Dr. Herbert M Shelton bio je
preko 40 godina ravnatelj zdrav-
stvene Skole u San Antonio,
Texas. Uocio je mnoge zablude u
prehrambenim navikama suvre-
menog C¢ovjecanstva. Svojim
stavom i nau€avanjem zalagao
se za zdravlje ljudi na temelju
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Temelj zdravlja je ravnanje prema prirodnim zakonima.
Nitko ne moze nekaznjeno krsiti prirodne zakone. Duh i
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POSVETA

Posveujem ovu knjigu svojim pacijentima, Cija su
Cesta pitanja ukazala na potrebu za knjigom kao 5to je ova,
s nadom da ¢e i oni i svi moji Citatelji imati koristi od bitnih
sazhanja u njoj sadrzanih.
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Uvod

Sredinom devetnaestog stoljeca govorilo se, da ¢e sva-
ko €etvrto novorodence umrijeti prije navrSene sedme go-
dine, a svako drugo prije nego dosegne sedamnaestu. Od
stotinu osoba samo ihje Sest Zivjelo do Sezdeset i pete, dok
je do stote stizala mozdajedna od deset tisu¢a. Te Zalosne
Ci- njenice su bile stvarnost u razvijenim zemljama, u koji-
ma postoje podaci, ali su stvari bile (i jesu) daleko gore u
zabaCenim dijelovima svijeta.

Mi koji smo odrasli u Americi i nismo bili izvan granica
vlastite zemlje mislimo daje svijet napredan. Ne shva¢amo
da u nekim dijelovima zemlje jo§ uvijek traje kameno
doba, da u svijetu ima divljaStva, barbarstva, srednjevje-
kovlja, ropstva itd. Kad pomislite da ¢e tek svako cetvrto
dijete obojene rase (crne, tamne, Zute) imati moguénosti da
nauCi Citati, da zasigurno neée imati radija pa ¢e ostati od-
sje€enim od onoga S§to se zhiva u svijetu, onda ¢ete imati
pojma kako i zaSto u svijetu vlada Zalosno neznanje i traju
prastara praznovjerja. Ako promislis da su takoreéi jucer
tvoji vlastiti djedovi zivjeli u istom neznanju i da su ti osta-
vili u naslijede svu silu praznovjernih prica, od kojih te je
znanstveni napredak samo djelomi¢no oslobodio, nece$ se
onda hvaliti svojom ,nadmoénoS$¢u” nad ostatkom svijeta.

Cuo sam ¢&ovjeka koji vjerojatno nije nikad bio na
Juznom Tihom oceanu kako govori, da ¢e vas povesti na ta
juzna mora i pokazati vam ljude devedestgodiSnjake Zivah-



nije od dvadcsetgodi.Snjaka u ovoj zemlji. Stalno slusamo o
zacudujucem zdravlju i razvitku, kao i o dubokoj starosti
stanovnika u zabacenim krajevima. Ako Zeli$ na¢i ljude od
sto, dvjesta, trista, Cetrista ili viSe godina, idi tamo gdje svi-
jet nema kalendara ni rodnih listova. Ako Zeli$ vidjeti zai-
sta stare ljude, idi na Tibet, gdje je zemlja tako necCista i
pucanstvo tako siromasno, da njihov prosjecni vijek vjero-
jatno ne prelazi osamnaest godina. Gradovi i sela u Tibetu
su tako neuredni da se Covjek pita, kako itko moZe u njima
Zivjeti, uz sav onaj zadah kravljih balega stoje nepodno$-
ljiv svakome tko nije u smradu roden i navikao na njega.
Prica se da tu ljudi Zive i preko tisu¢u godina. Da ovdje, u
najcrnjem neznanju, neki ljudi posjeduju veée znanje nego
najSkolovanije osobe u civiliziranom svijetu, tako da ti naj-
Skolovaniji izgledaju posve neukima. Da su ovdasnji sta-
novnici narocito ,duhovno” nadmoéni - svi zaostali narodi
prikrivaju manjak razvitka nekom svojom ,duhovnom
nadmocéi”. Jedan mladi Hindus student, koji me je uvjera-
vao da s lakoéom moze vidjeti svoga bivSeg ucitelja u Indi-
ji i s njim razgovarati usproks tisuéama kilometara
rastojanja, a koji je ipak doSao u Ameriku na inZenjerski
studij, govorio mi je daje Indija tisuée godina naprednija
od Amerike - ,duhovno!"

Sveti ljudi u Indiji o€ituju svoj veliki ,,duhovni™ napre-
dak mazuéi kose kravljom balegom, viseéi dugo vremena
naglavce, puzuéi potrbuSke na tisuce kilometara, tabana-
juéi polako i mucno s kraja na kraj zemlje, od oceana do
oceana, sapeti teSkim lancima i drugim jednako bezvrijed-
nim, besmislenim i po tijelo Stetnim nacinima - glupostima
§to proizlazi iz vjerovanja u ispraznost ovozemaljskog
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Zivota. Akoje to ,duhovnost”, onda ne daj, BoZe, da Ame-
rika u€ini ikakav ,,duhovni” napredak! Ostanimo bolje nor-
malni.

Citamo blistave price o prekrasnim uzorcima muskosti i
Zenstvenosti $to se mogu naci u nekim zakucima zemlje, a
onda idemo u kino i vidimo putopise i snimke tih istih oso-
ba i na vlastito zaprepaStenje otkrivamo da nisu bolji, a vje-
rojatno ni gori, od bijednih tipova koje mi stvaramo u
mravinjacima $to ih zovemo gradovima.

Ne trebamo uvazavati ki¢ene i oduSevljene prie o
zdravlju primitivnih ljudi kao o neCemu iznad naSeg zdrav-
lja. Dobro zdravlje medu divljacima i manje razvijenim na-
rodima je izuzetak. Nerazvijeno pucanstvo je bolezljivo i
kratkovjeko. Malarija, crijevni nametnici, suSica, guba, ne-
ishranjenost i sva sila drugih boljki su uobiCajeni medu nji-
ma. Neishranjenost i glad su manje-viSe svakodnevica.

Veliki dijelovi ljudske obitelji i danas Zive u zemljanim
kolibama s prasnim podovima, slamnatim krovovima i bez
dimnjaka. Nije lako odrZzavati €istoéu ziveéi u takvoj na-
stambi i spavajuéi na podu. Nema mreza protiv kukaca, pa
je ta Celjad pokrivena ujedima kukaca. Dovoljno je prijeci
Rio Grande i kod naSih juznih ,,dobrih susjeda" Meksika-
naca na¢i mnogo indijanskih plemena koja Zive u ba$ tak-
vim uvjetima. Kazu daje medu ovim Indijancima smrtnost
novorodencadi veoma visoka.

Samo manji dio €ovjeCanstva danas ima dovoljno hra-
ne. Svake godine mnogi od kineskih i indijskih obilnih mi-
lijuna umiru od gladi. U mnogim drugim dijelovima svijeta
prijetnja gladi je takorei stalna. ,Borba za goli zZivot"



medu tim svijetom je veoma ozbiljna. Nasuprot popularnoj
propagandi, u dijelovima Afrike gdje nije stupila bijela
noga i gdje nema bjelackog utjecaja, ima siromaStva koje
nije ni mrvu manje prihvatljivo od onoga 3to proizlazi iz
juznoafrickog bezemljaStva. Krajnje siromasStvo i dugo-
trajna neishranjenost ostavili su na stanovniStvu daleko-
sezne Stetne tjelesne i duSevne posljedice.

Smrtnost djece je visoka u veé¢em dijelu svijeta. Dovol-
jno je baciti pogled na Indiju. U toj prenapucenoj i gladnoj
zemlji samo jedno od cetvero novorodencadi ima Sansu
prezivjeti prvu godinu Zivota. U nekim drugim zemljama
Sanse za prezivjeti su joS manje nego u Indiji. Ako dijete u
Indiji prezivi prvu godinu, jo$S uvijek ima samo pedest po-
sto Sanse da odraste. U Kini su uvjeti jo$ gori.

U tim dvjema prenapucenim zemljama ne vlada samo
nestaSica hrane, nego i manjak sanitarnih uredaja i nemar
oko osobne higijene kod veceg dijela stanovniStva. U lom
smislu veoma su malo odmakli od srednjevjekovne Euro-
pe, adonekle zbog istog razloga - zbog zaglupljujuceg vje-
rovanja u beskorisnost ovozemaljskog Zivota.

Kolikogod izgledalo ponizavaju¢e, mora se priznati da
smo mi kao narod jako nisko u svakom pogledu, i da nada
mjerila nemaju nikakve vrijednosti osim za mjerenje
raliCitih stupnjeva loSeg zdravlja. U posljednjih dvadeset i
pet godina niSta se nije pokazalo tako jasnim kao Cinjanica
da smo narod invalida i poluinvalida.

Pregledi Skolske i predSkolske djece pokazuju da svima
neSto nedostaje, i to prema mjerilima koja, kako rekosmo,
mjere samo stupnjeve loSeg zdravlja. Pregledi mladi¢a za
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vojsku 1917-1918. i pregledi mladié¢a danas, kako po voj-
nim tako i po sveuciliSnim struénjacima, pokazuju da su
defektna Skolska djeca od prije dvanaest i petnaest godina i
danas defektna nakon $to su dosegla zrelost. Nisu ,,nadra-
sli" svoje nedostatke.

A stoje s djevojkama? Je li njihovo stanje povoljnije?
Jesu li one ,nadrasle” svoje nedostatke iz predSkolskog i
Skolskog doba? Pregledi mladih Zena na njujorSkoj Akade-
miji pokazuju da su i one nalik na hrpu starog Zeljeza. U
veéini su nesposobne za Zivotne izazove, bilo u miru ili
ratu.

Nesposobnost za vojsku ne otkriva potpuno op¢u dege-
neraciju u koju smo upali, jer i kod onih koji su proglaseni
sposobnima defekti su isti, samo manje oCevidni. Vojna
mjerila su mjerila bolesti a ne zdravlja. Koko$ja prsa, bu-
bulji¢avo lice, pogurena ramena, naocale, krivi zubi, mrsa-
va, nerazvijena tijela i drugi znakove propadanja, vidljivi
na regrutima i na profesionalnim vojnicima, ukazuju nepo-
greSivo na ¢injenicu da se vojska sastoji od mladi¢a koji su
se ve¢ poceli raspadati.

Sto znaCi demobiliziranje u proSlom ratu vojnika stari-
jih od dvadeset i osam godina? Znaci da su ¢ak i oni koji su
progladeni sposobnima degenerirani do te mjere da nisu u
stanju izdrzali vjezbe namijenjene djecacima. Kao narod
mi smo psiholo3ki krpeZ i lo postajemo sve viSe.

Covjecanstvo svih rasa i podvrsta je sposobno za sve, a
mi smo ipak pali duboku ispod tih sposobnosti, jer nismo u
stanju proizvesti vrhunske muzeve i Zene, buduci da smo
zanemarili sredstva koja nam stoje na raspolaganju. Ne-
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mojnio se u ovoj zemlji hvaliti svojim velikim napretkom,
jer smo posvetili sva sredstva javnog priop¢ivanja svetoj
zadaéi drzanja u zabludi cjelokupnog pucanstva, kako bi
na$ profiterski sustav mogao ,podmazano” djelovati. Nez-
nanje i zablude su posvuda, odatle i slaba ishranjenost veli-
kog mnoStva Amerikanaca, usprkos preobilju hrane
tijekom cijele godine.

Ako je zivot divljaka u nekim pojedinostima u predno-
sti pred Zivotom civiliziranog Covjeka, svakako mu je u
mnogim drugim pojedinostima inferioran. Nema sumnje
da mnogi divlji i nerazvijeni narodi jedu zdraviju hranu
nego civilizirani, ali oskudnost hrane i Zestina borbe za
prezivljavanje ponisStava tu jednostavnu prednost. Civili-
zacijaje ludnica koja Zrtvuje ljude, Zene i djecu na oltaru
komercijalizma - buduéi da je nezajazljiva Zelja za Sto
vecom zaradom najjaca poluga naSe kapitalisticke privrede
- ali mi ne zastupamo povratak k divljastvu. Mi bismo ra-
dije revolucionirali svoju civilizaciju. Covjek je srediste
svemira i mi bismo morali sve svoje ustanove graditi za
njega, za njegove potrebe i njegova najvisSa stremljenja, a
ne kao sada graditi sve na posebnim interesima nekolicine
koji su vlasnici zemlje i koji izrabljuju veéinu.

Najveca zapreka danas Zivotnoj reformi na zemlji, naj-
veci neprijatelj reforme nacina ishrane nije neznanje, koje-
ga ima dosta, ve¢ Zelja onih koji profitiraju na sadasSnjim
zloporabama i njihovim sredstvima da nastave ubirati bo-
gatu novCanu Zetvu podrzavajuci tolike Stetne Zivotne na-
vike danadnjice. Veoma nam je potrebna ekonomska i
poljoprivredna revolucija. Potrebne su osnovne promjene
prije nego $to bismo imali nade moéi svakome dali u ruke

kako koristiti tu gradu. Dotle dok su sredstva javnog
priop¢ivanja i na§ odgojni sustav u rukama ekonomskih
zbira, dotle dok oni smatraju svojom duzno§c¢u sluZziti spe-
cijalnim interesima spomenutih vlasnika zemlje, a ne
sluziti interesima svega CovjeCanstva, istina o zdravlju, bo-
lestima i lijeCenju probijat ¢e se ujavnost muc¢no i polako.

U meduvremenu moramo Ciniti najbolje $to moZemo i
ne zauzimati defetistiCki stav. Ne smijemo di¢i ruke i uz-
viknuti: ,Koja korist?" Stara izreka da ,,Rim nije sagraden
za jedan dan" treba nam uvijek biti na pameti i moramo
ustrajati do konacnog cilja - zdravlje za svakoga! Sve ono
§to prijeCi ljudski napredak treba ustupiti mjesto onomu §to
vodi naprijed. Covjek je svetinja, a ne institucije.

U zamrSenosti modernog Zivota sve veci broj uznemire-
nih ljudi trazi normalniji na€in zivljenja. Zbunjeni, €esto i
maltretirani, izgubljeni u opéem metezu i zbrci, oni traze
naslijepo i neodredeno ne$to $to bi ih dovelo do zZivota,
zdravlja, snage i srece. Poneki i nadu ono S§to traze, ali,
nazalost, mnogi zavrSe u slijepim uli¢icama iz kojih nikad
viSe ne izidu, a neki popadaju duZ puta.

Svijet je do samog ruba pun lijekova protiv svake ljud-
ske bijede, ima na gomile panaceja, ali sve padaju na ispitu.
Dogma ,Covjek je ono Sto jede™ i krilatica ,dijetom se'sve
moze" zavedo$e i zavode mnostva. Cini se daje veoma
lako uvjeriti veliki broj ljudi, da ako slijede odredeni dije-
tetni plan, ili akojedu neke takoreéi ¢udotvorne obroke, bit
¢e zdravi i jaki i ostati takvima do u kasnu Zivotnu dob.



Takozvani nulricionisti nisu ipak bez suparnika. Tjele-
sni kulturisti su pri ruci sa svojim raznovrsnim nacinima
tjelovjezbe, od kojih vam svaki garantira zdravlje, snagu,
Zivotnost i duzinu vijeka po Zelji. Psiholozi i psihijatri ima-
ju svoje programe za spaSavanje oboljelog svijeta. U stvari,
mogli bismo nabrajati ove panaceje do besvijesti, a da ne
bismo doSli do kraja liste.

Oprezan proucavatelj zivota i trijezan promatra¢ rezul-
tata primjene svih ovih mjera ostaje osupnut nad zak-
ljutkom da je sve promaSaj. Ne valja re¢i da nemaju
nikakve vrijednosti, niti da nitko po njima ne postiZe nista
dobra. Jednostavno se Zeli reci, da sve te specijalizacije i
podspecijalizacije nisu u stanju rijeSiti probleme s kojima
se suoCuju suvremeni ljudi i Zene. TraZzi se neSto viSe nego
dijeta, vjezba ili emotivno ravnovjesje. Zivot je veoma
sloZzen, zato jednostavna i jednostrana formula za Zivot ni-
kako ne moZe zadovoljiti tolike mnogostrane zahtjeve.

Potreban je sveobuhvatniji tretman cjelokupnog pro-
blema Zivljenja, i to u pojmovima nekog valjanog standar-
da. Trazi se spoj isprepletenih i povezanih Zivotnih
C¢imbenika, kako bi se udovoljilo potrebama Covjeka, Zene i
djeteta koji traze svoj put u zamrSenosti naSe kaoti¢ne civi-
lizacije. Neophodno je potreban uzorak normalnog Zivota
ljudskog bica, koji bi pokrio zbir svih ¢ovjekovih potreba,
a ne samo jedan ili dva od njegovih zahtjeva. Samo uzima-
ju€i u obzir sve glavne Cimbenike Zivljenja i tumaceci Cov-
jeku kako ti ¢imbenici utje€u na njegov svakodnevni Zivot
mozemo se nadati, da ¢emo ga osposobiti za rjeSavanje
problema s kojima se svakodnevno suocava.
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Ne mozemo ocekivati superiorniju ishranu i zdravlje
§to iz nje slijedi sve dok ne shvatimo da su svi Zivotni ¢im-
benici meduovisni i ravnopravni sudionici Zivotnih odno-
sa. Kako ¢e se vidjeti kasnije, hrana nije prehrana. Nakana
ove knjige nije samo pouciti Citatelje o neophodno potreb-
nim istinama o hrani i jedenju, ve¢ o bitnim ¢injenicama o
ostalim faktorima povezanima s prehranom. Jer sama hra-
na, koliko god bila dobra, nikada ne moZe bili potpuni od-
govor naSim prehrambenim potrebama.

Od svih raspolozivih nacina jedino sustav prirodne hi-
gijene moze Ziteljima zemlje donijeti rjeSenje njihovih pro-
blema sa zdravljem, bolestima i lijeCenjem, jer taj sustav
predstavlja spoj svih Cimbenika i sastojaka normalnog
Zivota, pa prema lome mozZe pouzdano ponuditi ¢ovje€an-
stvu izbavljenje iz sadadnjeg Zalosnog stanja degeneracije i
oboljelosti. To nije jednostrani pristup Zivotnim problemi-
ma, ve¢ obuhvaéa sve osnovne potreba Zivota.

Nacela i postupci prirodne higijene temelje se na psiho-
loSkim i bioloSkim istinama, a potvrduju, usavrSuju i Cine
ih modernima tolika vrijedna otkri¢a. Bit prirodne higijene
je u poStivanju Zivotnih zakona i uzimanju u obzir nutarnje
moci Zivog organizma. Bilo koji na€in Zivota, u zdravlju ili
bolesti, ako nije utemeljen na Zivotnim zakonima, donijet
¢e razoCaranje svima koji ga kuSaju. Nema kraja danasnjoj
bijedi sve dok se svijest cjelokupnog €ovjeanstva ne pro-
budi i potpuno shvali vitalnu vaznost zakona koji vladaju
oCuvanjem i obnovom zdravlja duse i tijela.

Buduc¢i da prirodni zakoni ne dopuStaju izuzetaka, a
utjeCu na na$ svakidadnji Zivot i zdravlje i bolest, njihovo
poznavanje bi trebalo svakome lezati na srcu. Ne moZemo
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si priustiti njihovo nepoznavanje, jer o poslu$nosti zakoni-
ma Zivota ili njihovu nepoznavanju odnosno svojevoljnom
nepoStivanju zavisi sreca i nesre¢a CovjeCanstva. Bogat-
stvo moZe obasipati Covjeka svojim darovima, posjedo-
vanje i umjetnost mogu zajedno ukrasiti njegov dom,
znanost i dobra literatura mogu proSiriti njegovo znanje i
prol'initi njegov ukus, dobri i mudri mogu predsjedati nje-
govoj zajednici, on mozZe posti¢i najvisi polozaj do kojega
ga mogu uzvisiti njegovi sugradani, ali koja korist od svega
toga, akoje njegovo tijelo slabo i skrhano od boli, a njegov
dom slika ubitane tjeskobe i ponizavajuceg trpljenja zbog
blijede, boleZljive ili sakate djece? Zdravlje je, nakon Zivo-
ta, Covjekovo najdragocjenije imanje, bez kojega sam Zivot
ne vrijedi mnogo.

Lazno nazvana ,,suvremena znanstvena medicina" za-
dovoljava se eksperimentalnim igranjem s beskrajnim ni-
zom simptoma i droga, zaboravljaju¢i potpuno zakone
Zivota. Ako medicinar uopce i misli o higijeni, onaje samo
»Slabasni pomo¢nik™ njegovim otrovima. On zatrpava svo-
je Zrtve bezbrojnim receptima za lijekove, preSucujuéi sim-
ptome i zanemarujuéi uzroke sve dotle dok stanje bijednog
mucenika postane nepodnoS$ljivo do te mjere, da mu ni naj-
jaci otrovi ne mogu ni privremeno donijeti Zeljeno olak3an-
je. U posljednjih dvadeset godina medicinska struka i
farmaceutska industrija zabavljaju nas brzim slijedom
»cudotvornih lijekova"™, od kojih je svaki imao svojih pet
slavnih minuta, da bi zavrSio u sve pretrpanijem limbu, re-
zerviranom za ,olak8anja" $to se ¢uju nocu. lako su budili i
podrZzavali ¢ovjekovu veliku nadu za konalno iskorjenji-
vanje trpljenja, cudotvorni lijekovi su se pokazali iluzorni-

ma kao i svi prijadnji. Nije Covjekova nada u otrovima -
krSenje zakona Zivota se ne moze izlijeCiti otrovima.

Cilj ove knjige je okrenuti svijet od otrova prema nor-
malnim Zivotnim stvarima. Pravi higijeniar zna, da tijelo
treba i moZe koristiti higijenska sredstva i nacine, nista
drugo ne treba i ne smije. To vrijedi za zdravlje kao i za bo-
lest. Ako ja uspijem uvjeriti Citatelje da u zdravlju ili bole-
sti pomazu samo stvari i postupci koji imaju normalan
odnos prema Zivotu, ako u€inim da shvate kako je poslus-
nost zakonima zivota njihovo jedino spasenje, da se jedna
povreda Zivotnih zakona ne moZe ispraviti drugom povre-
dom tih istih zakona, ako ih uputim da vide kako se supe-
riorna ishrana, kojom se postiZze i odrZava jedro zdravlje,
temelji na uvjetima S§to ih postavlja sama priroda a ne po
nekoj nenaravnoj Semi izmiSljenoj u nekoj farmaceutskoj
ustanovi ili po nekim trgovcima Zeljnima zarade, ako ja
pokazem put k boljem zdravlju djece u ovoj zemlji - ova ¢ée
moja knjiga ostvariti cilj s kojim je pisana.

Ja sam proveo vise od trideset i dvije godine u obavlja-
nju svoje profesije. Dvadeset i dvije od ovih godina vodio
sam vlastiti zavod ,,Zdravstvena Skola dra. Sheltona" ovdje
u San Antoniju u Texasu. Imam bogato i raznovrsno isku-
stvo u brizi kako za bolesne tako i za zdrave, za mlade i sta-
re, jake i slabe, pametne i neznalice, bogate i siromasne.
Buduéi da su u zdravstvenu Skolu dolazili ljudi s raznih
strana svijeta, postigao sam iskustvo koje mnogima nedo-
staje. Studij sam pocCeojedanaest godina prije nego §to sam
poCeo s praksom. UtroSio sam preko Cetrdeset godina na
intenzivno proucavanje ljudske ishrane. Ako duljina vre-
mena utroSena na studij i na primjenu tako ste¢enog znanja
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na pacijente daje pravo €ovjeku da s autoritetom govori o
temama obradivanima u ovoj knjizi, onda ono §to kanim
re¢i vrijedno je vaSe pozornosti i dubokog razmisljanja.
Moji veliki uspjesi u vra¢anju zdravlja mojim pacijentima,
uklju€ivo i velikom mnoStvu takozvanih ,neizlje€ivih",
Zivi je dokaz valjanosti principa i uputa ovdje izloZenih.

Ali ja ne traZim od nijednog Citatelja da prihvati kao
istinito iSta iz ove knjige samo zato $to sam to u nju uvrstio.
Umjesto toga ocCekujem da moji Citatelji misle, istraZzuju i
provjeravaju i samo otkriju, je li ono stoje re€eno istinito
ili nije. Ne daj da te itko vodi. Neka te vodi samo istina.
Akoja ne govorim istinu, ako se varam, ako grijeSim, pusti
kraju ono §to ja govorim i traZi istinu drugdje. Ne uzimaj
autoritet za istinu, ve¢ neka ti istina bude autoritet. Misli
svojom glavom i primijeni vlastite sposobnosti u provjeri
svih stvari i drZi se onoga Sto je dobro.
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Prvo poglavlje

Prehrambeni temelji zivota

Tijekom nekoliko naraStaja prouCavanje razvoja i na-
sljedivanja stanica skoro potpuno je zanemarivalo daleko
vazniji studij prehrambenih navika koje uvjetuju i predo-
dreduju razvoj stanica i utjeCu na njihovo razmnoZavanje i
opstanak. Uloga ishrane u integraciji, reintegraciji i desin-
tegraciji zanemarivana je bez ikakva stida. Uglavnom se
pretpostavljalo da nije bitno kakvu hranu organizam kon-
zumira sve dotle dok konzumira ,dovoljno™ i viSe nego
»dovoljno". Smatralo se vaznim obilje ili manjak hrane, $to
dovodi do vrednovanja koli¢ine a ne kakvoce i raznovrsno-
sti.

