nastalih zbog lo$ih Zivotnih navika. Zelugana kiselina
ulceroznog pacijenta uvijek je prekisela i zato uzrokuje stvaranje osteéenja. Pretjerana kiselost
nije ograniCena samo na Zelu¢anu kiselinu ve¢ i na cijelo tijelo. Razlog tomu je djelomi¢no
konzumacija pretjeranih koli¢ina namirnica koje stvaraju kiselu reakciju, namirnica poput Zitarica,
kruha, mesa, sira, jaja i neprirodnih proizvoda svih vrsti. Nadrazujuéi zacini i laksativi vode do
ulcera u mnogim slu€ajevima, a Cinjenica da se ulcere moze stvoriti po volji kod bijelih Stakora
ako im se daju kofeinski pripravci podrZzava teoriju da pijenje kave igra odredenu ulogu u
stvaranju stanja koja poti€u razvoj bolesti.

J.C. Meakins u Medicinskoj praksi piSe kako je “uzrok peptickog ulkusa nepoznat.” Drugi se
doktori slazu, ali to ih ne sprjeCava da lijeCe tu bolest. Fali im znanje o uzroku, pa oni lijeCe
simptome. Zastarjela Sippyjeva dijeta, koja se sastojala od konzumacije mlijeka i vrhnja svakih
dva sata, nakon koje je slijedila blaga dijeta i anorganski alkalni praskovi, danas se primjenjuje u
prakticki svakom slu€aju. Mlijeko i vrhnje se mijeSaju s probavnim sokovima pa ublazavaju
nadrazZivanje ulcera. Blaga dijeta je takoder napravljena na temelju neiritirajuéih svojstava, ali je
sastavljena uglavnom Kkiselih tvari i tako samo pridonosi primarnom uzroku ulcera. Alkalni
praskovi privremeno neutraliziraju Zelu€anu kiselinu ali takoder remete probavu i ne uspijevaju ni
najmanje ukloniti uzrok. Veéina pacijenata se ne uspijeva izlije€iti na Sippy dijeti i mnogi od njih
pribjegnu operaciji. Kirurg uklanja ulcerozno podrucje ili pravi novi otvor u Zelucu, koji kiseline
puno brZe izvlaéi i na taj naCin odmara izvorno ulcerozno mjesto. Pacijent povremeno iskusi
neko privremeno olaksanje, ali nakon Sto se vrati na svoje stare prehrambene navike ulceri se
vrac¢aju ili na izvornom mjestu ili na potpuno novom.
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Higijensko lije€enje usmjereno je isklju€ivo na uklanjanje uzroka ulcera. Post, koji pogodenom
podru¢ju omogucuje zacjeljivanje, prvi se primjenjuje. U prvih dva do Cetiri dana posta dolazi
Cesto do jake neugode zbog kontakta Zelu€ane kiseline s ulcerom; kasnije, kada prestanu
zelu€ana izlu€ivanja, nestaje bol i ne vraca se. Post mora trajati dugo, jednako kao kod kolitisa.
Nakon posta se mora primjeniti visoko alkalna frutarijanska prehrana, a to bi trebalo biti
kombinirano s planom vjezbanja i sun€anja. Pod takvim planom lijeCenja oporavak se moze
oCekivati u svim osim u najtezim i najnaprednijim slu¢ajevima, iako i kod njih ovo iskustvo dovodi
do poboljSanja.

Ako su ulceru dosegli stadij kada se formira oziljak koji steZe dio crijevne ili Zelu€ane stijenke
do toCke kada je bol kontinuirana, moZze biti uinjeno malo ili nista. Na srecu ipak, ovo nije Cest
slucaj i prije je iznimka nego opée pravilo. Oziljak je obi¢no prisutan ali rijetko steze okolno tkivo
u takvoj mjeri da je u€injena nepopravljiva Steta. lzuzev te jedne rijetke iznimke, mozemo
uvjerljivo ocCekivati da ¢e se ulcerozni pacijenti potpuno oporaviti pod higijenskim planom
lijecenja.

RAK

Rak je zlo¢udna izraslina povezana s otvrdnjavanjem tkiva, proSirenim rastom stanica i
neobic¢no brzim mnozenjem stanica. To je krajnja toCka dugog, iscrpljuju¢eg procesa patoloskog
razvoja kojemu je uzrok toksemija i kemijski nedostaci.

U pozadini svakog raka je povijest loSe prehrane i drugih zlouporaba tijela. Eksperimenti na
bijelim Stakorima pokazuju da te Zivotinje razviju rak kada ih se hrani namirnicama s manjkom
vitamina i minerala. U svijetu primitivhog Covjeka rak je potpuno nepoznat ili vrlo rijetka pojava.
Primitivci postaju vrlo podlozni raku tek nakon S$to usvoje moderniziranu prehranu. Samo
pripitomljene Zivotinje i divlje Zivotinje u zato€eniStvu pogada rak u nekoj znacajnijoj mjeri, a Cak
su i one manje podlozne raku nego Covjek. Promatranja ljudskog i Zivotinjskog zivota diljem
svijeta pokazuje jednu stvar jasno: rak je proizvod modernih Zivotnih navika, uklju€ujuéi uporabu
visoko rafiniranih namirnica. Ne nastaje ako prehrana ostaje relativno prirodna i dobro
uravnotezena.

Radij i operacija su glavhe metode lijeCenja koje doktori danas primjenjuju. Radij donekle
pomaze u uniStavanju bolesnoga tkiva, a male kancerogene izrasline moze ukloniti kirurg. Ali rak
je sustavska bolest koja uklju€uje cijelo tijelo. Unistite ili uklonite izrasline ako Zelite, ali obi€no ¢e
se vratiti na drugom mjestu i vjerojatno u agresivnijem obliku. Mora se zapamtiti da niti radij niti
operacija ne uklanjaju uzrok raka. Oni lije¢e samo patoloSke posljedice i ne Cine apsolutno nista
da bi sprijecili ponovni rast u tijelu. Takoder je ukljuCena i opasnost pri operaciji, opasnost koja
ne postoji pod higijenskom metodom lijecenja.

U mnogim slu€ajevima rak se moze potpuno i trajno izlijeciti. | post i eliminiraju¢a prehrana su
vrijedni, ali prethodno ¢e dati najbrze rezultate i i Cesto uspjeti tamo gdje ostalo ne uspijeva ili
omogucava samo djelomiCan oporavak. Post treba dugo trajati; beskorisno je oCekivati da ¢e
kratki post izljeCiti tako duboko ukorijenjene bolesti poput raka. Suncanje bi se trebalo poceti
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primjenjivati §to je prije moguée, a nakon posta bi trebala uslijediti sirova frutarijanska prehrana
bez ikakvih odstupanja.

Planirani program vjezbe trebao bi se primijeniti ¢im to dopuste snaga i energija. Tijekom
posta kancerogene izrasline biti ¢e apsorbirane, a nacin zZivota nakon posta sprijeciti ce povratak
bolesti. Samo manijini pacijenata s rakom, onima koji su dopustili raku da se razvija godinu za
godinom u svoje najnaprednije faze, ne moze pomo¢i higijenski postupak. Rano lijeCenje
prakti¢ki osigurava uspjeh i potpun oporavak.

DIJABETES

Secer se mora oksidirati prije nego $to ga tijelo moZe najbolje koristiti. Uz pomoé inzulina,
izluevine gusterace, obi¢no se oksidira u krvi, pri €emu se mijenja u glikogen i prenosi do jetre i
miSi¢a gdje se upotrebljava i konacno mijenja u uglji¢ni dioksid i vodu. Gusteraca je napravljena
od vrlo malih djeliéa nazvanih langerhansovi otoci. Kada s njima nesto nije u redu, kada su
osteéeni ili uniSteni, gusSterata ne moze izluCivati dovoljno inzulina kako bi oksidirala sav
pojedeni Secer, viSak se akumulira u krvi i s vremenom izade iz tijela u urinu. Pacijent razvije sve
vrste neugodnih simptoma — obi¢no gubitak kilaze, glavobolje, depresiju, zatvor, slatkasti zadah,
glazirani jezik, suhu kozu i povremeno tendenciju ka parodontozi i krvare¢im desnima. Kada
zasicenost Secerom u krvi dosegne odredenu to€ku kada urin to vise ne moze podnijeti, Secer
se raspada na tvari zvane ketoni i acetoni. Pacijent zatim ulazi u pretkomatozno stanje i
komatozno stanje, nakon kojega brzo slijedi smrt. Cijeli niz simptoma, od prvog viSka Secera u
krvi i urinu do stanja kome, poznato je kao dijabetes.

Daytonova medicinska praksa preduvjetima za dijabetes smatraju genetiCku predispoziciju,
muski spol, odraslu dob, zZidovsku rasu, pretilost, cerebralnu ili spinalnu bolest ili ozljedu,
zarazne bolesti i stres. Tvrde kako je “pravi uzrok nepoznat. Bolest gusteraCe je vjerojatno
bitna.” Ovi navodi nisu u skladu s poznatim ¢injenicama. Potrebna je velika masta za zamisliti
Zidovsku rasu, odraslu dob, i muski spol kao indirektne uzroke dijabetesa ili bilo koje druge
bolesti. Oslabljeno genetsko naslijede zbog deficitarne prehrane roditelja je jedini bitan faktor
koji stvara predispoziciju za dijabetes. Direktni uzroci koji aktiviraju predispoziciju u patoloski
oblik su toksicni iritirajuéi elementi i kemijska neravnoteza nastala iz neprikladnih prehrambenih
navika. Bolest guSteraCe nije uzrok sama po sebi. Ona je samo simptom dijabetesa, krajnja
to¢ka dugog procesa patolodkog razvoja.

Medicinski neuspjeh u razumijevanju uzroka sa sobom vodi i o€ekivano neucinkovito
lijeCenje. Jednom dijabetiCar, uvijek dijabetiCar je osuda u gotovo svim slu€ajevima. Injekcije
inzulina daju se kako bi se omogucila oksidacija Secera, pacijentov Zivot se donekle produzi, ali
nema potpunog trajnog oporavka nakon toga. Cim se prestane davati inzulin pacijent brzo
propada. Prehrana niska SecCerima takoder se primjenjuje ali niSta se ne poduzima kako bi se
vratila funkcionalnost gusterace. Maleni langerhansovi otoci nastavljaju propadati i unistavati se
s rezultatom da pacijent postupno sve viSe slabi. Ishod nikada nije povoljan i ¢esto zavrSava
smréu tijekom kome.
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Moguénost oporavka ovisi o koli¢ini funkcionalnosti preostale u gusterac¢i. Ona je pod
normalnim uvjetima puno vec¢a nego $to je potrebno; zato, ¢ak i ako su neki od langerhansovih
otoka unisteni, oporavak moze nastupiti. Trenutna potreba je sprijeciti uniStenje svog preostalog
tkiva i dati oslablienome tkivu odmora kako bi povratilo svoju vitalnost. Post ée ovo uciniti
najucinkovitije. Omoguditi ¢e oporavak u svim osim najnaprednijim slu¢ajevima, a ¢ak i u tima
Zivot obi€no moze biti uvelike produljen. Nikakve inzulinske injekcije se ne bi trebale nikada
davati. Nakon posta bi se hrana s visokim udjelom Secera trebala uvoditi u prehranu postupno;
treba jesti vrlo malo slatkoga voéa poput datulja i suSenih smokvi barem nekoliko tjiedana. Nakon
toga ¢e normalna frutarijanska prehrana, zajedno s programom suncanja i vjezbanja sprijeCiti
daljnja oStecenja gusterace i druge dijabetske simptome.

KOZNE BOLESTI

U medicinskom rje¢niku ima preko 100 dobro definiranih koznih bolesti. Vecina njih se
manifestiraju u obliku malih bubuljica ili erupcija. Akne su najéesc¢e od svih koznih bolesti, i upala
lojnih Zlijezdi koze i folikula sitnih dlacica koje su pri€vrScene na lojne Zlijezde. Centar upaljenog
mjesta je mitiser. Oko njega se stvara bubuljica a u krajevima bubuljice obi¢no se stvaraju
gnojna mjesta. S vremenom iz svega toga nastane tvrda krastica i otpadne. Upala se zatim
povladi i dolazi do oporavka, ali Cesto ostane mali oziljak ili rupica koja nikada ne odlazi. Upravo
taj oZiljak je ono najnepozeljnije, i narusava ljepotu lica.

Opis koji je dan je naj¢eSci oblik akni. Neki drugi oblici su puno ozbiljniji; perzistirajuce akne;
akne zbog loSe prehrane; skorbut akne, vezane uz krvarenje u kozi; hipertroficne akne, nakon
prevelikog rasta vezivnog tkiva. Sve su one sli€ne osim u izgledu vanjskih simptoma. Sve su
povezane s upalom, imaju sli€ne uzroke i zahtijevaju slian tretman.

Direktan uzrok akni je prisutnost iritabilnih toksina u i blizu lojnih Zlijezdi zbog nemoguénosti
tih Zlijezdi i ostatka koZe da dobiju kemijske elemente koje trebaju iz krvi. Kada koza nije dobro
nahranjena, abnormalno velik broj stanica umire. One daju hranu bakterijama koje su zauzvrat
sekundaran uzroCnik odredenih koznih bolesti. SavrSena kemijska ravnoteZa pridonosi, vise
nego iSta drugo, oCuvaniju Ciste i zdrave koze.

Medicinsko lijeCenje akni i drugih oblika koZnih bolesti sastoji se u apliciranju raznih melema,
masti i losiona, uz injekcije lijeka i povremeno upotrebu vitamina A u obliku ribljeg ulja i
sintetiCkog vitamina B. Vanjske primjene i injekcije povremeno potisnu bolest privremeno ali
obi¢no dolazi do vracanja bolesti odmah nakon zavrSetka tretmana. Vitaminski pripravci
nemijerljivo su inferiorni prema prirodnim namirnicama. Riblje ulje, iako je bogat izvor vitamina A,
daleko je od zdravog proizvoda. Kombinacija vanjskih preparata, injekcija i koncentrata
generalno ne uspijeva ukloniti akne trajno i Cesto ne uspijeva osigurati niti privremeno rjesSenje.

Akne i vecina drugih koznih bolesti mogu se izlije€iti brzo i potpuno opcenitim programom za
izgradnju zdravlja. Trebalo bi se poceti s postom tijekom kojega ¢ée se postojeée bubuljice
apsorbirati a buduce erupcije sprijecCiti. Male akne nestaju na postu unutar jednog do dva tjedna.
TeZi oblici i ekcemi zahtijevaju dulji post, Cesto u trajanju do tri ili Cetiri tiedna. Nakon posta bi se
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trebala usvoijiti prehrana s prirodnim, nekuhanim namirnicama koje daju kozi elemente koji su joj
potrebni. Kako bi se ojacala i povecala otpornost koZe na naredne bolesti, trebalo bi se suncati i
izlagati zraku redovito. Trebala bi se nositi lagana odjecéa i koZa bi trebala biti Cista cijelo vrijeme.

ARTRITIS, REUMATIZAM | GIHT

Artritis, reumatizam i giht su sve imena istoga stanja i odnose se na upalu zglobova.
Reumatizam se takoder koristi za naglaSavanje upale miSi¢nog tkiva, a giht je ograni¢en na
upaljene zglobove noznog prsta. Uz upalu je vezan nedostatak sinovijalne tekucine koja je
obi¢no prisutna u zglobovima. Obi¢no su takoder prisutne teSke inkrustacije minerala u
zglobovima, a one najceS¢e otezavaju pokretljivost i uzrokuju uko€enost. Sva ova stanja mogu
biti akutna ili kronicna. U akutnoj fazi ih prati vruCica i ozbiljnije su i bolnije. U mnogim
slucajevima akutni artritis postaje kroni¢an i Siri se od zgloba do zgloba kroz tijelo. S vremenom
se mogu unistiti same strukture zglobova.

Bakterija moze stvoriti artritis kada tijelu fali vitamina C. Artritis se moze inducirati kod bijelih
Stakora po volji s bakterijskim injekcijama kada zZivotinjama u prehrani nedostaje vitamina C. Al
svi pokuSaji da se Stakorima stvori artritis kada je njihova prehrana adekvatna u svim pogledima
bili su neuspjesni. Bakterija je €ini se sekundaran uzrok tog stanja u najboljem slucaju. Stvarni
skriveni uzrok je prisutnost bolesnoga tkiva koje je optereceno toksinima. Ovo tkivo daje
bakterijama idealno staniste u kojemu mogu raditi svoj posao. Kako bi sprijecili artirtis morate
prestati raditi stvari koje stvaraju toksemiju. Morate prestati jesti devitaliziranu hranu koja
uzrokuje manjak sinovijalne tekucine, i morate izbjegavati sav unos anorganskih minerala,
uklju€ujuci €estu kuhinjsku sol, jer neki od njih imaju tendenciju nakupljanja u zglobovima.

Medicinski autoriteti zariStima za artritis smatraju loSe zube, krajnike, zucg, slijepo crijevo,
bubrege ili sinuse. U nadi izlje€enja artritisa ¢esto se pribjegava operaciji. Sinusi se ¢esto struzu,
a zubi, krajnici, zu€ i slijepo crijevo mogu biti uklonjeni. Uz kirurski tretman primjenjuju se razni
lijekovi kako bi se ubile bakterije koje navodno uzrokuju artritis. Rezultati ovakvog tretmana nisu
ba$ zadovoljavajuéi. Nekoliko pacijenata istiCe kako su najbolniji simptomi samo privremeno
potisnuti; vecini pacijenata se uopée ne pomogne time. | bitno je napomenuti da u gotovo svim
slu€ajevima nastaje definitivno osteéenje zdravlja kao rezultat trovanja lijekovima i nepotrebnim
uklanjanjem bitnih organa. Unato¢ najopseznijim medicinskim tretmanima jo$ uvijek 6 milijuna
ljudi pati od artritisa u Sjedinjenim DrZzavama, i nema indikacije da ¢e se ta brojka smanijiti u
buduénosti. Uistinu, neucinkovitost medicinskog tretmana i manjak medicinskog prevencijskog
znanja moze zapravo pomoci u porastu artritisa.

Prakti¢ki svi oblici artritisa i sli€cne bolesti mogu brzo biti izlije€ene (deformacije ne mogu biti
ispravljene). Prvi uvjet je dostatan fizioloSki odmor koji ¢e omoguciti povlaenje upale i
uklanjanje toksi¢nih nakupina u i oko zglobova. Post ili eliminacijska dijeta biti ¢e najbolji takav
odmor. Najbrzi rezultati dobiti ¢e se na postu; jedan do tri tiedna su obi¢no potrebni za oporavak.
Eliminacijska dijeta djeluje sporije; mozda ¢e se morati primjenjivati nekoliko tjedana prije nego
se postignu zeljeni rezultati. Suncanje bi se trebalo koristiti kao dodatak eliminativnom rezimu. S
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viezbanjem treba poceti ¢&im oporavak omogucéi kretanje zglobova bez boli ili teSko¢a. Kada
nestanu svi simptomi treba se usvaojiti frutarijanska prehrana kako bi izlje€enje bilo trajno.

TUBERKULOZA

Tuberkuloza je stanje karakterizirano generalnim propadanjem tkiva i stvaranjem malih
Cvorastih izraslina, koje se nazivaju tuberkuli. MoZe se pojaviti na svakom dijelu tijela, iako su
najpodloznija plu¢a, kosti, bubrezi, bronhijalne cijevi, probavni kanal, mozak i koza. Imena dana
svakoj vrsti tuberkuloze nisu indikativne na specificnu bolest; samo upuéuju na mjesto na
kojemu se dogodila destrukcija tkiva i stvaranje ¢vorastih tvorevina.

Uzroci tuberkuloze dugo su bili predmet kontroverze. Medicinski autoriteti krivnju stavljaju na
bakteriju koju je otkrio Koch. U svojim Medicinskim dijagnozama Green izjavljuje kako ta
bakterija “moZze biti prisutna u poCetku, ¢eSce kasnije, ili u rijetkim slu€ajevima odsutna u cijeloj”
povijesti tuberkuloznog pacijenta. OcCito je ovo &udan oblik bolesti koji obiéno pocinje i
povremeno nastavlja cijeli tijek u odsustvu svog uzroka. Ovdje smo Culi ekvivalent bezuzro€noj
posljedici. Takoder, €injenica da milijuni ljudi koji ne iskazuju ikakve simptome tuberkuloze imaju
tu bakteriju u sebi, daje nam bezposljedi¢ni uzrok. Ovakav nacin racionalizacije mozda je
pogodan za medicinu ali nije za higijenski sustav. Moramo dalje traziti rieSenje.

Rase koje jo$ uvijek Zive na svojim prirodnim, nerafiniranim namirnicama notorno nemaju
tuberkulozu. To vrijedi za indijanska plemena arkti¢kih podrucja kao i za otoane Tihog oceana.
Ali ti isti primitivci umiru u velikim brojevima od tuberkuloze kada usvoje neprirodnu prehranu
civilizacije. Ovo bi moglo ukazivati na to da su mozda kemijski deficiti nastali rafiniranjem
namirnica i mozda toksicni otrovi koje je moguée nacéi u mnogim modernim namirnicama, glavni
uzroci tuberkuloze. Uzro¢ni faktori su kemijski prije no bakterijski. U najmanju ruku je bakterija
tek sekundaran uzrok.

Bakterije mogu igrati ulogu u destrukciji tkiva ali kemijski deficiti i toksi¢ni viSkovi su ono $to
im daje pogodan okoli§ za razvoj i pravljenje Stete. Mozemo unistiti bakteriju tuberkuloze iznova i
iznova ali opet ne uspjeti sprijeciti tuberkulozu. Ipak, kada zivimo na nacin koji nam omogucuje
savrSenu kemijsku ravnotezu, prevencija od ove bolesti je osigurana.