Tek u posljednje vrijeme po€eli smo ozbhiljno istrazivati
psiholoSke temelje Zivota i utjecaj ishrane na rast i raz-
mnozavanje kako u bioSkom tako i u patoloSkom pogledu.
Istinaje, da su tijekom nekoliko proteklih tisuéljeéa umniji
Clanovi naSe rase nasluéivali ulogu ishrane u zdravlju i bo-
lesti, ali su znanstvenici smatrali daje to ispod njihova do-
stojanstva.

Opskrbljenost hranom i njezina dostupnost daju orga-
nizmima izvjesne, dobro oznacene karakteristike. Razli€iti
nacini ishrane uzrokuju razlicite naine Sirenja. Krajnji cilj
ishrane nije samo omoguciti rast, ve¢ zadovoljiti iskonske
potrebe stabilnosti i normalnog djelovanja.
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Zivot zavisi o organizaciji, a organizacija je plod rasta
ili ishrane. Od ishrane dolazi na$ postanak, po ishrani ima-
mo svu onu snagu koju posjedujemo, a naSe zdravlje je u
tonom omjeru s kvalitetom naSe ishrane. To vrijedi za sav
biljni i Zivotinjski svijet. Ziva bi¢a, gdje god se nalazila, sa
svim svojim ¢udesnim sposobnostima i drazima, obican su
proizvod ishrane.

SavrSena ishrana znaci savrSene organe, savrSene tjele-
sne funkcije i normalno zdravlje, jer je sve to medusobno
ovisno i raste jedno iz drugoga. To dovodi do pravila:

pravi put za obnovu snage i vitalnosti je isti onaj
po kojem smo ih i dobili, a toje rast. Obnavljamo
snagu i vitalnost na isti nafin na Kkoji ih
uzdrzavamo, na isti nain na koji dijete raste pre-
ma snazi i zrelosti. Ako nas ista moZe i mora ob-
noviti, ondaje to ona ista sila koja nasje donijela
na svijet, koja nas odriava u postojanju, koja je
ucinila da rastemo do muske ili Zenske zrelosti.

U ¢emu se sastoji ishrana? Opce uvjerenje da su hrana i
ishrana jedna te ista stvar nije to¢no i treba ga odbaciti. Je-
sti dobru hranu i hraniti se dobro nije isto. Svuda oko nas su
dokazi dajejedna stvar biti u stanju najesti se dobre hrane,
a sasvim druga je dobiti snagu iz hrane. Hrana je jedan sa-
stojak tvari po kojoj se odvija proces ishrane. Voda i zrak
su ostali sastojci. Ali nijedan od njih posebno niti svi skupa
sa€injavaju ishranu.

Ishrana je Zivotni proces §to se odvija iskljucivo u
Zivom organizmu. To je proces rasta, razvitka i osnaZiva-
nja. Jesti dovoljno dobre hrane, piti zdravu vodu i udisati
Cist zrak je samo po sebi jako poZeljno, ali treba jo$ nesto
da bi se postiglo zdravlje, snaga i vitalnost.
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Ishrana je funkcija i moZemo imati bolju prehrambenu
funkciju jedino ako imamo sposobnost za bolju ishranu. A
tu se sposobnost ne moZe kupiti. Nema tableta u ljekarni
koje bi mogle uveéati tu sposobnost, ili da bi mogle umje-
sto nas obavljati Zivotne funkcije. Sposobnost za Zivjeti,
disati, jesti i djelovati nalazi se u nama, ne izvan nas.

I hanaje korisna samo u svojoj psiholoSkoj povezanosti
sa zrakom, vodom, suncem, odmorom i snom, vjezbom ili
aktivnoS§c¢u, €istoéom i potpunom duhovnom i moralnom
snagom - ukratko, u svim prirodnim i normalnim okolno-
stima za koje znamo da su potrebne za oCuvanje zdravlja.
Od svih tih ¢imbenika ozbiljno povezanih s potrebama tije-
la, koji su usput re¢eno bitno potrebni, nije moguée nijedan
od njih proglasiti vaznijim od ostalih iz jednostavnog raz-
loga stoje svaki od njih neophodan, pa se samo njihovim
potpunim skladom s potrebama tijela zdravlje odrzava, ili
ponovno vraéa ukoliko je bilo izgubljeno. Oni ne samo da
saCinjavaju sredstva $to stoje na raspolaganju Zivotnim si-
lama u o€uvanju zdravlja, ve¢ sluze i za povratak izgublje-
nog zdravlja.

Hranaje nepokretna tvar, pa prema tome ne moze stva-
rati zivih organizama. Nije subjekt ve¢ objekt djelovanja.
Zivi organizam uzima iz pojedene hrane ono §to moze, a
odbacuje ostatak. Neka hrana moZe biti dobra, ali da bi ko-
ristila viSe no stvarno moze, ili da bi hranila viSe no stoje
potrebno - prema teoriji da bi mogla graditi ovo ili ono, da
bi sudjelovala u livoj ili onoj funkciji - u tom pogledu je
viSe nego beskorisna. Pomodni programi kljukanja upro-
paStavaju zivot. Neki od njih se sastoje od preZzderavanja
svim vrstama hrane, drugi od nalijevanja sokovima, ili se
radi o hrani bogatoj Zeljezom, kalcijem, vitaminima i td.
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Svaki dan mozemo vidjeti mrSavke kako obilno jedu
debljajuci] hranu, a da ne dobivaju ni grama. Vidimo sla-
bunjavce kako do mile volje jedu hranu bogatu vitamini-
ma, a da im niSta ne koristi. Vidimo malokrvne bolesnike
kako jedu Zeljezo, a da im to ne pomaze. Ili druge kako
jedu hranu bogatu kalcijem, a daim od toga kalcija nista ne
ostaje. Jesti samo po sebi nije dovoljno.

Kad se ustanovi da bolesnik nema oCekivane koristi od
obilja vitaminima bogate hrane, pribjegava se oralnom uzi-
manju vitaminskih ekstrakata ili intravenoznom i hipoder-
mi¢kom davanju sintetickih vitamina. Kad ni to ne
pomogne, iznalaze se drugi trikovi. Ali trikovi ne mogu
osposobiti bolesnika za uporabu vitamina. Uporaba i asi-
milacija vitamina je Zivotna funkcija i nema niSta izvan
ljudskog bi¢a da to umjesto njega ucini. Higijenski postu-
pak najprije vraca ¢ovjeka u stanje u kojem ¢e moci koristi-
ti vitamine u potpunosti.

Lije€nici i prijatelji se slazu s bolesnikom, da trpi zbog
hrane, da mu treba jaka hrana za osnaZzenje. Osobe koje
tvrde da znaju kako stvari stoje i da se u sve dobro razumiju
kljukaju takve bolesnike govedskim odrescima, krepkom
govedskom juhom, masnom hranom, ribljim uljem itd. s
nakanom da ga ,ojacaju.” Opce je uvjerenje da je hrana
isto Sto i ishrana, pa se trazi $to viSe hrane.

Ako bolesnik uza sve ovo Sopanje ne dobije na snazi i
teZini, rezimu se dodaju tonici i stimulansi, koji. razumije
se, ne pomazu probavi i asimilaciji nego ih neizbjezno sla-
be, mrSavi i slabi invalid ostaje mr8av i slab, ili mriaviji i
slabiji. Sto ga se vise stimulira to slabiji postaje. Ni3ta izva-
na ne moze uvecati Covjekovu prehrambenu sposobnost.
Kao S$to velika hrpa drvene grade ne uveéava stolarovu
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sposobnost, isto tako veliki obroci hrane ne povecavaju
probavne i asimilativhe sposobnosti bolesnika. Da bi se
postigli Zeljeni rezultati, najprije se moraju uvecati bole-
snikove sposobnosti.

Refena sposobnost se moZe uvecati jedino mudrom
uporabom i Stedljivim troSenjem tjelesnih sila. Treba steci -
jeti snagu ako je se Zeli uvedéati. Nedopustivo je rasipanje,
sukobljavanje i nerazumno troSenje. Mogucnost sposobno-
sti je bez sumnje stvar naslijeda, ali osoba Cija sposobnost
je osakacena ili smanjena, moZe se oporaviti jedino regu-
larnim i normalnim postupkom. Nasilne mjere i rasipni po-
ku$aji ne vracaju sposobnosti.

Zdravlje se vra¢a upravo onim istim iskonskim postup-
cima po kojima se pocCetno odrzavalo, a ti postupci su u
potpunoj nadleznosti nutarnjih sila Zzivog organizma.
Zdravlje izravno ovisi o izvornom ¢inu oblikovanja, to jest
o gradnji i dogradnji djelujuéih organa od elementarnih sa-
stojaka u krvi. Ako smo pametni, slijedit ¢emo prirodu u
njezinu djelovanju i uzeti ozbiljno u obzir njezinu gradu i
sredstva kojima ona postize svoj cilj. Preuzetnost je postu-
pali suprotno. Ako zelimo pomoc¢i, moramo graditi onako
kako priroda gradi, a ako Zelimo ukloniti ne$to, moramo to
uciniti onako kako to priroda cCini. Dakle, nezaobilazno
pravilo pravog higijenista jest osigurati pojedincima sve
koristi higijenskih sredstava u njihovoj potpunosti, jer se
samo tako istinsko zdravlje moZe povratiti i ocuvati.

NaSa nacija je puna bolesnika koji su kuSali svakojake
dijete i jelovnike, od €ega nisu izvukli nikakve koristi. Ku-
Sali su vitaminske preparate, mineralne koncentrate, po-
sebne dijetalne obroke, razna ,sredstva za probavu" it.d,
ali sve bez uspjeha. Pretrpavali su se svim vrstama jela,
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prezderavali se kakvom posebnom hranom, slijedili su po-
sebne naline pripremanjajela, savjesno su obavili ispit, na
kojem je pala tvrdnja daje Covjek ono $to jede. Nije li ve¢
vrijeme da posvetimo viSe paZznje procesima kojima Covjek
koristi hranu, umjesto $to svu svoju pozornost obra¢amo
na hranu kao takvu? Prije nego ¢ovjeka nahranimo, osigu-
rajmo se da on moze iskoristili ono ¢ime ga hranimo. Sto se
dobiva time da hrana prode kroz Covjeka, a daje on ne pro-
bavi ni asimilira?

Nahraniti dnevno Covjeka potrebnim brojem kalorija
nije nikakva garancija da ¢e on te kalorije dobiti iz pojede-
ne hrane. Ako mu hrana u probavnom traktu fermentira,
nece iz nje dobiti kalorija. Ne zna€i da ¢e dobiti potrebne
aminokiseline jedu¢i bjelantevine ako mu se pokvare u
probavnim organima. Ako hranimo €ovjeka po teoretskim
potrebama a ne prema njegovim stvarnim sposobnostima
(kakav je, tako treba i jesti!), nanijet ¢emo mu veliku Stetu.
Zar ne vidimo svakog dima kako se slabiéi pretrpavaju
»obiljem dobre i jake hrane" s nakanom da se osnaze, a
ipak postaju sve slabiji i slabiji? Zar nije Siroko potvrdeno
iskustvo u higijenicnim ustanovama i higijeni¢arskoj prak-
si da slabi¢i postaju snazniji na smanjenim obrocima?

Umjesto da prou€avamo prirodu i srZz njezinih zakona,
uvjeta i gradiva da bismo po njima postupali, mi kao daje
prouGavamo ne bismo li otkrili kako je prevariti. Kao kad
kakav poslovni Covjek veli svome odvjetniku: ,,Ja ne Zelim
znati kako poStivati zakon veé kako ga izigrati!" Upravo
tako i mi: ne brinemo se kako slijediti prirodne zakone
nego kako ih neposluSali. Znati $to neuciniti je nerijetko
isto tako vazno kao i znati $to u€initi. Tisuée bolesnika sva-
ke godine umire, ajo$ viSe ih ostaje neizlje€ivo oStecenima
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samo zato §to njihovi lijenici ne znaju §to neuciniti. Sve
dok sljedbenici svih medicinskih smjerova budu vjerovali
daje u redu ,Ciniti zlo da bi se postiglo dobro", osudeni su
da €ini pogreSne stvari. A njihovi pacijenti moraju u skladu
s time trpjeti.

Ima vrijeme kad se ne treba jesti, ima stanja kad se ne
smije uzimali nikakva hrana. Vazno je znati kad se uzdrZati
od hrane, a isto tako znati kada i kolikojesti. U nacelu jesti
ima cilj opskrbiti tijelo potrebnim hranjivim elementima,
pa se ne postiZze niStajeduéi kad hrana nije potrebna ili kad
ne moze biti probavljena i asimilirana. UzdrZavanje odjela
(post) je jedna od najces¢ih pojava u prirodi i odgovara ve-
likom broju uvjeta i okolnosti.
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Drugo poglavlje

Zivot je vide od hrane

Postiji sustav izgraden na nacelima djelovanja, kao i na
nacelima koriStenja materijala. Nacela su izvoriSta djelo-
vanja, a laZzna nacela radaju zlo. Jedno lazno naCelo mozZe
obrusiti cijeli sustav. U stvari, jedno lazno naelo uvuceno
u sustav moze proizvesti vise smutnje nego tisucu takozva-
nih ,laznih €injenica." Lazni princip moZe zbuniti, dovesti
u sumnju i iskriviti istinu do te mjere da bilo koja nakarad-
nost postane prihvatljiva, da se u nju vjeruje i po njoj djelu-
je. Sustav bez ispravnih nacela djelovanja, koji polazi od
pogres$nih nacela, bezuvjetno ¢e uvijek djelovati pogresno,
jer djelovanje mora biti u skladu s nacelima.

Razlike izmedu Higijenicke i drugih Skola u shvaéanju
dijete, vjezbe, suntanja, vode, odmora, spavanja, tempera-
ture, duSevnih Cimbenika Ltd. temelje se na primjeni nacela
koja pojedina Skola zastupa. Svatkojede, ali svatko nije hi-
gijenist. Cinjenica da svatko dise ne znaci daje svatko higi-
jenist. Na primjer, higijenisti rade na naCelu da ,kakav je
Covjek, tako treba ijesti”, doCim dijetisti i razne druge ta-
kozvane Skole zdravlja Sto se oslanjaju na dijetu tvrde:
.Covjek je ono $tojede."

Kaze se daje pok. dr. Henry Lindlahr prvi izjavio daje
Covjek ono Sto jede, ali je to vjerovanje daleko starije od
dra. Lindlahara, $to je lako dokazati. U uvodnom ¢lanku
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nilustriranog Zivota" od 25. travnja, 1875. dr. Trail navodi
citat iz nepoznatog izvora: ,,Kako Covjek jede takav i jest."”
Tako je dogma ,,Covjek je ono §to jede™ izraZzavana u devet-
naestom stolje¢u. PoCetkom dvadesetog stoljeca u ,,Samo-
pomoci” (York, Pensilvania) dr. E. M. Woolsey je pisao
pod naslovom ,,Covjek je ono §tojede.” On to navodi kao
citat, paje razborito pretpostaviti daje reCenu dogmu posu-
dio od nekog drugoga. Doslovno kaZe: ,,Covjek je ono §to
jede. Moral, bilo narodni bilo osobni, pitanje je nacina
prehrane."”

Jeka ove dogme nam redovito stize zrakom u programu
0 Zitnim pahuljicama, gdje voditelj serije ,,California” Car-
son mumlja djeci: ,,Ako Zeli§ biti kao Hoppy, treba$ jesti
kao Hoppy." Toje ,,€ovjek je ono Stojede™, samo malo dru-
gaCije receno.

Higijenisti odbacuju u potpunosti ovo shvacanje i po-
stavljaju kao pravilo da , kakav je ¢ovjek onako treba i je-
sti", kako je.to formulirao dr. Robert Walter. Graham
izjavljuje isto u svojem pravilu da najslabiji organ u tijelu
treba bili odrednica po kojoj treba hraniti bolesnika ili ta-
kozvanu zdravu osobu. Tako i Trail, postavljajuéi odredni-
ce, ne samo za prehranu bolesnika ve¢ za njihovu
sveokupnu njegu, u kojima trazi da se sve mora ravnati pre-
ma sposobnostima i potrebama tijela u danom trenutku.
Sve ono $to se daje bolesniku treba biti prilagodeno njego-
vim uvjetima.

Nitko, a ponajmanje bolesnik, nikada ne bi trebao biti
hranjen po nekim proizvoljnim standardima, kao $to su na
primjer pretpostavljeni dnevni broj potrebnih kalorija, ili
odredena koli¢ina bjelancevina na dan, ili za svaki dan pro-
pisana koli¢ina vitamina. Mora se uvijek uzeti u obzir spo-
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sobnost bolesnika da iskoristi pojedenu hranu. Nitko jo§
nije objasnio koja je korist od hranjenja bolesnika, recimo,
teoretski potrebnim brojem kalorija, ako ih on ne moze
probaviti ni asimilirati.

Hranu treba koristili za zadovoljavanje prehrambenih
potreba tijela, a Sio tijelu treba zakljuCuje se iz njegove
konstitucije, njegova trenutnog stanja i iz djelatnosti koju
obavlja. Pretpostaviti, kako se dugo vremena i €inilo, da
»jelo Cini Covjeka", prema tome i ,,ovjekov karakter", pa
jesti u skladu s tom nakaradnom pretpostavkom neée dove-
sti do Zeljenog rezultata.

Razlika izmedu la dva nacelaje ista kao razlika izmedu
krojenja kaputa prema covjeku i krojenja Covjeka prema
kaputu, izmedu srezivanja noge prema obliku ¢izme i izra-
de Cizme da pristaje nozi. U liigienistickoj praksi mi zahti-
jevamo da se materija podredi Zivom organizmu, a ne da se
Zivi organizam podvrgava materiji.

Covjek je iznad materije koja ga okruZuje. Zivotje vise
od jela i tijelo od odijela. 1z toga slijedi da je poznavanje
Covjeka vaznije od poznavanja hilo ¢ega $to ga okruZzuje.
Covjek je djelatna snaga prirode i njegova buduc¢nost ovisi
0 njegovu djelovanju. Poluge uspjeha ili neuspjeha su u sa-
mom covjeku. Nije u tlu veé u ziru snaga po kojoj raste i
postaje hrastom. Nikakva moguéa manipulacija tlom, ili
suncem i vodom ne moZze uciniti da iz zrna prosa nikne
hrast.

Hrana ne Cini Covjeka. Riba ne izgraduje mozak, kako
se to nekad tvrdilo. Grah ne gradi miSice. Kad bi to bilo
to€no, onda bi se mogli napraviti neograni¢eni mozgovi i
miSic¢i, jer riba i graha ima u obilju. Jedenje tikvica ne znaci
omek3anje lubanje, niti jedenje jetara proizvodi divovsku

jetru. Hrana je CGovjeku samo grada za vlastitu izgradnju,
upravo kao $to je opeka grada za zidanje kuce.

Ako je netko roden glup, ni ribe svih oceana nece ga
promijeniti. Zastupati uporabu te, ove ili one hrane tvrdedi
da ¢e dati snagu, hraniti odredeni organ, ili proizvesti po-
sebne karakteristike zna€i u stvari zastupati i prakticirati
lazi. Rabiti hranu s te toCke glediSta je nehigijensko i nez-
nanstveno, $to mora zavrsiti promaSajem.

Tijelo razvija miSice kao reakciju na vjezbanje, a ne
trpanjem hrane za gradnju miSi¢a. Ne nastaje Herkul jeduci
herkulsku hranu, ve¢ herkulskim vjezbanjem. Nije svaki
covjek potencijalni Herkul. MiSi¢ni potencijali bez sumnje
su nasljedni, ali ih nitko nije razvio bez vjezbanja. A da
vjezbanje bez hrane neée pojacali miSi¢e razumije se samo
po sebi, ali postupak je ipak bitan, a nijedan od tih ¢imbeni-
ka sam po sebi ne mozZe stvoriti miSice.

Struénjak u laboratoriju lako moZe dokazati da melasa,
maslac i masnoca prizvode toplinu, ali netko hladan i ma-
lokrvan jede ih u obilju a ipak je svaki dan sve hladniji. Ti i
drugi apsurdi proistjecu iz lazi da ,jelo Cini Covjeka, pa ¢e
covjek promijenivsi jelo promijeniti i ¢ud." Ta neistina se
nalazi u dijetalnim shvacanjima vecine zdravstvenih Skola,
a pogotovo u dijetalnim ustanovama.

Ne osnazuje ¢ovjeka ono $to on pojede, ve¢ ono $to pro-
bavi i usvoji, stogaje vaznije znali kako poboljsali probavu
i asimilaciju nego znati koju hranu jesti. Zrak, hrana i voda
su tvari od kojih su Zivi organizmi gradeni, pa iakoje kvali-
tet tih tvari veoma vazan, nije vazniji od postupka kojim se
uporabljuju. Dobra probavaje potrebna isto toliko koliko i
dobra hrana, a i asimilacijaje jednako vazna.
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Usput re¢eno, ovdje nije bilo nakane ustvrditi da hrana
nije vazna, niti daje odluCujuc¢i ¢imbenik u zdravlju i bole-
sti, u razvitku i rastu organizma. Nakana je jednostavno
bila daje hrana, uza svu svoju vaznost, samo jedna od vise
Zivotnih potreba, te daje podredena Zivotu. Covjek uzima
hranu, hrana ne uzima €ovjeka. Prema tome je bitno ne gu-
biti iz vida vaZznost Covjeka koji jede hranu, a ne usredo-
to€iti svu pozornost na hranu koja se jede.

Trece poglavlje

Prehrambeni proizvodi

Prehrambeni proizvodi, u stanju u kojem ih jedemo, sa-
stoje se od nekoliko sloZenih tvari, razvrstanih u bje-
lancevine, ugljikohidrate, masnoée, organske soli,
vitamine, vodu i neprobavljive dijelove odnosno otpad,
koji se deponiraju kao izmet. Da bi bila prava hrana, poje-
dena tvar ne smije sadrZavati otrovnih sastojaka. List duha-
na sadrzi sve navedene elemente hrane, ali uz njih sadrZi i
nikotin, jedan od najZe§¢ih otrova za koje se zna, a osim ni-
kotina i nekoliko drugih otrova. Duhan, dakle, nije hrana.
Ako bismo pojeli obilniju salatu od duhanskog lis¢a kao
§to to ¢inimo sa zelenom salatom, teSko bismo se razbolje-
li. Ako ne bismo umrli odmah, Zivot bi nam ipak bio u oz-
biljnoj opasnosti.

Stru¢no ime za bjelancevinu je protein. RijeC je izvede-
na iz imena Proteus (,,Ja predvodim!"), jer se smatralo da
svako Zivotinjsko tkivo po€inje od bjelanlevine. Iz tog sta-
rog shvacanja vaznosti bjelancevina, bilo ono to€no ili ne,
proizlazile su mnoge zablude, koje su malo pomalo isprav-
ljene, ali s vremenom opet oZivljuju i ometaju traZitelje
istine o prehrani. Nasuprot sadaSnjem popularnom ucenju,
govedina i svinjetina nisu jedini izvori bjelanevina. Za-
pravo, Zivotinjsko meso nije ni najbolji izvor bjelan€evina,
kako ¢emo naknadno vidjeti. Ima mnogo neto¢nosti o bje-
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lanCevinuma, pa ¢e o njoj u slijedec¢im poglavljima bili po-
trebno podrobnije govoriti.

Ugljikohidrati su Skrobovi i Seceri, od kojih tijelo moze
koristiti samo Secer. Pojedeni Skrob se mora najprije tije-
kom probave pretvoriti u Secer, a da bi ga tijelo moglo kori-
stiti. Pod Seéerom se ne podazumijevaju tvornicki
proizvodi od repe, trske, mlijeka, javora itd. Isto vrijedi za
med, a i za sirup, koji je zapravo prokuhani i zgusnuti sok
drveta. lako su to sve oblici Secera, ipak nisu idealni za
nasu uporabu. Datulje, smokve, suhe Sljive, slatko grozde,
slatke jabuke, kaki, zrele banane, grozdice itd. idealni su
izvori za opskrbu tjelesne potrebe za Secerom. Zobene pa-
huljice, mahunarke, gomoljke i si. izvor su Skroba. KoStun-
jaCe sadrzavaju ugljikohidrate, bilo u obliku Secera, bilo
Skroba. Teoretski, ugljikohidrati sagorijevaju u tijelu da bi
proizveli potrebnu toplinu i energiju.