Danasnje medicinsko lije€enje Steti tuberkuloznim pacijentima umjesto da im pomaze. Doktori
govore o navodno velikoj Steti koju uzrokuje ta bakterija, i odmah nakon toga preporucuju
prehranu koja ¢e im dati savrdeni okoli§ za razvoj i napredak. Prejedanje, kao i uporaba
rafiniranih kruhova, poslastica, kolaa i pasteriziranog mlijeka opce je pravilo u medicinskim
lieCilistima za tuberkulozu diliem Amerike. Periodi odmora u krevetu uz zanemarivanje vjezbe su
gesti. Sundanju se prakti¢ki niti ne uzima u obzir. Rollierov Institut helioterapije u Svicarskoj, je
jedna od nekoliko medicinskih ustanova koje se o tuberkuloznim pacijentima relativho dobro
brinu. Jednako tako je to jedna od nekoliko ustanova koje se mogu pohvaliti s povijeSéu
oporavaka na koju mogu biti ponosne.
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Higijenski tretman tuberkuloze pocinje kratkim postom. DuZi post je takoder primjenjivan, ali s
obzirom na poteSkocée koje odredeni tuberkulozni pacijenti doZivljavaju glede dobivanja na masi
nakon posta, ¢€ini ga u ovom trenutku neprimjerenime. Produljena eliminacijska dijeta moze biti
upotrijeblijena umjesto posta ili se moze upotrijebiti nakon posta. Kada se vrati na normalnu
prehranu trebala bi se sastojati potpuno od nekuhanih namirnica, po moguénosti onih biljnog
svijeta. Suncanje se savjetuje u svakom slu€aju. Prva izlaganja suncu bi trebala biti kratkog
trajanja; radi sigurnosti bi napredovanje trebalo biti sporije no inaCe. Vjezbanje je uvijek vrijedno
u lijeCenju tuberkuloze. Prvi pokreti bi trebali biti vrlo umjereni, i dok se ne stekne vece
poboljSanje trebale bi se izbjegavati napornije vijezbe. Svjez zrak je takoder vazan i trebao bi se
iskoriStavati u svakoj prilici. Pacijenti bi trebali spavati uz otvorene prozore svaku noé.
Temperature ispod nistice bi se trebale izbjegavati koliko je god moguce kod pacijenata s
tuberkulozom pluéa, jer ekstremna hladno¢a moze nadraZziti plu¢a. Takvi pacijenti se puno brze
mogu oporaviti u toplijoj klimi iako to nije uvijek esencijalno.

Unisteno tkivo oCito ne moze biti zamijenjeno, bio higijenski sustav primijenjen ili ne. Ipak,
daljnje unistenje moze biti eliminirano i mogu se uciniti velika poboljSanja zdravlja. Ako imate
tuberkulozu sigurno se mozete oporaviti u mjeri da Zzivite koristan zivot, osim ako si niste
dopustili da vam je stanje na granici sa smrcu. Niti jedan oblik tuberkuloze nije neizljeciv u ranim
stadijima. Tek nakon $to se tkivo unistilo toliko da organ vise ne moze funkcionirati, oporavak je
neizvjestan ili nemoguc.

BOLESTI SRCA

Postoji cijela raznolikost bolesti srca. Po naravi se nesto razlikuju, ali u svim slu¢ajevima je
naruSena ucinkovitost srca, i osim ako se ne poduzmu posebni koraci lije€enja smrt je siguran
ishod. Vecina uobicajenih poremecaja rada srca vezana je s upalom ili degeneracijom sréanog
miSic¢a, otvrdnjavanjem koronarne arterije, sporim ili brzim kucanjem srca, obrastanjem sréanog
tkiva (nije uvijek patolosko), Sirenjem sréanog miSi¢a, upalom stijenki srca, masnom
degeneracijom srca. Kako priroda sréanih oSteéenja varira, tako variraju i simptomi. Ipak,
generalno vecina pacijenata iskusi lagane do jacih bolova na podrucju srca. Vezan uz njih je
nedostatak zraka, osjeéaj bliske smrti tijekom svakog napada, i nestabilan puls, povremene
periodic¢ke vrucice i opca slabost.

Glavni uzroci bolesti srca su manjak vitamina, iritacija nastala otrovima, manjak vjezbe. Srce
je prvi organ koji ¢e patiti kada u prehrani nema dovoljno B vitamina. U ljudskim bi¢ima
osteéenje srca je stvarano na eksperimentalnim prehranama. Dr. Russell Wilder sa klinike Mayo
i dr. Norman Jolliffe sa medicinske Skole Cornell su stavili skupine ljudi na prehrane s manjkom
vitamina B, i uvidjeli unutar nekoliko tjedana kako su pojedinci poceli dozZivljavati simptome
bolesti srca, uklju€ujuéi nestabilan puls i gubitak daha. Upotreba namirnica bogatih vitaminom B
vratila je srce u normalno stanje. Manjak vitamina C takoder uzrokuje probleme sa srcem. Kada
u prehrani eksperimentalnih zivotinja nedostaje tog vitamina, njihova srca obi¢no pate na jedan
ili drugi nacin.
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Kafein ili kava je stvorila nemali broj sréanih bolesti. Neki pacijenti se oporave samo ako
uklone kavu iz svoje prehrane. Lijekovi su takoder vrlo toksi¢ni i imaju tendenciju stvaranja
sr€anih ostecenja. Salicilati koriSteni za lijeCenje reumatizma su medu glavnim krivcima. Doktori
Cesto govore o tome kako nakon reumatizma brzo slijede veliki problemi sa srcem, no ne
shvacaju kako je lijek, a ne reumatizam uzro¢ni faktor. Uglavhom kod reumati¢nih pacijenata
koje se lijeci lijekovima slijede komplikacije sa srcem. Toksini koji nastaju zbog loSe eliminacije
stani¢nog otpadnog materijala takoder vjerojatno igraju vaznu ulogu u stvaranju bolesti srca. Uz
vanjske toksine nadrazuju tkivo srca i stvaraju upalu. Snazno, zdravo srce mora se redovito
slabe, i ako neaktivnost postane ekstrem, moze uslijediti degeneracija ili atrofija. Oni koji duhan
redovito koriste najvise pate od sréanih problema. Pusenje inducira plitko disanje koje zauzvrat
srcu daje najmanju mogucu koli¢inu vjezbe. Kada diSete duboko srce je u upotrebi i stimulira se
za vecu aktivnost. Jaca i stvara veci otpor na bolesti. Kombinacija sjedilaCkog Zivota i pusenja
razara Cak i najjaCa srca.

S medicinskog stajaliSta vecéina oblika sréanih bolesti su neizljecive. Lijekovi se Cesto koriste
kako bi se stekla nada u oporavak, ali to se ne dogodi. Vitaminski i mineralni koncentrati
dobivaju novo mjesto u lije€enju sr¢anih problema, i iako su manje Stetni za tijelo od lijekova,
nisu uspjeli ispuniti oCekivanja. Doktori joS uvijek ne stavljaju veliku vaznost na prehranu pri
lijeCenju bolesti srca. Jedini dobar dio njihovog programa c&ini se da je njihovo inzistiranje za
odmorom pacijenta, ali ¢ak su i ovdje otisli predaleko. Odmor je dobar ali ne kada je pretjeran.
Forsirani odmor, uz odsustvo dobro osmisljenog programa vjezbanja, je vjerojatno pogorsao
oporavak u mnogim slu€ajevima.

Prvo 3to je potrebno u svim slu€ajevima sréanih oboljenja je post. To je najbolja metoda
davanja oSte¢enome srcu odmora kojega toliko treba. Tijekom tog fizioloSkog odmora srce jaca,
upaljeno tkivo se lijeci, i vrlo Cesto degenerirano tkivo se normalizira. Na postu bi se srce trebalo
nadgledati vrlo paZljivo. Ako se pocne pona$ati vrlo &udno ili nestabilno post je potrebno
prekinuti i umjesto njega uvesti produljenu eliminacijsku dijetu. Nakon posta ili eliminacijske
dijete moze se usvojiti frutarijanski nacin prehrane. Trebalo bi obratiti veliku pozornost na to da
se sva hrana dobro prozvace i jede umjereno kako bi se sprijeCilo stvaranje plinova. Kada je plin
prisutan ima tendenciju stvaranja pritiska na jetru koja zauzvrat stvara pritisak na srce i time
nelagodu, a ako je srce jo$ uvijek slabo, sr€ani infarkt. 1zlaganje suncu bi trebalo biti na redovitoj
bazi, a kako se snaga povecava mogu se uvesti viezbe. Prva vjezba treba biti vrlo umjerena.
Nakon nekoliko mjeseci neprekidnog napretka ili viSe od toga mogu se uvesti neSto napornije
viezbe. Izmedu perioda vjezbanja tijelo treba dobiti dovoljno odmora, kako bi se u svakom
vrijeme izbjeglo prenaprezanje i zamor.

Mogu¢nost potpunog oporavka od sréanih bolesti naravno mora ovisiti 0 mnogo faktora.
Prakti¢ki svaki oblik ove bolesti moze dosegnuti stadij u kojem nema pomoéi. Postoje takoder
odredena stanja poput proSirenja srca, hemoperikardije (krvi u perikardu), i kalcificiranog
perikarda, koja obi¢no mogu biti lijeCena samo djelomi€no u bilo kojem stadiju. Ali najceS¢e
bolesti srca poput angine pectoris, akuthog miokarditisa, pretjerano stvaranje masti na srcu,
endokarditis, i obi¢ni perikarditis su medu onima koje dobro reagiraju na higijensko lije¢enje. U
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njihovim ranim stadijima moze se ocCekivati potpun oporavak, i ¢ak kada je stanje previSe
napredovalo da bi se to omogucilo obi¢no dolazi do dovoljnog poboljanja da se eliminira veéina
nelagode i produlji Zivot za vide godina.

DJECJA PARALIZA

Djecja paraliza je takoder poznata kao anteriorni poliomijelitis, a karakterizira ju atrofija ili
upala motornih jezgara ledne mozdine, uz unistenje misi¢a i odgovarajuce slabljenje. Obi¢no su
prvo pogodene ruke. Gube svoju snagu i dobivaju skvréeni oblik. Cesto je trzanje i drhtanje u
budu zahvacéene. U rijetkim slu€ajevima prvi simptomi se primjeéuju u donjem dijelu leda i Sire
se na druge dijelove tijela s tog podrucja. Veliki gubitak miSicnoga tkiva uvijek je oCit, a u
kasnijim stadijima pacijent postaje prilicno mrdav. Dojenc¢ad i mlada djeca pogodena su ¢esce
od drugih; zato je bolest nazvana dje¢jom paralizom.

Medicinski autoriteti tvrde da je uzrok dje€je paralize i drugih oblika polia neotkrivena vrsta
bakterije ili virusa kojeg prenose muhe i drugi insekti. U interesu znanosti bilo bi bolje otkriti
postojanje Stetnog agensa prije no Sto ga proglase uzroCnikom. Pokusaj uniStavanja
neotkrivenih bakterija pripada prije svijetu okultizma nego znanstvenim postupcima. Stvaran
uzrok djecCje paralize je neuravnotezena kemija. Bolest je ¢esta samo u onim podrucjima gdje se
koristi rafinirana hrana s manjkom vitamina i minerala. Kod primitivnih skupina koji jos uvijek
konzumiraju svoju prirodnu hranu ona je vrlo rijetka ili sveukupno ne postoji. Toksini takoder
igraju ulogu u stvaranju ove bolesti. Paraliza je povremeno posljedica trovanja lijekom, serumom
ili cjepivom. Razvija se naj¢eSée nakon Sto se uklone krajnici (koji neutraliziraju toksine).

Medicinski napori da se sprije€i i potpuno izlijeCi dje€ja paraliza i drugi oblici polia obi¢no nisu
uspjesni. Kemijski sprej poznat kao DDT primjenjuje se kao moderna preventiva, ali on ne samo
da ne sprje€ava bolest, nego je i visoko toksi¢an za ljudsko tijelo. Javljen je potpun fizi¢ki kolaps
i ozbiljna oboljenja koja su uslijedila nakon uporabe DDT-a u domovima i javnim umivaonicima
zbog polio-epidemije 1945. u Rockfordu.

Ortodoksno medicinsko lije€enje ove bolesti ukljuCuje uporabu toksiénih lijekova (najnoviji je
neostigmine) i gips, longete i zi¢ane proteze kako bi se ispravile deformacije. Nekoliko
pacijenata koji se oporave, oporave se prije unato€ tim tretmanima nego zbog njih. Metoda brige
za polio pacijente sestre Kenny je neadekvatna no ipak manje agresivna od ortodoksnog
tretmana. Sestra Kenny ne truje svoje pacijente lijekovima i ne muci ve¢ oslabljene miSice
stavljajuci ih u gipsane kalupe. Ona koristi masaZzu, vjeZbu i primjenu tople vode kao temelj svog
tretmana. VjezZba je nedvojbeno vrijedna ali masaza i voda su jedva polumjere koje vjerojatno
uopce ne doprinose oporavku. Sigurno modernizirane namirnice koje sestra Kenny koristi Stete
umjesto da pomazu pacijentima. Njezina nesposobnost da primjeni helioterapiju ne moze se
zanemariti. Rezultati sestre Kenny su od 50 do 100 posto bolji od onih lije¢nika unato& njezinoj
nesposobnosti da pacijente uputi u dobro uravnoteZen program zdravog nacina Zivota. Velika
pomo¢ koja je dana polio pacijentima njezinom primjenom vjezbi indicira koliko viSe se moze
uciniti s potpunom primjenom higijenskog sustava.
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Post, prirodna prehrana, izlaganje suncu, uz dodatak vjezbe, €ine temelj higijenskog lijecenja
djeéje paralize. Post bi trebao poceti sa znakom prvog simptoma i trebalo bi ga se nastaviti ako
je moguée dok god se ne dogodi znacajno poboljSanje. Ali to poboljSanje, ako se pojavi za
vrijeme posta, nije obi¢no znacajno. Stvaran dio posla mora se obaviti nakon posta s jakim
programom vjezbe i sunanja. Prve vjezbe moraju biti pasivhe, znaci pokreti moraju biti
ostvareni uz pomo¢ neke druge osobe. Sa svakim pokretom pacijent bi se trebao koncentrirati
8to je viSe moguce na svojevoljnu muskularnu aktivnost. S vremenom c¢e biti moguci svojevoljni
pokreti pogodenih podrucja. Mora se paziti da ispoCetka pokreti budu vrlo spori i da se nikada ne
viezba do toCke umora. Suncu bi se trebalo izlagati svaki dan ako je moguée. Prehrana bi
trebala biti frutarijanska, radikalno drugacija od one koju primjenjuje sestra Kenny i ortodoksni
lije€nici, jer njihova prehrana obic¢no ukljuCuje pasterizirano mlijeko, kuhano povrée, bijeli kruh,
bijeli Secer, kavu, i druge nepotpune namirnice.

Drugi oblici paralize mogu se lijeciti istim metodama. Muskularna distrofija, bolest koja je
prouzrocCila ranu smrt slavnog Loua Gehriga, i koja je u posljednje vrijeme dobila znacajan
medijski publicitet, bi takoder trebala dobro reagirati na higijenski tretman. Ako se higijenski plan
uvede dovoljno rano, mnogi pacijenti s paralizom mogu oCekivati potpun oporavak bez nastalih
deformacija, a sigurno veéina drugih moze ocekivati poboljSanje. Svojevoljna muskularna
aktivnost obi€no se moze vratiti. Nakon &to produ akutni simptomi i bolest uznapreduje u svoj
kroni¢ni stadij s o€ekivanim deformacijama, koli€ina pomoci koju se moze dati Cesto je izrazito
ograniCena. UniStenje miSica se moze zaustaviti, moze se povratiti odredena koliina
muskularne akitvnosti i Zivot moZe biti produljen, ali stvarne deformacije ekstremiteta ne mogu
uvijek biti ispravljene. Rani tretman daje najbolje izglede za potpun oporavak.

LEUKEMIJA

Leukemija nije Cesta bolest ali toliko je opéenito krivo shvacéena od strane lije€nika i laika
takoder, da zasluZuje da ju se tu spomene. Leukemija je karakterizirana viSkom bijelih stanica u
krvi, oSteCenjem stanica koStane srZi i u nekim slu€ajevima, oStecenjem limfnih Zlijezda. Glavni
primjetni simptomi su blijeda put, op¢a slabost, pove¢an abdomen zbog povecéanja slezene, bol
u podruCju slezene, povremene probavne smetnje, ponavljaju¢a groznica i progresivno
iscrplieno stanje. U naprednim stadijima postoji manjak crvenih krvnih stanica i povecana
tendencija krvarenja iz membrana u koZu i mozak.

Medicinski autoriteti tvrde da je uzrok leukemije nepoznat. Kakogod, higijenisti su uvijek
primjecivali kako je bolest najéed¢a kod onih Cija je prehrana najdefektnija i kod onih koji Zive na
podrucjima gdje ima najmanje sunca. Nema razloga da se vjeruje kako leukemija ima drugacije
uzroke od drugih krvnih bolesti. Radna funkcija slezene i limfnih Zlijezdi kao i koStanih tvari ne
uspijeva raditi svoj posao kontrole kemije i organizacije krvi kada ne postoji dovoljno potrebnih
vitamina i minerala. Vaznost sunceve svjetlosti u svim stanjima koja pogadaju krv i limfne
Zlijezde dugo je poznata kod ljudi koji primjenjuju helioterapiju.
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Medicinsko lijeCenje sastoji se od zraéenja i injekcija radioaktivnih supstanci poput fosfora.
Niti jedan pacijent se tako ne oporavi. Iskusi se priviemeno poboljSanje ali bolest uvijek zavrsi
smréu. |z tog razloga se toliko publiciteta daje Zrtvama leukemije. Novine svaki dan piSu o
nazadovanju i napretku pacijenata s leukemijom, Cesto privlaceéi na njih paznju cijele nacije.
Jedini slu€ajevi leukemije kojima se ne daje novinski publicitet su oni koji su iskusili oporavak,
bilo djelomican ili potpun. Tri istaknuta higijenista, Herbert M. Shelton, George R. Weger i J.M.
Tilden, su objavili dobre rezultate u lijeCenju te bolesti prirodnim metodama. Post je prvi
preduvjet. Nakon njega bi trebala slijediti frutarijanska prehrana i program vjezbe i izlaganja
suncu. SuncCanje bi se trebalo najviSe naglasiti. Vjezbanje bi trebali primijeniti u skladu s
pacijentovom snagom, a napredovanje s vjezbama ne bi trebalo biti prebrzo. Ne treba oCekivati
trenutni oporavak. Leukemija je duboko ukorijenjeno stanje koje zahtijeva dugo lije¢enje. Malo
se moze posti¢i unutar nekoliko tjedana ili mjeseci osim ako se s lije¢enjem nije pocCelo dok je
bolest bila jo§ u najranijim stadijima. Pacijenti s uznapredovalom leukemijom ne mogu se nadati
oporavku u manje od Sest mjeseci do godine dana. Kada bolest uznapreduje do to¢ke kada
potpun oporavak postane nemogu¢, onda generalno ostaje istaknuto poboljanje i zna¢ajno
produljenje zivota.

INFEKCIJE ZUCNOG MJEHURA

Zuéni mjehur je mala membranozna vreéica u obliku kruske smje$tena odmah ispod jetre.
Svrha mu je pohranjivati i prazniti u crijevo, tijekom perioda probave, zu¢ koju je prethodno
izlugila jetra. Zu¢ nosi vitamine A, D, E i K s crijevnih stijenki u krv. Kada je odsutna ti vitamini
nisu apsorbirani veé prolaze kroz probavni trakt sa stolicom. Zué je takoder nuzna za razgradnju
masti na vrlo male dijelove na koje mogu djelovati enzimi za razgradnju masti. Kada nedostaje
Z2u¢i mast ostaje uvelike neprobavljena, nakuplja se oko drugih sitnih estica hrane i tako
onemogucava probavnim enzimima njihovu razgradnju. Konacan rezultat ¢esto je puno plina ili
druge probavne smetnje.

Kada su unutarnja sluzna membranozna stijenka Zu€nog mjehura i kanal za Zu¢ upaljeni,
malo se Zuci 3alje u tanko crijevo. Kanal je toliko nate€en da adekvatna koli¢ina sluzi ne uspijeva
proteéi kroz njega. Posljedi¢no vitamine A, D, E i K krv ne moze apsorbirati i probava je
nepotpuna. Gotovo sve Zrtve problema sa Zuénim mjehurom pate od bolesti oka jer im nedostaje
vitamina A. Cesto pate od loSe probave, bolova u podrudju Zuénog mijehura, povracanja,
proljeva, loSeg zadaha, zimice, i pretjeranog znojenja. U naprednim stadijima se formiraju
kamenci granulacije pijeska do oraha. Uzrokuju malo ili nimalo nelagode ako tamo ostanu, ali
CeSc¢e ti kamenci ulaze u Zzu¢ni kanal i prolaze u crijevo. Taj prolazak esto prate vrlo jaki bolovi,
koji nestaju ¢im kamenci udu u crijevo.

Medicinsko lije€enje infekcija zu€nog mijehura i zu¢nih kamenaca sastoji se u primjeni
prehrane s niskim udjelom masti, posebnih Zucnih tableta i u naprednijim slu¢ajevima umjetnom
drenazom Zucnog mjehura ili potpunim uklanjanjem istoga. Niti jedan od tih oblika lijeCenja ne
uklanja stvarne uzroke te bolesti. Oni ne obnavljaju funkciju jetre pa da se izlu€ivanje Zuéi u
Zucni mjehur moze normalizirati. Ne uklanjaju nadraZujuce toksine koji stvaraju katarzi¢nu upalu
stijenki zuénog mjehura. Zuéne tablete i prehrana sa smanjenim masno¢ama su u najboljem
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slu€aju “Stake” oslabljienome Zuénom mjehuru, a kirur§ko odstranjenje ovog organa prati puno
opasnosti, moguénost trovanja od koriStene anestezije, i smanjena otpornost na bolest opéenito
u buducnosti.

Jednostavne infekcije Zu€¢nog mjehura i Zuénog kanala potpuno se izlije¢i na postu u trajanju
jednog do tri tiedna. Gnoj nestane, upala se povuce i tkivo zaraste tijekom fizioloSkog odmora.
Ako su se formirali kamenci u Zuénom mjehuru potreban je dulji post. Tijekom njega kamenci
omekSaju i raspadnu se te produ kroz kanal u tanko crijevo. S otklanjanjem posljednjeg
kamenca nestane sva bol i oporavak je potpun. Bolest se nikada ne vrati ako se prati ispravan
nacin Zivota nakon posta. PreporuCuju se prehrana na nekuhanim namirnicama i vjeZbanje
abdomena.

UPALA CRVULJKA

Crvuljak je mali crvoliki organ na zavrSetku slijepog crijeva. Pod normalnim uvjetima njegova
je svrha luditi sluz u crijevo. Taj fluid se ponaSa kao lubrikant i pomaze u stvaranju normalne
eliminacije. U odsustvu crvuljka vrlo je moguca konstipacija. Velika vecina ljudi koji su uklonili
crvuljak imaju konstipaciju iako je do operacije praznjenje bilo relativno normalno. Crvuljak se
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kao i vecina drugih limfnih zlijezda tijela.

Njegova funkcija moze biti dvostruka: luCenje lubrikanta u crijevo i neutralizacija ili
uniStavanje toksina. Apendicitis je upala crvulijka. Moze biti akutan, kroni¢an, gangrenozan, ili
pogoden peritonitisom i stvaranjem apscesa. U prakti¢ki svim slu€ajevima nastaje zbog iritacije
toksinima koji su usli u tijelo preko hrane i toksinima nastalim zbog naruSene eliminacije krajnjih
produkata metabolizma. U pozadini apendicitisa je povijest loSe prehrane. Higijenski nacin zivota
stvara imunost na bolest.

U svim slu€ajevima bi se trebao ocCekivati oporavak ako se uvede post na znak prvog
simptoma i provede se dok ne prode vrijeme potrebno crvuljku da se rijedi Stetnih toksina i
zacijeli. Vec¢ina slu€ajeva ocisti se potpuno unutar u najgorem slu¢aju dvotjednog posta. U
blazim sluajevima je potrebno samo tjedan dana posta. Ne bi trebali biti koriSteni nikakvi
laksativi ili klizme. Operacija je potpuno nepotrebna.

Ako je crvuljak puknuo osobito je vazno da pacijent poéne postiti odmah i da ne ide na
operaciju. Stopa smrtnosti u slu€ajevima akutnog, gangrenoznog, apendicitisa s puknuéem uz
peritonitis, kada se ne ode na operaciju, je samo 1.43 posto. Trenutne operacije za ista stanja
imaju stopu smrtnosti od 10.64 posto. (Referenca na: Journal of the American Medical
Association, 5.12.1936., str. 1910.) Tako da imate gotovo osam puta vecu Sansu da izgubite
zivot ako se operirate. Definitivno je najmudrije i najsigurnije izbjeéi operaciju i okrenuti se ka
higijeni. Kada se to ucini crvuljak pukne u abdominalnoj Supljini. Ako je otpornost velika
rezultiraju¢a upala stijenki abdomena je kontrolirana formacijom apscesa uz malo ili nimalo
opasnosti; ako je otpornost niza, upala se moze prosiriti na cijelo podruCje abdomena.
Odmaranje na neko vrijeme najbolje ¢e utjecati na povlaCenje upale. Ipak, ako se primjeni
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Rjesenje je prema tome oc€ito. UkljuCuje post sve dok oporavak ne bude potpun.
TONZILITIS

Krajnici ili tonzile su mali klasteri limfoidnog tkiva odmah na zavrSetku usne Supljine. Njihova
je svrha filtrirati toksine iz krvi, i izgleda da uvelike potpomaZu otpornost tijela na mnoge tipove
bolesti. Nakon njihovog uklanjanja slijedi ve¢a podloznost bronhitisu, upali plu¢a, abnormalnom
rastu i sustavskim bolestima. Postoje podaci kako se bulbarni polio razvija pet puta ¢ed¢e kod
djece koja imaju uklonjene krajnike.

Uklanjanje tonzila ne samo da oSteCuje narednu tjelesnu otpornost na bolest; nego je i
operacija opasna. Tonzilarna krvarenja prilicno su €esta, povremeno se glas unisti, dijelovi
inficirane tonzile mogu skliznuti niz grlo i inficirati plu¢a, a tijekom anestezije moze nastupiti smrt.
Sve se to moze dogoditi tijekom uklanjanja krajnika. Ovo nije bezazlena operacija. Mogu
nastupiti straSne komplikacije.

Inficirane tonzile su upaljene tonzile. Upala se pojavljuje kao rezultat viSka iritirajucih toksicnih
supstanci i zapravo je dokaz cijeljenja. Rafinirana i kuhana hrana, uz manjak sunca, vjezbe i
svjezega zraka temeljni su uzroci svih slu€ajeva tonzilitisa. Oni stvaraju viSe toksina nego $to je
moguce neutralizirati bez razvoja patoloskih simptoma.

lako tonzile ne bi trebalo ukloniti, ne bi trebalo niti dopustiti da ostanu inficirane. Higijenski
plan brige bi odmah trebao biti usvojen. Post ili eliminacijska dijeta su generalno esencijalni, iako
u vecini sluajeva ne trebaju trajati dugo. Na postu ili dijeti upala se povlaci i oporavak je potpun.
Sunce je takoder vrlo korisno i skracuje vrileme potrebno za oporavak.

OBICNA PREHLADA

Prehlada je najéeS¢a od svih akutnih bolesti. Uvijek je povezana s upalom membranoznih
stijenki prolaza i pojacanim izlu€ivanjem sluzi koja se generalno izbacuje kroz nos. Ti simptomi
su rezultat toksemije i enervacije. Oni koji razvijaju prehlade najéeSée zive tako da uglavnom
sjede, dobivaju malo ili nimalo sunleve svjetlosti i Zive uglavnom na kuhanim namirnicama.
Kada rezultiraju¢i toksini dosegnu nazalnu sluznu membranu razvija se upala kao sredstvo
eliminacije toksina. Visak sluzi se Iu¢i i prekriva membranu kako bi ju se zastitilo od toksina.
Kada eliminacija zavrsi i membrana se oslobodi od iritabilnog agensa, prehlada nestaje i kaze se
da je “protekla oCekivano.”

Medicinska znanost tvrdi da je uzrok prehlade nepoznat. Bakterije ili virusi su pretpostavljeni
uzroci, ali nitko nikada nije dokazao da postoji veza izmedu njih i prehlade. S obzirom da
nedostaje znanje o uzroku, doktori ne uspijevaju sprijeciti prehladu kao niti ograniciti trajanje
prehlade u svim slu€ajevima. Nakon bacanja ogromnih koli¢ina novaca, vremena i energije na
istrazivanja, medicinski autoriteti znaju o uzroku i lije€enju prehlade jednako koliko i prije tisu¢u
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godina. Kako se prakticki cijelo njihovo istrazivanje svodi na pronalazenje bakterije koja navodno
uzrokuje cijelu zbrku, njihov zaklju¢ak je osuden na neuspjeh.

Prehlade se ne dobivaju i ne daju drugima. Nisu posljedica propuha, mokrih stopala ili
prevelikom izlaganju kiSnom hladnom vremenu. Prehlade Cesto slijede nakon toga ali skriveni
uzroci su drugadiji od njih. U najboljem slu€aju, takva izlaganja se ponasaju kao inicirajuci faktor
za eliminacijsku krizu. U toj ulozi je to zapravo dobrocinitelj, a ne neprijatelj ili primaran uzroCnik.

Prehlada koSta Ameriku godiSnje 100 milijuna radnih dana i 2 milijarde dolara. Te brojke
ukazuju na potrebu nacina Zivota koji ¢e sprijeCiti prehladu i ograniCiti njezino trajanje na
najkrace moguce vrijeme. Nacin Zivota koji to moze napraviti temelji se na prirodnoj higijeni.
Zahtijeva periodi¢no vjezbanje, suncanje i prehranu kao preventivu, a post kao lijek. Prehlada
nikada ne postaje kroni¢na ako se otpoletka ne koriste hrana i lijekovi. Post uzrokuje brze
oporavke u svim slu€ajevima. Generalno ograni¢ava trajanje prehlade na tri do pet dana ili
manje i uklanja sve moguénosti opasnih komplikacija. Ako okolnosti ne dozvoljavaju post moze
se primijeniti eliminacijska dijeta kao drugi izbor, i dati ¢e dobre rezultate.

SIFILIS

Sifilis je mitoloSka bolest koju je stvorila medicinska znanost kroz stolje¢a velikim naporima.
Nastao je u drugom dijelu petnaestog stolje¢a. Vecina autoriteta tvrdi kako su Kolumbo i njegovi
pomorci dobili tu bolest od Indijanaca. Kada su se vratili u Europu, navodno su proSirili tu bolest
na stanovnike tog kontinenta sve do epidemskih razmjera. Kako godine idu tako se Sire sve
strasnije i stradnije pri¢e o sifilisu. S vremenom je sifilis postao istinska no¢na mora, razvijajuéi
se u nesto nalik snu ludaka s rezultiraju¢om histericnom manijom, pretvarajuci i doktore i
pacijente u siflomanicare.

Medicinski radovi navode lokalne Ccireve, nateCene limfne Zlijezde, sréane bolesti,
lokomotornu ataksiju, tumore, herpese, tonzilitis, osip, vrucicu, glavobolje, lodu probavu, gubitak
kose, parcijalnu ili potpunu sljepo¢u, neodredene bolove, reumatizam, povecanu jetru,
abdominalni reumatizam, abdominalnu vodenu bolest, mozdani udar, Brightovu bolest i
leukoplakiju kao naj¢eSce simptome sifilisa, iako i drugi mogu biti prisutni. Ustvari, simptomi
sifilisa su zapravo simptomi svake poznate bolesti. Sir William Osier nazvao je sifilis “velikim
imitatorom” zbog svoje sposobnosti imitiranja prakticki svih bolesti. Uistinu, sifilis je patoloska
ptica rugalica. Gotovo svi patolodki simptomi su mu bili pripisivani. Nema posebnih simptoma
koji pripadaju samo njemu. Zato ne moze biti definiran ili dijagnosticiran na temelju ikojih
simptoma koji su igrom sluc¢aja prisutni. U tom se pogledu razlikuje od svih poznatih bolesti; ne
pripada u niti jedan razred.

Si¢usSna bakterija u obliku zavojnice poznata kao spiroheta smatra se uzrokom sifilisa. Ipak,
kako napominje dr. Becker u svom djelu Ima ga deset milijuna Amerikanaca, “Nije uvijek
moguce naéi spirohetu, ¢ak ni u lezijama za koje je dokazano da su sifiliti€cne. Neuspjeh u
pronalazeniju istih u takvom istrazivanju ne znadi nuzno da lezija nije sifilitiéna.” Onda sifilis ne
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moze biti dijagnosticiran na temelju pronalaska spiroheta. Te bakterije mogu ali ne moraju biti
prisutne. One ne mogu biti specifi¢an uzrok sifilisa.

1906. godine August von Wassermann i kolege, Bruck i Neisser, objavili su medicinskom
svijetu kako su otkrili toénu metodu za otkrivanje sifilisa. Ta je metoda bila poznata kao
Wassermannov krvni test. Trebao je otkriti promjene u krvi za koje se smatralo da slijede nakon
“infekcije sifilisom”. Isprva je nastalo puno entuzijazma oko Wassermanovog testa, ali sada se
otvoreno priznaje kako pozitivha reakcija ne znaci nuzno da osoba ima sifilis; niti je negativna
reakcija dovoljan dokaz sam po sebi da osoba nema sifilis. KaZe se da je pozitivha reakcija na
Wassermannov test znak sifilisa samo ako su prisutni i drugi dokazi sifilisa. Ti drugi dokazi
uklju€uju prisutnost spirohete u mikroskopiji na tamnom polju, povijest sifilisa u obitelji, i
prisutnost abnormalno visokog broja bijelih krvnih stanica u likvoru. Ti dokazi upucuju na sifilis
samo ako su svi prisutni. Tako sastavljajuéi skupinu nedefiniranoga ocekujemo da ¢emo sti¢i do
definiranoga. To je nemoguénost na podru¢ju znanosti. Skupina nedefiniranoga jednostavno
stvara viSe nedefiniranosti, o€ito nema to¢ne metode dijagnosticiranja sifilisa. Nitko ne moze biti
siguran da ima sifilis i nitko ne moze biti siguran da ga nema. Ustvari, kao bolest, sifilis ne moze
biti definiran. Nema specifiénih simptoma koji mu pripadaju i nema metoda kojima bi se utvrdila
njegova prisutnost. Sve je igra pogadanja. Sifilis se mozZe nazvati jedino fantazijom; proizvodom
maste.

Medicinski napori u izlje€enju sifilisa usmjereni su na unidtenje spirohete i na promjenu krvne
reakcije u negativno. Koristi se raznolikost lijekova, ukljuCujuc¢i bizmut, anorganski potazij,
anorganski jod, anorganski spojevi arsena (od kojih je glavni arsfenamin), Ziva i penicilin.
NajceS¢i toksiCni efekti bizmuta su mentalna oboljenja, kozne bolesti, bolesti uha, atrofija
Zlijezda, lo8a probava, nervoza, i upaljene membrane; oni Zive su nadraZivanje i degeneracija
bubrega; oni arsfenamina teSke kozne upale, mucénina, povracanje, proljev, sréane bolesti, teSko
disanje, maligne izrasline, degeneracija jetre, atrofija optiCkog Zzivca, zutica, paraliza, ludilo i
upala bubrega. Toksi¢ni uginci penicilina ¢e nedvojbeno postati poznatiji kada lijek ude u Siru
uporabu. Mnogi simptomi takozvanog “kasnog” sifilisa nisu niSta drugo nego toksi¢ni ucinci
lijekova koristenih za tretiranje sifilisa u ranim stadijima. Posljedice tih lijekova osjetiti ¢e se na
nacionalnoj razini kada medicinski pokus$aji da se testira i tretira sifilis postanu obavezni. S
obaveznim lijeCenjem nastupiti ée masovno ubojstvo. Milijuni ¢e izgubiti svoje zdravlje, a tisuc¢e
¢e umrijeti bilo zbog izravnog ili neizravnog trovanja lijekovima.

Nema higijenskog lije€enja sifilisa. LijeCenje stanja koja ne mogu biti definirana ili
dijagnosticirana kao bolesti pripada samo svijetu okultizma. Testovi krvi bi trebali biti
zaboravljeni; nitko se ne bi trebao zabrinjavati ako njegova krv daje pozitivhu reakciju i ne bi se
trebali Ciniti napori da se ubiju spirohete. Simptomi koji bi se mogli povezati sa sifilisom bi se
naravno trebali tretirati higijenski, isto kao kada ne bi postojao sifilis. Gradite zdravlje i omogucite
tijelu da eliminira simptome bolesti, ako postoje, tako da mu pruzite najbolju higijensku brigu. To
je najdalje koliko treba i¢i netko kome je dijagnosticiran sifilis. Ne dopustite da vam pozitivan
Wassermannov test pretvori zivot u noénu moru. Zapamtite da je sifilis plod maste. To je
pametna izmiSljotina koja je uspjela zavesti Cak i one koji su ju izmislili. Pripada kategoriji vila,
vraga i vukodlaka.
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DRUGE BOLESTI

Ovdje smo se osvrnuli samo na nekoliko ¢es¢ih bolesti. Ali Sto vrijedi za njih vrijedi i za veliku
vecinu drugih bolesti. Zapamtite slijedece: bolest je samo napor tijela da ispravi ono sto ne valja.
Dolazi kao prijatelj, ne kao neprijatelj. Ako ju se ne napada i ne potiskuje lijekovima i drugim
medicinskim sredstvima, biti ¢e u najboljoj poziciji za dovrdenje svog posla obnavljanja i vra¢anja
zdravlja. Pa onda ne pokuSavajte potisnuti bolest. Dopustite joj da ide svojim tokom bez uplitanja
toksicnih lijekova ili kirurSkog noza.

Ne smijete zaboraviti da hrana takoder moze remetiti tijek bolesti. U svim akutnim bolestima,
neovisno o vrsti, post je osnovni preduvjet i trebalo bi ga nastavljati dok se svi simptomi ne
povuku, osim ako to ne dopusti dolazak perioda gladovanja. Opasnost od smrti zbog akutnih
infekcija poput vodenih kozica, boginja, tifusa, difterije, erizipela, gonoreje, gripe, malarije,
bruceloze, zausnjaka, Sarlaha, ospica, upale pluca, hripavca i meningitisa smanjena je na
minimum kada se tijekom bolesti ne daju lijekovi ni hrana. Niti jedan higijenist ne oekuje da ¢e
izgubiti ijednog pacijenta zbog akutne bolesti ako mu se prethodno nisu davali lijekovi i ako
bolest nije jo§ uznapredovala do toCke kada se pacijent bori za zivot. Ali ¢ak i u tim stanjima post
¢e uciniti viSe od iCega drugoga glede vrac¢anja normalnog funkcioniranja i oCuvanja Zivota.
Nema poznatih neizljecivih bolesti; samo neizljeCivih pacijenata. Svaka bolest moze dosegnuti
stadij u kojemu niti jedan oblik lije€enja ne moze odrzati zivot, ali te iste bolesti uvijek mogu biti
lijeCene ako se usvoji higijenski nadin Zivota prije nego Sto su degeneracija, unidtenje tkiva ili
funkcionalna slabost otisli predaleko. Na srecu svi oblici patoloSkog napretka mogu se zaustaviti,
osim u sluajevima najnaprednijih stadija. Nepopravljiva teta rijetko se javlja tijekom pocetka ili
sredine tijeka bolesti. Uistinu je tek nekoliko pacijenta kojima se nikako ne moze pomo¢i. Osim
ako vase tijelo nije u posljednjim stadijima degeneracije, mozete povratiti svoje zdravlje dovoljno
da zivite sretan, koristan zivot bez fizi¢kih problema.
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16. Zasto izgubiti svoje zube? : Znanstveni plan stomatoloske skrbi
koji vam osigurava zdrave zube

Propadanje zubi je naj¢eS¢a od degenerativnih bolesti. Procijenjeno je da gotovo svi
civilizirani ljudi koji pozive do starije dobi dozive propadanje zubi. Osoba sa savr§enim zubima
tako je rijetka da ju doktori i zubari gledaju s dudenjem, i &esto joj se daje novinski publicitet. Cak
i kod djece je propadanje zubi ¢esto. U mnogim Skolama €ak 90 posto djece u prvom razredu
pokazuje dokaze zubnog propadanja, obi¢no u visestrukim oblicima.

Stomatolozi bi trebali uciniti neSto po pitanju tog stanja, situacije. Ali kada se govori o
njihovom poslu sprjeCavanja propadanja zubi, mozemo komotno i ne imati zubare. Zubar je
prili¢no vjest u punjenju Supljina, ali to je u biti to. Kada treba uopc¢e ukloniti propadanje on po
pitanju toga ne €ini nista. Ne postoji niSta poput znanosti o preventivnoj stomatologiji na nasim
studijima i sveudilistima. Studente se uci kako popraviti pokvareni zub ali nitko izgleda nije
pomislio da ih naudi kako da sprije€e pokvareni zub. OCito je ideja previSe vizionarska da bi se
uzela u obzir u praksi.

STOMATOLOSKE ZABLUDE

Ortodoksni nutricionistiCki znanstvenici znaju malo vise o zubima od stomatologa, ali €ak nam
niti oni ne mogu dati stvarne prakti¢ne informacije. Govore nam kako zub odumire zbog kiselina
koje se stvaraju fermentacijom ugljikohidrata u ustima. Kao dokaz, kazu, pogledajte Eskima; on
ima savrSene zube i ne koristi prakti¢ki niti jednu namirnicu s ugljikohidratima. Naravno, postoje
primitivne rase poput onih na Tihom oceanu koje uvelike zZive na vocu i povréu bogatom
ugljikohidratima. A zubi tih rasa jednako su dobri kao oni Eskima. Ustvari, bolji su jer su
generalno biserno bijeli (osim kada se Zvacée betel orah). Isto se ne moze reéi za zube Eskima.
Ali nutricionistiCki znanstvenici o€ito nisu svjesni stanja zubi oto€ana Tihog oceana. Isto tako su
izgleda nesvjesni dobrog stanja zubi drugih primitivnih rasa koje Zive na hrani s visokim udjelom
ugljikohidrata. Cak McCollum i Becker sa John Hopkins Sveudilita podrzavaju teoriju da
ugljikohidrati uzrokuju propadanje zubi. Tvrde kako “danas pate ljudi koji se hrane
ugljikohidratima,” i napominju dalje kako se “svi istraZivadi slazu da kiseline koje nastaju
fermentacijom ugljikohidrata ¢ine primaran uzrok zubnih problema.” Ali njihovi zakljuéci ne
vrijede kada se uzmu u obzir svi dokazi glede tog pitanja.

Druga zabluda u koju se &esto vjeruje glede zubi je da “Sisti zub nikada ne propada.” Cisto¢a
zubi ima malo ili nimalo veze s propadanjem zubi. Ideja za suprotno je vjerojatno potekla od onih
koji proizvode zubnu pastu i Cetkice. Zubi nekih (ali ni u kom slu€aju svih) primitivaca su, blago
re¢eno, prljavi. Ali ne propadaju. Cisti zubi su dobra stvar sa stajalista estetike. Nitko ne voli
izgled prljavih, umrljanih zubi. Ali tvrditi da je CistoCa prevencija za propadanje zubi je pogrje$no.