Opca navika da se jedu takoreci isklju€ivo denaturalizi-
rani ugljikohidrati - bijelo bradno i proizvodi od bijelog
brasna, oguljena riza, bijeli Secer, demineralizirano kuku-
ruzno brasno - €ini da svaki Amerikanac preZivljava na
ishrani lisenoj normalnog mineralnog sadrzaja i vecéine vi-
tamina. Zapravo, u nekima od ovih jela uopce nije ostalo
minerala ni vitamina. Za optimalnu prehranu ugljikohidrati
bi trebah biti prirodni, to jest ne bi smjeli biti denaturalizi-
rani.

lako tijelo moze iz ugljkohidrata i bjelancevina proiz-
vesti veéinu masnoca, ipak se €ini da neke masne kiseline
tijelo ne moze samo proizvesti, a potrebne su za optimalnu
prehranu. Zbog toga su masnoce vazne u prehrani. Maslac,
vrhnje, mast i sliéna Zivotinjska sala redovito se koriste u
ovoj zemlji. U americkoj prehrani margarin ubrzano zam-
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jenjuje maslac, prvenstveno zato $to su tijekom Drugog
svjetskog rata mlijeCna industrija i ameri¢ka vlada jedno-
stavno bili poludjeli i dotjerali cijenu maslca do nedo-
kucive razine, na kojoj je i ostala. Mnogi vegetarijanci su s
uporabe maslaca (masnoce Zivotinjskog porijekla) presli
na uporabu margarina (masnocu biljnog porijekla). Marga-
rin je preradena masnoca, nalik masti i drugim sastojcima
za kuhanje, ,,pojaCana" umjetnim vitaminima. Daleko je
od zadovoljavajuéeg prehrambenog artikla i bilo bi dobro
da ga se vegetarijanci kane. Margarin se ne moZe saCuvati
bez dodanih kozervansa, $to ga na kraju ¢ini neprikladnim
za jelo.

Ulja od koStunjata i avokada se dobivaju samim konzu-
miranjem toga voca i vrstan su izvor lako probavljivih
emulzivnih ulja. Ako se koSlunjace jedu u veéim koli€ina-
ma, opskrbit ¢e tijelo svom potrebnom masnocom, pajelu
nece trebati dodati nikakvih drugih ulja. Ako tko Zeli druge
vrste ulja, slijedeéa biljna ulja su ukusna i hranjiva, a mogu
ih koristiti i vegetarijanci koji ne ne Zele jesti maslac ili
vrhnje: maslinovo ulje, ulje od kikirikija, sojino ulje. sun-
cokretovo ulje, sezamovo ulje, kukuruzno ulje i ulje od pa-
mukovih sjemenki. Treba rabiti samo na hladno preSano,
odnosno djevi¢ansko maslinovo ulje ili ulje od sjemenki.
Treba izbjegavati preradena ulja, lisena minerala i vitami-
na i oslabljena postupkom prerade.

Minerali - kalcij (vapnenac!), fosfor, sumpor, magne-
zij, mangan, jod, bakar, Zeljezo, natrij, silicij, klor, fluor,
nikal i dr. - igraju vazne uloge u tijelu. Osim §to su sastavni
dio raznih tjelesnih tkiva, kao §to su kalcij i fosfor u kosti-
ma i zubima i Zeljezo u krvi, te $to su vazni sastojci u raz-
nim tjelesnim izlu€inama, kao 5to je klor u Zelu¢anim
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sokovima ijod u izlu€ini Stitnjace, oni sudjeluju u odrZzanju
osmoznog tlaka u tijelu, sudjeluju u raznoSenju kisika (ba-
kar i Zeljezo) i pomaZzu u izluCivanju otpada iz tijela.
Takoder sudjeluju u odrZavanju normalne luzinasti krvi.

Od nekih od ovih minerala, kao od bakra i nikla, u tijelu
i njegovim proizvodima nalaze se samo tragovi. Njihova
vaznostje daleko veéa od omjera njihove nazo€nosti u hra-
ni ili tijelu. Neki Zljezdani sokovi bi bili beskorisni bez te
minimalne nazo¢nosti reCenih minerala.

Najbogatiji izvor mineralaje zeleno povrée, voce i kos-
tunjace. Neke vrste hrane Zivotinjskog porijekla, kao jaja i
mlijeko, takoder obiluju mineralima, ali u danaSnje vrije-
me mlijekoje redovito pasterizirano, zbog €ega vecina nje-
govih minerala nije viSe prikladna za uporabu. Suvremeni
naCin prozvodnje jaja (peradarske farme vide koko$ kao
»tvornicu jaja"), nudi potroSaCima vrlo loSajaja, bez mine-
rala i bez vitamina. Zitarice redovito sadrzavaju dosta po-
jedinih  minerala. Neke obi¢ne vrste povréa sadrze
dvostruko vise kalcija nego mlijeko i ako se povrce jede si-
rovo a ne kuhano (,pasterizirano”) nudi kalcij u dostup-
nom obliku.

Vitamini, a ima ih mnogo, nisu hrana ve¢ popratne tvari
koje tijelo koristi u probavi i asimiliranju hrane. Ako nedo-
staju, tijelo ili uopce ne koristi elemente u hrani, ili ili kori-
sti pogreSno. To uzrokuje zaostajanje u rastu, kriv ili
nepravilan rast, neugledan stas, slabljenje ve¢ oblikovanih
dijelova, slabljenje tjelesnih funkcija i takozvanu ,bolest
nedostatka."

Najbolji izvor vitamina je zeleno i Zuto povrée, te
povrée bijelo-crveno-ljubicasto, zatim voce i koStunjaCe.
Da bi se osigurala opskrba neoSte¢enim vitaminima,
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povrce trebajesti sirovo i nepreradeno. Vitamini su veoma
nestabilni spojevi i lako ih je unistiti.

lako nazo¢ni u minimalnim koli¢inama, katalizatori
(enzimi, hormoni i vitamini) utjecu ¢udesno i veoma ucin-
kovito na organsku tvar. U stvari, ti spojevi ¢ini se da
sadrze najneophodnija pocela S$to upravljaju organskim
oblicima. Solna kiselina Zelu¢anog pepsina ima veliku
sposobnost pretvarati bjelan¢evine u koloidne otopine,
¢ime se omogucuje njihova daljnja prerada. Enzimi se na-
zivaju alatkama stanica. Imaih svasila, ali se ne mogu pro-
izvesti umjetno. Pojavljuju se samo kao proizvod
protoplazme Zivih stanica i najviSe su poznati po njihovu
medusobnom odnosu. Uvijek ih se nalazi udruZene s bje-
lan€evinama, ali se ¢ini da su mineralne soli bitne za njiho-
vo koriStenje. Enzimi, buduéi nuzproizvodi fotosinteze i
povezani s metabolizmom biljaka, izvorno se predstavljaju
kao veoma slozeni i krhko uravnotezeni spojevi. Endokri-
ne Zlijezde proizvode hormone iz odredenih sastojaka u
krvi, ali li sastojci mogu doc¢i u krvjedino putem hrane. To
znaci da zivotna snaga tih nutarnjih lu¢enja potje¢e od bil-
jaka, koje jedine posjeduju potrebnu sposobnost fotosinte-
ze.

Kiorofili se konzumiraju naveliko u biljnoj hrani, jer ih
Zivotinjsko tijelo vjerojatno ni ne moze stvoriti. (Klorofil
zelenokrvnih Zivotinja potje€e od biljaka, isto kao i kod
crvenokrvnih.) Od tih se spojeva grade raznovrsni Zivo-
tinjski pigmenti, ukljuuju¢i i veoma rasprostranjeni he-
moglobin (uzro¢nik crvenila krvi). Buduéi da je klorofil
izvor naSeg diSnog pigmenta, posebno neophodnog hemo-
globina, sva nastojanja o nadomjeStanju Kklorofila Zivo-
tinjskim bjelantevinama (naj¢eSée u slu€aju anemije)



uvijek zapadnu u poteSkoce. Prirodni izvor klorofila su ze-
lene biljke, konzumirane kao hrana. Industrijski proizvodi
- ekstraktni i umjetni klorofil - koji se mogu naéi na
trzistu, nepotrebni su, nekvalitetni i preskupi. Nije za pret-
postaviti da se klorofil moze izluciti iz biljaka, a da ga
slozeni kemijski i ini postupci ne ostete. Cak i u sluaju
anemije zelena biljka nadmaSuje tvornic¢ke proizvode, po-
gotovo ako sejede sirova.

Cetvrto poglavlje

Organsko nasuprot
anorganskome

»Situm cuique tributio!,” ,,Daj svakome stoje njego-
vo!". Tijelo zahtijeva za prehranu svojih tkiva tvari koje su
im jednakobitne. Ali ni to nije dovoljno kad je u pitanju
Zivotinjske- tijelo. Za Zivotinju neStoje ili nije hrana vise po
sli¢nosti oblika nego po samoj biti. Elementi od kojih se sa-
stoji ljudsko tijelo nalaze se u tlu, vodi i zraku, ali elementi
tla ne saCinjavaju hranu za Covjeka. Potrebno je da najprije
biljke prerade te elemente u organske spojeve, pa ih tek
onda Zivotinjski organi mogu uzimati kao hranu. Spojevi
§to ih stvara kemicCar svojom nutarnjom strukturom i raspo-
redom sastavnih molekula razlikuju se od onih §to ih stva-
raju biljke i zato nisu za hranu ni ovjeka ni Zivotinje.

Izravno pretvaranje anorganske materije u Zivo Zivo-
tinjsko tkivo je nemogucée. Uvijek mora posredovati ¢udo
biljnog Zivota. Jedino biljke mogu pretvoriti anorganske
Cestice iz zraka i tla u Zivu tvar, tako daje Zivotinja prisilje-
najesti biljke ili druge Zivotinje koje se hrane biljkama. Je-
dini izuzeci su voda i kisik. Bilinstvo je posrednik izmedu
minerala i Zivotinjskog carstva. Pogledajmo to malo po-
drobnije!
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Tlo je puno minerala, istih onih minerala $to ih tijelo
zahtijeva za vlastitu izgradnju i za svoje djelovanje. No, ti
se ne moze§ opskrbiti potrebnim mineralimajedu¢i dnevno
pregr$t zemlje. Zrak je pun duSika i ugljika, ali ih ti ne
moze§ uzeti izravno iz zraka i pretvoriti ih u bjelancevine,
ugljikohidrate i masnoce. Niti moze$ pokupiti te elemente
iz tla, zraka i vode pa od njih napraviti vitamine. Stvarati
aininokiseiine iz duSika mogu isklju€ivo biljke. Stvarati
Skrob i Secer iz ugljika $to se nalazi u zraku takoder je
zadacda biljaka. Jedino biljke mogu crpsti minerale iz tla i
pretvoriti ih u organske soli. Jedino biljke mogu proizvodi-
ti vitamine.

Hrana se ne moZe proizvesti u laboratoriju. Velika je
razlika izmedu biologije i kemije. Moramo priznati da
izmedu bioloSkog rasta i kemijskog spajanja zjapi nepre-
mostivi jaz. Umjetni ,prehrambeni proizvodi" iz laborato-
rija su apsolutno nejestivi. Priroda u svome bioloSkom
laboratoriju proizvodi hranu postupcima koje kemicar ne
poznaje. BioloSka sinteza i kemijska sinteza nisu dva istov-
jetna procesa te ne daju istovjetne proizvode.

Red prirode je: naprije tlo, zatim biljke, pa zZivotinje i
Covjek. Kad struénjaci u laboratoriju nastoje obrnuti taj red
i hraniti nas tlom, koje nije bilo proslo kroz biljke i shodno
tomu nije bilo preradeno u odgovarajuce i prihvatljive spo-
jeve, stvari ispadnu loSe. lzgleda da ¢e Majka Priroda ostali
jo§ dugo u radnom odnosu!

Prvo dolaze stijene, koje se raspadaju i stvaraju tlo. za-
tim se pojavljuju biljke, ispoCetka samo primitivne, koje
ugibajuci prelaze u tlo, tako da sluZze za hranu nadolaze¢em
biljnom naraStaju. Konacno se pojavljuju biljke koje mogu
prehranjivati veée Zivotinje. Evo, dakle, reda: stijene, mul-

jeviti nanos, primitivno raslinje, razvijenije raslinje, Zivo-
tinje. Koliko god bili vrijedni elementi u stijenama, slabo
¢e$ se usreCiti ako poku$a$ uzgajati povrée na samom ka-
menu. Stijenu treba najprije smrviti sve dok se ne pretvori
u prah i mulj. A onda je odlu€ujuci u€inak primitivnog ra-
slinja. Kad shvatimo ¢injenicu, isticanu u organi¢kom uz-
goju, da viSi oblici biljaka ne mogu rasti prije nego §to
primitivno raslinje usitni i prihrani kamenito tlo, onda nam
je jasno daje nemoguce hraniti ljudsko tijelo kemi€arevim
preradevinama kamena. Nece$ uspjeti podici djecu i Zivo-
tinje hranec¢i ih kamenom kolikogod on bio sitno satrven.

Minerali, takvi kakvi se prodaju u ljekarnama, ne posto-
je u ljudskom tijelu. Kalcij, Zeljezo, natrij, bakar, magnezij,
jod itd. redovni su sastojci ljudskog tijela, ali svi oni se
mogu pretvoriti u ljudsko tkivo samo kad su u obliku or-
ganskih soli. Anorganske soli i ,slobodni" minerali su za-
pravo otrovi. Zapravo u ,slobodnom" stanju ili u obliku
anorganske soli neki od tih minerala su Zestoki otrovi.
Otrovne osobine fosfora i joda su dobro poznate.

Cinjenica da prevelike doze umjetnih vitamina, ili nji-
hovo uzimanje na dulji rok, dovode do znakova trovanja
nepobitno dokazuje da se radi o neuporabivim tvarima. Ti-
jekom cijelog ljeta krave, jeleni, konji ili koji drugi
preziva€i jedu ogromne koli€ine trave, s kojom progutaju
velike doze svih vrsta vitamina, a ipak ne pokazuju znako-
va trovanja. Do znakova trovanja se dolazi uporabom apo-
tekarovih sintetiCkih imitacija vitamina, a isto tako i
uporabom njegovih imitacija biljnih soli.

Medu onima §to se joS nisu oslobodili nadrilije¢nic¢kih
opsjena mnogi vjeruju, da se mogu nametnuti prirodi i nat-
jerati je da radi za njih. Biokemicari su jedni od njih. Bio-



kemija je, kako sama rijeC kaZze, kemija Zivota, kemija
Zivih organizama. Ovaj kult 3to ga je prije dosta godina
osnovao Sehiissler u Njemackoj, kusa oCuvati ili obnoviti
zdravlje dajuci tijelu materijale koji mu nedostaju u bo-
leS¢u pogodenim mjestima. Kako sam Sehiissler izjavljuje.
..biokemija pokuSava ispraviti poremecenu psiholoSku ke-
miju.”* On takoder kaZe da ,tkogod Zeli bez predrasuda po-
sti€i cilj i sredstva i put do njega, uvidjet ¢e, da su ispravno
odabrani biokemijski lijekovi dovoljni za lijeCenje svih bo-
lesti koje se mogu izlijecCiti internim lijekovima."

Za uciniti ono $to ,,biokemicar" ocekuje, kad bi Covjeku
i bilo moguée, zahtijevalo bi poznavanje ,psiholoSke ke-
mije" daleko vece od onoga $to ga posjeduje Sehiissler ili
bilo koja druga ziva osoba. Sehiissler je iznio svoje teorije
u vrijeme kad se o kemiji Zivih organizama znalo daleko
manje nego danas. Njegovi ,lijekovi" su bili jednostavni i
malobrojni u usporedbi s ,lijekovima" danasnjih ,bioke-
micara”. Alije i on kao i njegovi nasljednici ignorirao ¢in-
jenicu da je biljno carstvo normalni i jedini izvor
»prirodnih materijala" za Zivotinje. Poput Schusslera i da-
nasnji ,biokemicar" ide u kemijski laboratorij po svoje ,li-
jekove".

Takozvani ,biokemicar"jako je sklon zanemariti ili za-
boraviti biokemiju i osloniti se na obi¢nu (anorgansku) ke-
miju. Sehiissler, inaCe homeopat, bio je prvi ,biokemicar"
koji je svijet zaveo na krivi put svojom tvrdnjom da ..bi-
okemijski postupak nadomjeSta prirodne ozdravljujuce na-
pore prirodnim materijalima koji nedostaju u boleS¢u
pogodenim mjestima."

»Biokemilar" sve ,bolesti” smatra posljedicom nedo-
statka neCega i previda ociglednu Cinjenicu, da takore€i svi
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simptomi upuéuju na otrovanje. Cak i nedostaci, kada do
njih dode, €eS¢e su posljedica otrovanja nego manjka od-
govarajucih tvari u hrani. U tim slu¢ajevima nemogude je
ukloniti nedostatke, ako se prije ne ukloni otrovanje.

Dok se Schliisser ograni¢avao na uporabu ,stani¢nih
soli", to jest davanjem minerala potrebnih za izgradnju i
oporavak tjelesne grade, njegovi nasljednici su se udaljili
od njegove postavke, da ,biokemijska sredstva, ako su
ispravno odabrana i pravilno primijenjena, dovoljna su za
lije€enje svih bolesti koje se lijeCe nutarnjim lijekovima",
pa su poceli upotrebljavati minerale koje on nije poznavao
i vitamine o kojima nije ni sanjao. SluZe se i aminokiselina-
ma i klorofilom, od kojih barem prvo SchlUsser vjerojatno
nije poznavao. Nakon Majstorove smrti biokemija je po-
stala veoma sloZena, pa su i naCini lijeCenja bivali sve zam-
rSeniji, iako ne i ucinkovitiji. Neuspjesi ,biokemijskih"
zahvata dokazuju da su nesposobni udovoljiti potrebama
bolesnih. A slucajni uspjesi, kao i oni kr§¢anskih scientista
odnosno uobicajenog lijeCenja drogama, ucCinak je same
prirode - ne moZemo uzurpirati pravo lijeCenja koje pripa-
da prirodi.

Materijali od kojih se tijelo gradi, uzdrzava i obnavlja
moraju se priskrbiti putem hrane koju jedemo. Sehiissler i
njegovi sljedbenici su rabili i rabe slobodne minerale i
anorganske soli $to ih nudi laboratorij, umjesto organskih
soli 8to ih pruza hrana. Receno jednostavnim rjecnikom,
»biokemija" takva kakvomju je nau€avao Sehiissler obicni
je sustav drogiranja. Ne nastoji nadoknaditi manjak dajuci
prirodnu hranu, ve¢ propisujuci neuporabive minerale. Pai
danas je ,biokemija" kraljeznica industrije umjetnih vita-
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mina. Umjelni ,vitamini" nisu vitamini veé¢ droge. Neupo-
rabivi su i prema tome otrovni.

Mozda je to¢no, kako piSe dr. Tilden, da Sehusslerove
soli ne Cine velike Stete, ali je istina, kako piSe isti autor, da
»,biokemija je Stetna zato $to su pameti lijecnika i bolesnika
zaokupljeni njome, umjesto da se uce jeziku ispravnog Ziv-
ljenja. ™

»Premnogi lijecnici jo§ uvijek mijese kolafe od blata u
djec¢jem vrti¢u svojih varki i mastanja"”, - kaze dr. Tilden.
Bolesnici ne trebaju znanstvenih guraa kolica i zidara.
Izmedu kalcijevih soli u hrani stoje stvara priroda i kalcije-
vih soli proizvedenih u laboratoriju zjapi provalija, koju ne
moZe premostiti nikakav apotekar. lonako mnogi apotekari
pale od samouniStavajuce egomanije. Jedno je pruzili tijelu
Zeljezo u hrani, a sasvim drugo je davati mu Zeljezne pre-
parate napravljene u ljekarnikovu laboratoriju. Ne treba
nam nista drugo do vratili se k biljnom carstvu i iz njega
crpsti minerale za izgradnju i odrzavanje tijela. Treba pre-
stati s naporima da se preokrene red $to ga je ustanovila
priroda.
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Peto poglavlje

Aminokiseline

U ljudskom probavnom traktu od dobro probavljenih
krv i tkiva, a poznati su pod imenom aminokiselina. To su
organske kiseline koje sadrze Kisik. Naziva ih se
»gradevinskim materijalom" tijela, buduéi da se radi o tva-
rima iz kojih se stvaraju sve bjelanCevine biljnog i Zivo-
tinjskog svijeta. Poznate su mnoge vrste bjelan€evina, ali
sve se one sastoje od razliCitih kombinacija i proporcija
aminokiselina. Ba$ kao §to se ujeziku oblikuju tisuce rijeci
od tridesetak slova, tako se i bjelancevine oblikuju raz-
novrsnim kombinacijama aminokiselina.

Tijelo ne moze koristiti bjelan€evine izravno. Tek kad
se bjelancevine razgrade u aminokiseline od kojih se sasto-
je, onda tijelo moze Kkoristiti te aminokiseline kao
»~gradevinski materijal™ za izgradnju svojih vlastitih poseb-
nih vrsta bjelan€evina. S hranom se uzimaju mnoge bje-
lanCevine, ali nijedna od njih nije ljudska bjelanCevina.
Ako bi uSle u krv izravno kao bjelancevine, ne bi mogle
pruZiti tijelu potrebne sastojke. Naprotiv, predstavljale bi
strano tijelo i prouzrokovale patoloSke reakcije kakve se
vide kod alergije.



Znanstvenici su identificirali dvadeset sedam ili dvade-
set osam aminokiseklina u bjelan€evinama i dali im znan-
stvena imena: glicin odnosno glikokol, alamin,
amino-butir, amino-valerin, valin, norleucin, leucin, isolu-
cin, serin, treonin, aspartin, glutamin, hidro-glutamin, ci-
stin, metionin, fenilalalin, tirosin, di-jodo-tirosin, tiroksin,
lisin, arginin, omitin, citrulin, triptofan, hisladin, prolin i
hidroksiprolin. Ne nalaze se sve zajedno ni u jednoj bje-
lan€evini - svaka od njih je gradena od razliitih kombina-
cija i odnosa nekoliko vrsta aminokiselina.

Biljne i Zivotinjske bjelanCevine se sastoje od aminoki-
selina sloZzenih u nizove jedinstvene za svaku vrstu, uz
malu razliku za spolove unutar vrsta. Ne samo da svaka bil-
jna i Zivotinjska vrsta posjeduje svoje vlastite specificne
vrste bjelan€evina, ve¢ unutar svake Zivotinje i biljke svaki
organ i svaki dio tijela ima svoju posebnu bjelanevinu od-
nosno bjelancevine. Sastavi aminokiselina u pojedinim tje-
lesnim tkivima se razlikuju medusobno kao i sama tkiva.
Racuna se da u ljudskom tijelu ima oko tisu¢u i Sest stotina
razlicitih bjelanCevina. Sli¢na bjelanevinska raznovrsnost
postoji kod Zivotinja i biljaka. Svaka biljka ima viSe raz-
licitih dijelova: sjemenje, plodovi, lisc¢e, itd. Svaki od njih
ima svoje posebne bjelanCevine. Razni dijelovi biljaka ili
Zivotinja posjeduju dvije ili viSe bjelan€evina. Sve to govo-
ri da bjelancevina u jednom organu ili dijelu Zivotinje ili
biljke nije ista kao bjelanevina u drugom organu ili dijelu
te iste zivotinje odnosno biljke. Zbog tih razlika bje-
lanCevine iz razli€itih dijelova biljke ili Zivotinje nemaju
istu prehrambenu vrijednost.

Probavni proces razgraduje bjelan€evine na njihove sa-
stavne aminokiseline, koje potom krvotok raznosi po svem
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tijelu, odakle ih tjelesne stanice uzimaju u svrhu stvaranja
bjelan€evina, ljudskih bjelancevina kad se radi o Covjeku.
Svako tkivo uzima potrebne kiseline u koli¢inama i omjeri-
ma koje su nuZne za izgradnju vlastite, specifi¢ne bje-
lanevine. Dakle, Citatelju mora biti jasno da se
bjelanCevine ne stvaraju iz bjelancevina ve¢ iz aminokise-
lina. Tijelo ne moze koristiti bjelancevine kao takve, vec
najprije mora razgraditi zamrSeno sloZzene bjelanCevine iz
hrane i onda izgradivati vlastite bjelanevine. Bjelancevine
u orasima, jajima, Zitaricama, mlijeku itd. nisu ljudske bje-
lanevine. Da bi se ljudske bjelancevine mogle izgraditi od
stranih, treba te posljednje najprije svesti na njihov
»~gradevinski materijal” i onda taj ,,materijal” upotrijebiti
za gradnju novih struktura.

Aminokiseline se ne mogu zamjenjivati jedna drugom.
Svaka od njih ima posebnu funkciju, tako dajedna ne moze
zamijeniti drugu. Na primjer, ni najve¢a koli¢ina bje-
lan€evinskih aminokiselina ne moze nadomjestiti manjak
lirosina i triptofana, pa tako manjkave bjelancevine ne
mogu odrzavati Ziva tkiva.

Neke bjelanCevine pomaZzu normalni rast, uzdrZzavanje i

razmnozavanje. Zove ih se adekvatnima ili potpunima.
BjelanCevina koja podrZzava samo rast zove se djelomi¢no
adekvatnom ili djelomi¢no potpunom. Bjelancevina koja

ne pomoZe rast niti odrZzavanje zove se neadekvatnom ili
nepotpunom. Prema tome bjelanievina moZe biti adekvat-
na, djelomi¢no adekvatna i neadekvatna, ovisno o njezinoj
sposobnosti za podrzavanje rasta, ocuvanja i raz-
mnoZavanja. To je bjelanCevinska ,bioloSka vrijednost”.

Nacin mjerenja bioloSke vrijednosti raznih bjelancevi-
na sastoji se u tome da ih se izluci iz hrane u kojoj se prirod-
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no nalaze, a onda ih davati za hranu kao jedini izvor
bjelanCevina. Na primjer, neka Zivotinja moZe biti hranje-
na smjesom koja ne sadrzi drugih bjelanevina osim mli-
je€nog laktalbumina, ili smjesom koja sadrzi samo Zitni
glutein. Takvim pokusom se odreduje ,bioloSka vrijed-
nost" bjelantevina.

Kaze se daje bioloSka vrijednost bjelancevine u obrnu-
tom razmjeru s koli¢inom koju Zivotinja treba: Sto manja
koli€ina je potrebna, tojoj je veéa bioloSka vrijednost. Uzi-
majuci to pravilo kao polaziSte, vrijednost jajaje 94, mlije-
ka 85, jetara i bubrega 77, srca 74, miSi¢a 69, neoguljenog
Zita 64, krumpira 67, zobenih pahuljica 65, kukuruza 60,
bijelog brasna 52, graha 38. Po tom nacinu mjerenja
opcéenito se smatra da je vrijednost biljnih bjelanevina re-
dovito niZza od onih Zivotinjskog porijekla. lzuzetak Cine
kikiriki i soya, €ije su bjelancevine potpune. Nema znatnih
razlika izmedu govedskog, svinjskog i ov¢jeg mesa. Za-
nimljivo je, da u ovoj klasifikaciji nema koStunjavog voéa,
koje je bez sumnje vaZzan sastojak ljudske prehrane, dok
Zitarice i mahunarke, koje ina€e i nisu ¢esto najelovniku, u
oStroj su suprotnosti sa zivotinjskom hranom. Berg kaze da
tijelo bolje koristi krumpirovi! bjelanevinu nego onu iz
mesa. Hinhede tvrdi daje krumpirova bjelancevina visoke
bioloSke vrijednosti. | drugi se slazu s tim tvrdnjama. Ko§-
tunjavo voée i zeleno bilje posjeduju najvrednije bje-
lancCevine.

Dok se bioloSka vrijednost bjelancevine odreduje poku-
som prehrane, njezina nutarnja vrijednost ovisi o0 aminoki-
selinama koje sadrzi. Od poznatih aminokiselina njih deset
do dvanaest se smatra bitnima za ljudski i Zivotinjski Zivot.
To su bitne aminokiseline, jer ih tijelo ne moZe proizvesti.
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Ostale aminokiseline, takozvane nebitne tijelo moze samo
proizvesti razgradujué¢i neke od slozenijih aminokiselina,
pod pretpostavkom da se pojede bitnih aminokiselina vise
nego §to ih treba. Elvehjem je dokazao da su neke od ta-
kozvanih nebitnih aminokiselina potrebne za optimalan
rast. Cinjenica je, da je klasifikacija u bitne i nebitne po-
gresna, jer su sve potrebne tijelu, a tijelo ne moze proizve-
sti nijednu od njih iz sirovih materijala.

Gelatin je bjelanfevina koja se dobiva iz odredenih di-
jelova Zivotinje. Vrlo je nedostatna. Zivotinje hranjene
samo tom bjelan¢evinom ne samo da ne rastu, vec¢ slabe i
ugibaju. Zein. kukuruzna bjelancevina, takoder je nedosta-
tan. Svakoj od tih bjelanfevina nedostaju neke bitne ami-
nokiseline. Obje su korisne tijelu Zivotinje, ali zahtijevaju
dodatne izvore Zivota da bi tijelo moglo rasti i uzdrZzavati
se.

Tim smo stigli do Zivotno vaZzne Cinjenice u ovoj raspra-
vi: nedostatnost jedne bjelanCevine moZe biti ispravljena
drugom  bjelanevinom koja posjeduje one aminokiseline
koje nedostaju prvoj. Dvije bjelancevine kojima manjkaju
iste aminokiseline ne mogu se nadopunjavati, ali dvije ne-
potpune bjelanevine, od kojih svaka ima aminokiseline
kojih ona druga nema sacinjavaju potpunu bjelanCevinu.
Ukoliko ¢ovjekova ili Zivotinjska prehrana nije svedena na
samo jednu bjelancevinu, manjak bilo koje bitne aminoki-
seline nije vjerojatan.

Zein nije jedina bjelan€evina u kukuruzu. Laktalbumin
nije jedina bjelan€evina u mlijeku. Skoro svaki izvor bje-
lanCevina sadrZi ih dvije ili viSe. U Zitu ihje nekoliko. Sva-
ka koStunjava vocéka sadrzi viSe odjedne bjelancevine. Tim
stizemo do druge Zivotno vazne Cinjenice u toj raspravi:
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naime, jedna bjelan€evina moze nadopuniti drugu u istoj
hrani, tako da dvije bjelanCevine tvore jednu potpunu bje-
lan€evinu. To ne vrijedi za bjelancevine Zitarica, kao ni za
bjelanCevine zelenog bilja, ali vrijedi za mjeSavinu od Zita-
rica i velike koli¢ine zelenog bilja. U rano proljece bi-
ljozderi dobivaju skoro sve svoje bjelan¢evine pasuéi travu
i drugo bhilje, ali zato moraju pojesti velike koli€ine, nesto
$to ¢ovjek nije u stanju. Covjek dakle mora traZiti bje-
lanevine u izvorima gdje su viSe koncentrirane. Ako zeli
biti dobra zdravlja mora konzumirati svoj dnevni obrok ze-
lenog povrca, ali ne moze iz njega dobiti druge bjelancevi-
ne. Na primjer, ako netko Zeli Zivjeti samo na Zitaricama,
moci ¢e to samo ako uz njihjede obilne koli¢ine zeleni. Po-
kusi pokazuju da se najbolji rezultati postizu kad zelen
sacinjava polovicu sve pojedene hrane.

Da bi se odredila vrijednost razli€itih bjelan€evina, da-
vanaje, u pokusne svrhe, samojedna vrsta bjelan€evine. U
stvarnosti ni ¢ovjek niti ikoja zivotinja ne Zivi na samo jed-
noj bjelanCevini. Oni ne samo dajedu vrste hrane od kojih
svaka sadrzi drugu bjelan€evinu, veé i hranu koja sadrzi
nekoliko razliCitih bjelanfevina. Mi normalno ne jedemo
kasein kao jedini izvor bjelanevna, niti zivimo na dijeti od
samih Zitarica. Ovo dovodi do tre¢e Cinjenice od Zivotne
vaznosti u ovoj raspravi: ne Zivimo na samo jednoj bje-
lanCevinskoj hrani ve¢ na zbiru svih bjelanfevina u na3oj
prehrani. Ne trebamo se pitati: ,Je li ta pojedinatna bje-
lanevina dostatna?", niti: ,,Da li bjelanevine sadrZane u
ovoj hrani uzete zajedno predstavljaju dostatnu bjelancevi-
nu?" Jedino se trebamo upitati: ,J)a li zbir bjelanCevina u
mojem jelovniku dostaje za potrebe mojega tijela ? "  Ako
je zbir konzumiranih bjelanevina dostatan, sveje u redu.

O

Izvodaci pokusa sa Zivotinjama su skloni pretjerano na-
glasiti vaznost tvari koje rabe kao nadomjestak za nedovol-
jnu ishranu, potpuno ignorirajuéi prirodni red prehrane.
Mlijeko je veoma raspoloZiva stavka najelovniku, pa ga se
jako Cesto koristi kao nadomjestak u ekperimentalnim dije-
tama. U vecini slu€ajeva mlijekoje u stanju pretvoriti Zivo-
tinjsku prehranu iz nedostatne u dostatnu, Sto izvodace
pokusa navodi na pretjerano naglaSavanje vrijednosti mli-
jeka, zaboravljajuc¢i ociglednu ¢injenicu, da Zivotinje, na-
kon odbijanja od sise, nalaze dostatnu prehranu i bez
mlijeka. Njihovi pokusi nemaju veze s ljudskom prehra-
nom, niti s prehranom Zivotinja u prirodi. Te vrste pokusa
zavode u zabludu. Ima mnogo drugih vrsta hrane, koje
mogu nedostatnu prehranu uciniti dostatnom.

U nekim pokusima psi, hranjeni manjkavom manom,
nisu normalno rasli. Nekima od njih je dodano mlijeko i ti
su se razvili i rasli normalno. Psi kojima nije davano mlije-
ko ostali su krzljavi i nerazvijeni. Bilo bi smijeSno zak-
ljuCiti iz toga da psima treba mlijeko za normalan razvitak,
jer znamo da se psi mogu razvijati, i u stvari se razvijaju
bez ikakva mlijeka nakon Sto su prestali sisati. Pokus te
vrste dokazuje jedino to, da mlijeko, dodano nedostatnoj
ishrani moZe je uCiniti dostatnom. Ali ima stotine drugih
nacina kako prehranu u¢initi prikladnom, kao §to to znaju
sve divlje zivotinje. Zapravo je moguce i vjerojatno, da su
mnogi drugi nacini pretvaranja hrane iz nedostatne u do-
statnu bolji od mlijeka. Mlijeko, nakon normalnog perioda
sisanja, niposto nije neupitni blagoslov.

Pokusi sa samo jednom, izdvojenom bjelan¢evinom
mogu neupucéene navesti na uvjerenje da slon, krava, konj,
bivol, bizon, jelen, zec i drugi potpuni biljoZzderi ne mogu
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Zivjeti Ni rasti na biljnoj hrani, a Znamo da mogu. i to veo-
ma dobro, i to zato $to oni ni ne pokusavaju Zivjeti najed-
noj, izdvojenoj bjelanc¢evini, ve¢ jedu raznoliku hranu, u
kojoj jedna bjelancevina ispravlja drugu.

Nema sumnje da je potreba za aminokiselinama raz-
licita za svaku Zivotinju, isto kao §to je je potreba odrasle
Zivotinje za aminokiselinama razliCita od one stoje ta ista
Zivotinja ima dok ubrzano raste. Dokazati daje neka bje-
lanCivina prikladna za izvjesnu vrstu Zivotinja zna€i upra-
vo to i niSta viSe. Ne moze se ustvrditi daje prikladna ili
neprikladna za druge vrste sve dok se ne iskuSa na drugoj
Zivotinji. Akoje pokus s hranom obavljen na Stakorima, re-
zultati toga pokusa se ne mogu izravno primijeniti na ljude.

Za bjelan€evine banane se kaze da su veoma nepotpu-
ne, a ipak u Juznoj Americi jedna vrsta papige Zivi, i to do
velike starosti, na jednoli¢noj ishrani koja se sastoji
isklju¢ivo od banana. Bjelan€evine banane su im, ocigled-
no, dostatne. U tropima bolesnici, koji se oporavljaju od
teSkih posljedica tifusa ili groznice, hrane se bananama i
brzo dobivaju na tezini i snazi. Bjelan€evine banane mora-
ju biti za ljude pogodnije nego $to to pokazuju pokusi na
Stakorima. Razumije se. ni papige ni bolesnici ne jedu iz-
dvojenu bjelancevinu. Jedu bananu.

Danas se kao izvori bjelanevina redovito nabrajaju
meso, jaja i mlijeko, a zanemaruju se ili zapostavljaju drugi
izvori aminokiselina. UlaZu se napori da se uvjeri ljude,
koje, usput receno, nije teSko uvjeriti, da su po prirodi
mesozderi, pa da je sukladno lomu Zivotinjsko meso za
njih najbolja hrana.

Ne moze se zanijekati visoka vrijednost bjelancevina
mesa, jaja i mlijeka. Medutim, za odbacivanje mesne ishra-
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ne postoje drugi razlozi, o kojima ovdje ne treba rasprav-
ljati. Ja ¢u ovdje uzeti u razmatranje jedino tvrdnje ojednoj
od ovih hrana Zivotinjskog porijekla kao izvoru aminokise-
lina.

Pogledajmo meso kao hranu. Tvrdi se, da bjelanevine
mesa sadrZe sve bitne aminokiseline, te da su stoga iznad
biljnih bjelancevina, u kojima nekih potrebnih aminokise
lina ima premalo, a u drugima previse. Takoder se tvrdi da
se mesne bjelancevine lakSe nego biljne probavljaju i asi-
miliraju. U skladu s time mesoje po mnogima precijenjeno
kao ljudska hrana. | ovdje je opet zanemaren prirodni za-
kon prehrane. Je li meso potpuna bjelancevina? Berg kaZe
tla ..to ne moze biti prihvaéeno kao pozitivna €injenica s
obzirom na bjelan€evine pojedina¢nih miSi¢a, nego samo s
obzirom na zbir bjelan€evina zivotinjskog tijela koriStenog
kao hrana."” Abderhalden takoder istiCe tu Cinjenicu. Berg
veli da je to narocito istinito ako meso nije popraceno
veéom koli¢inom hrane koja stvara luZzine. On naglaSava
da ,mesozderi, Zive¢i u prirodi, osiguravaju potrebne
luzine pijuci krv svojih Zrtava i jeduci kosti i hrskavice za-
jedno s mesom." Takoder je to€no da mesozderi jedu,
narocito ujesen, velike koli¢ine plodova, bobica i pupolja-
ka. Moze se vidjeti macke kakojedu biljnu hranu, i to, pro-
tivno puc¢kom vjerovanju, ne kad su bolesne ve¢ kad su
zdrave.

Odavno se znalo, da ako pas jede samo meso iz kojega
su iscijedeni sokovi, s vremenom ¢e mrSaviti, pokazati
simptome trovanja, nakon ¢ega ¢e ubrzo slijediti smrt. Pre-
trage poslije uginu¢a pokazuju promjene na kostima,
tipi€ne za osteoporozu i osteo malaciju. Uklanjanje soli iz
mesa dovodi do uginuca. Lavovi u zatoCeniStvu, hranjeni
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neodgovaraju¢im mesom, postaju nesposobni za raz-
mnoZavanje.

Dobroje imati na umu, da razliCiti tjelesni organi sadrze
razliCite aminokiseline. Ne samo svaka Zivotinjska vrsta
nego i svaka pojedinacna Zivotinja, svaki organ ima svoju
posebnu vrstu bjelan€evina. Zbog toga razli¢iti dijelovi
Zivotinjskog tijela nisu jednako kompletni ili ,vrijedni"
kao izvori aminokiselina. Ja posebno ukazujem na nisku
vrijednost miSiéa, koji se inace najviSe konzumiraju.

Jedan zagovornik jedenja mesa se Zali na €injenicu daje
»hekim bolesnicima, naZalost, odbojno jesti ponutrice. Po-
nutrice, kao jetra, bubrezi, srce, slezena itd." - tvrdi on -
,vanredno su bogate nekim vitaminima i drugim vrijednim
sastojcima, pa bi njihovo redovno ukljugivanje u jelovnik
bilo vrlo preporucljivo." Da bi se iskoristile sve vrijednosti
mesa treba jesti cijelu Zivotinju, pa se oni kojima se jede
meso, ne bi smjeli mrstiti na jelo od crijeva. Izbirljivi
mesozderi koji bi pojeli kravu a odbijaju jesti Zohare nisu
ozbiljni. Daje Zohar velik kao krava, oni bi od njega odre-
zali dobar komad mesa i pojeli ga s uzitkom. Ti dosadni
mesozderi $to Cine svoje trbuhe grobljem gdje sahranjuju
Zivotinjske strvine (leSinari!), morali bi uvijek drZzati na pa-
meti, da njihovi istomi$ljenici na drugim stranama svijeta
jedu skakavce, puZeve, pCele, zmije, crknute ptice, Stakore,
miSeve, macke, pse, tvorove itd. Bijedni, degradirani leSi-
nari, jer drugi i niste, emu ste tako gadljivi? Ipak ne mora-
te, dok jedete Zivotinju, pojesti zaostali izmet u debelom
crijevu, kao Sto to Cinite jeduci cijele Skoljke.

Dajte dajoSjednom naglasim, da u prakti¢noj dijetetici
posvec¢ujemo paznju, ne relativnoj vrijednosti odredene
bjelan€evine, niti relativnoj vrijednosti odredene bje-

lanevinaste hrane, ve¢ ukupnom zbiru vrijednosti bje-
lacevina u naSoj uobicajenoj prehrani. | ne samo
bjelan€evina ve¢ cjelokupne prehrane. Ne moZzemo Zivjeti
samo od bjelan€evina. Osim bjelancevina potrebni su nam
ugljikohidrati, masnoce, minerali, vitamini. Nisu nam po-
trebne aminokiseline kao takve, ve¢ aminokiseline u ideal-
nim kombinacijama s ostalim neophodnim tvarima -
mineralima, vitaminima, ugljikohidratima - koje mogu
pruziti jedino biljke. Te tvari su bitne za potpunu uporabu
bjelangevina. Zivotinjske bjelan¢evine ne spajaju se ideal-
no s tim tvarima. Najidealnije tvari kako za zivotinjsku
tako i za ljudsku ishranu (uklju€ujuéi i mesojede) i najide-
alniji spojevi tih tvari nalaze se u biljkama.

U bjelanfevinama mesa nema nijedne aminokiseline a
daje Zivotinja nije proizvela iz biljaka. Nema nijedne me-
sne bjelancevine koju ljudsko bi¢e ne bi moglo proizvesti
iz biljaka. SrediSnje pitanje iz predlozenog razlaganja
moze se oblikovati ovako: Je li meso u usporedbi s hilin-
stvom nadmoénije kao hrana? Odgovor mora ukljuciti vise
Cimbenika nego $to su bjelancevine. Uz ostale bitne sastoj-
ke hrane potrebno je uzeti u obzir i vrijeme. Nisu dovoljni
kratkotrajni pokusi. Treba promatrati ucinke jedenja mesa
u rasponu od viSe narastaja.

MoZe se prigovoriti da nitko ne zastupa isklju¢ivo me-
snu dijetu. Svjestan sam, da takva dijeta za ljude ima malo
zagovornika. Medutim, ostaje Cinjenica da se navodna su-
periornost mesna moZze iskuSati samo putem primjene me-
sne dijete.

Kao kona&nu Cinjenicu naSega razmatranja sjetimo se,
da Zivotinjski organizam nije u stanju izgraditi aminokise-
line iz sirovih materijala. To znali da Zivotinja ne moZe
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uzeti elemente iz tla, zraka i vode i spojiti ih u aminokiseli-
ne. Jedino biljka moze izvlaciti iz zemlje sirovine i iz njih
oblikovati aminokiseline. Prema tome Zivotinja izravno ili
neizravno ovisi o biljkama s obzirom na aminokiseline.
Sve aminokiseline u Zivotinjskim bjelancevinama, bilo da
se radi 0 mesu, jajima ili mlijeku, biljnog su porijekla. Kra-
va proizvodi aminokiseline uglavnom iz trave i sjemenja
koje jede, bik proizvodi svoje aminokiseline iz istih izvora
i iz hrane kojom ga love. KokoS§ jede trave, zrnje, kukce i
crve iz kojih gradi aminokiseline zajaja. Kukci i crvi koje
onajede izvode svoje aminokiseline iz biljaka. Bilo da je-
de$ odrezak, teletinu, ovcetinu, janjetinu, srnetinu, pileti-
nu, ribu ili koju god drugu vrstu hrane Zivotinjskog
porijekla, ne dobiva$ iz njih nijednu aminokiselinu koju
Zivotinja ne bi dobila iz biljaka. Ako pijeS mlijeko, jede$
sir, ili jaja, ili drugu hranu zivotinjskog porijekla, aminoki-
seline u toj hrani koko§, krava ih koza dobile su iz biljaka
koje su pojele. Covjek takoder moze uzimati aminokiseli-
ne iz biljne hrane. Govedina i svinjetina nisu jedini izvori
aminokiselina. Zapravo, kako ¢emo uskoro vidjeti, nisu ni
najbolji izvori tih neophodnih sastojaka hrane.
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Sesto poglavlje

Biljne bjelancevine

U knjizi ,,Znanje s kauca" (drugo izdanje, str. 173.) Sir
E. Raz Lancaster, F.R.S. kaze: ,,U nekim zemljama mnogi
snazni i tjelesno dobro razvijeni narodi zive na iskljucivo
biljnoj hrani." To je Cinjenica, a ne pretpostavka. | to ne
samo Cinjenica za danaSnje vrijeme, ve¢ sve dokle doseze
pisana povijest, a arheoloski i antropoloSki nalazi ukazuju
daje tako bilo daleko prije nego §to su nastali pisani spo-
menici.

Ti narodi nisu eti¢ki vegetarijanci, nisu ni znanstveni
vegetarijanci, nisu postali vegetarijancima iz zdravstvenih
ili vjerskih razloga. Jednostavno, bili su oduvijek vegetari-
janci i vegetarijanizam im se ¢ini normalnim i prirodnim
nacinom ishrane. Teorija da biljne bjelanCevine nisu pot-
pune, da nisu u stanju omoguciti ¢ovjekov rast i razvitak,
tim bi narodima izgledala smijedna, kao $to u stvari i jest.
Mnogosloljetno iskustvo tih naroda kako Zivjeli na dijeti
koja ne sadrzi Zivotinjsku hranu, ili na dijeti koja sadrzi ve-
oma malo hrane Zivotinjskog porijekla, bez sumnje doka-
zuje da je zadovoljavajuc¢i rast i odrZzanje tijela potpuno
mogué bez jedenja mesa ili druge hrane Zivotinjskog pori-
jekla. Treba takoder znati, da mnogi od tih naroda ne drze

i

57



mlije¢nih Zivotinja niti uzgajaju kokoSi radi proizvodnje
jaja.

BioloSka vrijednost bjelanevina zavisi o tome u kojoj
mjeri sadrze dovoljne koli¢ine bitnih aminokiselina, koje
Zivotinje ne mogu proizvesti. Nacin odredivanja njihove
vrijednosti izvodi se na temelju pokusa sa Stakorima.
Buduéi da su potrebe za aminokiselinama razli€ite u covje-
ka i u Stakora, ti pokusi ne daju sigurne rezultate kad se pri-
mijene na ljude. Kao §to prof. Hindhede kaze: ,,Ako netko
Zeli otkriti najbolju hranu za Stakore, pokusi s tim Zivotin-
jama su odgovarajuci. No, ako tko Zeli otkriti najbolju hra-
nu za Covjeka, teSko ¢e se izbjec¢i pokusi na ljudima. Pokusi
na Stakorima mogu dati neke natuknice, ali iz njih se ne
mogu izvlaCiti ispravni zakljucci."

Stakori rastu puno brze nego ¢ovjek, pa su i njihove po-
trebe za aminokiselinama srazmjerno razliite. Bjelancevi-
na dovoljna za sporo rastu¢u Zzivotinju lako moze biti
nedovoljna za drugu Zivotinju brZeg rasta. Najrazboritiji
autori o prehrani su svjesni, daje dogmatizam temeljen na
zaklju€cima izvedenim iz pokusa na Stakorima veoma ne-
razuman.

Ne smije se previdjeti ni to, da se bioloSka vrijednost
bjelan¢evina obi¢no odreduje hrane¢i prociSéenim bje-
lan€evinama Stakore, koji su inace hranjeni hranom bez
bjelanevina. Mora se imati na pameti, da se vrijednost bje-
lan¢evina ne odreduje po njihovim aminokiselinama. veé
djelomi¢no i po njihovoj povezanosti s vitaminima i mine-
ralima. Istina je da priroda nikada ne pruza izolirane bje-
lan€evine. Svaka prirodna ljudska hrana posjeduje
manje-viSe kompleksne bjelantevinske mjeSavine. Dobar
broj bjelan€evina, ako ih se izolira i konzumira u €istom
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obliku, ne mogu podrZavati rast ni Zivot, neke uopée ne
prihranjuju tijelo. No, to se vrlo rijetko dogada s bje-
lan€evinskim mjeSavinama u prirodnoj hrani. Na primjer,
mlijeko posjeduje dvije bjelanCevine, soja dvije, kukuruz
dvije, Zito dvije itd. Tako se dogodi da, ako se jedna bje-
lanCevina izdvoji i daje Zivotinji u ¢istom obliku, mozZe se
pokazati nedovoljnom, do¢im dvije bjelanCevine u hrani,
ako se daju skupa, mogu se pokazali sasvim dovoljnima.
Takoder je istina da Covjek Zivi na veoma raznolikim jeli-
ma Sto sadrze bjelanfevine, pa manjak bjelancevine iz jed-
ne hrane nadopunjuje odgovaraju¢éom  koli¢inom
aminokiselina iz koje druge.

Prof. Thomas Osborne, Ph.D., kemicar istrazivat na
Pokusnoj Agrikulturnoj Postaji u Connecticatu i pridruzeni
istraziva¢ na vaSinglonskom Carnegie Institutu godinama
je pravio nebrojene pokuse u svrhu odredivanja prave nara-
vi i vrijednosti raznih bjelanevina. U ,Biljnim bjelancevi-
nama" kaze: ,,Ne zna se za sjeme koje ne bi sadrzavalo
nekoliko razliCitih bjelancevina. U svakom istraZivanju je
ustanovljeno da, ako sjeme posjeduje bjelan€evinu bez do-
voljno jedne ili dviju aminokiselina. onda posjeduje drugu
bjelan€evinu koja ima ba$ te aminokiseline. Prema tomeje
oCigledno, da ne moZzemo zaklju€iti stoga Sto znacajan dio
bjelan€evina izdvojen iz sjemena ne zadovoljava potrebe
rastuc¢e zivotinje, daje cjelokupna mjeSavina bjelancevina
u sjemenu manje vrijednosti." Nakon pokusa s jecmom,
zobi, razi, i pSenicom on zakljuCuje: ,,Zbroj bjelanevina
svake od ovih Zitarica je u€inkovitiji nego $to se opcéenito
smatralo."

Raspravljajuéi bas o ovome prof. E. V. McCollum kaZze:
.U praksi ni Covjek ni Zivotinja nisu ogranifeni na samo
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jednu bjelanCevinu kao i/.vor potrebnih aminokiselina. Iz
toga slijedi da podaci o prehrambenoj vrijednosti pojedine
bjelanevine u stvari su manje vrijedni od podataka o
medusobnom nadopunjavanju tih dvaju bitnih prehrambe-
nih tvari."