Dr. Martha R. Jones, nakon $to je dobila svoju diplomu na Sveudilistu u Kaliforniji, provela je

brojne eksperimente u zdravstvenom centru na plantazi kraj Honolulua na Havajima. U tim
eksperimentima havajski domoroci koji su tada koristili rafinirane namirnice vraéeni su na

143



prehranu koja se sastojala od njihovih prirodnih namirnica. Slijedom te promjene stanje njihovih
zubi izrazito se poboljSalo. Objasnjenje dr. Jones bilo je, s obzirom da su svi drugi ¢imbenici bili
jednaki, visoko alkalitetna prehrana puno bolja za razvoj savrdenih zubi od prehrane koja je
sadrzavala velike koli€ine kiselih elemenata, $to je nedvojbeno istinito. Superiornost visoko
alkalitetne prehrane iznova je i iznova dokazivana. Ipak, u sluaju ove specificne bolesti —
propadanja zubi — ne bi se trebalo misliti kako je visoko alkalitetna prehrana uvijek esencijalna
za prevenciju. Primitivni Eskimi koriste samo one namirnice koje stvaraju kiselu reakciju, ali
takoder imaju izvrsne zube. Takoder, treba istaknuti kako izolirani Svicarci imaju dobre zube a
njihova se prehrana sastoji uvelike od cijelog zrnja, ve¢inom od minerala od kojih nastaje kisela
reakcija. Ako se ne Kkoristi rafinirana hrana dobri zubi ¢e biti vrlo vjerojatni, iako se pojede mnogo
namirnica s kiselom reakcijom.

Nema sumnje u to da vecina civiliziranih rasa koje koriste namirnice s visokim udjelom
ugljikohidrata koje stvaraju kisele reakcije imaju loSe zube. Ali to ne znadi niti da su ugljikohidrati
loSi niti da je hrana koja stvara kiselu reakciju loSa (ako se jedu umjereno). To samo pokazuje da
rafinirana hrana puna ugljikohidrata, kojoj nedostaje vitamina i minerala, ne moze sprijeciti
propadanje zubi. Rafinirane namirnice, imale visok udio ugljikohidrata ili ne, su ono $to je loSe. S
druge strane prirodne namirnice poput datulja i suSenih smokvi mogu sadrzavati do 70 posto
ugljikohidrata i istovremeno poticati izvrsno stanje fizickog razvoja, ukljuujucu savrSene zube.
Naravno svaka prehrana moze biti previSe bogata ugljikohidratima, ali opasnost da ¢e bilo koji
pojedinac koji konzumira raznolike prirodne namirnice patiti zbog viSka ugljikohidrata je mala.

FLOR | ZUBI

Cesto se smatra kako bismo trebali koristiti vodu za piée koja sadrzi znadajne koli¢ine flora,
jer je taj mineral nuzan u izgradnji zdravih zubi. Istaknuto je kako na stotinu lokacija u
Sjedinjenim DrZavama, gdje je sadrzaj flora u vodi od 2 ppm do 12 ppm, ljudi imaju manje
problema sa zubima od prosjeka. Ali, kako je pokazano u Sestom poglavlju, djeca na tim
podrucjima takoder imaju pro$arane, obojane i oslabljene zube zbog flora. Sadrzaj flora u vodi
mora biti 2 ppm ili manje kako bi se sprije€ilo bojanje zubi. Kada je prisutan u tako malim
koli¢inama, zubi su izgleda manje skloni propadanju, iako razlika nije dovoljno velika da bi se
uzimala u obzir. Kada se uzmu u obzir sve Cinjenice, dodavanje flora vodi za pi¢e ne nudi dobro
rieSenje za nasSe zubne probleme. Ako je pozeljna veéa koliina flora, trebalo bi ju uzeti iz
prirodnih namirnica. U ovom obliku se nalazi u organskoj kombinaciji s drugim elementima i
nema losih strana anorganskog flora u vodi. Za sav flor koji trebamo moZemo se pobrinuti preko
sirove biljne hrane. Remineralizacija tla preko poboljSanja metoda gnojenja tla omogudila bi
proizvodnju namirnica jo$ bogatijima tim elementom.

Prilicno je jasno pokazano u ponavljaju¢im eksperimentima kako ¢e prehrane u kojima
nedostaje vitamina A i D, i kalcija i fosfora vrlo vjerojatno loSe utjecati na razvoj dobrih zubi. To
je mnoge navelo na preporuku upotrebe ribljih ulja koja su bogata vitaminom A i D, te organskog
kalcija i fosfora kao prehrambene dodatke. 1za takvog savjeta mozda stoji dobra namjera, ali
odveo nas je u skoro katastrofalne rezultate. Znanstvenici u Velikoj Britaniji otkrili su kako riblja
ulja, ako se koriste u veéoj mjeri, mogu izazvati degeneraciju sr€anog tkiva. Weston A. Price
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imao je u svojim eksperimentima na Zivotinjama u Americi slicha iskustva. Prili€no je vjerojatno
da je bolest srca postala tako Cesta u proteklim godinama djelomi¢no zbog uporabe ulja od
bakalara i drugih ribljih ulja. Dobro uravnotezena prehrana na prirodnim namirnicama, uz
uporabu suncanja (koje stvara vitamin D), trebala bi udovoljiti svim potrebama tijela za
mineralima i vitaminima u pogledu zdravih zubi. Niti riblja ulja niti kalcij i fosforni suplementi nisu
potrebni.

KONZUMIRAJTE SOK OD AGRUMA

Dr. Milton T. Hanke sa Sveudili§ta u Chicagu, jedan je od rijetkih koji su proveli opSirne
eksperimente kako bi pronasli naline sprjeCavanja propadanja zubi. Dan mu je objekt u
Moosehartu, za nadgledanje prehrane stotine Skolske djece tog grada. Jednostavnim
dodavanjem njihovom jelovniku pola litre soka od narance i polovice limuna dnevno, uspio je
smanijiti propadanje zubi medu njima za 50 posto. Dodatno, pojava gingivitisa (to je bolest koja
uzrokuje krvarenje, oticanje i upalu desni) uvelike je smanjena. Posljednje iskustvo prili¢no je
vazno ako uzmemo u obzir da gingivitis prethodi parodontozi, a da se, prema stomatolozima,
viSe zubi izgubi zbog parodontoze nego od ijednog drugog pojedinadnog uzroka. Opcenito se
vjeruje kako su sokovi od agruma vrlo u€inkoviti u prevenciji od problema sa zubima i desni zbog
svog visokog sadrzaja vitamina C. Ali iz toga ne slijedi nuzno da je sok od narance ili limuna
esencijalan kako bi se imali dobri zubi. Mozda bi drugi vo¢ni sokovi, bogati vitaminom C, dali
jednako dobre rezultate. Eksperimenti Hankea pokazali su koliko je prehrana vazna kao
prevencija od zubnih problema. Takoder ukazuju na to da iako sokovi od agruma nisu
esencijalni, mogu se dodati prosje€noj prehrani i dati dobre rezultate.

CISCENJE zuBI

Mnogi ¢e primijetiti, nakon $to usvoje prehranu na prirodnim namirnicama, da zube viSe ne
trebaju Cetkati. Mekana, ljepljiva prehrana civilizacije nedvojbeno poti¢e stvaranje necistih zubi.
Polinezijske rase Tihog oceana imaju biserno bijele zube dok god ostanu na svojoj prirodnoj
prehrani i dok ne zvaCu betel orahe. No eto, nikada ih ne Cetkaju. Vecina divljih Zivotinja takoder
ima savrSeno Ciste zube. Sirove namirnice, osobito sirovo voée i povrée, pomazu u odrzavanju
Cistih zubi. Trebalo bi ih ukljuéiti u prehranu maksimalno ako su Cisti zubi pozeljni. Naravno, ne
mozZemo ocCekivati da ¢e svi koji jedu ispravno imati savrdeno bijele zube. Zubi nekih ljudi
zahtijevaju Cetkanje neovisno o pojedenoj hrani. U tim slu¢ajevima zube se moZze Cistiti mekom
krpom ili ih se moze Cetkati mekanom cetkicom. Tvrde Cetkice se ne bi trebale koristiti jer
nadrazuju desne i poti€u stvaranje gingivitisa. Obi€na voda je najsigurnije sredstvo za CiScCenje,
iako neki mogu misliti da je potrebna pasta za zube. U takvim sluCajevima bi trebala biti
koriStena pasta za zube koja ne sadrzi otrovna ili iritirajué¢a sredstva.

lako se zubni karijesi lako mogu sprije€iti ne stvaraju se nuzno ako se primjenjuje ispravna
prehrana. Postaju ipak, neaktivni; tj., propadanje je zaustavljeno kada se poboljSa prehrana. Dr.
Hanke je primijetio to u svojim stomatoloskim eksperimentima, kao i dr. Price u svojim
istrazivanjima primitivnih naroda koji su se vratili na svoju prirodnu prehranu nakon privremene
uporabe moderniziranih namirnica.
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Trebalo bi biti o€ito svakom promatracu koji je svjestan iskustava primitivnih rasa da nema
zubnih problema koji su se sami stvorili. Priroda uvijek tezi stvaranju dobro formiranih zubnih
likova, kao i savrSenih zubi koji ne propadaju. Tek kada remetimo plan prirode uklanjajuci vitalne
elemente iz svojih namirnica pocinjemo doZivljavati probleme. Pod takvim uvjetima na$i se zubi
doslovno izgladnjuju do smrti. Uz bolju prehranu trebali bi trajati dulje i sluziti nam dok god
Zivimo.
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17. Bolji vid bez naocala: Najnovije metode izgradnje savrSenog
vida bez upotrebe umjetnih pomagala

Svi Zelimo dobar vid — o€i koje vide jasno, koje su bistre i zrace vitalnoScu. Ne Zelimo patiti od
astenopije, niti uzivamo u no$enju neatraktivnih i dosadnih naocala. Okulisti i optometristi nam
nisu uspjeli dati zdrave oc€i. Unato¢ poveéanom broju okulista koji su usli u javnu sluzbu tijekom
posljednjih godina na$ vid postaje sve gori i gori. Ali to stanje nije nerjesivo. Zahvaljujuéi radu dr.
Williama H. Batesa iz Bolnice za bolesti oka i uha u New Yorku, kao i onima drugih
slobodnoumnih doktora i znanstvenika, sada imamo sustav brige o o€ima koji je nevjerojatno
ucinkovit, takav da vam moze dati izvrstan vid bez uporabe naocala.

Higijenisti su bili prvi koji su shvatili znacaj otkirCa dr. Batesa. Brzo su primijenili tehnike koje
je preporucao, i to s dobrim rezultatima. Pacijent za pacijentom je odbacivao naocale nakon
koriStenja Batesevog sustava vjezbanja ociju nekoliko tjedana do nekoliko mjeseci. Ali okulisti i
optometristi, oni koji bi trebali biti najviSe zainteresirani nisu pokazali praktic¢ki nimalo interesa za
otkrica dr. Batesa. Nastavili su preporucati i prilagodavati naoCale svojim pacijentima unato¢
sveprisutnim dokazima da su nepotrebne, ako se primjene prirodnije higijenske mjere.

KAKO HRANA UTJECE NA NASE OCI

Razmotrimo sada oCi sa stajaliSta novijeg higijenskog znanja i posljednjih otkrica dr. Batesa.
Prvo ¢e paznju dobiti problem prehrane i njegova veza s vidom. Do Prvog svjetskog rata nije bilo
poznato da hrana ima ikakav znacajan utjecaj na oci. Ali kada su snage koje su napale Belgiju
uzele vecinu mlije¢nih zaliha, i voc¢e i povrée je postalo vrlo nedostupno, mnogi Belgijanci razvili
su hemeralopiju, bolje poznatu kao no¢na sljepoca.

Puno toga je pokusano kako bi se pobijedila ova bolest, ali uzalud. Zatim je doSlo ljeto i njime
nove zalihe voca i povrc¢a, zajedno s mlijeCnim proizvodima, i sljepoéa je uskoro nestala. Isprva
je to bio misterij ali sada se jasno mozZe objasniti. Voce, povrcée i mlije¢ni proizvodi dobar su izvor
vitamina A. Proteklih godina viSe puta je dokazivano eksperimentima da se noc¢na sljepoc¢a
redovito javlja kada nedostaje vitamina A u prehrani. Naravno, vitamin A nije svemoguci lijek za
svaku bolest oc€iju i njegov manjak nije uzrok svih o€nih problema. No ipak, od veceg je znacaja
no iSta drugo glede odredivanja zdravlja oCiju. Ako Zelite dobar vid trebali biste se suzdrzati od
jedenja onih namirnica koje su izgubile svoj vitamin A modernim metodama pripreme hrane.
Koristite mnogo zelenog i zutog povrca, koji su medu najboljim izvorima vitamina A.

Znacaj vitamina A Cesto je uzrokovao da nutricionisti predvide ucinak drugih elemenata na
oCi. U stvarnosti oima pomaze bogatstvo svih vitamina i minerala. Deficiti kalcija, potazija i
natrija, uz vitamin A, su &esto uzrokovali sljepoéu kod Zivotinja. Cim se ti elementi dodaju
prehrani Zivotinje povrate vid. Mlada telad postane slijepa ako u prehrani njihove majke
nedostaje odredenih esencijalnih vitamina i minerala. Kod bolesti zbog deficitarne prehrane
poput pelagre nalazimo takoder upalu mreznice oka. Dr. Sydenstricker sa Medicinskog
sveuciliSta Mississippi dokazao je kako manjak riboflavina u prehrani ¢esto uzrokuje zamagljen
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vid i krvave o€i. Dodatno je objavljeno kako manjak riboflavina kod Zzivotinja &esto uzrokuje
mrene na oku, i isto se mozZe dogoditi Covjeku. OCi eksperimentalnih Zivotinja takoder obole
kada u prehrani nedostaje vitamina C i D, para-aminobenzoiéne kiseline, inozitola i odredenih
aminokiselina. Te Ccinjenice bi trebale same po sebi biti dovoljne i pokazati vam znacaj
konzumiranja namirnica koje nisu izgubile vecinu svojih vitalnih elemenata. Trebali biste koristiti
samo sirove namirnice u svojoj prehrani, namirnice koje jo$ uvijek imaju elemente koje oCi
trebaju. Zapamtite da se vitamin A pri kuhanju lako gubi, da se puno vitamina C gubi kada se
mlijeko pasterizira, i da je rafinirano zrnje izgubilo vedi ili cijeli svoj originalni udio riboflavina.
Koristite prirodne biljne namirnice ako zelite imati dobar vid.

SUNCE JE DOBRO ZA VASE OCI

Druga velika potreba ociju je obilje sunca. Ribe koje Zive u tamnim Spiljama, do kojih svjetlo
ne dopire, su slijepe. Njihove oc€i atrofiraju i u veéini slu¢ajeva nestanu. Svjetlo, osobito suncevo,
¢e ojacati o€i. Ako imate tamne naocCale, bacite ih, jer vam one viSe Stete nego koriste. Zatim
izadite van i pustite da sunce sija na vase zatvorene vjede.

S tim pocnite vrlo postupno; prvoga dana je dovoljno nekoliko minuta ili manje. S vremenom
¢ete moci pustiti da sunce obasjava vaSe vjede na dulje vrijeme. Kratkotrajno dizanje vjedi
prema suncu je takoder dobro za o€i ali ne bi se trebalo pretjerivati. U poCetnim stadijima to
treptanje bi trebalo raditi u kasnom popodnevu ili ranom jutru kada sunce nije tako jako. Ako
slijediti ove upute i date svojim o¢ima potrebnu dozu sunceve svjetlosti uskoro éete primijetiti da
vam se vid poboljSava i da su vase oCi manje osjetljive na jako svjetlo.

ODMARANJE OCIJU

Najbolja poznata metoda odmaranja umornih, napetih oc€iju je prekriti ih dlanovima. Stavite
dlanove svojih ruku preko oba oka kako biste uklonili svjetlo. Zatim se potpuno opustite i
pokusajte ne vidjeti niSta osim tame. Isprva moZete vidjeti sivo ili nalete drugih boja. Ali
pokusavajte dok ne vidite crno, crno i samo crno. PokuSajte zamisliti crnu kutiju ili neki drugi crni
objekt ako ¢e to pomoci. Kada postoji mrena prekrivanje dlanovima je osobito vrijedno.

Druga metoda odmaranja umornih, napetih o€iju je Cesto treptati. Kada god primijetite i
najmanju napetost trepnite o€ima oko 20 puta. Djeca trepéu puno ¢eSée od odraslih, a to je
jedan od faktora koji im daje bolji vid. Ako imate ozbiljan o¢ni defekt trebali biste treptati puno
¢eSc¢e nego inace. Osobito je vazno Cesto treptati tijekom Citanja. Nemojte treptati toliko Cesto da
vas to ometa u Citanju nego jednostavno povremeno stanite i trepnite njezno desetak ili vise
puta.

VJEZBE ZA OCI

Prakticiranje vjezbi za oc€i €ini temelj cijelog modernog higijenskog sustava o€nog treninga.
O¢i trebaju vjezbu isto kao i drugi dijelovi tijela. Kada te vjeZbe nedostaje miSiéi i tkiva
pricvr§éena na ocnu jabucicu postanu napeti i ukoCeni. Nisu vise sposobni sluziti ucinkovito.
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koordinaciju. Povecava se tok krvi u oc€i, dajuéi im vece koliine nutritivnog materijala. Tkivo
dobiva bolji tonus i snagu, i nastupa oporavak. SlijedeCe vjezbe trebali bi raditi svi koji imaju
slabe oc€i. Trepnite nekoliko puta prije pokreta. Treptanje ¢e vam omoguditi da vjezbate vise i
onemoguciti stvaranje boli, osobito kada radite vjezbe prvi put.

1. Svojim srednjim prstom vrlo njezno masirajte zatvorene o€i kruznim pokretima.

2. Naizmjence zatvarajte oci vrlo jako i otvarajte ih 3to jae mozete. To radite najmanje 20
puta dnevno. Kada stisnete o€i pri zatvaranju vjezbaju se i okolna tkiva, a to uvelike
jabucicu takoder se vjezbaju, a Zlijezde koje daju alkalitetnu izlu€evinu koja oko odrzava
bistrim i Cistim se stimuliraju.

3. Gledajte gore i zatim dolje Sto duze mozete. Izmjenjujte pokrete. Ne micCite glavu dok
radite to; samo o¢ne jabucice.

4. Gledajte lijevo i zatim desno $to dalje mozete.

5. Pogledajte gore pa nadesno, zatim dolje pa nalijevo. Promijenite smjer pokreta i
pogledajte gore pa nalijevo i dolje pa nadesno.

6. Okrecite oCima. Gledajte desno, dolje, lijevo, gore i onda opet desno. Ponavljajte barem
10 puta i promjenite smjer pokreta.

7. Drzite olovku ili sli¢an objekt nekih 20-tak centimetara ispred ociju. Prvo pogledajte kraj
olovke na nekoliko sekundi; onda pogledajte neki objekt u daljini. Izmjenjujte najmanje 12
puta.

8. Drzite neki objekt nekih 35 cm od od&iju. Zatim ga micite na svaki moguci nacin — gore,
dolje, nadesno, nalijevo, nepravilno ga micite, pa kruzno. Pratite ga pogledom cijelo
vrijeme ali ne micite glavom. To aktivira svih Sest vaznih o€nih miSic¢a.

OPCENITA BRIGA ZA OCI

Veéina stvari za koje nam optometristi govore da Stete nadim ocima, zapravo im koriste.
Citanje tankih slova, ¢itanje u priguSenom svjetlu, &itanje u automobilu u pokretu, &itanje za
vrijeme lezanja — za sve se to tvrdi kako slabi odi. Ipak, u stvarnosti to uopce nije Stetno. Mozete
Citati koliko god tanka slova i zapravo ¢e vam poboljdati vid. Ne mozete imati jake oci ako ih
tetoSite. OCi su napravljene da se koriste, i $to se viSe koriste, unutar odredenih granica, to ¢e
jace biti.

Sada dolazimo na pitanje naoCala. Jedna od prvih stvari koju veéina ucenika ocne
gimnastike putaju je: “Hocu li moéi odbaciti svoje naocale?” U vecini sluCajeva naoCale se mogu
odbaciti; jedine iznimke su oni pojedinci Cije o€i imaju mehanic¢ke deformacije poput ravnih leca.
Jednostavne o€ne bolesti poput kratkovidnosti i dalekovidnosti brzo reagiraju na oc€nu
gimnastiku. Trebalo bi se zapamtiti da naocale same po sebi nikada ne lijeCe o&ne probleme.
One su samo pomagala, i $to ih se viSe koristi tim oko postaje slabije. Kako odi slabe naocale se
moraju mijenjati. Nove naocale imaju jaCe leCe i o€i shodno tome nastavljaju slabiti. Ako pacijent
Zivi dovoljno dugo da bi se taj proces logicki zavrSio, moZe se oCekivati sljepota. Pa ako nosite
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naocale i ne patite od mehani¢kog o¢nog defekta prva stvar koju trebate uciniti jest odbaciti ih.
Sto ih dulje nosite tim ¢e vam teZe biti vratiti svoje o&i u normalno, zdravo stanje.