U prirodi nema ni jedne jedine vrste hrane koja bi, ba-
rem S§to se Covjeka lice. sadrZzavala dovoljno svih bitnih
prehrambenih ¢imbenika. Zato je ekperimenliranje s poje-
dinom hranom u svrhu odredivanja njezine dostatnosti
uglavnom beskorisno troSenje vremena. Mnoge vocéke ne-
maju kalcija, mnoga zelen ima obilje kalcija. Nitko ne Zivi
na samom vocéu, pa se manjak kalcija u vo¢u nadomjesta
viskom kalcija u zeleni.

S obzirom na nadopunjavanje bjelanCevina iz razlicitih
izvora, (a loje op¢i zakon u Zivotinjskom i ljudskom svije-
tu), dr. J. C. Drummond, profesor biokemije na london-
skom sveucilistu, ustvrdio je u svojim predavanjima na
Harbenu, 1942. godine: ,,Iz u€injenoga u zadnjih deset ili
petnaest godinajasno se vidi, daje u€inak medusobnog na-
dopunjavanja bjelancevina iz Zitarica, korijenja i lisnatog
povréa takav da omogucuje izvrsnu mjeSavinu za izgrad-
nju i odrZzavanje tkiva. Razumije se, trebali smo ovo shvati-
ti iz primjera vegetarijanskih naroda, koji su u tom smislu
sasvim uvjerljivi."

U vezi s ovim prof. Sherman kaze, da neki pokusi poka-
zuju kako prehrambene vrijednosti bjelanCevina mahunar-
ki mogu biti ograni¢ene zbog niskog sadrzaja €istina, ali to
se lako nadomjesta iz drugih izvora. Tojednostavno znaCi,
dajeduéi neku drugu hranu koja sadrzi viSe €istina namiru-
je se potrebni obrok bjelancevina. Ako bismo ostali samo
na mahunarkama (osim soje i kikirikija) kao izvorima bje-
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lanevina, ne bismo ih primali dovoljno, ali kako nikada
nismo do te mjere ograni¢eni na samo jednu vrstu hrane,
opasnost od pomanjkanja bjelanCevina je viSe fiktivna
nego stvarna. Grlati zagovornici su od ove muhe stvorili
slona.

Treba takoder primijetiti, daje bioloSka vrijednost neke
bjelan€evine odredena drugim osobinama hrane, bilo da su
prisutne ili odsutne. Na primjer, dobroje poznato da koris-
tenje bjelancevina zavisi o prisutnosti odgovarajucih vita-
mina u hrani. Veéa prisutnost luzina u jelu asimiliranje
bjelanCevina povecava, a previSe kiselinskih tvari smanju-
je. Za potpuno koriStenje bjelancevina iz bilo koje hrane,
zbir prehrane mora sadrzavati sve bitne elemente u zado-
voljavaju¢im koli¢inama. To pravilo se ¢esto ne poStiva u
pokusnom hranjenju, kod kojega su mnoge tvari
prociS¢ene, jer moraju barem biti oCiS¢ene od svih bje-
lan€evina, osim one koja se iskuSava, a sam taj postupak
lu€enja bjelancevina uklanja i ostale bitne sastojke iz hra-
ne.

Nitko ne sumnja da hrana Zivotinjskog porijekla ne
moZe pruZiti odgovarajuc¢e aminokiseline, pogotovo kad se
radi ojajima, koja, kako prof. McCollum kaZe, imaju vecu
prehrambenu vrijednost nego bilo koji drugi poznati izvor
bjelancevina. A takoje i s mesom, pod uvjetom da se jede
samo od aminokiselina, njihova dostatnost u nekoj hrani
nije dovoljna da je proglasimo superiornom. Mesu nedo-
staju neki vitamini i minerali, za koje su biljke najbolji iz-
vor. Malo Zivotinja Zivi isklju¢ivo na mesu, a i one jedu
cijelu ulovljenu Zivotinju i piju njezinu Kkrv.

61



S obzirom na Cistocu, stalnost i pouzdanost bjelancevi-
ne i ugljikohidrati iz biljnih tvari nadmasuju one iz mesne
hrane. Dr. S. Henning Balfrage u ,,ABC-u" tvrdi da meso
sadrzi tvari koje tijelo ne moze koristiti, nego ih jetra i bu-
brezi moraju preraditi u otpad. Cinjenicaje da mesna hrana
sadrzi otpadne tvari (krajnje proizvode Zivotinjskog meta-
bolizma nadene u tkivima u €asu smrti, u/ proizvode neza-
mijeéenog raspadanja), pa to dodatno optereéuje ljudski
ustroj nutarnjeg CiSéenja. U vezi s lime treba reci, da su
zdravi bubrezi u sredovjecne osobe viSe izuzetak nego pra-
vilo.

Od sveg poznatog voéa u SAD-u avokadoje najbogatiji
bjelantevinama. Dobre kalifornijske vrste sadrZzavaju
3,39% bjelantevina, Sto je jednako mlijeku s obzirom na
aminokiseline, bitnih za rast i oporavak tkiva. SadrZaj ug-
ljikohidrata mu je nizak, samo 2,97%, a sastoji se od Secera
i celuloze. Avokadoje bogat veoma ukusnim, emulziranim
uljem, koje je 93,8%; probavljivo. Minerali sa€injavaju oko
1,18% jestivog dijela, a uklju¢uju dobrim dijelom luZine
kalcija, kalija, magnezija i natrija. Bakra i mangana ima u
manjim koli¢inama. Sto se vitamina tiCe, u avokadu ih ima
obilno. Dobarje izvor tiamina (B) i riboflavina (B2 ili (i), a
ima nesto i vitamina A i C.

Treba napomenuti daje bjelancevinski sadrzaj avokada
neSio visi od onoga u kravljem mlijeku, prirodnoj hrani te-
ladi u razdoblju njihova najbrZeg rasla. BjelanCevina je
savrSeno kombinirana s vitaminima i mineralima koji nam
omogucuju uporabu bjelancevine.

Orasi i ostali koStunjavci takoder su vazan izvor visokih
bjelanCevina, pa ¢u im zato posvetiti posebno poglavlje. Za
sada treba reéi samo toliko, da su mnogi od njih bogatiji
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bjelantevinama nego meso i da su po sadrzaju aminokiseli-
na ravni mesu. KoStunjavo voce je bez sumnje dio normal-
ne ljudske prehrane, dok meso zasigurno to nije.

Bjelancevine povréa i Zitarica su uglavnom nedovoljne,
ali uzete s dovoljno zelenog povréa koje sadrzi manje
koli¢ine visokih DbjelanCevina, njihova nedovoljnost se
kompenzira. Svinje, Stakori i druge Zivotinje se hrane Zita-
ricama i u stanju su othranjivati svoju mladunc¢ad, uz uvjet
da Zitarice nadopunjuju zelenjem. U prirodnim uvjetima
Zivotinje $to jedu zrnje, uklju€ujuéi i ptice, ne Zive jedino
od zrnja, ve¢ pokazuju posebnu pohlepu za mekanom, mla-
dom zeleni. Opcenito uzevsi, Zitarice i povrée nisu najbolja
Covjekova hrana, ali njihova relativno niska cijena i do-
stupnost lijekom cijele godine €ini ih korisnima siromasni-
jem sloju, pod uvjetom da ih se jede u suhom stanju i u
odgovarajué¢oj kombinaciji sa zelenim povréem.

Sojino zrnje je bogato bjelantevinama visoke bioloSke
vrijednosti i treba gajesti dok je mlado i zeleno, a prepo-
rucuju se i sojine klice. Mladi sojini izbojci su veoma uku-
sni, mogu se jesti sami ili kao izvrstan dodatak salati.

Od povréa kikiriki posjeduje bogatu zalihu bjelancevi-
na visoke bioloSke vrijednosti, lo jest potpunih, dostatnih
bjelancevina. Kikiriki raste pod zemljom. Njegov mineral-
ni sadrZaj sastoji se u najve¢oj mjeri od fosforne kiseline, a
kombinacija Skroba, bjelan€evine i fosfora stvara jaku ki-
selinu. Medutim, ako se jede s vecom koli¢inom zelenog
povréa i ne mijeSa s drugim bjelanc¢evinama ili ugljikohi-
dratima, Cini izvrsnu hranu. Razumije se, treba gajesti si-
rova i neosoljena i mora ga se dobro sazvakati. Przeni i
soljeni kikiriki, kao i maslac od kikirikija, veoma su lo3a
hrana.

63



Zavisno o tlu, klimi, mjestu, vrsti i drugim, moZda i ne-
jasnim Cimbenicima, sastav kikirikija jako varira. Odnos
bjelancevina ide od 25 do 35 posto, masnoc¢e 50 do 55 po-
sto. Prosjek napravljen od dvije tisu¢e pokusa pokazuju sli-
jedeci sastav: voda 7,9. bjelanCevina 30, masnoca 50,
Skrob i celuloza zajedno oko 12, minerali 2,9. Uzevsi u ob-
zir ¢injenicu da u jestivom mesu prosjek bjelanCevina se
kre¢e oko dvadeset postotaka, lako se vidi da se nije teSko
prejesti kikirikija.

Ako ga se przi, guta napola sazvakanog ili pomijeSanog
sa Skrobom ili drugom bjelance vinskom hranom, Kikiriki
je veoma teZzak za probavu. Kao i ostale sli€ne vrste hrane,
punje minerala i vitamina. Uz to sadrZi veoma ukusno ulje,
koje je za ljudsku upotrebu bolje od Zivotinjske masti.

Suncokretovo sjeme je odavno sluzilo za hranu u Rusi-
ji, na Balkanu i u drugim krajevima. Americki Indijanci su
ga koristili mnogo prije Kolumbova otkrica. Re€eno je da
su ga ruski vojnicijeli u velikim koli¢inama. Bogatoje bje-
lan€evinama visoke bioloSke vrijednosti, bogatije bje-
lancevinama od vecine vrsta mesa, jaja i sira, a posjeduje i
druge prehrambene vrijednosti. Njegov bogat, orasima na-
lik okus je vrlo privlagan, a lakoje probavljivo. Zuto, laga-
no suncekretovo ulje, iscijedeno iz sjemenja, smatra se
ravnim maslinovu ili bademovu stolnom ulju. Suncokreto-
vo sjemenje sadrzi viSe ulja od sojina.

Uz razlike po vrstama suncokretovo sjeme sadrzi 27 do
32 posto ulja od ukupne tezine, dok soja, za usporedbu,
sadrzi 19 posto. Oguljeno suncokretovo sjeme je na sa-
mom vrhu povréa s 52,7 posto bjelancevina. Postotak bje-
lanevina je niZi u Citavom sjemenu.
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Kao izvor vitamina D suncokretovo sjeme nadmaSuje
bakalarovo ulje, koje ima viSe diskutabilnih svojstava i
u€inaka. Uz vitamin D to sjeme je bogatije kompleksom
vitamina B nego odgovarajuc¢a koli¢ina Zitnih klica, a
takoder sadrZi vitamine E i K. Ima u njemu dosta kalcija,
fosfora, silicija, magnezija i fluora, te ,,mikroskopskih"
minerala i lecitina.

Sve to ukazuje da suncokretovo sjeme ne sadrzi samo
znatne koli¢ine visokih bjelan€evina, ve¢ da ih posjeduje u
idealnoj kombinaciji s drugim prehrambenim ¢imbenicima
koji su bitni za koriStenje bjelanfevina. Kako smo prije
vidjeli, bjelan€evine su uporabive jedino u spoju s drugim
C¢imbenicima u hrani.

Sada se suncokretovo ulje polinje rabili za izradu mar-
garina, zacina za salatu, kuhinjskog ulja i sapuna. Smjesa,
kako piSu, sluZi za prehranu stoke. Ponovno imamo prim-
jer kako nerazumni ljudi, pod utjecajem mesozderstva i ka-
pitalizma, zloporabe dobre stvari. Na nesreéu Sireg
opcinstva, ova izvrsna hrana vanrednog ukusa je tako sku-
pa da sije samo neki mogu priustiti kao redovno jelo. Ali
ako je u Rusiji i na Balkanu mogu proizvodili lako jeftino
daje pristupna i seljacima, onda se sigurno u ovoj zemlji
mogu proizvoditi jeftinije nego sada. Suncokretovo sjeme
bi moglo biti dostupno svima.
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Sedmo poglavlje

KoStunjavo voce

Orasi i ostalo koStunjavo vocée su izvor visokokvalitet-
nih bjelan€evina, ali su usprkos tomu zanemareni od strane
izvodata pokusa i neprijatelja vegetarijanske prehrane.
Prof. Sherman kaZe: ,Bjelantevine kostunjavog voéa, u
skladu s dosadadnjim istrazivanjima, posjeduju istu gradu
kao i mesne i riblje bjelan€evine." Dr. Kellogg veli: ,,Za-
nimljivo je otkri¢e, da od raznih vrsta biljne hrane orasi
imaju najbolje bjelancevine... usporedno proucavanje bje-
lan€evinskog sadrZaja koStunjavaca, mlijeka i mesa poka-
zuje, kilogram za kilogram, da bademi, bukvice (bukov
Zir) i orasi u prosjeku sadrZze bjelancevina koliko i meso, a
pet puta viSe nego mlijeko... Kesten, ljeSnjak, hikori orah,
pekan orah i jestivo sjeme jedne vrste bora u prosjeku
sadrze bjelancevina koliko i ribe, doCim americki bijeli
orah, kikiriki i orasc¢i¢ dvostruko vise od ribe i 50% vise
nego 5$to se nade u najboljem mesnom odresku."

Mnoge Zivotinje u prirodi, koje imaju brzi ritam rasta
od Covjeka, ovise o koStunjavcima kao glavnom izvoru
bjelanCevina. Zadivljuju¢e snazni i zdravi zubi kojima te
Zivotinje drobe najtvrde i najdeblje kore oraha dovoljan su
dokaz da je takva hrana izvrsna kad moZze izgraditi i
odrzavati tako dobre zube. Kora hikori oraha, na primjer, je
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vrlo debela i tvrda skoro kao kremen, pa ipak vjeverica bez
muke vadi plod iz njega.

Bogati bjelanCevinama visoke bioloSke vrijednosti, na-
bijeni mmeralima i vitaminima i od prirode zaCinjeni tako
da gode ljudskom osjetu okusa, koStunjavci kao pekan,
orah, badem, indijski oras§¢i¢ itd. nisu samo vrijedan doda-
tak naSem jelovniku nego su redovni dio prehrane mnogih
Zivotinja. Oni nisu nadomjestak mesu - meso je njihov na-
domjestak.

Vrijednost bjelanevinske hrane ne odreduje se samo
po postotku bjelanevinskog sadrzaja, niti po aminokise-
linskom bogatstvu bjelancevina. Odreduje se vrijednoS¢u
cjelovitog sadrzaja hrane. KoStunjavci su prilicno bogati
Skrobom i Secerom, tri do Cetiri puta bogatiji mineralnim
solima od mesa pa €ak i mlijeka, sadrze viSe vitamina nego
meso, a njihov albumin se lako asimilira i ne stvara mok-
raénu kiselinu. KoS$tunjavci su bogati masnoéom, koja je,
kao i u mlijeku, u emulzivnom stanju, to jest gotova, pri-
premljena, skoro napola probavljena, spremna za cirkuli-
ranje kroz limfni sustav. Ako se jedu u odgovarajuéim
kombinacijama, lako se probavljaju.

KoStunjavci su hermeticki zatvoreni u svojoj zastitnoj
ljusci sve dok ne dodu na red za pojesti, pa zato nisu pod-
lozni oneciSéenju. Kao dodatnu zastitu imaju opnu okojez-
gre. Kod nekih je ta kozica prezasi¢ena tvarima koje su to-
liko smrtonosne za sve oblike bakterija i mikroba, dajoj se
ne mogu pribliziti, a joS manje do¢i u dodir a da ne budu
uniSteni. Opna na jezgri nekih od naSih najboljih oraha
otrovna je za ljude i treba je ukloniti da bi se orah mogao
pojesti. Koliko je poznato, te koZice nisu smrtonosne za
ljude, ali ihje bolje ukloniti.



U zelenom odnosno nezrelom stanju koStunjavci imaju
okus koji ili Stiti da ne bi bili pojedeni. Vanjska kora koja
omotava orah ujedno ga Stiti od napada vjeverica i drugih
Zivotinja. Taninska kiselina se redovito nalazi u vanjskoj
kori. a ima je i u mnogim nezrelim koStunjavcima. Na
primjer, zir je pun sirove taninske kiseline.

Ti plodovi nude sve §to inace moZzemo dobiti od mesa, i
to u boljem obliku, boljim uvjetima, Cistije, lakSe uporabi-
vo i bez rizika od jedenja pokvarena mesa. NaSe tovne
Zivotinje se hrane i uzgajaju tako da su ¢esto puta bolesne u
trenutku kad im mesar rasijeCe lubanju sjekirom i prereze
im grkljan, da bi pribavio mesozderima ,,so¢ne" odreske i
kotlete. KoSlunjavci ne samo da su najbolji izvor bje-
lan¢evina i masnoca, veé nam ih pruzaju u idealnoj kombi-
naciji s ostalim prehrambenim ¢imbenicima koji su bitni za
njihovu uporabu.

Nemam nakane u ovom poglavlju govoriti o svim kos-
tunjavcima. U stvari, kanim ukratko spomenuti samo one
koji su nam u Americi najpoznatiji. Ima koStunjavaca u
drugim dijelovima svijeta o kojima znamo malo ili nista.
Neizmjerne praSume Amazone i juznoamcrickih rijeka,
podrucje veliko kao cijeli sliv Mississippija, gusto je obra-
slo mnogim vrstama koStunjavog voc¢a. Buduci ¢ée narastaji
u tim Sumama bez sumnje naci neiscrpne zalihe najfinije i
najkoncentriranije hrane, Cija je prehrambena i higijenska
vrijednost superiornija mesu i drugoj hrani zivotinjskog
porijekla. DanasSnji naraStaj zanemaruje koStunjace, a naSi
pravovjerni autoriteti za prehranu vladaju se kao da koS-
tunjate ne postoje. Pogledajmo najobi¢nije koStunjavo
voce!
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Badem: - Dopustite mi ovdje da popravim ozbiljnu po-
greSku na naSim kiselinsko- luZinskim prehrambenim ta-
blicama i €lancima o dijeti. Tvrdilo se daje badem luznat
plod. Kasnija istrazivanja su pokazala daje ta tvrdnja po-
greSna. lako sadrzi visok postotak luznatih minerala, ima
malo najvaZnijega od njih - kalija, a fosforom je najbogati-
ji u cijelom biljnom carstvu, $to ga smjeSta na Kkiselinsku
Stranu tablice. To ne znaci da treba izbjegavati to fino voce,
ali znaci, ako ga se kani uvrstiti u hranu, da ga trebajesti sa
zelenjem koje mu odgovara i koje ¢e ublaziti njegovu kise-
lost.

Opnu s badema treba uvijek oguliti. To je jedan od gore
spomenutih plodova koji se sami brane, a kemijski spojevi
koji ga Stite tako su trpki, da ne odgovaraju ljudskoj upora-
bi. Guljenje te koznate opne je jednostavno: jezgre
izvadene iz ljuske ubacite u vrelu vodu. Nakon minu-
tu-dvije izvadite ih i otarite opnu.

ProsjeCna analiza badema pokazuje ove vrijednosti:
voda 6,00, bjelanCevine 24,00, masnoca 54,33, ugljikohi-
drati (bez Skroba) 10,00, celuloza 3,00, mineralne soli
3,00.

Mnogi bademi kupljeni na trznici bili su obradivani
sumporom, Sto bi trebalo izbjegavati. Sumporenjem se
hoce ubijeliti ljuske i ujednaditi boje, ali sumpor €esto pro-
dre do jezgre i Cini je neprikladnom zajelo. Kupujte bade-
me tamo gdje ste sigurni da nema napasti od trgovacke
varke.

Brazilski orasac (paraorah) ili ,crnev prst" nasega
djetinjstva kotira visoko na ljestvici prehrambenih vrijed-
nosti. Bogatje masno¢om, kalcijem i magnezijem. Uspros
tom posljednjem ipak spada u kiselinske koStunjate zbog
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visokog postotka bjelan€evina. Brazilski oraSac mora biti
oguljen i jako dobro saZzvakan.

Evo prosjeka dobre analize: voda 4,8, bjelanCevine
17,2, masnoca 66,00, ugljikohidrati (uglavnom Secer) 5,7,
eeluloza ili vlakna 3,0, mineralne soli 3,3.

Indijanski kaSu orah (pipak, Anacardium occidcnlale)
- Taj plod postaje sve popularniji zbog vrlo privlatnog
okusa i kiselosti. Nije orah u doslovnom smislu, vec je sje-
me vocke poznate kao kaSu jabuka, a koje za razliku od
sveg drugog voc¢nog sjemenja raste izvana, na donjem dije-
lu ,,jabuke".

Zbog dviju malo poznatih kiselina, kardola i anakardi-
na, koje pale grlo i usta i dosta su otrovne, kaSu se ne moze
jesti sirovu. Ove kiseline nestaju pri grijanju. KaSu se mora
poprziti, a koZica ukloniti.

Da bi se uzivalo u posebnom okusu toga oraha treba ga
jesti sa zelenim povréem. NipoSto ga ne valja jesti s kru-
hom ili bilo kojom drugom Skrobnom hranom. Vrlo je ugo-
dan i pruza obilje prvoklasne bjelan€evine, iako nesto
ogranicenije od vecCine koStunjaca. Koliko mi je poznato,
do sada nije u€injena zadovoljavajuéa analiza kaSu oraha.

Kesten - lako je svrstan medu koStunjace, nalikuje ora-
hu, ima ljusku sli¢nu orahu, istina, dosta tanju, ipak analize
pokazuju da je kesten srodniji Skrobnim Zitaricama nego
ikojoj koStunjaci. MozZe se reci da diljem svijeta toliko ljudi
Zivi od kruha napravljena od kestenova brasna koliko i od
Zitnoga kruha. To se posebno odnosi na jug Francuske,
Korziku, Malu Aziju, Kavkaz i Sjevernu Afriku, a i u Italiji
i Spanjolskoj kestenje vazan u prehrani, lako kesten raste
samonikao u mnogim brdskim dijelovima Sjedinjenih
Drzava, domaca proizvodnjaje malena, pa se vecéina keste-
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na uvozi. U Italiji kestenje je uobiCajena hrana radnika i
tezaka. Takoder se puno koriste u Svicarskoj i Njemackoj.
U spomenutim zemljama kesten nadomjeSta Zitarice, §to
mnogi smatraju predno$c¢u, buduéi da kesten sadrzi viSe
ugljikohidrata nego Zitarice, i to uglavnom u obliku Secera.

Analiza pokazuje slijede¢i sastav kestena: voda 6,0,
masnoce 8.0, bjelan¢evina 10,0, ugljikohidrati (najviSe
Skrob) 70,0 (dvostruko vise od braSna ozime p3enice), ce-
luloza 3,0, minerali 2,4. Kestenov Skrob se lak3e otapa od
Zitnoga. Naravno, u tijelu dovodi do smanjenja zaliha
luZina. Na3e je miSljenje, daje dobro zdravlje ljudi $to toli-
ko ovise o kestenju zapravo posljedica aktivnog Zivota na-
polju i potrodnje velikih koli¢ina sirova povréa i voca.

Kokosov orah - Ovaj orah visoko kotira kao ljudska
hrana. Tojejedan od najpoznatijih i najponosnijih oraha u
nas. Poput dinje bolje gaje jesti samoga nego u uzasnoj ne-
spojivoj mjeSavini kako se to obi¢no €ini. Za probavu gaje
najbolje jesti sa zelenom salatom i kuhanim povréem,
do¢im sa Skrobom ili Secerom (ukljuCuju¢i med) teSko se
probavlja. Kad ga se uzima ispravno, samoga ili s povréem
kako je malo prije re¢eno, i mlijeko i jezgra su dobra hrana,
kako /a djecu tako i za odrasle. U zemljama odakle potjece
kokosov orah je tako re¢i jedini na jelovniku milijima
urodenika.

Analiza kokosova oraha daje slijedeéi prosjek: voda
3,5, bjelancevina 6,3, masnoca 57,4, ugljikohidrati, Secer i
vlakna 31,5, organske soli 1,3. Glavni minerali su fosfor i
kalij, uz male koli€ine natrija, kalcija, mangana i Zeljeza.
Koliko je poznato, najbolje gaje smatrati kiselinastim i kao
protuteZu uzimati zeleno povrée. OCito je da nije jak u bje-
lan€evinama, ali obiluje ugljikohidratima. Bjelancevina
mu je potpuna.



Hikori orah - Hikori je strogo ameri¢ki orah. Ame-
rickim Indijancima je bio glavna hrana. Sume su hile pune
svih vrsta hikorija - njih sedamnaest - sve dok doseljenici,
puke neznalice o hrani kako prije tako i sada, nisu posjekli
skoro sve za ogrjev, za ograde i za drvene dijelove raznih
strojeva.

Jedna od zapreka za obnovu popularnosti hikori oraha
je i njegova debela, tvrda ljuska, teSka za razbili, ali ba$ ta
tvrda ljuska savrSeno S&titi jezgru od bilo kakva
oneciscenja.

Jedan od najpoznatijih hikorija je ,Halijeva papirnata
ljuska". Stablo dosiZe visinu do preko 25m, a debljinu do
6()cm promjera. Orasi su vrlo veliki, ljuska mek$a od
vecine oraha, jezgra puna, omeka i vrlo so¢na, koja ima
osobinu inade veoma rijetku medu koStunjadama: moze
stajati godinama a da se ne upljesnivi.

Analiza prosjeka svih sedamnaest vrsta pokazuje slije-
deée: voda 3,7, bjelan¢evina 15,15, masnoca 68,00, uglji-
kohidrati (skoro sve S8eceri) 12,0, mineralne tvari 2,0.
BjelanCevinaje, kao i ina¢e u koStunjacCa, visokokvalitetna,
a kao i ostali ovaj orah zahtijeva da ga se dobro sazvace i
jede samo sa zelenjem.

Pekari - U ovoj zemlji pekan je najpopularniji i ponaj-
bolji orah. Harter kaze: ,Covjek moze dobro Zivjeti na sa-
mim pekanima i vo¢u. To nije samo teorija ve¢ ¢injenica,
koju su dokazali €lanovi Lige, uklju€uju¢i pisca. Masne sa-
stojke loga oraha ljudsko tijelo lakSe asimilira nego bilo
koje druge."

Nekad je bio glavni sastojak prehrane Indijanaca, koji
su ga za zimu prikupljali u ogromnim koli¢inama. Pekanov
bjelan€evinski sadrzaj, iako dovoljan za potrebe tijela, nizi
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je od vecine koStunjaca. ali ima najveci postotak za upora-
bu gotovih masnoca. Evo rezultata analize: voda 3,5, bje-
lanCevina 13,0, masnoc¢a 70,8, ugljikohidrati (uglavnom
Seéer) 8,5, celuloza (vlakna) 3,7, ,mekinja" dovoljno za
poticaj crijevnih gibanja, organski minerali 1,5.

Veli¢anstveno zastiéen svojom ljuskom od svih vrsta
zagadenosti pekan je savrSen. Potrebna je jedna predo-
stio/nost: kupujte pekane u ljusci i pod svaku cijenu izbje-
gavajte svijetlo-crveno obojene jezgre koje se Cesto
prodaju.

Pinjol - Ima viSe vrsta tog nazovioraha, koji i nije pravi
¢lan obitelji koStunjaca, iakoje vrlo cijenjen kao takav. U
stvari se radi o plodujedne vrste bora, koji je sluzio za hra-
nu od pamtivijeka, vjerojatno ve¢ u pretpovijesno vrijeme.
Taj plod je doSao u Ameriku iz ltalije i juzne Francuske i
postao popularan zaslugom Monovvim specijalistima za
orahe. Vrloje mekan, i bezubi starci mogu s njim izi¢i na
kraj. Lagani terpenlinski okus se moze ukloniti grijanjem
(ne przenjem!) na laganoj vatri.

Ta koStunjaca ima postotak bjelancevina veci od ikoje
prirodne hrane. NadomjeSta najfinije meso. | vrlo mali
obrok zadovoljava sve tjelesne potrebe za bjelantevinama
i masno¢ama. Sazvakan do kaSastog stanja, kako treba biti
svaka koStunjaca, pinjol se vrlo lagano probavi.

Prosjek viSekratnih analiza pokazuje ovakav sadrZaj:
voda 6,4, bjelancevina 33,9, masnoca 49,4, ugljikohidrati
(obi¢ni Secer) 6,0, organske soli 3,4. Mineralne soli uglav-
nom se sastoje od kalcija, magnezija i Zeljeza. Ipak zbog
visokog sadrZaja bjelanCevina pinjol spada u uzroCnike Kki-
selina.
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TriSlja (pistaeija) - To je jedna od najfinijih koStunjaca
§to nadmasuje sve ostale u nekim svojstvima koja su slabo
poznata izvan zemlje odakle potje€e. TriSlja dolazi iz Siri-
je-

Trisljina jezgra ima oblik nalik bademu, zelenkaste je
boje (5to zelenija to bolja), a ima blag specifi€an okus. lako
je bogata bjelancevinom, ipak nije Kkiselinasla. Malo je
luZzinasta za probavu, a njezina masnoc¢a se vrlo lako pro-
bavlja i asimilira. Posebnost ove koStunjace je u tomesto
uopce ne sadrzi neprobavljive celuloze ili vliakana - sve je
Cista hrana! Trisljin sadrZaj je pribliZno ovakav: voda 4,2,
bjelan€evina 22,5, masnoéa 54,5, ugljikohidrati (uglav-
nom obi¢ni Seéer) 16,0, organske mineralne soli 3,0.

Orah - Ovamo spadaju dvije americke domace vrste,
crni orah (juglans nigra) i bijeli orah (juglans cinerea), te
uvezeni europski orah, obi¢no zvan engleskim, iako ne
potjece s britanskog otoCja ve¢ iz Francuske i Italije.

Crni orah je svojim bogatim okusom kvalitetniji i od bi-
jelog i od europskog. U usporedbi s njime europski orah je
»,bez okusa, pljesniv i neunosan", pa ipak za vecinu svijeta
rije¢ ,orah" podrazumijeva samo europsku vrstu.

Usporedna analiza tih triju vrsta pokazuje:

crni europski bijeli
voda 2,5 2,5 4,5
bjelanCevine 27,5 18,5 27,9
masnoce 56,3 64,5 61,2
ugljikohidrati 11,7 12,5 3,4
celoloza 1,7 1,4 0
minerali 19 1,7 3
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Ostale koStunjafe: Od koStunjaca $to rastu u drugim di-
jelovima svijeta, a slabo su poznate u Americi, spominje-
mo samo neke. Castanopis, ili kalifornijski kesten, Cesto
smatran krizancem hrasta i kestena. Sluzi za hranu pticama
i vjevericama. Chura, poznata kao zemni badem ili zemni
kesten, raste ispod zemlje kao i kikiriki, zapravo nije kos-
tunjaca nego povrce. Kvinslandski orah, raste u Australiji,
nalik brazilskom orascu, ali je okusom bolji. Pilinut ili ja-
vanski badem, raste na Filipinima, u Aziji i Indoneziji. Sa-
pueaia ili rajski orah je slabo poznat u Americi osim New
Yorka i priobalnih gradova na isto¢noj obali. Sauri ili trop-
ski bijeli orah, raste u Gvajani, ovdje ga se rijetko vidi, po-
sve je bijel, pun ulja i ugodna okusa. Ovo je samo
djelomi¢na lista koStunja€a, koje vrijedi poznavati, iako ih
nemamo prilike ku3ati.

Sve koStunjace, a pogotovo bademe, treba Zvakati dok
se ne pretvore u mlije¢nu kasu, da bi se mogle dobro proba-
viti. Cest obitaj nedovoljnog 7vakanja dijelom je kriv za
miSljenje, da su koStunjace teSke za probavu. Osim bezu-
bih osoba koje nisu u stanju sazvakati svoju hranu, nitko ne
bi trebao jesti preradene koStunjace, jer zbog oksidacije
gube veéi dio svoje vrijednosti. Jedite ih prirodne, svjeze iz
ljuske. Uvijek je bolje kupovati ih s ljuskom.

KoStunjace, ako se jedu s kruhom, uzrokuju manje
smetnji nego mesnata hrana, ali ipak treba naglasiti, da
koStunjace ne valjajesti sa Skrobnom hranom. Pekane, ora-
he, bademe, brazilske oraSce, kaSu orahe itd. ne valja jesti
sa Skrobom, Sec¢erom ni drugim bjelanCevinama. Za ideal-
nu probavu treba ihjesti sa zelenim povréem. U kombina-
ciji s ostalim voem zbog svoje masnoce nece praviti
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teSkocéa u probavi bjelan€evina, ali kiseline iz toga voca ne-
izostavno ¢e ometati probavu Skroba. Nespojive kombina-
cije su dodatni razlog da se koStunjace opcenito smatraju
teSko probavljivima.

Osmo poglavlje

Koliko bjelanCevina?

Sve otkad je zakljuceno daje bjelan€evina najvazniji i
najhitniji dio ljudske prehrane, bjesni rasprava o tome, ko-
liko je bjelancevine potrebno na dan Covjeku. Po€etni na-
por u odredivanju potrebne koli¢ine bjelantevina sastojao
se jednostavno u ra€unanju prosjeka bjelan€evina koje bi
pojele odredene grupe ljudi, inale poznatih kao izjelice.
Poslije toga za odredivanje potrebne koli¢ine bjelanevina
vrdeni su pokusi na psima. Zamislite, htjeti otkriti Covjeko-
ve potrebe za bjelan€evinama iz pokusa sa psima!

Ne ulaze¢i u narav tih pokusa i mjerenja dovoljno je
re¢i, da su po njima uspostavljeni visoki bjelancevinski
standardi, joS uvijek vaze¢i u laickoj i stru€noj teoriji i
praksi, usprkos tomu stoje opetovano dokazano da su pre-
visoki. Stovise, zadnjih godinaje o€it porast sklonosti pre-
ma ponovnom prihvaéanju starih bjelance vinskih
standarda §to su ih uspostavili prijasnji istrazivaci.

Prije viSe od sedamdeset godina Liebig je doSao na ide-
ju, da su potrebe za albuminom i bjelanevinom u izrav-
nom odnosu s muSkaréevom odnosno Zeninom aktivnosti.
Mislio je da ljudsko tijelo pogone tvari od kojih se sastoje
miSic¢i i utroba. O ovom shvac¢anju Drinkwater kaze: ,,Kad

onda bi prema starom shvacéanju bilo isto kao obnavljati na
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lokomotivi to¢kovc i strojeve nakon putovanja, umjesto
dodavanja potrebne vode i goriva." (Hrana u zdravlju i bo-
lesti, London, 1906.)

Slijedeci Liebiga Voight je 1881. izjavio, da dvadeset
posto ljudske dnevne hrane trebaju biti bjelanCevine. Malo
kasnije Atwater je to podigao na dvadeset i pet posto, a
Moleschott i Veirordt vratili na dvadeset posto. Da bi usta-
novio koliko Covjeku treba bjelancevina, Voight je pravio
pokuse na psima.

Ovi standardi su zahtijevali za odraslu osobu, koja je
prestala rasti, 7% do 12% bjelanCevina (materijala za grad-
nju tkiva) vise nego Sto sama priroda pruZa djetetu koje za
Sest mjeseci udvostruCuje, a za godinu dana utrostruCuje
svoju tjelesnu teZinu. Tek je Lahman 1892. uvidio taj ra-
skorak i latio se zada¢e da odredi omjere bjelancevina, ug-
ljikohidrata, masnocée i soli u majcinu mlijeku, na temelju
tih podataka je odredio dijetu za odrasle i time zadao
odluéni udarac staroj prehrambenoj Skoli. Lahman je inace
i sam pripadao toj staroj 3koli i kao lije¢nik je radio s Loui-
som Kuhne. Tu je primijetio da Kuhneovi pacijenti nisu
uzimali ,,nuZznu" koli€inu bjelanCevina, jer su hranjeni
samo voéem i povréem, a ipak su se dobro oporavljali na
hrani s malo bjelantevina.

Analizirajuci sastav mlijeka u prahu, tojest mlijeka bez
vode, otkrio je da masnoca, Se¢er i minerali sacinjavaju do
85,5% od cijele koli¢ine, a bjelanevina je dosezala do
samo 13,5%. To znaci da djetetu koje raste i dnevno proiz-
vodi viSe tkiva nego odrasli priroda osigurava hranu koja,
neraunajuc¢i vodu, za izgradnju tkiva sadrzi samo 13,5
materijala zvanog bjelan€evina. Ali u odnosu prema cjelo-
kupnom mlijeku $to ga dijete siSe bjelanevinaje samo 1,6
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posto, jerje 88 posto vode. Samo u odnosu prema sastojci-
ma koji nisu voda postotak je 13,5. Ovo se ipak ne smatra
sigurnim polaziStem,jer sve dok ne moZzemo usporediti ak-
tivnost odrasle osobe s djetetovom, ne moZemo tocno
odrediti potrebe odrasle osobe.

Drinkvvater kaze da ,,ni najtezi miSiéni napor ni najman-
je ne uvecava metabolizam bjelancevina u tijelu. MiSiéna
aktivnost uveéava potrodnju neduSic¢nih tvari, to jest ma-
sno¢a i ugljikohidrata." To znaéi da bismo odredili bje-
lanCevinske potrebe odrasle osobe usporedivanjem s
potrebama djeteta, morali bismo poznavati razlike u iz-
gradnji tkiva koja se odvija u oba organizma.

Hirschfeldje 1887 napravio seriju pokusa i postavio 3g
kao bjelanevinski standard, ali su ga ,,znanstvenici" odba-
cili. Mlad Covjek od dvadeset i Cetiri godine Hirschfeld je
radio teSke poslove, podizao utege, bavio se planinarenjem
itd., istovremeno uzimajuci bjelan¢evina manje od polovi-
ne koli¢ine koja se smatrala nuznom. Nije gubio ni snage ni
tjelesne teZine, a ,,dudi¢na ravnoteza"je pokazivala da nije
gubio tjelesnih bjelantevina. O njegovu djelu Hindhede
kaZe: ,Zaista je Cudno daje znanost prepustila zaboravu
Hirschfeldova istrazivanja. Bio je mlad (svega dvadeset i
Cetiri godine), pa nije imao dovoljno teZine da uzdrma Vo-
ightov autoritet.” Niski standard bjelancevina slabo je pri-
vlatio paznju, sve dok nije Fletcher trgnuo ,,znanstvenike"
iz njihove letargije.

1904. godine Chittenden je prosvjedovao protiv pretje-
ranog konzumiranja bjelancevina i odredio 8g kao pro-
sje¢nu dnevnu potrebu. A kada je neSto kasnije dokazano
da izlu¢ena mokra¢evina uopcée nije u srazmjeru s aktiv-
noScu, Liebig i njegova Skola, skupa sa svim dijeteticar-
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skim sustavom koji ga je podrZavao, pokazali su se
potpuno laZznima.

Ne smijemo misliti o aktivnosti odrasle osobe
isklju¢ivo kao o troSenju bjelance vinskih elemenata i tki-
va, nego kao o uporabi goriva. Usporedeno s bjelancevin-
skim potrebama djeteta koje raste i dnevno gradi tjelesna
tkiva, potrebe odrasle osobe su zaista vrlo malene, pa go-
vorili o 13,5 postotaka bjelan¢evine u dnevnim obrocima
bilo bi smijesno.

Lahman je zagovarao uskladivanje s razmjerima u mli-
jeku, stoje bilo previsoko, pogotovo stoje za svoj standard
uzeo kravlje mlijeko. Chittenden je tvrdio da se ,tjelesna
tezina, zdravlje, mentalna i fizicka snaga i izdrzljivost
mogu odrZavati samo s polovicom bjelance vinske hrane
koja se obi¢nojede.” Onje procjenjivao omjer bjelancevi-
na za odrasle za 3,5 posto niZe od djeCjega, a mislioje da se
zdravlje moze daleko bolje odrzavati s 10 posto bjelancevi-
na u hrani nego s 20 posto.

Kasnije se otkrilo da su i Lehmanove i Chillendenove
procjene o potrebi tijela odrasla Covjeka pretjerane. Boyd
je uzeo meso kao izvor bjelanCevina i procijenio da je
dnevni minimum bjelancevina, potreban za odrZavanje tje-
lesne tezine, oko 30g, to jest samo 4,65 posto od 650¢g
ukupne koli¢ine hrane. (Vitamins, London, 1923.) Ragnar
Berg, nakon ozbiljnijeg istrazivanja, ustvrdio je daje do-
voljno samo 269, odnosno 4 posto od cijele koli¢ine. (Vita-
mins, London, 1923.), a Rose je, ispituju¢i na puno Siroj
bazi, doSao do samo 24g, odnosno 3,7 posto. (Vitamins,
London, 1923.)

Nakon pomnog pregleda svih prethodnih procjena i na-
kon vlastitih savjesno vodenih pokusa, Berg je doSao do
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zakljuCka da se potrebe odrasle osobe za bjelanCevinama
trebaju racunati prema tjelesnoj tezini, u omjeru 0.58g po
kilogramu.

Berg je zaklju€io da ,,opskrba od 1 grama bjelanevina
za svaki kilogram tjelesne teZine, kad se uzima raznovrsna
hrana, nudi sigurnosnu granicu od 50 do 100 posto.”

Prema tome odrasla osoba od, recimo, 70 kg., ne bi
smjela uzeti vise od 65 grama bjelan€evina dnevno, t. . ako
se radi o bjelantevinama iz mesa ili sira, reCena osoba ne bi
smjela jesti viSe od Cetvrt kg mesa ili sira, a ako se radi o
ribi, ne bi smjelo biti viSe od pola kg.

Ocitoje da prosjecna odrasla osoba, ¢ak i ona umjereni-
jih navika, dopuSta sebi daleko veéi omjer bjelanCevina.
Ako doruckuje jaja i slaninu, samo to, ne racunajuéi kruh
koji uz to ide, unijet ¢e u organizam 3/5 od 65 grama dnev-
nog obroka bjelancevina ostavljaju¢i samo dvije petine iz-
nosa za rucak i veceru. Dakle, za vrijeme rucka koji ¢e se
sastojati od komada mesa, ta osoba ¢e uzeti viSe nego S$to
joj odgovara, pa ¢e sve ostalo u odnosu na bjelan€evine biti
viSak, €ak i da se ne uzimu u obzir kruh. krumpir ili tijesto
koje ée vjerojatno uz to pojesti.

Ragnar Berg dopuSta malo viSe bjelan€evina za repro-
dukciju i u tom slucaju bitne su bjelancevine visoke biolos-
ke vrijednosti. Ali izuzevsi reproduktivnost, iz prethodnih
podataka je oCito, da prosjecni Covjek, koji viSe ne raste,
uziva pretjerano u hrani koja potice rast, a koja mu nije po-
trebna, pa prema tome ne samo da uskracduje svojem tijelu
potrebne elemente kao $to su mineralne soli i vitamini,
nego usporava sagorijevanje svoga nutarnjega goriva. Hin-
dhede je odgojio Cetvero atleti¢ne i vrlo bistre djece na hra-
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ni tako oskudnoj u bjelan¢evinama, da se govorilo kako bi
to ,smrtno prestradilo bilo kojeg Skolskog ucitelja."”
Nixon, koji nije vegetarijanac i nije pristran u korist ve-
getarijanizma, piSuci u sijeCnju 1934., rekao je daje 100
grama bjelancevina dnevno ,prosjeCna potreba za psihicke
i mentalne aktivnosti i plodnost, od kojih bi 50 grama tre-
bale biti ,,prvoklasne bjelan€evine"”, pod kojima on podra-
zumijeva meso, jaja, sir i ribu. To je koli¢ina bjelanCevina
koju on smatra dovoljnom za mlada ¢ovjeka, Cije su repro-
duktivne sposobnosti na vrhuncu. To znati da bi polovica
bjelanCevina Sto ih mlada osoba dnevno uzima trebale biti
visokorazredne bjelanCevine. Vegetarijanci bi mogli uzi-
mati bjelancevine visoke bioloSke vrijednosti iz oraha, ki-
kirikija, avokadosa, soje, banana i zelenog povrca.

U mojem vlastitom poslu promatrao sam stotine mus-
karaca, Zena i djece, kako nakon dugog posta neprekidno
(katkada brzo) dobivaju na tezini i snazi, jedu¢i dnevno
samo polovicu pretpostavljene koliCine bjelancevina.
Odgojio sam svoju djecu i takoder nadgledao odgoj mnoge
druge djece, hrane¢i ih daleko manjom koli¢inom bje-
lanCevina od one stoje tekué¢i standardi preporucuju, i ni-
sam od njih vidio zdravije ni razvijenije djece. Moj
prehrambeni program se blisko podudara sa standardom
§to ga je preporucio jedan Svicarski program, o kojem se
govori u nastavku.

Neki noviji pokusi u Svicarskoj mogli bi ponuditi dugo
trazeno rjeSenje pitanja kolika je dnevna potreba bje-
lantevina po osobi. Za razliku od ostalih pokusa koji su
¢injeni u svrhu rjeSenja ovog problema, ovi pokusi su
izvrSeni na ljudima, i to mnogo njih. Ako zaklju€ci nisu u
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skladu s rezultatima Sto su ih dijetetiCari obavljali nad Sta-
korima, to se nece svidjeti momcima u ulozi Stakora.

Prije koje dvije godine Svicarski profesor A. Fleisch go-
vorio je na redovnom sastanku Britanskog druStva za una-
predenje znanosti. Rekao je okupljenim znanstvenicima,
da su pokusi, obavljeni na 400.000 osoba po strogo znan-
stvenim mjerilima, pokazali da su koli¢ine kalorija, bje-
lanCevina i masnoéa koje su u civiliziranom svijetu
smatrane neophodnima u stvari potpuno nepotrebne. Na
temelju tih pokusa on je ustvrdio daje standard Ujedinje-
nih naroda od 2.400 kalorija na dan previsok, te daje 2.160
kalorija dovoljno za svakoga osim teSkih fizi¢kih radnika.
Zakljucak do kojega se po pokusima doSlo jest da je jedan
gram bjelan€evina po kilogramu tjelesne tezine dovoljan.
Prije rata se pretpostavljalo da su potrebe bjelan¢evina oko
100 grama. Fleisch je ustvrdio da su ove koli¢ine ne samo
nepotrebne nego i Stetne. Rekao je da se veliki dio mesa i
jaja Sto se jelo prije rala, kao veci dio preradenih masti,
Seéera, bijeli kruh i tijesto trebaju zamijeniti povréem,
vocem i crnim kruhom.

Na koncu, rekao je, dok danas mnogi narodi u svijetu
trpe od gladi, pravo je rasipanje pretvarati velike koli¢ine
Zita u jaja, Cime se gubi 90 posto prehrambene vrijednosti
Zita, kao i pretvarati u sto¢nu hranu ogromne koli¢ine ku-
kuruza i jema koji time gube 75 posto kalorija i bje-
lanCevina. To je izravna pljuska naSem tradicionalnom ali
ipak besmislenom poljodjelstvu, koje najprije uzgaja veli-
ke koli¢ine hrane za Zivotinje, njome hrani stoku, a onda
hrani Covjeka malim postotkom vrijednosti hrane koja je
pretvorena u stocnu.
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Izgledat Ce nevjerojatno mnogima od mojih ¢itatelja, da
od koli¢ine bjelancevina koja je prije rata smatrana neop-
hodnom samo polovica je u stvari potrebna za osobno
zdravlje i snagu. Stari visoki bjelan€evinski standardi tin-
jaju kroz proSle stvari. Bez sumnje prijevoznicima i uzgaji-
vacima peradi ovo se nece svidati, a ¢ut ¢e se vika iz
Stakorskih laboratorija. Ortaci s radija S§to se brinu o intere-
sima mesne industrije vikat ¢e do promuklosti, nijecuci
vrijednosti pokusa u€injenih na ljudima umjesto na Stako-
rima. Usprkos svemu to je jedini nacin odredivanja Covje-
kovih prehrambenih potreba. Kad se radi s podmlatkom,
potrebe brzo rastuce i sporo rastuée Zivotinje potpuno su
razlicite.

Dok su napori vecine istrazivaca ocigledno usmjereni
prema odredivanju minimalnih bjelan¢evinskih potreba,
moglo bi se u meduvremenu postaviti pitanje, moze li se
uopce na taj nacin odrediti valjan standard bjelancevinskih
potreba. Sasvim je jasno, daje veca trijeznost u uzimanju
duSika (bjelancevina) bitna ne samo za povratak izgublje-
nog zdravlja ve¢ i za odrzavanje vrhunskog zdravlje uvijek
i svagdje. Reiheimer ima pravo kad kaze. daje duSik (glav-
ni sastojak bjelancevina) opéenito uzevsi ,dobar sluga a
lo§ gospodar.” Psiholozi dobro znaju, da metabolizam ma-
snoca i bjelan¢evina ovisi o metabolizmu ugljikohidrata.
Izmedu ugljikohidrata i bjelan€evina postoji krhka ravno-
teZza koju treba Cuvali, jer bolesti i degeneracija proizlaze iz
naruSavanja te ravnoteze.

Dokazano je, da previSe duSika umanjuje radnu sposob-
nost, a opéenito gomilanje duSikova proizvoda kinotoksina

manjem bjelanevina. BjelanCevina u tijelu proizvodi otro-
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va viSe od bilo koje druge hrane. Zapravo, cijeli sustav
bude prepun otrovnim nuzproizvodima bjelanfevinskog
metabolizma, koje organi ¢iSéenja ne uspijevaju uvijek eli-
minirati. Kobno umiranje tijela otrovana neodgovaraju¢im
i suviSnim bjelanCevinama nalik je trovanju hranom.

U sredovjecnih osoba sasvim normalni bubrezi su izu-
zetak, a ne pravilo. Briznim izborom prehrane s niskim
sadrzajem duSika moguce je svesti rad bubrega na razinu
nakojoj ¢e modéi drzati necCistoc¢e u krvi u dopustivim grani-
cama.