Nakon $to odbacite svoje naocale poc¢nite s programom ocnog treninga koji ukljuCuje paznju
na svaku higijensku mjeru koja dokazano pomaze oku. Prvo krenite na post kako biste poboljsali
opce stanje vaSeg tijela i tako svojim o€ima dali bolju Sansu za oporavak. Duljina tog posta
trebala bi ovisiti o stanju va$ih ociju koje se trenutno tretiraju. Ako imajte mrenu morati éete prodéi
kroz dulji post. Drugi oéni problemi Cesto ne zahtijevaju dug post. Nakon posta obratite
pozornost na svoju prehranu. Zapamtite koristiti samo nekuhane namirnice koje su bogate
mineralima i vitaminima. Dajte svojim ofima dnevnu dozu sunca, prekrivajte ih dlanovima
periodicki, trepcCite onoliko ¢esto koliko mozete, i radite sve druge razliCite vijezbe za oci svaki
dan. Cinedi tako trebali biste primijetiti znagajno pobolj$anje u svom vidu unutar nekoliko tiedana
do nekoliko mjeseci. Tijekom posta moZe nastati poboljSanje, a kako budete napredovali s
gimnastikom oka primijetiti ¢ete kako vam oci nikada nisu bile tako jake. Ne oCekujte ¢uda. Nece
ih biti. SavrSen vid ne dolazi preko noci. Ali na kraju, ako ustrajete u svom radu svaki dan, trebali
biste imati normalne, zdrave ocCi kojima ne trebaju nikakvi umjetni dodaci da bi vidjele lako i
jasno.
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18. Stvaranje jakih stopala: Higijenske metode odrzavanja zdravlja
stopala i ispravljanja slabosti stopala

U Americi sedam od deset ljudi pati zbog problema sa stopalima. To su spustena stopala,
uvrnuta stopala, bolna stopala, Cukljevi, kurje o€i, peckanje i svrbez stopala, atletsko stopalo,
zuljevi, urasli nokti i preklapanje prstiju. Uistinu je rijetka osoba koja pod stare godine ima jaka
stopala. U gotovo svim slu€ajevima patila je od jedne od vrsta bolesti stopala tijekom svog
zivota. Djeca imaju dobra stopala, a to je tako samo zato $to ih godine loSeg postupanja sa
stopalima nisu unistile.

Ovo stanje ne nalazimo kod primitivnih naroda. Otocani Tihog oceana daju nam dobar primjer
primitivne skupine koja je oCuvala savrdena stopala stolje¢ima. Ti ljudi nikada nemaju slaba
stopala, ne pate zbog kurjih ociju i Cukalja, nemaju spustena stopala, nemaju deformacije i
stopala ih ne peckaju niti ne svrbe. Oni znaju §to znaci imati zdrava stopala. Oto¢ani Tihog
oceana Ce tréati, hodati i plesati satima. On tréi i hoda preko najzahtjevnijih podruéja bez cipela,
njegova stopala su toliko otporna da se pona$aju kao jastuCiéi, koji Stite od stijena, sitnog
kamenja, grana, grancica i sli€nog. Do njegove smrti njegova mu stopala sluZe u€inkovito.

Ove Cinjenice nas ne trebaju zbunjivati. Bolesti stopala ne muce civilizirane rase bez razloga.
Prilicno ocito postoji nesto u nasim nacinima Zivota §to stvara veliku tendenciju ka unistenju
zdravlja stopala. Ocito se ukljuCujemo u situacije koje nisu u najboljem interesu za nasa stopala.
Nasa svrha bi trebala biti nacéi te situacije i ukloniti ih.

MODERNA OBUCA | STOPALA

Glavna stvar koju civilizirane rase rade, a koja ima tendenciju oStecivanja zdravlja i snage
stopala je noSenje obuce. Pogledajmo zasto je to tako. Stopalo se sastoji od 26 kostiju, od kojih
su sve normalno u svom ispravnom poloZaju i fino prilagodene za obavljanje svoje svrhe. Ostaju
u svom ispravhom poloZaju i obavljaju svoju svrhu kada stopalo nije stavljeno u modernu obuéu.
Hodanje bez obu¢e omogucéava ispravnu raspodijelu tjelesne mase s pete na prednje jastucice, i

postaje deformirano; ne postaje slabo; niti ga ista boli ili svrbi.

Kada se nosi moderna obuéa stopalo nije u tako dobrom stanju. Prisilno je ukalupljeno. Ina¢e
ravna unutarnja linija stopala pogurnuta je prema unutra prema prednjem dijelu stopala. Prsti su
Cesto stiskani dok se ne preklope. Kosti su izokrenute u odnosu na svoj uobiCajen polozaj, a

ograniéenja i deformiteti slabe stopalo. Cine ga podloZnim na sve vrste bolesti.

Najve¢a zamjerka na modernu obucu je visoka peta. Netko je jednom izjavio da je tu petu
izumila Zena koju su ljubili u elo. MoZemo preispitivati vijerodostojnost pri€e ali mora se shvatiti
da kada je cipela s visokom petom uvedena u modu to nije bilo zato Sto je to u interesu stopala.
Moderna cipela, ¢ak i bez peta, ograni€ava djelovanje miSica i kosti stopala. S petom je to stanje
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jo§ viSe pogorsano. Cijelo stopalo je izbaceno iz ravnoteze i tezina tijela postavljena je na
dijelove stopala koji nisu stvoreni za to. Opéa struktura moderne cipele, isto tako i one s petom
(osobito visokom petom), stvara najveéi postotak postojecih problema sa stopalima.

Modernu obuéu ispravno se nazvalo “kutijom za znojenje”. Cipele koje najvise zasluzuju taj
naziv su one koje dosezu do zgloba, vodootporne cipele, kozne cipele sa zatvaraem, i cipele
od gume ili s odredenim udjelom gume. Sve one sprjeCavaju apsorpciju i isparavanje znoja.
Neugodan smrad platnene obuc¢e s gumenom podlogom koju &esto nose sportasi nastaje zbog
nakupljanja znoja u cipeli. Inace bi ispario ali gumena podloga i évrsta obloga cipele spriecavaju
to. Bolesti zvana atletsko stopalo dobila je takvo ime jer su je prvo u vecoj mjeri iskusili sportasi.
Cinjenica da nose gumeno platnenu obuéu &esée no itko drugi uvelike je odgovorna za njihovu
veliku podloznost toj bolesti.

Trebalo bi biti o€ito iz svih ovih €injenica da si je civiliziran Covjek sam stvorio bolesti
stopala. To je ucinio stavljaju¢i stopala u obuéu koja kontinuirano sprjeava normailno
funkcioniranje svih kostiju i misi¢a. S druge strane, primitivci nemaju takvih problema jer ne nose
obucu. Kroz svoj Zivot se krece bos i istovremeno dobiva maksimum od svojih stopala.

Stopala ¢e uvijek ostati u najboljem stanju ako se ne nosi nikakva obuéa. Za najoptimalnije
zdravlje stopala trebali biste biti bosi kada god mozZete. Odite na plazu gdje mozete uZivati u
hodanju bosi, a da ne krSite drustvene obicaje. Ili, ako imate hrabrosti prekrsiti takve obiCaje,
budite bosi ve¢inu dana dok obavljate svoje uobi€ajene aktivnosti. Ako vam ne smeta Sto ¢e
misliti vasi susjedi odite u svoje dvoriste i hodajte po tlu najmanje 20 minuta dnevno. Kada ste u
svom domu imate zlatnu priliku biti bosi. Zapamtite: Sto vise hodate bosi, bolja ¢e vam i jaca
stopala potrebnu aktivnost, i uvelike ¢e pomoéi u borbi protiv lo$ih u€inaka moderne obuce koju
morate nositi kada to zahtijevaju drustvene obaveze.

NAJBOLJA OBUCA

lako je sva obuc¢a nepoZeljna sa stajaliSta zdravlja stopala, neke su manje nepozeljne od
drugih. Ako vecinu svog vremena provodite pod okom javnosti gdje se hodanje bez obucée
smatra apsurdom, kupite sandale ili mokasinke za svoja stopala. Takoder bi bila dobra ideja to
uciniti ako radite u uvjetima koji zahtijevaju zastitu stopala. Mnoge vrste posla, osobito one
modernih industrija, zahtijevaju takvu zastitu. Osim u rijetkim slu€ajevima, sandale i mokasinke
¢e pruziti stopalima svu potrebnu zastitu. Drazesne gr¢ke sandale su idealne i ne remete jako
pokrete kostiju i miSi¢a. Kada budete nabavljali te sandale sjetite se da trebaju imati najnizu
mogucu petu. Najbolje mokasinke koje mozete kupiti su staromodne indijske mokasinke. One
nemaju petu i imaju podlogu mekanu poput gornjeg dijela cipele. Druge mokasinke koje bi se
mogle spomenuti su one koje sada Cesto nose tinejderi. Puno su teZe od indijanskih mokasinki,
imaju nisku petu i manje fleksibilnu potplatu. LoSije su od indijanskih mokasinki ali opet puno
bolje od obi¢nih cipela. Trebale bi vam biti priviatne ako se ne Zelite previSe udaljavati od
ustaljenih drustvenih obi¢aja. Pri kupovanju cipela zapamtite da Sto viSe slobode stopalo ima tim
su cipele bolje.
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VJEZBAJTE SVOJA STOPALA

Ako vam stopala nisu u redu trebali biste raditi posebne vjezbe kako bi ih ojacali. Njih ne
trebaju raditi osobe koje ne nose modernu obucu. Ali ve¢ina nas nosi modernu obu¢u barem
ponekad i trebaju raditi posebne vjezbe kako bi se borili protiv IoSih posljedica. Samo hodanje i
tréanje bez obucée ¢e tomu uvelike pomodi, ali za najjata stopala moramo uciniti vise od toga.
Trebamo vjezbe koje ¢e animirati najveci broj misi¢a stopala i dati im dovoljno brze, usmjerene
aktivnosti. U gotovo svakom slucaju slabih stopala, ona su iznemogla zbog nedostatka vjezbe.
Kada im se svaki dan daje odredena koli¢ina usmjerene aktivnosti ¢esto povrate svoju normalnu
shagu i viSe ne stvaraju osjeéaj nelagode. Slijedece vjezbe za stopala mogu se raditi u vasoj
vlastitoj sobi uz malo ili nimalo nelagode.

1.

2.

© N

10.

11.

12.

Stanite na valjak, i odrzavajte se svodom, nekoliko trenutaka. Zatim ucinite isto s drugim
stopalom i nastavite izmjenijivati stopala.

Koristeéi drveni blok ili knjigu koja je debela od 5 do 7 centimetara, stanite na to tako da
vam se prednji dio stopala proteZe preko ruba. Prednji dio bloka trebao bi dosezati do
prednjeg dijela gleznja. U tom polozaju spustajte i podizite prste. Osobito se potrudite
spustiti svaki prst Sto viSe i podignuti ga Sto viSe. U nekim vjezbama micite male prste
nize i vise u odnosu na palac. To ¢e aktivirati viSe miSi¢a stopala.

Ostavljajuéi stopala u istom polozaju na bloku kao u vjezbi 2, kruzite prednjim dijelom
stopala. Izmjenjujte vrlo Cesto smjer tog pokreta. To ¢e jako pomoci u jacanju stopala i
osobito je dobro za spustena stopala.

Stanite na blok tako da se rub nalazi malo prema naprijed u odnosu na centar svoda s
preostalim dijelom stopala pruZzenim preko ruba. Podignite se na prste, zatim spustajte
petu koliko je moguée. Osim Sto je dobra za miSi¢e stopala ova vjezba jaca listove koji
zauzvrat imaju velik utjecaj na stopala.

Hodajte na prstima nekoliko minuta. Prvo hodajte naprijed neko vrijeme, zatim natrag. Pri
izvrS8avanju ove vjezbe takoder je dobro usmijeriti prste prema unutra, a petu prema van
na nekoliko trenutaka. Zatim radite suprotno i prste usmijerite prema van a pete prema
unutra.

Hodajte na vanjskim lukovima stopala, zatim na unutarnjim.

Hodajte na petama.

Sa prstima podignite Spekulu ili rupdic.

Sjededi na stolici ili na rubu kreveta, ispruzite noge ispred sebe u horizontalnom polozaju.
Savijte prste prema dolje koliko god je moguée, prema donjem dijelu stopala. Zatim
podignite prste Sto viSe mogucée prema svodu stopala. Dok radite te pokrete omogucite
prstima da se Sire koliko mogu. To ¢e uvelike oja¢ati metatarzalni luk.

Dok ste u sjedecem polozaju s ispruzenim nogama, savijte svako stopalo prema unutra i
onda prema izvana $to jaCe mozete.

Dok stojite na jednoj nozi drugu ispruzite pod kutem od 45° ili 90°. Ispruzite nogu, stopalo
i prste koliko mozete. Zatim isto ucinite i s drugom nogom.

Zauzmite sjedeci polozaj; postavite stopala na pod sa spojenim petama. Pruzite prednje
dijelove stopala prema van i podignite ih s poda. Zatim stavite svoje ruke stavite na
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unutarnju stranu stopala i gurajte ih prema van §to jaCe mozete. U isto vrijeme s
unutarnjim dijelom stopala pruzajte $to vecéi otpor pritisku ruku.

13. Dok ste u poziciji iz prethodne vjeZbe, stavite svoje ruke na unutarnji dio stopala i gurajte
ih prema unutra. U isto vrijeme s unutarnjim dijelom stopala pruzajte Sto veéi otpor pritisku
ruku.

14. Dok ste u pozicijama iz vjezbi 12 i 13, spojite unutarnje rubove stopala. Kruzite prvo
jednim stopalom a zatim drugim dok se opirete pokretu suprotnog stopala.

BOLESTI STOPALA

Jedan od najpoznatijih problema sa stopalima su spustena stopala (ponekad zvana ravnim
stopalima). Ovo se stanje javlja kada su miSiéi i ligamenti koji podrZzavaju stopalo oslabljeni.
Stopalo je okrenuto prema van kod gleznja i prema unutra kod svoda. Kao rezultat toga zrtva
prolazi kroz mnogo nelagode. Pete i lukovi ga bole i peckaju; stopalo nakon samo kratkoga
hodanja boli ; zglobovi ¢esto postaju slabi, i Cesto ga bole leda, bokovi i bedra.

Spustena stopala Cesto se mogu ispraviti, ali ne bez najveCe moguce primjene svih oblika
vjezbi za stopala. Ako imate spustena stopala radite viezbe svaki dan bez izostajanja i neka vam
ortoped napravi posebne uloSke za vaSa stopala ili oko vasih stopala pri€vrsti posebne vrpce ili
prijanjajuce trake koje ¢e pridrzavati stopalo. Nikakve obi¢ne cipele sa standardiziranim
uloScima vam ne mogu pomoci. Takve cipele rijetko pridrzavaju stopalo i nisu napravljene
pojedinano za svako stopalo. Spusteno stopalo zahtijeva individualan tretman. Zahtijeva
potporu koja je napravljena posebno za to.

Tvrda koza i Zuljevi na stopalu rezultat su noSenja neprikladne obuce. Stvaraju se kao
rezultat pritiska i iritacije i na taj nacin djeluju obrambeno. MozZe ih se ukloniti namakanjem
stopala u vrucoj vodi redovito i prestankom uporabe modernih vrsta obuée. Kako biste opustili
osjetljiva mjesta od pritiska stavite jastuci¢e oko tvrde koze. Nacinite ih od malih okruglih dijelova
jelenje koze s rupom izrezanom na sredini kako bi se pritisak prenio na tkivo oko te koze,
umjesto da je direktno na njoj. Nakon 5to namocite stopala pokuSajte ukloniti tvrdu kozu ako se
opustila i smeksala dovoljno, i trljajte s kamenom za pete. Nemojte dalje namakati stopala nakon
Sto uklonite tvrdu koZu i Zuljeve i stopalo vam postane opet zdravo. Vru¢e kupke su nuzne na
povremene periode kako bi se omogucilo uklanjanje tvrde koze i Zuljeva, ali ako se dulje vrijeme
koriste oslabiti ¢e stopalo.

Urasli nokti su rezultat noSenja cipela koje stiS¢u kozu i meso kraj nokta. Rub nokta je
potisnut u meso, i izaziva puno boli. Lijek je prestanak noSenja standardne moderne obuée i
stavljanje pamucnih jastuci¢a izmedu koze i nokta.

Peckanje i svrbez stopala obi€no su uzrokovani upotrebom obuée koja ne omoguduje
isparavanje znoja. Takoder ih povremeno uzrokuje opc¢e stanje naruSenog zdravlja koje snizava
otpornost na kozne bolesti. RjeSenje je opceniti program izgradnje zdravlja, uz upotrebu lagane
obuce (po mogucnosti perforirane) i €esti periodi bosog hodanja. Stanje se brzo popravlja ako se
poduzmu te mjere.
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Drugi bolni problemi stopala su povec¢ani zglobovi i Cukljevi. Nastaju zbog upotrebe obuée
koja uzrokuje prevelik pritisak na odredene dijelove stopala. Za oporavak je potrebno koristiti
obuc¢u koja dozvoljava stopalu najveéu mogucéu slobodu kretanja. Posebna pozornost bi se
trebala obratiti na to da palac ima dovoljno mjesta. Zatim bi se naprava od meke gume trebala
nositi, kako bi se ispravio iskrivljeni prst.

MoZe se vidjeti kako je pravo rjeSenje za prakticki sve probleme sa stopalima usvajanje
odredenih higijenskih postupaka. Ako jo$ uvijek imate dobra stopala, prestanite im Stetiti pa
nikada necete morati traziti rjedenja i lijekove u buducnosti. Prevencija od problema sa stopalima
vazna je stvar. Brinite se o svojim stopalima ispravno tako da ostanu jaka i zdrava dok god
zivite. Naucite nesto od primitivaca i nosite obuéu $to je manje moguce. Kada vam drustveni
obi€aji nalazu noSenje obuce nosite one koje najmanje Stete stopalima. Ako u€inite tako nikada
se necCete morati muciti s raznim bolestima stopala koje pogadaju vecinu civiliziranih ljudi. Imati
Cete stopala koja ¢e vam izvrsno sluziti cijelo vrijeme, stopala koja vas nikada neée boliti i mugiti.
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19. Zadrzite svoju kosu: Sprje€avanje ¢elavosti upotrebom sunceve
svjetlosti i prirodnih namirnica

Biolozi, pretpostavljajuci svijet u buducénosti, zamisljaju nase potomke kao potpuno éelave
ljude s malim, slabim tijelima. To €ine s pretpostavkom da ¢emo nastaviti nad sadasnji slijed
degeneracije. Nema sumnje da je gubitak kose glavni znak te degeneracije, i da postaje sve
Cesc¢i svake godine. Ako se ovaj trend nastavi, nadi ¢e potomci biti rasa éelavih muskaraca, a
mozda i ¢elavih Zena. Oni nece biti nasi trenutni potomci, nego oni u daljoj buduénosti.

Cinjenica da je ¢elavost &esta samo kod civiliziranih rasa koje koriste devitalizirane namirnice
trebala bi odbaciti sve ideje kako je gubitak kose normalan za zdravu osobu. Op¢enito, najbolji
fiziCki primjerci su oni koji imaju najviSe kose. Ovo je istinito i za pojedince i za cijele rase. Ne
znaci nuzno da je dobro zdravlje sigurna preventiva od &elavosti, ali istina je da je to najCesce
slu€aj. U rijetkim sluajevima zdravi pojedinci koji Zive higijenski nacin Zivota gube kosu. Razlog
tomu je trenutno nepoznat. Ipak, to ne mijenja fundamentalnu &injenicu da su dobro zdravlje i
dobar, jak rast kose ¢esto povezani.

SUNCE POMAZE U SPRJECAVANJU CELAVOSTI

Sunceva svijetlost, i prirodna i umjetna, dokazano je vrijedna u lijecenju bolesti skalpa koje
uklju€ujucu gubitak kose. To je dokazao joS u devetnaestom stolje¢u dr. Nagelschmidt iz Berlina
u Njemackoj. Taj je doktor koristio kvarcnu sun€anu lampu u oko 200 slucajeva celavosti.
Objavio je kako je izlije€eno 129 slu€ajeva, 79 poboljSano, dok dvoma uopée nije pomogla.
Treba napomenuti ipak, da se 43 pacijenata povuklo nakon jednog tretmana. Od onih koji su
ipak nastavili do kraja 82.5 posto potpuno je izlije€eno. Isprva se takva brojka moze Ciniti
zaprepa$cujuéa. Ipak, dr. Nagelschmidt smatra se pouzdanim autoritetom i objavio je fotografije
mnogih svojih pacijenata prije i nakon tretmana kako bi pokazao da je njegova metoda uspjela
dovesti do Zeljenih rezultata.

Dr. Lorand, autor Odgodene starosti, takoder javlja o uspjehu u ftretiranju cCelavosti sa
kvarcnom lampom, i tvrdi kako djeluje i prirodna sunceva svjetlost. U svom osobnom slucaju je
primjetio novi rast kose nakon izlaganja skalpa kvarcnoj lampi i prirodnom suncu. Nadalje govori
kako misli prema onome $to je vidio na Rollierovom institutu za sun&anje u Svicarskoj, da ¢ak i
ako skalp nije direktno izloZzen suncu, rast kose je pojacan i samo ako je ostatak tijela izlozen
suncu. Iskustva dr. Nagelschmidta i dr. Loranda sli¢na su onima drugih promatraca koji su imali
iskustva u lije€enju éelavosti prirodnom i umjethom sunCevom svjetloScu.

Ucinci sun€eve svjetlosti na rast kose trebali bi uputiti na nenoSenje SeSira tijekom ljetnih
mjeseci kada su kosa i skalp izloZzeni zrakama sunca. Takoder je dobro suzdrzati se od noSenja
Sesira iz drugih razloga, npr. da mogu djelomi¢no zaustaviti cirkulaciju krvi u skalp. Ali zna&aj
noSenja SeSira ne bi se trebao precjenjivati. To nije primarni uzrok celavosti. Oni samo doprinose
stvarnom uzroku.
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SISANJE | PRANJE KOSE

Priliéno je moguée da duljina kose moZe utjecati na razmjer gubitka kose. Cesto se misli kako
su kratke frizure preventiva za ¢elavost i da stvaraju guséi rast kose. Mnogi su naizgled spasili
svoju kosu tako da su ju odrezali jako kratko, podsisali ili obrijali. Ipak, ima puno dokaza koji
upucuju na to da je najbolje pustiti kosu da izraste duga i ostane duga. Eksperimenti su pokazali
da duga kosa raste puno brze od kratke, tj., nakon $to je proSao period stimuliranog rasta nakon
kratkog SiSanja. Isto tako, istina je da Zene zadrzavaju kosu dulje od muskaraca, i moguce je da
je to djelomi¢no tako zbog c&injenice da se ne SiSaju tako kratko. Nakon S$to se sagledaju sve
Cinjenice, ne moze se donijeti zaklju€ak oko savjetovanja glede duljine kose. PreviSe je dokaza
na obje strane. To je pitanje na koje moraju odgovoriti istraZivanja u buducénosti.