Bez straha od proturjecja mozemo reéi, da nesrazmjer-
no poveéanje bjelanCevina u prehrani zbog proizvoljnog
dodavanja jela bogatih bjelan¢evinama, mesa, jaja, sira i
si., polucuje Stetan ucinak, jer stalni viSak bjelancevina do-
vodi do poremeéaja zdravlja. A upravo loje hrana, koju za
govornici ,visokogradnih™ bjelan€evina najviSe pre-
porucuju. ViSak takvih bjelanevina (usto loSe pripremlje-
nih i pogreSno kombiniranih) uzrok je mnogih tegoba.
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Deveto poglavlje
Voce, kosStunjace i povrce

U mojoj knjizici ,Jednostavho kombiniranje hrane"
naglasio sam cinjenicu da bi Covjek, prototip ,rukohvat-
nih" bica, trebao razviti navike jedenja plodova koje su u
skladu s njegovom anatomijom, a od kojih se tijekom vre-
mena udaljio, zahvaljujuéi bez sumnje lutanjima koja su ga
odvela od njegova zemaljskog rajskog doma u toplijim
predjelima. Mnogi prirodnjaci i usporedbeni analomicari,
medu koje spada ¢ak ijedan Thomas Henry Huxley, doka-
zali su da Covjek, kao primat, definitivno viSe pripada vrsti
plodojeda nego vrstama travojeda, svaStojeda, mesojeda i
leSinara, ali je istom Sylvester Graham strogo naglasio
oCiglednu ¢€injenicu, daje Covjek, usprkos razlikama, pro-
totip plodojeda.

Ljudski tjelesni ustroj je kona¢ni sudac pred kojim treba
rasudivati sva pitanja koja se na bilo koji na€in ti¢u Covje-
ka. Covjek je bioloska a ne kemijskajedinka, pa se k pitan-
ju njegove normalne prehrane treba pristupiti s bioloSke
tocke gledista. Cinjenica da svi pokazatelji $to nam ih u iz-
boru hrane pruza kemija imaju negativan karakter ukazuje
na vaznost biloSkog pristupa.

Usporedba €ovjekova tjelesnog ustroja s nekim od nje-
mu bliskih nizih stvorenja bez sumnje osuduje njegove
mesozderske navike i oznacava ih kaojednu od nastranosti

S(

u koju je upao, mozda iz nuzde, negda u davnoj proSlosti.
Cuvier, jedan od najvecih prirodnjaka proslog stoljeca
kaze: ,Cini se daje ¢ovjek oblikovan tako da se hrani kori-
jenjem, voéem i so¢nim dijelovima biljaka. Ruke mu omo-
gucuju da ih lako sabire, a kratke i umjereno snazne vilice,
jednaka duzZina o¢njaka i sjekuti¢a i valjkasti oblik kutnja-
ka ne dopuStaju mu da pase ni dajede meso, osim ako takva
hrana nije najprije kuhana.." (Zivotinjsko carstvo, sv. 1.,
str. 73.)

U Zivotinjskom carstvu poznajemo karakteristike zrno-
jeda, mesojeda, plodojeda itd,, ali i neke porodi¢ne oznake
medu, na primjer, sisavcima i rukohvatac¢ima (keiroteri-
ma), uklju€ujuéi Cuvierove dvoruke i Cetveroruke, medu
koje u skladu sa svojim anatomskim ustrojem spada i Cov-
jek. Ta bi¢a u prirodi zZive na vocu i povrcu, iako bi, isto kao
i Covjek, nekim nenaravnim uzgojem bili u stanju steci
mesozderske navike. Covjek ima straznje zube za Zvakan-
je, prikladne za usitnjenje zrnja i korijenja, a ne mesozder-
ske razdirace. Sprijeda ima sjekuti¢e plodojeda, pa su mu
takvi i o€njaci. Nema zubi prikladnih za razdiranje sirova
mesa, a zvacuCi pokreti Celjusti rezultat su razvijanja pteri-
goidnog miSica, svojstvenoga biljozderima. Ti pokreti se
bitno razlikuju od okomitih, koji odgovaraju Siljastim zu-
bima mesozdera. | duzina Covjekova probavnog traktaje u
skladu s gornjim usporedbama.

Kaze se daje Cuvier bespogovorno rijeSio pitanje €ov-
jekove prirodne prehrane. lako vjerujem da je ta tvrdnja
to¢na, ipak ne bih Zelio preSutjeti zasluge ostalih, koji su
dali svoj doprinos rjeSavanju toga pitanja, mada znam da
svijet u Europi i Americi nije voljan prihvatiti ponudeni
odgovor. Svicarac dr. M. Bircher-Benner citira europskog
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znanstvenika dra. Richarda Lehne, koji nakon podrobnog
prou€avanja usporedne anatomije svoj zakljuak sazima u
ove rijeCi: , Nasuprot psiholoSkim nalazima prehrambene
znanosti koji se neprestano mijenjaju i uvijek ostaju nedo-
receni, komparativna anatomija dokazuje - a podupiru je
milijune godina stari paleozooloSki dokazi - da ljudski
zubi u svom idealnom obliku imaju isklju¢ivo plodojedne
osobine."

Covjekov osjet okusa ni sada. nakon tisuéa godina je-
denja mesa, ne trazi meso i daleko bolje raspoznaje veliki
broj raznih wvrsta voéa, povréa i koStunjaca u svim
moguc¢im kombinacijama, koje su privlaéne oku i nosu kao
i jeziku. Ljepota voca i njihovi privlaéni mirisi o$tro odu-
daraju od ruznoce pecenja i i odbojnog zadaha riblje
trZznice ili mesnice.

Stara medicinska zabluda da voce zapravo ne posjeduje
prehrambenih vrijednosti jo$ uvijek lebdi u mozgu miliju-
na ljudi. Za njih je voce ,poslastica”, ili kao ,usputni zalo-
gaj" ili kao ,desert". Mnogi se cak boje voca, S§to je
prezivjeli ostatak medicinske tvrdnje od prije nekoliko de-
setaka godina da voce uzrokuje mnoge bolesti. U potpunoj
suprotnosti s tim tvrdnjama bila je praksa mnogih onda$-
njih higijenistci koji su za dorucak iskljucivo jeli voce, od-
bacujuc¢i istovremeno proizvode od bijelog brasna i
veéinom izbjegavaju¢i maslo i sva masna kuhanja. Isto
tako su se uzdrzavali od Caja, kave itd., te nisu jeli kolaca ni
torti. Nisu trebali lijekova niti su ih davali ¢lanovima svo-
jih obitelji.

»Plodovi ljubavi", kako ih je nazvao rani higijenist La-
zarus, breskve, Sljive, jabuke, kruSke, groZde, narance itd.
obiluju prehrambenim vrijednostima i so¢nim okusom. La-
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zarusje mislio daje naziv ,,plodovi ljubavi" posebno prik-
ladan za voée koje dozrijeva u proljece, to jest ,,u vrijeme
ljubavi". Poznato je da rane urodenika koji jedu voce i da-
tulje zacjeljuju brze nego u Europljana koji jedu meso.
Vlastitim promatranjem domacih biljoZzdera i mesozdera
ustanovio sam da rane mesozdera zacjeljuju sporije. Op¢i
uCinak biljne hrane na Zivotinje je potpun i postupan, dok
je mesna hrana ubrzavaj uce razorna.

Sama Cinjenica da opstojimo kao civiliziran svijet ovisi
o biljnoj i voénoj prehrani. Kad god u ljudskom Zivotu pol-
jodjelstvo nadomjesti lov, slijedi plemenitiji oblik suzivo-
ta, bratstvo, ogranifenje svih oblika paraziti/ma.
smanjenje bolesti i psiholoSki napredak. Takoder se stvara
moguénost uzdrzavanja viSe pucanstva na manjim povrSi-
nama. U svojoj ,,Medusobnojpomoéi” Kropotkin pripovi-
jeda o divljacima: ,Dokazano je, da su prestali s
¢edomorstvom tek poSto su uspjeli povecati redovna sred-
stva uzdrzavanja."" ViSe puta je naglaSeno, daje sve izvor-
no ljudsko bogatstvo stvoreno na temelju ratarstva, u
suprotnosti sa skitnjom. grabeZzom i parazitskim mentalite-
tom. Samo predrasude i lazna znanost se protive plo-
dozderslvu.

Medu travojednim i plodojednim Zivotinjama Zivot u
zajednici je pravilo, a osamljenost izuzetak, do¢im medu
mesozderima osamljenost je pravilo a zajednica izuzetak.
GrabezZljivaeki Zivot ne samo Sto zahtijeva veci lovni pro-
stor, veé takav zivot po samoj svojoj naravi doslovno ulije-
va duh sukoba i netrpeljivosti u karakter grabeZljivca, bio
to Covjek ili zivotinja. Prijevara i nasilje su naravne odlike
Zivota koji se odrZava nasiljem i snagom. Mesozderske na-
vike ¢ovjeka zahtijevaju velika nenaseljena podrucja da bi
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se odrzalo nekoliko pojedinaca. Lov i ribolov, usporedeni s
poljodjelstvom, daju malu koli¢inu hrane na podrucju iste
velicine.

Opravdano je pretpostaviti daje bratstvo ljudske zajed-
nice raskinuto u trenutku kad je Covjek postao grabezlji-
vom Zivotinjom, paje svaki, poput vuka ili tigra, napravio
vlastiti brlog. S druge strane, ¢im po¢me traziti izgubljenu
bezazlenost i odrekne se lovackih navika, ¢ovjek osjeéa
potrebu za viSim oblicima druStvenog Zivota koji su u skla-
du s dijeljenjem dobara, a u suprotnosti s povrdnim i gru-
bim odnosima prema bliznjemu, kako se to dogada medu
ljudima koji Zive od lova.

Pojavljuje se i prefinjena, krasna osje¢ajnost raznih tje-
lesnih organa kad ih se uzgaja hranom od voca i povréa, §to
ne samo neizmjerno uvecava Zivotnu radost ve¢ povecava i
pojaCava naSu vezu s prirodom. Prastara predaja daje Bog
postavio prve ljude u zemaljski raj i u€inio ih ,Cuvarima
vrta" upucuje nas na ono doba kad je ¢ovjek, u skladu sa
svojom prirodom, zivio od obilja prirodnih plodova, bez
potrebe ubijanja Zivotinja za hranu. Krasota vrta je potpu-
no opre€na bijedi klaonice.

Mora li hrana proéi kroz zivotinje da bismo je dobili
veé¢ rabljenu, umjesto da je poput njih sami uzmemo
svjezu, lijepu i punu Zivota, iz obilnih vrtova i vocénjaka
prirode? Moramo li uvijek vrijedati vlastitu narav naSim
prehrambenim navikama i Zivjeti na hrani kojajadno odgo-
vara naim prehrambenim potrebama? Ja ne zagovaram
samo Zivotinje, kao $to to Cini svaki eti¢ki vegetarijanac,
ve¢ i Ccovjeka ranjena rastavom od njegova prirodnog
naCina Zivota. Odstupanjem od pravog bioloSkog puta on
nanosi viSe zla samome sebi nego Zivotinjama kojima se
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hrani. Jedino se moZe nadati superiornijoj prehrani ako se
vrati biljnom svijetu kao izvoru svoje hrane.

IstraZzivanje nam kaZe da u biljnom carstvu imamo
mnogo protivnika, ah i mnogo prijatelja, i da zZivotna snaga
najvecina ovisi o koriStenju biljaka slijede¢i zakone i nago-
ne organskog zivota, a ne sluSajuci izmiSljene zakone lazne
znanosti ili terapista. Higijenist se ne moZe dovoljno
nacuditi Cinjenici da su se otrovne biljke od pamtivijeka
koristile kao lijekovi, do¢im vra€ari, stari i suvremeni, nisu
skoro nikada pripisivali ljekovitostjestivim biljkama. Ako
je neka biljka toliko otrovna da je dovoljno umociti vrh
strelice u njezin sok pa da usmrti svakoga koga ubode,
onda su ta biljka i taj otrov medicina. Sva travarska umjes-
nost, stara i moderna, sastoji se u uporabi otrovnih biljaka
kao lijekova. Neotrovna biljka nema ljekovitih osobina. Ta
praksa je apsurdna, nalik postupku Covjeka koje ne jede
rajcice, naranCe itd. da ne bi dobio reumu, ali u isto vrijeme
pusi duhan, za koji misli daje neSkodljiv i mozda ¢ak kori-
stan.
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Deseto poglavlje

Mesozderstvo

Jedan se australski urodenik opravdavao $to je ubio i
ispekao svoju Zenu izjavljujuéi: ,Bila je ukusna." Lju-
dozder ide u lov, goni i ubija drugog €ovjeka te ga kuha i
jede kao i svaku drugu lovinu. Nema niti jednog jedinog
dokazu, ni samo jedne Cinjenice u korist jedenja mesa. koja
se ne bi mogla upotrijebiti u korist ljudozderstva. U stvari,
ljudozderstvo je tako uobi€ajeno medu mesozdernim Zivo-
tinjama i ljudima, da ne bi bilo teSko dokazati kako jedenje
mesa vodi izravno u kanibalizam. Paleontolozi govore da
su neki narodi iz kamenog doba bili upali u ljudoZderstvo.
Ljudozderstvo je bilo i medu visoko civiliziranim narodi-
ma, a nije nepoznato ni modernom civiliziranom svijetu.

MesoZderi ne mogu uspostaviti kriterij o zadovoljava-
juéoj prehrani. lzvjesno je da iz svoga nenaravnog obroka
ne mogu izvuci prehrambeni ,podrazaj" potreban za stabil-
nost. Poznato je da medu mesozderima vlada velika
smrtnost mladuncadi, $to ukazuje na ozbiljno smanjenje
Zivotne sposobnosti medu tim Zivotinjama.

MesoZderi su zbog svojih nezdravih navika iskljuceni
iz izravne opskrbe vitaminima i neophodnim voénim i
povrénim sokovima kao i povréem i njegovim sastojcima,
pa sloga pokazuju abnormalnosti u metabolizmu. Umjesto
plemenite hrane lovatke vrste su prisiljene zadovoljiti se
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loSijim proizvodima, koji iako nisu opasni po broj i
veli¢inu, opasni su po cjelovitost, stabilnost i zdrav razvi-
tak. Nadmo¢ nizih psiholoSkih vrijednosti €esto znaci do-
datni ,podraZaj" za prirodni nazadak, koji vodi u postupnu
degeneraciju. Njihova lovina su najceS¢e zivotni otpad - u
divljini to su opéenito bolesne i slabe ili mrtve i raspada-
juce zivotinje, a u civilizaciji su opet zivotinje boleéive
zbog pripitomljavanja i pogredne ishrane. MesoZzderi i leSi-
nari $to se tove na Zivotnom otpadu, pripitomljene svinje
Sto jedu vlastiti izmet, pripitomljene kokoSi $to jedu Zivo-
tinjski i ljudski izmet, svi oni jedu mrtvo i raspadajuce
meso i zadovoljavaju se loSom hranom. Apetit leSinara ra-
ste u skladu s onim ¢ime se hrane, zato sve vise i viSe jedu
smecée. Buduéi da su meso i riba siromasni vitaminima,
Cesto se Cuje preporuka da se u prehranu ukljuci i koje
Zljezdano tkivo, posebno jetra, ali se zna da jetra, joS vise
nego miSiéavo meso, poveéavaju koli¢inu kreatina u mok-
raci.

Nije ¢udo da imaju visoku smrtnost mladuncadi, pa ih
je, usprkos brojnom nakotu, u prirodi relativno mali broj.
GrabeZljivacke navike €ine ih nesposobnima za Zivot. Dar-
win je natuknuo da bi mesozderi povecali svoje Sanse za
Zivot ako bi bili malo manje mesoZderi, te rekao daje raz-
log za nestanak neke vrste ,manjak napretka u skladu s
nacelom o vaznosti odnosa organizma s organizmom u
borbi za opstanak." To je neizravno priznavanje nacela
simbioze, Sto gaje do potpunosti razradio Englez Herman
Reinheimer. ProSirujuéi Darwinovu misao, Reinheimer
veli, da ,zbog posljedica zanemarivanja zakonite hrane
mesozderi, suprotstavljeni najhitnijem i svetom svemir-
skom zakonu asimilacije i podjele rada, trpe nedostatak
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svih normalnih Zivotnih odnosa i tonu sve dublje u bolezlji-
vost i parazitizam." Za njega su, €ini mi se s pravom, svi
kukcojedi, mesozderi, paraziti, ljudozderi, leSinari i sve
ostale vrste grabeZljivih biljaka i Zivotinja patoloSki tipovi.
Oni ne predstavaljaju normalnu prirodu i svaki od njih i svi
zajedno degeneriraju i idu prema iS¢eznudu.

To misljenje izravno odudara od glediSta prosjecnog
profesora zoologije, koji - oportunist po profesiji
oCigledno uZiva opisuju¢i mesozdere kao mijerilo i ideal
Zivota, opravdavajuci tako naSe vlastite mesozderske navi-
ke. Hajde, neka mi netko objasni, zaSto je €ovjek od svih
Zivotinja izabrao za uzor najnekreposnije: mesozdere?
NaSi mesozderni biolozi bez prestanka prinose Zrtveni kad
bogu propasti. Suhe kosti i mesni odresci sujedino §to oni
pripisuju bilo kojem stvorenju, a toje ijedino $to mogu do-
biti. Ima mnogo ,,znanstvenika" koji viSe vole stati na stra-
nu vecine (ili na stranu Velikog Profita) i braniti uobicajena
stajaliSta (ili braniti posebne interese), nego se postaviti na
stranu istine. Tako im je sigurna popularnost i zarada.

Buduci daje ve¢ina mesne hrane siromaSna mineralima
i vitaminima i prakti¢ki bez ugljikohidrata, te kako je
vecina Zivotinjskih masnoéa niskokvalitetna, ¢ak i pobor-
nici mesne prehrane brane jedenje mesa skoro iskljucivo
Cinjenicom da je meso izvor gotovih superiornih bje-
lanCevina. Tvrdi se, da su mesne bjelan€evine bolje od bje-
lan¢evina biljnog porijekla, pa da prema tome imaju
prednost. Cak se tvrdi, na temelju novijih pokusa na Zivo-
tinjama, da su mesne bjelancevine apsolutno nezaobilazne.
Higijenist zastupa suprotno miSljenje.

Mi drzimo da je zivotinjsko meso i njegovi sokovi u
najbolju ruku drugorazredna hrana. Serumi i gotove bje-
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lanevine predstavljaju opasnost. NaSa bioloSka duznost je
proizvesti iz jednostavnih spojeva vlastite specificne bje-
lanCevine i ne opterecivati se bjelanéevinama drugih Zivo-
tinja. NaSa protoplazma ¢ée prije osiromasiti nego postati
bogatija naSim grabeZljivim nacinom prehrane, za koji je
lako dokazati da sa sobom donosi patoloSke ucinke. Doka-
zano je, da pod izvjesnim bjelanCevinskim poticajima
mesozderi reagiraju drugacije nego biljozderi, koji poka-
zuju veéu mo¢ opreznosti i obrane. Istinaje da meso i dru-
ge zivotinjske tvari sadrze ostatke energije, dobivene iz
biljaka, ali je ta energija pomijeSana s nekim nepouzdanim
i Cesto opasnim tvarima, koje remete i kvare izvornu vri-
jednost dobivenu iz biljaka.

Neprikladnost nekih tvari za asimilatorne svrhe ocituje
se u anafilaktiénim simptomima koji ih slijede. Priroda,
odbacujuéi neke bjelancevine, uglavnom Zivotinjske, na-
stoji odrzati stabilnost vrste i zaStititi zdravlje jedinke.
Alergija i anafilaksa nisu nikakav misterij, ve¢ su posljedi-
ca dugotrajnog trovanja tijela neprikladnom bjelancevin-
skom hranom.

lako je Cesto ponovljena tvrdnja da se Zivotinjske bje-
lan¢evine lakSe probavljaju i potpunije asimiliraju nego
biljne, pojava anafilakse, koja tako Cesto slijedi uzimanje
Zivotinjskih bjelancevina, upucuje na to da ljudski organi-
zam nije adekvatno opskrbljen za probavu sloZenijih bje-
lan€evina, i da su jednostavne biljne bjelanCevine
najprikladnije za ljudsku probavu. lako ne podupire moje
miSljenje da su biljne bjelancevine lakSe probavljive od
zivotinjskih, ipak je slijedeca izjava prof. E. F. Terroinea sa
StrasburSkog sveuciliSta u raskoraku s popularnim vjero-
vanjem. On kaZe: ,Nema dokaza na kojima bi se temeljilo

95



razlikovanje probavljivosti bjelanCevina s obzirom na nji-
hovo porijeklo."

Moje stanoviSte je da je anafilaksa, odnosno bje-
lanCevinska alergija otrovanje uzrokovano apsorpcijom
djelomi¢no probavljenih bjelan¢evina. To ¢e rec¢i da nisu
razgradene u aminokiseline nego upijene u kompleksni-
jem, dakle otrovnom obliku. Aminokiseline nisu otrovne,
te prema tome ne bi mogle dovesti do pojave analilaks3e.

Zanimljiva je €injenica da mesojedi uporno tvrde kako
mesnata hrana daje ve¢u snagu od biljne, a u isto vrijeme se
ograni¢uju na miSi¢éavo meso, koje je apsolutno manjkavo.
Ne samo stoje izvorno manjkavo, ve¢ nakon kuhanja, po-
hanja, pecenja i drugih nacina ,prigotovljavanja" postaje
jo§ manjkavijim. Gubi kuhanjem a gubi i nutarnjim prom-
jenama za vrijeme uskladiStenja. Punoje otrova raspadanja
i normalnog metaboli¢nog otpada $to se zatekao u tkivima
Zivotinje u trenutku smrti.

Pravi mesoZder ne samo Sto pojede Citavu lovinu i popi-
jejoj krv vec¢ je jede sirovu, inace bi uginuo zbog neishran-
jenosti. Najbolje hranjive tvari nalaze se u krvi, kostima,
koStanoj srzi i Zlijezdama mrtve Zivotinje. Uza sve to zvijer
mora S vremena na vrijeme popuniti svoju dijetu hranom
biljnog porijekla. Ako mora$ jesti meso, zaSto ne uci$ od
mesozdera? ZaSto ga nejeded nekuhano i nemijeSano? Zvi-
jeri nikada s mesom ne jedu kruh ili peCene krumpire. Tako
izbjegavaju probavni zastoj koji proizlazi iz takve nespoji-
ve kombinacije.

Znamo da zivotinjsko meso nije nuzno nikomu, da me-
sna hrana nije najbolji izvor bjelancevina i masnoca, da sve
§to dobivamo iz mesa, - uz iznimku Zivotinjskog otpada,
bolesnih dijelova i otrova raspadanja koje sadrZe - sve
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drugim vrstama hrane, posebno u koStunjaCama. lzvanred-
no drzanje osamdesetgodi$njih i devedestgodidnjih vegeta-
rijanaca dovoljno je da nas pobuni protiv ,,znanosti" koja
tako drsko proglasava nadmocénost i neophodnost mesne
hrane.

Samo kratak pogled uokolo otkrit ¢ée nam da najinteli-
gentnije, najsnaznije, najkorisnije, najljepSe i najdugov-
jeCnije Zivotinje nisu mesozderi - majmuni, vjeverice,
zeCevi, slonovi, ovce, krave, konji, i mnoge druge, do¢im
Zivotinje koje izgleda postoje samo da kolju i ulijevaju
strah jesu mesozderi - macke, od domace pa do leoparda,
tigra i lava. Stakori, miSevi, hijene, i svi ostali koljaci, medu
koje nas Zele ubrojiti naSi brzopleti biolozi.

Cinjenica je da $to ¢ovjek vise postaje mesoZzder, to nize
se spusta na ljestvici civilizacije i kulture. U primitivnim
plemenima i ljudskim zajednicama §to Zive od lova i ribo-
lova, ili su sabiraci takve hrane i drugih potrepStina a ne
proizvode niSta, broj lovaca je nuzno ograniCen brojem
Zivotinja koje se mogu uloviti. Takva plemena obiCavaju
jesti kukce, zmije i druge nizerazredne Zivotinje, uk-
ljuCujuci i napola trule leSine. Organizmi se mogu odupri-
jeti raspadanju usprkos smrtonosnim utjecajima, pa ljudi
tih degradiranih plemena prezivljavaju, ali ostaju na istoj
razini, ne napreduju.

U kolovozu 1951. Charles Lawrence, tajnik instituta
prehrambene tehnologije, sluZzbeno je izjavio da su crvi,
puzevi golaci i vrtni puzevi izvanredni izvori bjelancevina.
Rekao je da je njegovo najdraZe jelo popapreni meksicki
crvi s rizom. On i jo$ neki ameri¢ki vojnici, zarobljeni na
Bataanu, u japanskom logoru su jeli crve, poljske puzeve.
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Sumske guSterice i zmije i tako prezivjeli. Pripovijeda o
ljudima kako jedu ucrvanu rizu zajedno s crvima. U tako
krajnjim okolnostima u kojima su bili ti ljudi, ¢ovjek ¢eje-
sti svaSta radije nego umrijeti, ali to ba$ nije dovoljan raz-
log da bi se tako neSto uvrstilo u jelovnik kad takve
okolnosti ne postoje. Nagon za odrzanjem i krajnja nuzda
uvijek ¢e prevladati obzire u vezi s hranom, a i sa sva€im
drugim, ali kad nuzda prestane, nema razloga da se iznim-
ka ustali. S druge strane, osim moguce gadljivosti, nema
razloga da onaj Stojede kravu nejede i crve, puzeve ili gus-
tere.