Takoder se vodi puno rasprave oko toga koliko Cesto treba prati kosu. Stari ljudi s jakom
kosom Cesto tvrde kako su kosu ocuvali jer ju nisu prali viSe no jednom u svakom desetljecu.
Zatim uz njih ljudi s jednakom kosom govore kako su sprijecili éelavost jer su kosu prali jednom
dnevno. Nitko zapravo ne zna koliko €esto bi se kosa trebala prati. Nitko ne zna da li pranje kose
uopce ima ikakve veze s razmjerom opadanja kose. Ipak, sa striktno higijenskog stajalista, teSko
je razumjeti kako bi Cistoca skalpa i kose mogla uzrokovati ¢elavost. Ako Cisto¢a uzrokuje
¢elavost, onda u tom slu€aju prljavstina potic¢e bolje zdravlje. U odsustvu potpunijih informacija
bilo bi najmudrije odrzavati skalp &istime poput drugih dijelova tijela.

TRETIRANJE SKALPA

Autoriteti za kosu sada su u Americi omiljeni. Tvrde kako su otkrili uzrok ¢éelavosti i inzistiraju
na tome da mogu to sprijeciti i lijeCiti. Njihove preventive i lije€enja uklju€uju vruéa apliciranja,
shazne masaze, apliciranje melema i masti, elektrotretmane raznih oblika, i povremeno uporabu
kvarcne sun€ane lampe. Vruca apliciranja i masaze osmiSljene su kako bi pojacale dotok krvi u
skalp. Za meleme se kaze da imaju posebna zacjeljuju¢a svojstva iako nikada nije bilo potpuno
jasno &to su zapravo. Masti se obiCno sastoje uglavnom od alkohola i sadrZze navodno
antiseptiCke otopine koje uniStavaju neotkrivene bakterije Celavosti (koje vjerojatno niti ne
postoje). Mozda je jedina metoda dokazane vrijednosti kvarcna lampa. A ona se toliko rijetko
koristi i toliko kratko, da ne moze puno pomoci. Metoda oCuvanja kose nedavno je postala
popularna u Kaliforniji kao rezultat dobrih reklama. Sastoji se od ubrizgavanja nekog masnog
materijala pod skalp kako bi se zamijenio onaj koji je kao izgubljen. Govori se kako je upravo
gubitak tog materijala primaran uzrok Celavosti. Kako ljudi ¢esto gube kosu bez da gube taj sloj
masti, njegov gubitak (ako se uopée i dogodi) ne moze se smatrati primarnim uzrokom ¢elavosti.

U cjelini, razni tretmani skalpa koje nude specijalisti za to podrucje nisu niti pribliZno u€inkoviti
kako se tvrdi. U rijetkim slu€ajevima imaju neku vrijednost; u vecini slu€ajeva niti pomazu niti
odmaZzu, a u nekoliko slu€ajeva zapravo mogu ubrzati gubitak kose. Tako bi se tretmani skalpa
teSko mogli smatrati i mudrom financijskom investicijom, jer jedini u€inkoviti dio tih tretmana
moze se lako izvesti u vlastitom domu, uz malo ili nimalo nelagodnosti. Sastoji se od tretiranja
suncem i mozda masaZze skalpa. Povlacenje kose i apliciranje vrucih ru¢nika moze koristiti.
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Celavost ée bez sumnje postati priliéno rijetka kada ljudi zamijene rafiniranu, devitaliziranu
hranu civilizacije s prirodnom, nekuhanom hranom, i kada prestanu skrivati svoju kosu i skalp od
zraka sunca. Tada ¢e muskarci dobro o€uvati svoju kosu, kao Zene sada. | specijalisti za skalp i
tretmani za skalp postupno &e postati nepozeljni. Vecina poteSko¢a oko kose ée se zavrsiti, a s
njima i neugodna predvidanja biologa koji predvidaju buduc¢nost s celavim muskarcima i
Zenama.
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20. Potrebe dojencadi i djece u razvoju: Kako djeci dati dobar zivotni
start koji ¢e im omoguéiti da zrelost do¢ekaju s optimalnim zdravljem

Diljem cijele divljine, Zivotinje njeguju mlade s razumnom sigurno$¢u da ¢e docCekati zrelost
bez ikakvih bolesti. Ali civilizirana ljudska bi¢a ne nose se s time ni priblizno dobro. Oni svoje
mlade njeguju na nacin koji ¢e gotovo sigurno njihovo sazrijevanje uciniti bolesnim i fizicki
nepodobnim. Njihov nadin brige o dojenadi pokrenuo je neobi¢no visoku stopu smrtnosti
dojencadi. Cak ve¢ u devetnaestom stoljeéu prosjecno bi jedno od dvoje djece u Europi umrlo
prije pete godine. Samo jedno od Cetiri bi dozZivjelo dob od 25 godina. Danas je situacija nesto
bolja. Veéina nas uspijeva dozivjeti zrelost. Ipak, stopa smrtnosti dojen¢adi i djece, kao i stopa
oboljenja dojen¢adi i djece, joS uvijek je puno viSa nego Sto treba biti. Jo$ je uvijek puno iznad
one mnogih primitivnih skupina.

Naravno za ovakvo stanje ne treba kriviti roditelje — jer oni obi€no ne znaju gotovo nita glede
ispravne brige za svoju djecu. Savjetuje ih se uglavnom s reklamama s radija, novina i Casopisa,
i s doktorima Cije se osnovno znanje sastoji uglavnhom od pretpostavki koje su prenosSene
stolje¢ima kroz medicinsku praksu do danasnjeg dana. Majka se Zeli brinuti ispravno za svoje
dijete. Tek u rijetkim slu€ajevima potpuno zanemaruje dijete. Ali njezin nedostatak znanja
omogucuje da se dijete razboli. Kako je vecina savjeta i informacija koje dobiva temeljena na
medicinskom filozofiranju i komercijalnim reklamama, njezin neuspjeh u podizanju zdravog
djeteta moze se i oCekivati. Vazna stvar je tada, edukacija. Roditelje se mora savjetovati u vezi
ispravnog nacina brige za njihovo dijete. Moraju im se davati informacije temeljene isklju€ivo na
znanju dobivenom od znanosti. Biti ¢e dobro ovdje raspraviti o najvaznijem dijelu tih informacija.

BRIGA O DOJENCADI POCINJE PRIJE RODENJA

Briga o dojen¢adi pocinje prije njegovog rodenja, jer fizicko stanje oca i majke prije zaceca
ima velik utjecaj na fizicko stanje novorodenog djeteta. Ako su zdravi i dojenée ¢e sigurno biti
zdravo. S druge strane, ako su godinama Zivjeli na rafiniranim, moderniziranim namirnicama i bili
tek prosjecnog zdravlja, dijete Ce biti rodeno barem s nekom posljedicom toga. Ako zelite zdravo
dijete dobro pazite na svoj nacin Zivota prije zaCeca i pripazite da i va$ partner ucini isto.

Nakon zaceca, tijekom prenatalnog perioda, nacin Zivota majke takoder je vrlo vazan.
Tijekom tog perioda nerodeno dijete potpuno ovisi o majci. Ako nedostaje nutritivnih elemenata
posegnuti ¢e se za majCinima, ali ¢ak i to ima granice. Dobre zivotne navike majke omoguditi ¢e
dobro, zdravo tkivo djeteta. Ne osiguravaju rodenje savrSenog djeteta u svakom pogledu ako je
nacin Zzivota prije za¢ec¢a bio lo§, ali ne mogu niti dobre navike prije zaCeéa stvoriti savr§eno
dijete ako majka za vrijeme trudnoce Zivi loSe. Trudnica bi trebala dobivati dovoljno sunceve
svjetlosti, koje je esencijalno za normalan rast kostiju i zubi dojenCeta. MoZe raditi lagane
vjezbe, ali trebala bi izbjegavati napornije vjezbe.

Cesto majéine normalne radne aktivnosti omoguéuju svu potrebnu vjezbu. U naprednijim
stadijima trudnoce trebalo bi se vjezbati vrlo oprezno. Trudnica ne bi smjela postiti, osim ako ne
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postoji akutna bolest, i Cak i tada bi post trebao kratko trajati. Prehrana bi trebala biti bogata
vitaminima i mineralima. Rafinirane namirnice, koje su izgubile veci dio svojih vitamina i
minerala, trebale bi se izbjegavati. Sirova frutarijanska prehrana idealna je tijekom trudnocée isto
kao i u svim drugim razdobljima zivota.

Ako se budu slijedile ove upute za nacin zivota prije i tijekom zacCeca, rodenje djeteta bi
trebalo biti jedva ako i uopce tesko, i trebali biste se modci vratiti svojim uobi€ajenim aktivnostima
vrlo brzo nakon poroda. Tijekom prvih dva ili tri dana nakon poroda nema pravog izlu€ivanja
mlijeka, nego se iz grudi izlu€uje nesto zvano kolostrum. To ¢e dobro sluZiti djetetu dok ne dode
uobiCajeno mlijeko, jer novorodence nije jako gladno dok mu priroda ne osigura mlijeko, a
tijekom tog perioda Cesto je zadovoljno samo s vodom. Ako dijete ne pokazuje zelju za
kolostrumom dajte mu vodu dok mlijeko ne dode.

DOJITE SVOJE DIJETE

Suprotno popularnom misljenju, dojena djeca imaju puno bolje zdravlje od ostale. Pokazuju
puno manju stopu smrtnosti od djece hranjene na bocicu, a njihova otpornost na bolesti puno je
viSa. To su priliéno jasno pokazala iskustva u Centra za brigu o dojen¢adi Chicaga u periodu od
1924. do 1929., tjekom kojeg se vremena brinulo o 20.061 dojencadi. Od toga je 48,5 posto
dojeno, 43 posto djelomicno dojeno, a 8,5 posto hranjeno potpuno umjetno. Mortalitet
djelomiéno dojene djece bio je gotovo Cetiri puta vec¢i od onog dojene djece. Kod umijetno
hranjene djece situacija je bila jo$ jadnija. Njihov mortalitet je bio ¢ak 56 puta veéi od onih
dojenih. Nadalje, samo Cetvero od 9.749 dojene djece je umrlo zbog komplikacija disnih puteva,
dok je 82 od 1.707 umjetno hranjene djece umrlo iz istog razloga. Ovo je samo jedan od mnogih
slicnih primjera koji se mogu dati.

Kravlje mlijeko o€ito nije dobra zamjena za majcino mlijeko kako se misli. Njegov sastav se
jako razlikuje od onog majc¢inog mlijeka i izgleda da ne uspijeva zadovoljiti sve potrebe
novorodenog djeteta. Ako vam je stvarno stalo do zdravlja vaSeg djeteta dojiti Cete ga redovito.
Dojenje je prvo §to je esencijalno u higijenskoj brizi za novorodence.

Kada god je to moguce, period dojenja bi trebao trajati najmanje 20 do 24 mjeseca. Treba
dugo da se zubi djeteta razviju dovoljno da moZe zvakati ¢vrstu hranu, a dok se ne razviju
zahtijeva se striktno tekuéa prehrana uglavnom na mlijeku. Dva tjedna nakon rodenja u prehranu
djeteta mogu se dodati sokovi od voca i povréa. Radije upotrijebite svjeze nekuhane sokove
nego one u bocama, i koristite ih $to raznolikije. Nemojte svoditi to samo na sokove od narance
ili rajCice kao vecina majki, nego ukljucite u to grejp, dinju, jabuku, bobice, i togod drugo mozete
nabaviti. Koristite i puno soka od povréa i Cesto ga mijeSajte s onim od voca kako bi sok bio jos
ukusniji. Sok od mrkve jedan je od najboljih sokova za bebe, jer je bogat izvor vitamina A. Puno
beba voli mjeSavinu mrkve, Spinata, celera i persina, i to im se moze davati vrlo Cesto. Ipak,
uvijek budite oprezni kod tako jakih sokova, poput onih od perSina i luka, da ih dajete u malim
koli¢inama. Dojenjem djeteta i davanjem tih sokova dati ¢ete djetetu sav potreban nutritivan
materijal kojeg treba. Dijete hranjeno na majcinom mlijeku i sokovima ima savrSenu prehranu
koja ¢e mu omoguciti najbolje moguce stanje zdravlja.
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Mnoge se majke Zale kako ne mogu dojiti bebe 20 do 24 mjeseca. To je kaZzu potpuno
neprirodno. MoZe tako izgledati civiliziranoj Zeni, ali kada promatramo primitivne i polu-primitivne
rase vidimo da je dugi period dojenja vrlo Cest. Egipéanke su Cesto dojile svoju djecu 3 do 4
godine, a postoje dostupni zapisi kako je ta praksa trajala tisu¢ama godina. Sjevernoamericke
Indijanke su dojile svoju djecu dvije do tri godine, a gijanske Indijanke juzne Amerike tri do Cetiri
godine. Vecina Kineskinja doje 2 do 5 godina. Ako se uzmu u obzir primitivne rase u cjelini
nalazimo da je period dojenja od 3 godine naj¢es¢i. To je vrlo teSko razumijeti civiliziranim
majkama. Ako mogu dojiti svoje bebe 6 mjeseci misle da je to dovoljno. Tajna dobroga lezi u
prehrani koju primjenjuju primitivne majke.

Umjesto uporabe rafiniranih namirnica one koriste prirodne, koje sadrze obilje vitamina i
minerala koje trebaju dojiljama. Ako Zelite dojiti svoje dijete preporuéeni period, trebali biste
koristiti namirnice koje su vrlo hranjive. Priblizite se sirovoj frutarijanskoj prehrani sto je vise
moguce. Dodatno se pobrinite da su vam grudi potpuno ispraznjene na svakom dojenju. Ako se
to ne ucini koliina mlijeka ¢e se smanijiti neovisno o tome $to jeli.

Nemoijte oklijevati u dojenju svog djeteta ako ga Zelite dojiti a zubi su mu se razvili. 20 do 24
mjeseca predstavlja apsolutno minimalan period koliko bi dijete trebalo biti dojeno ili hranjeno
drugim mlijekom. Idealan period dojenja vjerojatno je dulji od toga i lako se mozZe produljiti na tri
ili Cetiri godine, ako majc¢ino mlijeko potraje toliko.

Osim §to osigurava adekvatnu koli¢inu mlijeka, dobra prehrana poboljSava i kvalitetu mlijeka.
Namirnice poput kave, Caja, kakaa, bijele rize, soli i bijelog kruha smanjuju njegovu vrijednost i
¢ine ga deficitnim u pogledu vitamina i minerala koje dojence treba. Kod svih Zivotinja hranjivost
mlijeka odgovara hranijivosti pojedenih namirnica. Isto je tako istina da toksicni elementi prisutni
u hrani, i mnogi lijekovi, ¢esto zavrSe u maj¢inom mlijeku. Kako biste imali dobro mlijeko za
svoju bebu morate postovati sva pravila higijene. Osobito je vazno da koristite najbolje namirnice
i suzdrZite se od lijekova i drugih toksi¢nih materijala.

Ako, unato€ ispravnoj primjeni svih higijenskih mjera, ne uspijevate opskrbiti dijete mlijekom,
ili ako va$a karijera ili dnevne aktivhosti ne dopustaju dojenje, zaposlite dojilju. Dojiljia moze biti
bilo koje boje ili rase ali mora biti zdrava. Bolnice ili rodiliSta ¢esto mogu naci dojilje; ili reklame u
novinama povremeno mogu dati rezultate. No, ako nije moguce nabaviti dojilju ili ako vi ne zelite
zaposliti jednu, moZete davati svojoj bebi kravlje mlijeko ili kozje. Takvo je mlijeko inferiorno ali
bolje je nego nikakvo. Pri uporabi takvog mlijeka potrudite se da bude neobradeno. Ako ga nije
moguce nabaviti onda koristite pasterizirano. Tijekom prvih 6 mjeseci razrijedite mlijeko s vodom
u jednakom omjeru. Nakon toga razrjedujte mlijeko tako da bude dva puta vise mlijeka u odnosu
na vodu.

DRUGI SAVJETI OKO PREHRANE

Cesta je praksa davati dojenéetu $krobnu hranu vrlo rano u Zivotu. Ali to se ne preporuduije:
teSko probavljaju Skrob. Slina dojen¢adi do dvije godine sadrzi samo sitne tragove ptijalina,
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enzima koji je zaduzen za prvu fazu probave Skroba. Manjak ptijalina u slini priliéno jasno
pokazuje da je vrlo neprirodno hraniti dojen¢ad s hranom s visokim udjelom Skroba. Uz to Sto je
djelomi¢no neprobavljiva, €esto ju treba Zvakati, $to dojencad bez zubi teSko mozZe. Ako Zelite
svojim bebama davati Skrobnu hranu poput cjelozrnatih Zitarica, priekajte dok ne navrsi dvije
godine.

Sada dolazimo do pitanja u kojoj koli€ini i koliko esto treba hraniti dijete. Ovo je kontroverzno
pitanje medu doktorima. Vecina savjetuje 6 do 8 hranjenja dnevno, ali ovo uzrokuje probavljanje
viS§ka hrane. Tri hranjenja mlijekom i dva hranjenja sokovima s vo¢em i povréem adekvatno je za
vecéinu maliSana. Postoje naravno iznimke; nekim bebama treba viSe hrane nego drugima. Ipak,
puno je opasnije prejedanje nego pothranjivanje. Vazno je pravilo da vase dojence nikada ne bi
trebalo biti hranjeno ako nema stvarne gladi. Forsirano hranjenje je nedvojbeno odgovorno za
nemali broj bolesti kod dojencadi. Kada postoji potreba za hranom priroda to javlja izazivanjem
osjecaja gladi.

Upotreba ribljeg ulja i umjetnih namirnica za dojencad vrlo je Cesta danas ali ne i za pohvaliti.
Vase ¢e dijete dobiti sav vitamin A i D koji mu je potreban ako ga ispravno hranite i izlazete ga
suncu. Ulje od bakalara nije potrebno da mu to omoguéi, i naciniti ¢e viSe Stete nego Koristi.
Umjetna hrana za dojencad obi¢no je manjkava u pogledu udjela vitamina i minerala i daleko je
od pozeline prehrane. Sto se viSe budete drzali prehrane na mlijeku i voénim sokovima za svoje
dijete, tim ¢e ono biti zdravije. Sto se manje posebno za djecu proizvedene hrane daje bebi, tim
¢e veca biti njegova otpornost na sve vrste bolesti. Nema zamjene za prirodnu hranu niti u
idealnoj prehrani za odrasle niti u idealnoj djecjoj prehrani.

Opc¢e misljenje medicine jest da proces rasta zubi kod djece djecu €ini vrlo podloznom za
razne fiziCke poremecaje. Govori se kako su osobito sklona razvijanju probavnih smetniji tijekom
tog perioda. Nema sumnje kako su ta misljenja zasnovana na promatranjima dojencadi koja su
hranjena na uobi€ajen nacin. Dojentad tako hranjena Cesto razvijaju prilian broj bolesti,
neovisno je li po€eo proces rasta zubi ili ne. Ali ispravno hranjeno dojenc¢e nije bolesno tijekom
procesa rasta zubi, niti u drugim periodima. Djeca primitivaca koja su hranjena majc€inim
mlijekom i neobradenim namirnicama prakti¢ki nikada ne umiru zbog rasta zubi, iako doktori
smatraju da moderna djeca Cesto tako umiru. RjeSenje je dati svom djetetu ispravnu vrstu hrane.
Tada ¢e kroz proces rasta zubi proci bez veéih znakova nelagode.

OPCA BRIGA O MALOJ DJECI

Generalna higijenska briga o dojen€adi zapravo je vrlo jednostavna. UkljuCuje uglavnom,
dovoljno svjezeg zraka, sunca i Cisto¢e. Dojenée stavite u $to prirodniju okolinu. Nemojte ga
zamatati u debelu odjecu tijekom toplog vremena; ne zaklanjajte ga od sunca; ne trljajte njegovu
njeznu kozu antiseptiékim sapunima; nemojte ga drzati u vruéoj, zagusljivoj sobi. Sto manje
odjeCe beba nosi tijekom toplog vremena, tim bolje. A Sto se tiCe svjezega zraka, $to ga vise
dobiva tim bolje. VaSem djetetu ne mozZete pruziti previSe svjezega zraka tijekom ljetnih mjeseci,
no kada je hladno ne bi se smjelo dopustiti da i djetetu bude hladno. Koza djeteta trebala bi se
odrzavati Cistom cijelo vrijeme, a obi¢na voda obi¢no je jedino sredstvo koje je potrebno za
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CiS¢enje. Ponekad, ako se koza ne moze potpuno odistiti samo vodom moze se upotrijebiti i
sapun, ali sapun ima tendenciju iritirati koZu mnoge djece. Ne bi ga se trebalo koristiti preCesto.
Sunce cCe jako koristiti vaSem djetetu. Poénite s pet minuta dnevno i postupno poveéajte trajanje
izlaganja. Uz primjenu tih mjera i upotrebu ispravne prehrane, vase ce dijete biti vitalno i zdravo.

Zalosno je da se vec¢ina malih muskih beba obrezuje. Obrezivanje je pocelo kao religiozni
obred. Jo$ uvijek je praznovjerni obred kod mnogih africkih plemena. Znanstvena vrijednost
obrezivanja zapravo ne postoji. Navodno sniZzava neciju podloZnost na bolesti tog podrucja, no
dokaze za to nije moguée pronaci. Kako obrezivanje uklju€uje kirurSku intervenciju, to je prilican
8ok za osjetljiv Zziv€ani sustav malog djeteta. Anestezija to moze sprijeciti, ali njezini loSi utjecaiji
na ziv€ani sustav su ipak daleko Stetniji za zdravlje. Zapravo nema dobrog opravdanja za
obrezivanje. Biti cete mudri ako ne dopustite da vase dijete postane dio ove operacije. Ne¢e mu
koristiti ali moze mu Stetiti na razne nacine.

DIJETE U RAZVOJU

Briga o djetetu nakon dobi od dvije godine gotovo je jednako vazna kao i ona prije te dobi.
Dijete u razvoju treba puno svjezega zraka i sunca, bas kao i dojene. Dodatno bi trebao puno
vjezbati i igrati se na zraku svaki dan. Glede prehrane djeteta u razvoju, ona bi trebala biti 5to je
viSe moguce prirodnija. Vecini djece daju se slatkisi, sladoled, ukiseljeno povrce, bijeli krekeri,
keksi i sendvi¢i od bijeloga kruha kada god pozele. Cesto prezalogaje izmedu obroka s hranom
koja zapravo ni nema hranjivu vrijednost. Kao rezultat toga ta djeca postaju bolesna. Gotovo
nijedno ne prode kroz period od cijele godine bez neke akutne bolesti. Hripavac, ospice, Sarlah,
difterija, upale plu¢a i zauSnjaci — to su sve Ceste bolesti kod djece, ne zato §to su navodno vrlo
zarazne, ve¢ zbog nacina na koji se djecu hrani.

Ako Zelite o€uvati zdravlje svog djeteta i omoguciti mu da do zrelosti dode s izvrsnim
zdravljem, drzite ga podalje od uobiCajenog nacina prehrane. Prije svega, nemojte davati djetetu
litru pasteriziranog mlijeka i kuhano meso svakog dana, kako se Cesto preporucuje. Rafinirane
Zitarice tako Cesto reklamirane za djecu trebalo bi izbjegavati uvijek. Djeci je najbolje na prehrani
koja ne sadrZi znacajnije po prirodnom sastavu izmijenjene namirnice. Oni takoder jednako
dobro mogu koristiti nekuhanu prehranu koja se preporucala za odrasle. Dajte svom djetetu dva
ili tri cjelovita obroka dnevno, a ako bude gladno u meduvremenu, dajte mu svjeze voce ili
povrée radije nego uobidajene krekere, bijeli kruh ili kekse. Cineéi to dati éete svom djetetu
veliku prednost u Zivotu, onu koja se temelji na stanju zdravlja, koje je iznadprosjecno.

Uistinu zdravo dijete je puno energije. Stalno se Zeli igrati i skakati. Njegove oci sjaje; koza
mu je Cista i zraci dobrim zdravljem; dobro je formirano i nema kroniénih ili akutnih bolesti. Takvo
dijete moze biti vade dijete. Vi mozZete biti instrument oblikovanja savrSenoga Zivota svog
djeteta. Kako biste to ucinili, morate primijeniti naSe postojeCe znanje o higijeni. To ne zahtijeva
nikakve komplicirane procedure, ve¢ samo nadziranje prehrane vaseg djeteta i primjenu drugih
zdravstvenih mjera. Higijenska briga o djetetu vratiti ¢e vam se viSestruko na razne pozitivhe
nacine. Na kraju krajeva, majc¢ino najvece blago obi¢no su njezina djeca, a ono $to se radi za
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njih ne radi se uzalud. Nema nista sitnog ili nebitnog u stvaranju i oblikovanju zivota koji
predstavlja higijenski ideal, savrSenstvo uma i zdravlja.
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21. Ako zelite postiéi ljepotu, morate postici zdravlje: Higijenski put
ka ljepoti lica i tijela

Vidjeli smo da su stari Grci bili strastveni ljubitelji fizicke vjezbe. Takoder su bili ljubitelji
liepote i bez sumnje je jedan razlog zasto su vjezbali toliko bio kako bi bili ljepsi. Gréki ideal je
bio savrSenstvo uma i tijela, a ljepota je bila nuZan dio takvog savrSenstva. Grci su nedvojbeno
bili daleko ljepSa rasa od nas. Nastojali su kopirati radove umjetnina i skulptura koje su bile
Ceste u staroj Grékoj. Ti radovi su bili glavni primjeri prirodne ljepote.

Kako je fizicka kultura postala nepopularna s dolaskom srednjeg vijeka, tako je i ljepota
postala rijetka. Kr8¢ani iz tog perioda kontinuirano su ismijavali ljepotu. Kako je rasla mo¢
iracionalnog asketizma, tako je slabila moc¢ ljepote. Klement Aleksandrijski izrazio je
srednjovjekovno stajaliSte kada je, glede zena, izjavio: “Neka u potpunosti bude pokrivena, osim
ako je kod kuce. Jer takav nacin odijevanja je grob, i &titi ju od pogleda. | nikada ne¢e posustati
ona koja svoje lice obavija skromnosc¢u i Salom; niti ce druge pozvati u grijeh otkrivajuéi se.”
Tertulija se slozio s Klementom u njegovoj izjavi da “Prirodna ljepota mora biti uniStena
prikrivanjem i nemarom, jer je opasna za pogled promatraca.” Ipak, ¢ak niti ova dogma potpune
prirodne izopacenosti nije uspjela stvoriti stanovnistvo koje je preferiralo unakazenost naspram
prirodne ljepote. Zelja za liepotom je izgleda instinktivna kod svakoga, Zelja koju snazna
propaganda ili asketizam ne mogu unistiti. Muskarci ¢e uvijek teziti dobivanju ljubavi od prelijepe
zene, a zene ¢e uvijek biti oCarane osobinama zgodnog muskarca. Ali ljepota nije vezana samo
uz seks. Pod bilo kojim okolnostima, dobro oblikovano tijelo, sklad i profinjenost osobine su
kojima se treba diviti.

U Americi, kao i kod vecine drugih civiliziranih nacija ljepota je priliCha rijetkost. Htjeli mi to
priznati ili ne, samo je manjina naSe populacije uistinu lijepa. Vecéina ima neku vrstu
unakazenosti lica, kao i deformacije drugih dijelova tijela. Pretilost, pothranjenost, ¢elavost, 108
ten, deformiran abdomen, loSe drzanje, mrSave noge, previSe ili premalo razvijene grudi,
deformirane o€i, deformirani zubi i izrazi lica koji pokazuju bolesno stanje Cesti su u civiliziranim
zemljama i ne pripadaju ljepoti. Potpuno odsustvo takvih defekata je nepoznato.

Uz rijetkost ljepote nalazimo i prerano starenje, koje uzrokuje unistenje ljepote, ma koliko god
prije toga ona bila izraZzena. Do navrSetka 30. godine nestaje sjaj s njezinih obraza, i iz njenih
oCiju. Vise nema poleta u njezinom koraku, njezina prethodno prekrasna kosa moze sijediti, zubi
Cesto postanu umrljani ili ih dosta otpadne. Ukratko, njezina ljepota nestane. Ljepota kratko traje
kod civiliziranih nacija. Ako prezivi 10 godina nakon zrelosti onda je to odli¢no.

UCITE OD PRIMITIVACA
Medu primitivnim rasama koje ne koriste modernizirane namirnice ljepota se Cesto zadrZzava
puno dulje. Stovise, standardi lijepote primitivaca puno su vi$i nego oni civiliziranih skupina.

Najzdraviji primitivci, oni koji su uvijek koristili neobradene namirnice, generalno imaju malo, ako
uopce, tjelesnih deformacija. Obi¢no nemaju stegnute nosnice, premale ili prevelike Celjusti,
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deformirane zubne lukove, ispale zube, oci u kriz, nerazvijena tijela i druge ruzne karakteristike.
Ali to vrijedi samo za one koji ne koriste rafinirane namirnice. Primitivci koji koriste bijeli kruh,
bijeli Secer, rafiniranu rizu, kavu, €aj i rafinirane Zitarice, jednako su podlozni deformacijama kao
i civilizirane rase.

Iskustva primitivaca trebala bi nam pruziti vrijednu lekciju. Trebala bi nam pokazati veliku
vrijednost usvajanja ispravne prehrane, ako Zelimo stvoriti ljepotu. FiziCka nakaznost zapravo je
bolest, bolest koju je lako sprijeciti. Hunze iz Indije dobri su primjeri rase koja ne gubi svoju
liepotu u ranoj dobi. Slijedite primjer primitivaca ako Zelite zadrzati svoju ljepotu. Zivite
higijenskim Zivotom i odbacite rafinirane namirnice civilizacije isto kao Sto biste odbacili otrov.
Remineralizirajte i revitaminizirajte svoje tijelo obiliem nekuhanog voéa, povréa i oraSastih
plodova.

lako se ljepota koju sada posjedujete lako moze oCuvati kroz dulji vremenski period, malo se
moze uciniti po pitanju otklanjanja deformacija koje postoje od rodenja. Plasti¢ni kirurg ponekad
moze pomodi ali ¢ak i njegov rad ima velika ogranienja. Ipak, nisu svi toliko jako deformirani da
bi morali jako ograni€avati svoj nacin zivota. Vecina ljudi posjeduje dovoljno naslijedene ljepote
da moze Zivjeti korisne, sretne Zivote, i ako Zele i obogatiti ljepotu koju veé imaju. To doprinosi
svadijem izgledu. Zena sa savr$enim osobinama moze malo ponuditi ako je njezina vitalnost na
niskom stupnju i ako njezine o€i pokazuju znakove lodeg zdravlja. S druge strane, Zena s nekim
laganim fizickim defektom moze biti prili€no atraktivha ako predstavlja sliku nadmoénog zdravlja,
s bistrim sjajnim ocima, glatkim barSunastim tenom i bogatom vitalno§¢u. Ako gradite zdravlje
dobro Cete utjecati na svoj izgled. Moéi ¢ete poboljsati ljepotu koju sada posjedujete.

LJEPOTA VASE DJECE

Nemojte se zabrinjavati samo sa svojom ljepotom. Ako imate djecu, dajte im namirnice koje
¢e poboljsavati njihov izgled, a ako namjeravate biti otac ili majka u buducénosti uvijek
pribjegavajte higijenskom nacinu Zivota. Vjerojatnost da ¢e va3a djeca imati fiziCke deformacije
biti ¢e manja ako imaju dobro naslijede — tj., ako Cete vi Zivjeti ispravno godinama prije zaceca i
rodenja. Osobito je vazno da se tijekom trudnoce ispravno zivi, jer tijekom tog perioda hrana
koju trudnica pojede ima velik utjecaj na dijete. Cak i savr§eno naslijede neée biti znagajno ako
se tijekom trudnoce konzumiraju devitalizirane namirnice. Naravno, u nekim slu¢ajevima se
radaju djeca s relativno savrS8enim osobinama, a s roditeljima koji Zive najnehigijenskijim
nac¢inom Zivota. Ali zasto sve to ostaviti sre¢i kada si moZete osigurati rodenje prekrasne djece
samo ako postujete neka jednostavna pravila higijene? | zapamtite da ona ukljuuju vise od
prehrambenih pravila. Sun€anje je takoder vazno jer osigurava vitamin D koji je trudnicama
osobito potreban.

PAZITE NA SVOJU TEZINU

Vjerojatno je glavni uzrok manjka ljepote pretilost. Doslovno je hemoguée posjedovati veci
stupanj ljepote ako ste dopustili da vam stas prekrivaju teski slojevi sala. Pretila osoba nije
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zdrava. Ne samo da je unakazena zbog viSka sala, nego niti ne uspijeva predstavijati dobru
vitalnost zbog narudenog zdravlja. Obi¢no izgleda puno starije nego $to stvarno jest.

Ako imate previSe kilograma, imate ih zato Sto ste pojeli previse krive hrane. Vas§ vam je
doktor mozda rekao da je to posljedica problema sa Zlijezdama, ali zapamtite da su uzroci
pretilosti i problema sa Zlijezdama vrlo sli¢ni. Nema sumnje da mnogo pretilih ljudi ima problema
sa Zlijezdama, ali one ne stvaraju viSak tjelesne mase nista viSe nego $to viSak tjelesne mase
stvara probleme s Zlijezdama. Zaboravite na lijekove za lijeCenje Zlijezdi i preparate svih vrsta
glede gubljenja mase. Moguce je da tako smrSavite ali ¢ete si istovremeno unistiti zdravlje.
Postoji samo jedan nacin znanstvenog mrSavljenja i to je higijenski nacin.

Osobito je moderno kod doktora i odredenih nutricionista preporuéati prehranu s malo kalorija
za pretile. Pacijentima je reCeno da jedu sve Sto Zele ali da paze na unos kalorija. Visoko
koncentrirana hrana poput mesa, jaja, oraha i sli€noga, se dopusta ako ne premasuje broj
preporucCenih kalorija, $to je generalno izmedu 1.000 do 2.000 kalorija dnevno. Sad, prilicno je
sigurno da Cete smrSaviti na takvoj prehrani ali biti ¢e vam tesko, i proéi ¢e dosta vremena dok
vam se masa ne smaniji na zeljenu. Brzi na€in mr3avljenja ukljuCuje puno vise od gledanja na
kalorije. Sastoji se u eliminiranju svega Sto sadrZi puno proteina, ugljikohidrata, masti, iz
prehrane. Ono §to vi trebate je eliminacijska prehrana na so¢nom vocéu i povréu koje nema
Skroba. Ili ako jo§ brze Zelite smrSaviti, izbacite povrce i jedite samo voce. | dok ste na
eliminacijskoj prehrani ne morate paziti na kalorije, iako je bolje jesti manje nego previse. Sto se
manje jede tim ¢e brze biti mrSavljenje. Prosje€no pretila osoba na eliminacijskoj dijeti izgubi 0,5
do 1,5 kg tjedno, a neki ¢ak i viSe od toga.

No ipak, mnogi nece biti zadovoljni s gubljenjem samo kile ili dvije po tjednu, pa moraju
postiti. Tijekom posta masa se puno brZze gubi; obino nestaje oko pola kilograma dnevno.
Unutar jednog ili dva mjeseca puno ljudi koji su doslovno prekriveni teSkim salom mogu imati
opet dobre figure. Post nije samo najbrza metoda mrSavljenja; to je takoder jedna od
najsigurnijin metoda.

Svaki plan mrSavljenja vijezbom je dobar, ali ako nije kombiniran s drugim mjerama, nije od
velike koristi. Ljudi su pokuSavali vjezbati za dobar stas godinama, i mnogi su se zapravo
udebljali pokuSavajuéi to. Vjezba mora biti kombinirana s ispravnom prehranom, ako se o¢ekuje
mrSavljenje. Kombinacija eliminacijske dijete i viezbe je prilicno ucinkovita.

Jednako nepozeljan kao i viSak mase, je manjak mase koji se nalazi kod pothranjenih osoba.
MrSavi pojedinac nije lijep. Za ljepotu morate imati stas prekriven ¢vrstim, zdravim tkivom. Ne
trebate slojeve sala; trebate samo dovoljno misic¢a koji ée prekrivati tjelesni kostur kako bi se
dobio dobar, zdrav izgled. Kada se tiCe tezine, nema ni¢ega boljega od normalnoga.

Ipak, normalna teZina zdrave osobe ne treba se mijeSati s tezinom prosjeCne osobe.
Prosjec¢ni pojedinci koji se koriste u odredivanju normalne tezine nisu zdravi. Ne mozemo doci
do zaklju¢ka &to je ispravna teZina ako uzmemo skupinu jadno hranjenih ljudi i napravimo
prosjek njihovih tezina. Zato se ne zamarajte s grafikonima tezine koji pokazuju koliko biste
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trebali teziti. Ono Sto zZelite je ljepota, dobro popunjeno i dobro oblikovano tijelo. To moze biti
prilicno ispod prosjeCne tezine ljudi vaSe visine i dobi, ili priliéno iznad. Pitanje tezZine je
individualno i trebalo bi se tako tretirati. Ipak, trebalo bi se spomenuti ovdje da idealna teZina
moze, ¢eSce nego suprotno, biti manja od prosje€ne. Znamo da je najniza stopa smrtnosti kod
ljudi koji teze 9 kilograma manje od prosjeka. | kod zdravih Zivotinja generalno nalazimo da
nemaju niti 30 grama nepotrebnog viska na svojim tijelima. Lovacki pas i trkacki konj su u
najboljem stanju kada im mozete brojati rebra.

Konvencionalne metode dobivanja mase ukljuuju prejedanje i upotrebu visoko
koncentriranih namirnica poput vrhnja, maslinovog ulja, mesa, oraha i jaja. To da ta metoda
Cesto uzrokuje dobivanje na masi nije upitno. Ali ne stvara &vrsto, zdravo meso. Bolje je ostati
tanak nego natrpati tijelo s viSskom hrane koja ima visok udio proteina i ugljikohidrata koji ¢e
stvoriti puno masti. Higijenski nacin debljanja prvenstveno je usmjeren na izgradnju zdravlja. Ako
Cete tako postupiti vasa ¢e se masa sama regulirati.

Prvo 8to morate uciniti ako ste mrSavi i nerazvijeni jest postiti. To ¢e mozda isprva zvucati
nelogi¢no, ali to je jedini pravi znanstveni nacin za to. Kako biste hranu preradivali na ucinkovit
nacin, prvo morate o istiti temelje na kojima cete to raditi. To mozete posti¢i postom. Sva dobra
hrana na svijetu ne¢e vam pomoc¢i ako ju ne mozZete dobro preraditi, a vec¢ina pothranjenih
osoba ne moze. Mnogi koji se nisu mogli udebljati godinama, su se nakon posta poceli brzo
debljati sve dok nisu postali dobro razvijeni.

Prehrana na sirovim namirnicama trebala bi se primijeniti na sve sluCajeve. Trebala bi
sadrzavati pristojne koliine zelenog povréa s listovima, oraha, mlijeka oraSastih plodova i
kokosovog Zelea (ako je dostupan) uz prevagu voc¢a. S prehranom bi se trebao kombinirati
opSiran program vjezbe. Dizanje utega osobito se preporucuje za stvaranje zdravih misi¢a na
tankom tijelu. To je mozda najbolji poznati razvijatelj tijela. Sun€anje je takoder vrijedno; ustvari,
ono samo je Cesto bilo odgovorno za znatna dobivanja mase kod pothranjenih pacijenata.
Kombinacija posta, prirodne prehrane, vjeZbe i sunca je nuzna za najbrze rezultate.

KOZMETIKA

Sa zdravljem na visokoj razini, obiliem vitalnosti i dobrim stasom — ne preteSkim niti
premrSavim — biti ¢ete na maksimalnom stupnju ljepote. Tada ¢e doci na red pitanje kozmetike.
Morati Cete odluciti da li koristiti brojna umjetna pomagala za ljepotu, koja se nude na svim
stranama od strane trgovaca i stru€njaka za ljepotu i sli¢nih, radi ljepSeg izgleda.

Od milijarde dolara koja se godi$nje troSi na kozmeti¢ke tretmane u Sjedinjenim Drzavama,
mnogi milijuni se potroSe na preparate koji su Stetni, nadrazujuéi i u mnogim slu¢ajevima otrovni.
Losioni, kreme i boje za kosu Cesto sadrze smrtonosne otrove poput arsena i olova, a sadrze
takoder i mnoge nadrazivaCe poput korozivnih sublimirata, salicilne kiseline i karbolne kiseline.
Arsen, olovi i bizmut Cesti su sastojci mnogih pudera za lice. Korozivni sublimirati ¢esto se
nalaze u losionima za madeZze i pjegice.
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Sadasnji savezni zakoni ne zabranjuju uporabu otrova u kozmetici. Savezna trgovacka
komisija Cesto sprjeCava proizvodace u reklamiranju svojih proizvoda kao “sigurnih” ali to je to.
Nema ovlasti nad prodajom kozmetike. Odluka trgovatke komisije samo je poticaj
proizvodacima da izmisle cijeli niz ukraSenih fraza koje ¢e znaditi “sigurno” ali nece podleci
zakonu.

Boje za kosu su najgore u cijelom nizu kozmeti¢kih proizvoda. Dobre reklame u javnosti su
ostavile dojam kako su ti proizvodi savrSeno sigurni. Na primjer, proizvodaci &iji proizvod sadrZi
samo olovni acetat reéi ¢e kako njihovi proizvodi ne sadrze srebrni nitrat, parafenildiamin.
Proizvodac&i mogu manipulirati na nacin da kaZu kako nema olova, sumpora i srebra. Oglasivaci
uvijek mogu izmisljati najucinkovitije nacine za manipulaciju ljudi zZeljnih ljepote, a istovremeno
ostati izvan nespretnih prstiju zakona.

MozZe se reci kako otrovi iz kozmetike ne ulaze u tijelo, ali Cinjenice to ne dokazuju.
Medicinski zapisi jasno pokazuju da su najtoksicniji simptomi, poput slijepoce, bolova u trbuhu,
povrac¢anja, mucnine, gubitka kose, naticanja lica nakon kojeg slijedi izoblicenje, rezultat
upotrebe razne kozmetike. Naravno, ti se simptomi ne javljaju uvijek, njihovo postojanje je prije
iznimka nego opc¢e pravilo. Puno ljudi otrove apsorbira vrlo polako, ustvari toliko polako da
nikada ni ne shvate da ih se truje. Patoloski simptomi se razvijaju godinama. Kada dosegnu
stadij kada se mogu dijagnosticirati, pripisuju se bakterijama, imaginarnim virusima ili
nepoznatom uzroku.

Postoje naravno neke marke hladnih krema, pudera za lice i druge kozmetike, koja ne sadrzi
otrovne supstance. Preparati Elizabeth Ardens, Helene Rubenstein i Dorothy Gray, uz one koje
se moze naci u trgovinama zdrave hrane, najvjerojatnije su napravljeni od sigurnih sastojaka,
iako se to ne mozZe tvrditi sa sigurnos¢u. U najboljem slu€aju nisu Stetni; njihova navodna
higijenska i ljekovita svojstva €isto su imaginarna.

Higijenski sustav ne moZe odlucivati da Ili ¢e se, ili neée, Kkoristiti neotrovna kozmetika. Da i
kozmetika poput ruza za usne, pudera, labela i maskare doprinose ljepoti, je Cisto stvar misljenja
razvijenih pod obicajima i tradicijom odredenog naroda u odredeno vrijeme. Grana estetike koja
se bavi kozmetikom nije znanost, vec¢ prije proizvod reklamiranja i konvencija.

Treba ipak napomenuti, da nikakva koli¢ina vanjskih tretmana ne moze poboljsati ljepotu
Zene ¢gije je lose zdravlje narusilo izgled ogiju, kose, koZe, zubi i tijela. Cak i Amerikanac, koji je
u€en da cijeni namazana lica, govori poetiéno o nenadmasnoj ljepoti Polinezijki s njihovim
savrSeno Cistim licima. Ako postoji potreba za kozmetikom, sigurno se smanjuje kako raste
stupanj prirodne ljepote. Moderni ducani za ljepotu ne mogu dati zamjenu za ljepotu koja dolazi
zbog dobrog zdravlja. Samo moze doprinijeti toj ljepoti u skladu s danasnjim popularnim
ukusima.

Novije znanje o higijeni daje ljudima moguénosti za ljepotu koju nikada prije nisu imali.

Omogucava stvaranje rase kod koje je stvarna ljepota uobi€ajena. U vaSim vlastitim sluajevima
to znaci puno. Ako Zivite higijenskim zZivotom moZete poboljSati svoj izgled; mozete biti priviacniji

169



viSe no ikada. Istinska ljepota dolazi iznutra; uvelike ju odreduje kemija tijela. To je
fundamentalna stvar koju treba zapamtiti.

U zaklju€noj analizi moramo smatrati ljepotu, zdravlje i mladost blisko povezanima. Koliko
Cete oCuvati jedno toliko Cete i ostalo. Sirova frutarijanska prehrana, sunce, vjezba, svjez zrak,
post ako je potreban, i suzdrzavanje od lijekova, cjepiva, seruma i drugih toksina — to su primarni
uvjeti u vadem pokus$aju najduljeg oCuvanja mladosti, zdravlja i ljepote. Higijenski nacin Zivota
omoguciti ¢e vam da budete sretni i zdravi i kada budete stari. Osigurati ¢e vam jako, dobro
oblikovano tijelo, bez bolesti, ¢ak i kada se budete priblizavali poodmakloj dobi. Malo ¢e vam se
promijeniti izgled tijekom godina, ali nikada necete postati tako slabi i stari da ostanete bez sve
svoje prirodne ljepote. Higijenski sustav vam nudi najblizi pristup fontani mladosti, jedinu metodu
Zivljenja koja moze jednom zauvijek ukloniti muke starosti.

Trebate izabrati jedan od dva smjera. Jedan vodi u bolest, rano starenje i rani gubitak ljepote.

Drugi vodi ka divhom zdravlju, dugom Zivotu, produljenoj mladosti i viSem stupnju ljepote. Koji
¢ete odabrati? O vaSoj odluci ovisi izgled ostatka vasega zivota.
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22. Eugenika i prezivljavanje Bijele rase (napisao osniva¢ Ben
Klassen)

Kreativisti€ki pokret smatra vrlo vaznime, da ako Zelimo da Bijela rasa buducnosti bude
zdravija, sretnija i inteligentnija, moramo se zagledati u nasSe genetsko zdravlje. Ako Zelimo
zdraviju djecu (i odrasle) onda moramo prestati uzgajati i Siriti geneticki bolesne primjerke. Svi
znamo da dobro rada dobro, a otpad rada otpad. Sad, zdravi, lijepi i inteligentni roditelji ne
stvaraju uvijek djecu koja su njihova slika i prilika, ali po zakonu vjerojatnosti, imati ¢e djecu
sli€nu njima samima, neki ¢ak i superiorniju, neki ne. Jednako tako, idioti, nepodobnici, mentalni
i fiziCki invalidi, genetiCki bolesni, ¢e reproducirati svoju tragi¢nu vrstu kao kugu ne samo u
sadasnje drustvo nego i u buduce generacije.

Nazalost, kao $to sam uvijek isticao u Bibliji bijelog ¢ovjeka (kao i u Vjecnoj religiji prirode)
danasnje drustvo je tako pokretano i strukturirano da se inferiorni poti€u na jaCe razmnozavanje
od superiornih, a obojene rase na jaée razmnozavanje od Bijele rase. Zidovsko ustrojstvo moéi
tako Zeli, i €ini sve u svojoj moci kako bi to omogucilo. (Pogledajte poglavlja 26, 27, 28 i 41 iz
Biblije bijelog Covjeka). U proslim stolje¢ima (dok jo$ nisu bile tako velike subvencije i socijalne
pomoci) je funkcioniralo prirodno uklanjanje inferiornih. Mogli su se razmnozavati, ali njihov broj
je bio strogo ograni¢en zbog njihove nesposobnosti da se prehrane. Kao rezultat toga, crnéuge
Afrike, na primjer, nikada nisu povecale svoj broj kroz tisu¢e godina. Ova degenerativna crna
populacija Africkog kontinenta stabilizirala se sa stupnjem izgladnjenosti i ostala na tome.
Sposobnost (ili nesposobnost) proizvodnje hrane bila je ograni¢avajuéi faktor. Do dolaska bijelog
Covjeka njihova brojCanost se mijenjala vrlo blago, a golemi kontinent nevjerojatno bogat
prirodnim resursima odrZavao je relativno malu populaciju. Nadalje, ta je populacija, po nasim
standardima Zivjela kontinuirano u jakom siromastvu s izgladnjeloSc¢u koja je stalno vrebala tim
podrucjem.

Napredna tehnologija Bijele rase promijenila je sve to, na svom podrucju i Sire od toga.
Izumima koji su nastali kao plod genijalnosti Bijele rase, jedan poljoprivrednik sada mozZe hraniti
50 obitelji dok je prije nekoliko stolje¢a mogao prehraniti mozda najvise dvije.

Sada smo svi ponosni na genij bijelog Covjeka i na mnostvo odli¢nih izuma koje je njegov
kreativni um proizveo. Ponosni smo na genije poput Leonarda da Vincija, koji je bio daleko
ispred svog vremena; na Edisona koji je gotovo cijelu svoju odraslu dob posvetio stotinama
izuma; na Jamesa Watta, koji je napravio prvi parni stroj; na Henryja Forda koji je
revolucionizirao tehnike proizvodnje i stavio Ameriku na kotaCe; na Roberta Fultona, koji je
napravio prvi funkcionalni parobrod; na Roberta McCormicka koji je napravio prvi plug za Zetvu
kojeg je vukao konj i time utrostrucio produktivnost prosje¢nog poljoprivrednika. Svi smo ponosni
na Daimlera, Diesela, Marconija, Morsea, Bella i stotine, da, tisuée genija koji su strahovito
doprinjeli napretku nase civilizacije i kulture.

Ono najvaznije 8to se moze primijetiti o svim tim genijima je da su bili bijelci — pripadnici Elite
prirode — Bijele rase.
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Kako sam napomenuo na uvodnim stranicama ove Kknjige, temeljni cilj naSe
Cetverodimenzionalne religije, Kreativizma, je zdrav um u zdravom tijelu u zdravom drustvu i
zdravom okoliSu. Kako bismo Zivjeli zdravo, sretno i produktivno, nije dovoljno samo teziti
fizickom zdravlju. U svakom slu€aju, ¢ak je i fizicko zdravlje nemoguce ako je odsutan ijedan od
preostalih tri faktora.

Ne moZete imati zdravlje i sreéu ako ste mentalno poremeceni. Ne moZete ostati zdravi i
sretni dugo ako je drustvo u kojem Zivite u metezu i kaosu. Na primjer, koliko dugo moZe zdrava
inteligentna bijela obitelj prezZivjeti ako Zivi u sredini Harlema? Ne dugo. Opljackale bi ju, napale i
uskoro pobile divlje crne Zivotinje koje ju okruZuju. Recimo da se takva situacija proSiri na cijelu
naciju, sve dok ne budemo imali drzavu prepunu crnéugama od zida do zida. Koliko dugo ¢ée
bijele obitelji prezivjeti pod takvim uvjetima? | konacno, tu je okolis. Kako itko mozZe uspjedno
pokuSati Zivjeti Zdrav Zivot ako su na$ zrak, nada voda, i da, pretjerano veliki dio namirnica,
zagadeni otrovnim kemikalijama?

Odgovor je da nitko ne moze prezivjeti pod takvim uvjetima, a jo§ manje zivjeti u miru,
zdravlju i sreci, osim i dok sve Cetiri osnovne stavke nasSe religije nisu u redu. U Kreativizmu
naglasavamo cjelokupno rjeSenje — cijeli paket. Ne troSimo vrijeme na trivijalnosti, niti na Zaljenje
na posljedice. Tragamo za temeljnim uzrocima, i zatim za nacinima ispravljanja uzroka, ne
tréimo za posljedicama.

U Kreativizmu vjerujem kako imamo cjelokupan program, konaéno rje$enje, krajnju vjeru.

U ovoj knjizi dosada smo dobro prosli kroz tri glavna aspekta nasih Cetiri dimenzija. Govorili
smo o mentalnom zdravlju (zdrav um), nacinima stjecanja i odrzavanja superiornog fizickog
zdravlja (zdravo tijelo) i o tome §to moramo uciniti kako bismo zadrzali Cist i odrziv okoli§, iako je
taj posljednji problem puno detaljnije razraden u Bibliji bijelog Covjeka (poglavlja 13, 14 i 15). U
Vje€noj religiji prirode, kao i u Bibliji bijelog Covjeka uvelike smo se bavili strukturiranjem i
izgradnjom zdravog drustva. Toliko je poglavlja posve¢eno tome u tim dvjema knjigama, da ih
ovdje necemo niti nabrajati.

Ono $to Zelimo naglasiti u ovom posljednjem poglavlju je nesto $to mnoge knjige o zdravlju
uopce ne Zele spomenuti — a to je tocka 14 Zdravog Zivota, tocnije tema eugenike. Bez svjesnog
razumijevanja iste i prihvac¢anja njezinih zakona; i ako se ne posvetimo neumornom prakticiranju
njezinih principa, sve ¢e se ostalo s vremenom slomiti i za Bijelu rasu zavrsiti tragedijom
gigantskih razmijera.

Sto mislimo pod pojmom eugenika? Temeljno mislimo na rasno zdravlje. Sve vrste u prirodi
prakticiraju ju instinktivno. Sve vrste, bila to krda bizona, jelena, sjevernoameri¢kog soba, jata
patki, temeljno rade dvije stvari kako bi odrzale genetiku krda ili jata zdravom: (a) Kontinuirano
se uniStavaju nesposobni kako bi se poboljSao genetski materijal krda ili jata (prezivljavanje
najjacih), i (b) Ne krizaju se s drugim sli¢nim vrstama, neovisno koliko im one bliske bile.
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Razmotrimo prvo proces “uni$tavanja nesposobnih”. Priroda stalno poti€e sve vrste da se
razvijaju tako da se mogu snaci u neumoljivoj bitci za prezivljavanje. Priroda ne gleda nuzno na
neku vrstu kao pozeljniju od druge, bio to morski pas, ili macka, ili jelen ili orao. Priroda nema
miljenika. Svaka vrsta ima na raspolaganju za svoj opstanak i Sirenje svoje osobine, odredene
alate, odredene prednosti i nedostatke. Koliko dobro svako stvorenje koristi te atribute u
neumoljivoj borbi za prezivljavanje, ovisi samo o njemu.

Priroda je nemilosrdna u primjeni svojih zakona. Potpuno je indiferentna na to koja ¢e jedinka
prezivjeti, ili koja vrsta. Priroda kaznjava izumiranjem one vrste, koje se, iako imaju sve §to je
potrebno, ne bore dovoljno za preZivljavanje na zemlji. Ako pogledamo unatrag u geoloSku i
biolosku povijest pronalazimo da su stvorenja poput ptice dodo, i dinosaura sada izumrla, kao i
milijuni drugih vrsta, i sada su zarobljena u starim stijenama i samo su fosili.

Zato svaka vrsta ili napreduje ili nestaje. One vrste koje jo$ uvijek vidimo snazno prakticiraju
eugeniku instinktivno i predmet su brojnih nacina probiranja. Na primjer, u krdu bizona
deformirano tele ¢e do smrti izgaziti druga telad, ili ¢ak odrasli bizoni. Osjetljivim srcima
danasnje liberalne generacije to ¢e se mozda c¢initi okrutnime. Ali zapravo, to $to se dogada
teladi velika je usluga krdu. Izbacujuci nepodobnog sprjeCavaju odrastanje istog i zagadivanje
zajednic¢kih gena njegovim defektnim genima. SprjeCavaju stvaranje deformiranih i osakaéenih
bizona u svom krdu buducnosti i time degeneraciju i vjerojatno izumiranje.

Tom procesu probiranja pomaze velik broj predatora poput vukova, kojota ili puma koji mozda
vrebaju krdo. Oni takoder uvelike doprinose zdravlju krda i direktno su uklju¢eni ne samo u
prezivljavanje grabeZljivaca, nego i u prezivljavanje krda bizona. Napadajuci i obarajuéi spore,
boleZljive, trome i slabe, uklanjaju genetiCki nepozZeljne i time krdo €ine odrzZivim i zdravim, te
sposobnijim u borbi za prezivljavanje.

Sada dolazimo do to¢ke (b) u procesu eugenike, toénije do odrzavanja vrste Cistom. Kako
priroda ne gleda blagonaklono na nesposobne i nepodobne i bezobzirno ih kaznjava
izumiranjem, jednako tako priroda gleda na bastardizaciju vrsta, bilo kojih, Zivotinjskih ili ljudskih.

Kada sam jo$ bio dijete, doveden sam na farmu u Saskatchewanu. Nekoliko stotina metara
ispod nase Stale tekla je voda, do nekih kilometar i pol, i ja sam proveo mnogo sretnih ljeta
ploveéi na splavu po njoj. Sada je ta voda postala omiljeno mjesto za gnjezdenje mnogih vrsta
divljih patki koje su doletjele sa sjevera na ljeto, kako bi se tu razmnoZzZavale i podignule slijedecu
generaciju. Medu njima sam imao priliku promatrati mnoge vrste patki — patke lastarke, patke
krzulje, prugastolede patke, divlie patke, ameriCke liske, gnjurke i druge koje nisam uspio
identificirati. Jednu korisnu lekciju sam naucio od svih ovih raznih vrsta, a to je: lako sve
pripadaju porodici patke, svaka se podvrsta parila sa svojom, lastarke s lastarkama,
prugastolede s prugastoledima, divlje patke s divljima, i tako dalje. Nikada se nisu mijesale,
nikada nije bilo krizanja gena, unatoC Cinjenici da su sve patke i unato€ Cinjenici da su se
gnijezdile na istom mjestu. Priroda ne voli krizance. Dok su pripitomljene zivotinje (s obzirom na
to da su predugo bile upravljane i ovisne o svojim ljudskim gospodarima) izgubile svoj identitet i
instinkte Ciste vrste, stvorenja divljine nisu, i vjerno ¢e se pokoravati zakonima prirode.
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Ponavljam — priroda mrzi krizance. Priroda se zgraZza nad mijeSanjem gena i nemilosrdno
odbacuje kao Skart evolucije one vrste koje arogantno krse njezine zakone.

Sada dolazimo do ljudskih vrsta i fokusirati éemo se osobito na Bijelu rasu, iskljuCivo Cijom
dobrobiti se bavi Kreativizam. Nakon $to smo postavili ciljeve Kreativizma u prvom poglavlju
Biblije bijelog €ovjeka, dolazimo do snaznog principa u drugom poglavlju, to€nije, bavimo se
temeljno s opstankom, Sirenjem i napredovanjem Bijele rase. Sve §to govorimo, svako misljenje
koje izrazavamo, izrazavamo kroz oci Bijele rase. Bijela rasa je nadmoéno mjerilo u odnosu na
koje promatramo sve ostalo. Zasto? Jer mi jesmo Bijela rasa i priroda za nas ima iste zahtjeve i
iste zakone kao i za sva druga stvorenja: BRINITE SE ZA PREZIVLJAVANJE | DOBROBIT
SVOJE VLASTITE VRSTE.

Priroda je ipak, uCinila puno viSe od toga za Bijelu rasu. Ustvari, Bijeloj rasi je dala svoje
najvrjednije darove. Niti jednom stvorenju koje je postojalo kroz milijarde godina na zemlji
priroda nije dala toliko inteligencije, kreativnosti i produktivnosti koliko je dala Bijeloj rasi. Nijedno
drugo stvorenje nije zadobilo takvu prevlast, takvu ekskluzivnost, toliko kontrole nad svojim
okoliSom i sudbinom drugih stvorenja, kao $to je zadobila Bijela rasa u modernim vremenima.
Bez sumnje, u Bijeloj rasi priroda je stvorila svoje najvrjednije stvorenje, svoju Elitu, bez pribliZno
jednakih rivala.

Kao i drugim stvorenjima, priroda nam je, Bijeloj rasi, jasno rekla slijede¢e: “Sto radite sa
svojim darovima i talentima va$a je stvar. Da li Cete prezivjeti ili ne kao vrsta takoder ovisi samo
o vama. Da li zanemarujete ili zloupotrebljavate te vrijedne darove koje sam vam dala, to je
takoder, vasa stvar. Ali mogu vam slijedece obecati: Ako ne budete koristili neobi¢ne osobine i
prednosti za svoj opstanak i unaprjedivanje, uciniti ¢u vas 8kartom evolucije. Odluka je va3a. Ja
sam indiferentna po pitanju vaseg prezivljavanja.”

Tragi€na povijesna €injenica u posljednjoj Cetvrtini dvadesetog stolje¢a je da Bijela rasa ne
koristi svoje vrijedne darove, svoje zapanjujuce prednosti, svoju jedinstvenu inteligenciju, u svoju
najbolju korist. Jer u geoloskoj povijesti ne znamo za stvorenje koje je bilo dovoljno glupo da
inferiornim vrstama kaze: “S obzirom da ste slabi, glupi i tromi, mi ¢emo vam pomoc¢i. S obzirom
da vam je teSko, zanemariti c¢emo svoju vrstu, odvojiti cemo nase hrane, na$ rad i talente i dati
vadoj vrsti tako da se mozete mnoziti i postati brojéano nadmoc¢ni, te tako nas ukloniti s lica
zemlje. I¢i cemo Cak i dalje od toga. Toliko smo ludo darezljivi, da ¢emo pomijeSati svoje gene s
vasima kako bi poboljSali vase, iako to znaci nae izumiranje.”

Ne, u tom pogledu niti jedno stvorenje nije zauzelo tako glup stav kao Sto je Bijela rasa.
Mozda je najkreativnije, najinteligentnije stvorenje u tehnologiji, znanosti, knjizevnosti, umjetnosti
i mnogim drugim podrucjima koja Cine civilizaciju — ali kada dode do pitanja vlastitog opstanka,
unaprjedenja svoje vrste, odrzavanja genetskog zdravlja, prepoznavanja prirodnih neprijatelja —
u svim tim najvitalnijim aspektima Bijela je rasa zastranila u pogledu prirodnih zakona i gluplja je
od nizih patki koje sam promatrao tamo u Kanadi. A za ovo neobzirno ponasanje Bijela rasa
pocinje ozbiljno pla¢ati. Ako uskoro ne promijeni svoje pona$anje, priroda ¢e izvrSiti svoju
konaénu kaznu na Bijeloj rasi — izumiranje. Ovo je sigurno kao i izumiranje ptice dodo i
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dinosaura, a taj proces nam se priblizava nevjerojatnom brzinom, ustvari, kada pogledamo
godisSnje viSemilijunsko prezivljavanje drugih vrsta, Bijela rasa mozda ima najkracu prognozu u
bioloskoj povijesti.

Moja namjera ovdje nije ponavljati osnove eugenike. To sam vec ucinio u Bibliji bijelog
Covjeka i ne treba ih ovdje ponavljati. Namjera ove knjige je dvostruka: (a) napraviti plan koji ¢e
osigurati nadmocno zdravlje i (b) uCiniti svakog pripadnika Bijele rase svjesnime Cinjenice da
postoje program i religija koji sluZe cjelovitosti ovjeka, cjelovitosti drustva i cjelovitosti okoliSa,
kako bismo mogli graditi bolji svijet, bolje drustvo, bolju rasu i zdravije, sretnije i sposobnije
jedinke.

Ostatak naS8ih teznji pronac¢i ¢ete u nasSim dvjema knjigama, Vjecnoj religiji prirode i Bibliji
bijelog €ovjeka. Procitajte ih, proucite ih i onda ih opet procitajte. Zatim se bacite na posao —
distribuirajte ih, prosirite rije€ i pomognite u izgradnji boljeg svijeta. Pomozite u ostvarenju
najveceg blagoslova ikada stvorenoga za Covje€anstvo u svoj njegovoj burnoj povijesti:

ZDRAVOGA UMA u ZDRAVOM TIJELU u ZDRAVOM DRUSTVU u ZDRAVOM OKOLISU.
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BEN KLASSEN (1918 -1993)

Utemeljitelj i Pontifex Maximus World Church Of The Creator
(KreativistiCkog Pokreta)

Ben Klassen Zivio je tijekom svog Zivota u Cetiri zemlje i bio drzavljanin triju. Roden je 1918.
godine u Rusiji, od strane roditelja njemackog govornog podrucja, gdje su on i njegova obitelj bili
rane zrtve zidovskog komunizma, odakle su se odselili 1924. godine. Odrastao je i obrazovao se
u Kanadi, gdje je stekao diplomu inZenjera elektrostrojarstva i diplomu menadzera. Bio je farmer,
nastavnik u Skoli, radio u rudarstvu, elektro inzenjer, izumitelj, bavio se nekretninama, te
obavljao sluzbu u drzavnoj upravi savezne drzave Floride.

Nakon Sto se 1945. godine preselio u Sjedinjene AmeriCke Drzave, postao je njihov
drzavljanin 1948. godine. Njegovo intenzivno zanimanje za prirodne zakone, rasu i religiju,
polariziralo se u novoj religiji za Bijelu rasu, zadatak za koji ga je njegovo raznoliko i obuhvatno
zivotno iskustvo pripremilo.

176



wr

KREATIVISTICKI POKRET HRVATSKA
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