Jedenje mesa se kojiput brani laznim opravdanjem, da
ako ne bismo jeli Zivotinje, one bi se uskoro toliko raz-
mnoZile da bi zauzele cijelu zemlju. Bez obzira koliko isti-
ne ima u tome, a pitanjeje bi li se takvo Sto ikada dogodilo,
laZno je pretpostaviti da Covjek mora jesti Zivotinje u svrhu
drzanja njihova broja pod kontrolom. Ima dovoljno
mesozdera, koje mogu bez ¢ovjekove pomodéi, drzati broj
Zivotinja pod kontrolom, ako se za to ukaZe potreba. Cov-
jekove mesojedne navike za to su potrebne samo ako se
Zeli po tim navikama izjednaciti s leSinarima.

Treba znati da dobar dio danaSnje propagande u prilog
jedenja mesa poti¢e novac 5to ga u tu svrhu troSe mesna,
mlije€na, peradarska i riblja industrija. Nakon svrSetka
Drugog svjetskog rata mesna industrija je posebno bila
uporna u stvaranju mita da se ¢ovjek ne moZze ispravno hra-
niti bez Zivotinjskih bjelanCevina. Mnogo svijeta je tije-
kom rala naucilo, da se moze Zivjeti s manje mesa ili uopce
bez mesa. Trebalo ih je ponovno obratili na mesojede. Ni-
jedan trgovac ne voli gubiti muSterije. Jedan govornik na
radiju, inace veoma buc€an u optuZivanju vegetarijanizma i
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u inzistiranju da €ovjek mora jesti mesnu hranu, poklanja
Sunke putem radija s ciljem da privuce $to viSe slulatelja za
svoje reklamiranje mesa. Kad takvi ljudi pomu svoje go-
vore ojedenju mesa, treba ih zaustaviti na trenutak da ih se
zapita, Sto prodaju i tko ih pla¢a. Ako zna$ Sto prodaje i tko
ga placa, znat ¢e$ Sto ,,misli" i zaSto kaze ono S§to kaZze.
»Novac govori". Takoder i piSe, kao $to je Sinclair poka-
zao.

Mnogo od toga Sto se zove ,istrazivanje" takoder je
motivirano novcem mesne industrije. Pokuse obavljaju
znanstvenici, a pokusi su financirani i znanstvenici placeni
novcem mesne industrije. Njihovi pokusi su paZljivo , kon-
trolirani" tako da otkriju ono §to onaj koji placa zeli da se
otkrije. Ne smije se zaboraviti, da ti ljudi od znanosti mogu
biti kupljeni po cijeni od deset centi po tucetu, i to u ovo
vrijeme inflacije!



Jedanaesto poglavlje

Sumporeno voce

Komercijalni sirupi i neko suho voce, kao breskve, ja-
buke, kruSke i kajsije, ubjeljuju se dimom goruéeg sumpo-
ra, zato u njima ima sumpornog dioksida. Dva su glavna
razloga zaSto se voée preraduje sumporom. To su: 1. - bi-
jeljenje daje vocéu privlaéniju boju i izgled, lako da ljudi
koji kupuju hranu samo po izgledu kupe §to viSe; 2. - sum-
porenje suhog voéa omogucuje proizvodaCima plasiranje
natrziSte voca s ve¢im sadrzajem vode - sve do trideset po-
sto. Nesumporeno voce sadrzi samo petnaest do dvadeset
posto vode. Sumporenje omogucuje proizvodacima proda-
ju vode po visokoj kilogramskoj cijeni.

Obicavalo se tvrditi da sumporenje ubija kukce i one-
mogucuje im da udu u voce. Istina je da nijedan Zizak ili
drugi kukac kojemu je stalo do sebe nece jesti sumporeno
voce, ali toje isto tako izvanredan razlog da ni ti sam ne je-
de$ takvo voée. Sumporni dioksid u takvome vocu je otrov
koji ubija kukce, a tebi $kodi.

U novije vrijeme se tvrdi da se postupkom sumporenja
mogu sacuvati izvjesne vitamine u hrani. To je vjerojatno
samo trgovacki trik. Takoder se otvoreno priznaje da po-
stupak uniStava neke vitamine.

Sumporasta kiselina $to se nalazi u sumporenu vocu
proizvodi naglaSena psiholoSka oSte¢enja na osobi koja ih
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jede. Jo§ 1907. se znalo za oSte€enja jetara, na Cije djelo-
vanje utjeCe. Takoder razara bijela i crvena krvna zrnca.
Radi se o otrovu i nikakav otrov ne ulazi u tijelo a da ne
proizvede neZeljene ucinke.

U svojoj okruznici br. 37 od 22. studenog 1907. vlada
kaze: ,,Sumporna kiselina u hrani proizvodi ozbiljne pore-
mecéaje u metabolizmu. Opterecuje bubrege do te mjere da
dolazi do oStecenja. OsiromasSuje krv u odnosu na broj
crvenih i bijelih zrnaca. Stetna je po zdravlje u svakom po-
gledu."

1911. Savjet znanstvenih stru¢njaka je izradio studiju
za Minislastvo poljoprivrede. Studija je bila sve prije nego
potpuna, jer joj je nedostajalo previSe loga. Pronasli su da
sumporni dioksid u koli¢inama od tri desetine grama dnev-
no (toliko se moze naéi u 180 do 220 grama suhog voca)
dovodi, nakon razdoblja od nekoliko mjeseci, do pojave
simptoma koji ukazuju na oboljenje. Nabrojili su slijedece
simptome: ,poveéanje mokracne kiseline, uniStavanje bi-
jelih krvnih zrnaca, podrigivanje na sumporni dioksid,
trnci u zubima, upala sluzne opne u ustima, slabost, glavo-
bolja, bolovi u ledima, bolestan izgled, mucnina, bljedilo,
zimogroznost, anemija, mutne oci, nemirni pokreti..."

Istjecanje sumpornog dioksida iz tvorniCkih postrojenja
koja ga rabe uniStava okoliSnu vegetaciju i truje ljude i
Zivotinje. Upravo zbog toga kukci ne jedu osumporeno
vocée. Otrovne karakteristike ovoga plina potvrdene su u iz-
vjeStaju za Minerski odsjek, 5to gaje istrazna komisija sa-
stavila na temelju istrazivanja od lipnja 1913. do rujna
1914., u kojem stoji da spoj od 35 dijelova sumpornog
dioksida na milijun dijelova zraka Skodi ljudima, a da samo
2 dijela otrova na milijun dijelova zraka u roku od Ccetiri
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sata ili po deset minuta dnevno djeluje Stelno na biljke, te
da je smanjen urod jeCma koji je studiran za vrijeme
istrazivanja.

Prije nego §to tijelo mogne putem bubrega izluciti sum-
pornu kiselinu mora je pomijeSati s luZzinom. Tako tijelo
ostaje bez dijela luZzina. Ovo je vaZzan prigovor uporabi
sumporenih jela bilo koje vrste.

Skretanje pozornosti na vitamine dovelo je do vece go-
mile izmiSljotina nego prije dok se govorilo o kalorijama.
Ali u skladu s trenutnom modom brani se sumporenje voéa
tvrdnjom da se tako mogu saCuvati neki vitamini u vocu.
Tijekom suSenja (svakog suSenja!) najveci dio vitamina se
gubi. Na primjer, vitamini Ai C se gube postupkom susen-
ja. Nijaein i riboflavin (B2) ne gube se sasvim pri suSenju,
kao ni B1, osim u sumporenu voéu. Tvrdi se da sumporenje
Cuva vitamine Ai C, ali se u isto vrijeme priznaje, da se ti
vitamini gube pri skladiStenju. Tvrdi se, daje saCuvati vita-
mine Ai C sumporenjem vaznije od gubljenja B1 u istom
postupku. Time kao daje trovanje naSeg suhog voca oprav-
dano. DoduS$e priznaje se da su u€inci suSenja, ukljucujuci i
sumporenje, promjenljivi.

Buduéi da za opskrbu vitaminima nitko ne ovisi 0 su-
hom vodu, jer je svjeze voce i povrée neusporedivo bogatiji
izvor i od najboljeg suSenoga, te buduéi dajedenje sumpo-
renoga vocéa uzrokuje ozhiljne psiholoSke poremecaje,
nema uopc¢e nikakva opravdanja za sumporenje osim Zelje
za zaradom. Nas$ neuki puk viSe voli kupovati bijelo i zlato-
liko vo¢e nego nebijeljeno - bolje se prodaje sumporeno
voée i sadrzi osim toga viSe vode.

Ured za kemiju i Ministrarstvo agrikulture sjedne, in-
dustrija suhog vocéa s druge strane, ve¢ godinama ratuju na-
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veliko oko te stvari, ali vlada nije nikad stupila u akciju.
Jednom je Laboratorij za hranu i lijekove Kalifornijskog
sveuciliSta otvoreno kritizirao vladu zbog nedjelovanja.
Ali su interesi sumporne i voéne industrije bili dovoljno
mocni da sprijeCe vladu da neSto u€ini u vezi s ovim pro-
blemom.

Nisu sve vlade bile tako neodlu¢ne u svojim stavovima
prema tom pitanju. Engleska, Francuska, Njemacka, Svi-
carska i Japan su zabranili uvoz americkog suSenog voca
»Zbog previsokog sadrzaja sumpora."” Ministrastvo agri-
kulture se Zali da je ,ameri¢ko suSeno voce na svjetskom
trziStu u veoma podredenom poloZaju zato $to je uporaba
sumpora otiSla predaleko.” Ispravnoje reci, da to isto suSe-
no vocée nije u boljem poloZaju ni kod upuéenih Amerika-
naca. Samo neupuceni jedu sumporeno voce.
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Dvanaesto poglavlje

Oksidiranje hrane

Oksidiranje je spajanje kisika s nekim drugim elemen-
tom. Kisik je bezbojni plin bez mirisa i okusa, jako sklon
spajanju s drugim elementima i stvaranju oksida. Najza-
stupljeniji je element u prirodi, sacinjavajuéi skoro polovi-
cu sastava zemljine kore. Dvadest i tri posto zraka je kisik.
Toliko je prisutan u zemlji, da gdje god ¢ovjek zakopa nadi
¢e kisik ili njegove spojeve. Njegova najznacajnija osobina
je teZznja za spajanjem sa svim ostalim elementima osim
flora, broma i jo$ pet-Sest drugih, veoma rijetkih elemena-
ta. Lako se kombinira s metalima. Rdanje Zeljeza proizlazi
iz oksidacije - rda je zeljezni oksid.

Kisik se posebno lako spaja s ugljikom i vodikom, pre-
ma kojima ima velik kemijski afinitet, t.j. privla€ivost. U
spoju s vodikom stvara vodu, s ugljikom uglji¢ni dioksid i
monoksid. Oksidiranje moze biti brzo ili polagano. Brzo
oksidiranje je poznato kao gorenje. Goriva se sastoje najvi-
Se od ugljika, koji se brzo spaja s kisikom i ispuSta vruéinu.
Cak ¢e i Zeljezo gorjeli u Gistom kisiku ako ga se najprije
uzari pa onda uroni u kisik. Rdanje Zeljeza na otvorenom
zraku primjer je sporog oksidiranja.

Kako su svi upoznati s gorenjem, to jest brzim oksidi-
ranjem, uzet ¢emo tu pojavu kao uzor za objaSnjenje onoga
§to se zbiva u hrani dok je se oksidira. Kisik se spaja s raz-
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nim tvarima pri odredenim temperaturama. List papira,
primaknut upaljenoj Zigici, smjesta se upali i brzo izgori.
Ako istu upaljenu Zigicu primaknemo komadu drveta ili
ugljena, neée ih upaliti. Kisik se nalazi u sitnim vlaknima
papira, a papirje potpuno opkoljen kisikom iz zraka, stoga
se lako pali, do¢im su drvo i ugljen kompaktniji od papira
te ih se mora zagrijati do viSe temperature prije nego se za-
pale.

Temperatura pri kojoj se neka tvaf pali zove se tocka
paljenja. Polagano oksidiranje djeluje i na relativno niskim
temperaturama i zbiva se neprestano svuda oko nas, zah-
vacéajuci tako re¢i svaku tvar, katkad sporije, katkad brze,
zavisno o dizanju ili spuStanju temperature. BrZze kad su
tvari vruce, sporije kad su hladne. Vazna €injenica koju
Zelim naglasiti je ta, da s porast um temperature bilo koje
tvari raste i sklonost spajanju s Kkisikom.

Primijenivsi reCeno na hranu, oksidiranje hrane je brze
pri visokoj temperaturi, na primjer pri kuhanju, a sporije
pri nizim temperaturama. Hrana oksidira i pri sobnoj tem-
peraturi, ali to je polagani proces, kao i kod rdanja Zeljeza.
Jednom oksidirana, hrana nije viSe dobra zajelo. To znaci,
§to viSe oksidiranja se odvija u hrani, to manje je vrijedna
za prehranu.

Potrebno je spomenuti da koliko neka tvar dolazi u ne-
posredniji dodir s kisikom, toliko ¢e se lak§e s njim spojiti.
Priroda Stiti od oksidiranja vitalne dijelove biljaka i Zivo-
tinja oblazu¢i ih strukturama - kozom, korom itd. - koje
lako ne oksidiraju i tako spre€avaju kisiku iz zraka ulazak u
nutarnje organe. Dotle dok je koZa ili kora cijela, nutrina
biljke ili Zivotinje je zaSti¢ena od izravnog dodira s kisi-
kom iz zraka pa ne oksidira. Kad sejednom taj zaStitni ovoj
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razdere i kisik dode u dodir s nutarnjom gradom, velika je
moguénost da dode do okisidiranja. Nakon oStecenja koze
na zivotinji slijedi krvarenje i stvaranje tvrde kraste koja
pe€ati otvor i spretava ulazak kisika. NeSto slicno se
dogada i kod biljaka. Tamo curi smola ili sok, stvrdne se i
Stiti razrez.

Voce i povrée su omotani ¢vrstom vanjskom ljuskom ili
kozom, koja sluzi kao u€inkovita brana protiv oksidiranja.
Ali kad se ta brana oSteti, ili kad se voce i povrce reze ili
guli, nutarnje strukture ostaju bez zaStite, kisik ima otvoren
pristup, pa oksidiranje smjesta pocinje i njime se gubi
prehrambena vrijednost voéa i povréa. Ako ogulimo i raz-
rezemojabuku tako da unutradSnjost bude izloZzena kisiku iz
zraka, ubrzo ée poprimiti smedu boju. Isto ¢e hiti ogulimo
li iizrezemo breskvu ili bananu. Ta smeda boja nastaje ok-
sidiranjem. Takva hrana oksidira na obi¢noj sobnoj tempe-
raturi, ali ¢ée oksidirati brze pri viSoj temperaturi, onoj
potrebnoj za kuhanje.

Kad se hrana reze, sjecka, gnjeci, riba ili inae pretvara
u sitne komadice i nutrina se izlozi kisiku iz zraka, nastupa
oksidiranje. Sto sitnije ribanje ili sjeckanje, 8to tanje kris-
ke, to viSe nutarnje grade dolazi u dodir s kisikom paje i
oksidiranje vece. Sto dulje izrezana, isjeckana ili naribana
hrana stoji prije nego je pojedena, to viSe oksidira.

Kikiriki koji se melje za proizvodnju maslaca, mlijeko
koje se rasprskava tijekom procesa suSenja, sokovi koji se
cijede iz vocéa i povréa, sve to se izlaze dodiru s kisikom i
manje viSe podlijeze oksidaciji. Vrijedi spomenuti, da u
prirodi mlijeko teCe izravno iz proizvodaca u potro3aca bez
dodira sa zrakom. U tom stanju mlijeko ima sasvim drugi
okus nego kadje za neko vrijeme izloZzeno zraku. Isto vrije-
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di i za ostale tvari koje dolaze u dodir sa zrakom. Jabuke i
breskve ne samo $to potamne u dodiru sa zrakom, nego i
dobiju drugactiji okus nakon toga dodira. Maslac od kikiri-
kija nema isti okus kao kikiriki. Oksidiranjem hrana gubi
vrijednost i okus.

Kad se svjeze voée i povrée reze usitno, ili kad se
rajc¢ice rezu natanko, dolazi do brzog oksidiranja vitamina
C. Na primjer, rezana salata izgubi za jednu minutu osam-
deset posto svoga vitamina C. Skoro isto tako gubi i natan-
ko rezana rajCica. Isto vrijedi i za vitamin C u narantama,
kupusu i drugom voéu i povréu. Zrele rajcice, izgleda, re-
zanjem gube viatmin C sporije nego zelene. U svem lisna-
tom povréu, rezanom ili sjeckanom, gubitak vitamina C
zbog oksidacije je znatajan. Samo ribanje svjezZe jabuke ili
sirova krumpira uzrokuje potpuni gubitak vitamina C.
Sli¢ni gubici ostalih vitamina dokazano se dogadaju pri re-
zanju, sjeckanju ili ribanju hrane. Iz togaje oCigledno da se
moZe nabaviti hrana bogata vitaminima, a daje se pripremi
tako da se skoro svi vitamini izgube.

Citatelj bi trebao uogili vaznost tih €injenica i shvatiti
da se rezanjem salata uniStava njihova prehrambena vrijed-
nost. Danas vrlo proSirena uporaba aparata za sitno rezanje
ili pretvaranje u tekuce stanje vocée i povréa veliko je zlo.
Op¢i obicaj pravljenje i konzumiranje voénih i povrénih
sokova takoder dovodi do velikog gubitka vrijednosti hra-
ne. Bolesnika se nalijeva obilnom koli¢inom sokova s na-
kanom da dobije 3to viSe vitamina, a sve zavrSava u
gubitku tih vitamina zbog oksidiranja.

Uvijek je bolje uzimati cijelu hranu, ili ako je rezanje
potrebno, neka se reze u krupne komade. Rajcice uvijek
treba sluziti cijele a ne izrezane. Glavica salate se moZe
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prerezati popola, ali nipoSto nasitno izrezati ili ribati. Ku-
pus treba rezati nakrupno. | tim nacinom c¢e doéi do
odredenog gubitka, alije taj gubitak zanemariv u uspored-
bi s onim kad se kupus riba. U na3oj Skoli zdravlja otkad je
osnovana sluzimo salate od cijelog povréa. Nikada nije
bilo ribanja, rezanja ni sjeckanja.

NajviSe oStecenja hrane pri kuhanju dolazi zbog oksidi-
ranja, pri ¢emu vruéina djeluje kao katalizator. Odavno je
otkriveno da hrana pri visokoj temperaturi gubi vitamine.
Cak i nize temperature, kao na primjer one $to se koriste pri
pasteriziranju mlijeka, dovoljne su za uniStenje mnogih vi-
tamina u hrani. Koliko se vitaminskog sadrZaja hrane gubi
kuhanjem ovisi o:

- nacinu kuhanja,

temeperaturi kojoj je hrana podvrgnuta,

koliko dugo se hrana kuha,

1.
2.
3.
4. - kako je hrana izrezana prije nego je stavljena

na ili u pe¢ za kuhanje.

Kuhanje djelomi¢no, ako ne i potpuno, uniStava oksidi-
raju¢e faktore u hrani. Tojednostavno znaci, da kuhanjem
»sagorijevaju" oni dijelovi hrane koje tijelo inace oksidira.
Nakon §to su jednomoksidirane te stvari ne mogu biti po-
novno oksidirane u tijelu, prema tome su kao hrana besko-
risne. Visoka temperatura, ubrzanjem oksidiranja, pretvara
hranu u pepeo prije nego stoje pojedena. Na primjer, tije-
kom obi¢nog kuhanja uniStavaju se neke aminokiseline.
Dvije vrlo vazne aminokiseline, lizin i glutamin, bivaju
uniStene kuhanjem. Gubici uzrokovani kuhanjem ne mora-
ju prouzrokovati veéu Stetu sve do kasnijih godina zZivota, a
svi u€inci ne o€ituju se potpuno u prvadva-tri narastaja. Na
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primjer, dr. Pottengerje dokazao da macke, hranjene paste-
riziranim mlijekom i kuhanom ribom, postaju sterilne na-
kon druge ili tre¢e generacije. Obi¢no ugibaju od upale
zglobova, sr€ane bolesti ili Zelu¢ano-crijevnih komplikaci-
ja-

"Znatajno je, dok je dr. Pottenger hranio kuhanom hra-
nom macke kroz nekoliko naraStaja, da one ne samo $to su
poCele pokazivati razne vrlo ozhiljne nedostatke uk-
ljuujuéi konacno i nesposobnost razmnoZavanja, ve¢ su
takoder postajale homoseksualne i gubile svoje normalno
naslijede rasnih i spolnih oznaka. Mozda ¢emo jednog
dana znati, koliko jestvene navike utje€u na sve vece izjed-
naCavanje spolova u ovoj zemlji. Ispitivanja pokazuju daje
veliki broj djeCaka i djevojc¢ica nemoguce razlikovati po
anatomskim oblicima, visini, Sirini ramena i kukova itd.
Goli odostraga izgledaju potpuno jednaki. Brisanje razlika
medu spolovima prati stalan porast sterilnosti medu oba
spola. U V. svesku Higijenistickog sustava yd sam dokazao
da hrana upravlja nasljedno$éu. Ova nova otkriéa
potvrduju ono $to sam tamo izloZio.

Gubitak minerala prilikom kuhanja je trostruk:

1. - minerali iz hrane se cijede u vodu u kojoj se hrana
kuha, ili istjeCu u tiganj sa sokovima hrane. Kad se
hrana vari, gubitak minerala je znacajan, pogotovo
ako je hrana izrezana prije kuhanja;

2. - neki minerali se isparavaju, kao na primjer jod.
Tijekom pasteriziranja mlijeka, a taj postupak se
obavlja na niZim temperaturama, 20 posto joda se
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gubi isparavanjem. Kupus i luk gube sumpor
kuhanjem;
3. - neke soli u hrani se mijenjaju, tako da postaju

neuporabive za tijelo. lzvanredan primjer za to je
promjena kalcija i fosfora u mlijeku za vrijeme
pasteriziranja.

Zagovornici kuhanja su obiCavali tvrditi, da zbog
vruéine popucaju opne ili ljuske Skroba i drugih prehram-
benih sastojaka u povrcu, pa da tako postaju pogodnije za
probavu. To se miSljenje posebno odnosilo na Skrob zitari-
ca, mahunarki i krumpira. Smatralo se da je sirov $krob
skoro neprobavljiv. Istrazivanja Strassburgera i Heupke-a
u Europi i Hastingsa u Americi pokazala su daje ta pretpo-
stavka neto¢na. U stvari probavni sokovi preraduju neku-
hane ili nevarene biljne stanice s istom, ili jo§ ve¢om
lakoéom nego kuhane.

Gledano sa svakog stanoviSta prerada hrane visokom
temperaturom predstavlja veliko upropastavanje prehram-
benih tvari. Vruéina takoder u hrani razara enzime, Cija
uloga u ljudskoj prehranijo$ nije dovoljno razjaSnjena. Po-
gledajmo mlijeko joS jednom. Pasterizacija mlijeka razara
slijede¢e enzime: proteazu, laktozu, diastazu, lipazu, salo-
lalazu, katalazu, peroksidazu, aldehidrazu, amilazu i fosfa-
tazu. Jako smanjuje vrijednost klorofila i kvari Zeljezne
soli u hrani. Pokusi s hranjenjem Zivotinja pokazuju da
obi¢ni proces kuhanja smanjuje za tre¢inu vrijednost hra-
ne, Sto potvrduje istinitost izreke da nas nekuhana i poluku-
hana jela hrane, a potpuno kuhana da nas €ine bolesnima.

Sada bi trebalo biti svima jasno, da se majstorima ku-
hinje ne moZe povjeriti briga o naSem psiholoSkom zdrav-
lju. Oni stalno izmisljaju beskonalne liste raznovrsnih
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mjeSavina $to optereCuju i najjacu probavu, prekuhavaju
nasu hranu sve dok ne izgubi velik dio prehrambene vrijed-
nosti, sole, papre, za¢injaju, zasladuju, dodaju ocat i sli¢ne
tvari kako bi prikrili nete€¢nost svojihjela i nude nam ih kao
najbolji izbor iz njihovih knjiga recepata. Strani okus, do-
dan hrani mijeSanjem i za€injanjem, cini prilagodivanje
probavnih sokova probavi takve hrane posve nemogucim,
a gar, ugljen i pepeo, koji ¢ine dobar dio tih ogavnih ku-
hinjskih mjeSavina, ne bi smjeli nikad dospjeti u ljudski
Zeludac.
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Trinaesto poglavlje

Sol je otrovna

Civilizirani ¢ovjek je toliko pokvaren i himben da. ako
ne nastoji prevariti bliZznjega svoga, onda uporno nastoji
prevariti sama sebe. Na primjer, on je toliko navikao kri-
votvoriti svoj kruh mineralnim luZzinama - kalijem, nalrije-
vim kloridom, sodinim bikarbonatom, natrijevim
bikarbonatom itd. - a to su sve opasne patvorine koje unis-
tavaju prirodni okus svega ¢ega se dotaknu i prouzrokuju
oStecenja Zeluca i probavnog trakta kao i oSte¢enja drugdje
u tijelu. - tako da taj i takav ,cvilizirani Covjek" ne voli ako
se sve to ne nalazi u njegovu kruhu. Ta se navika tako uko-
rijenila da su ljudi i Zene spremni pretpostaviti daje tako
neito prirodno, ¢ak i potrebno. Nakon §to su zbunili svoje
izvorno osjetilo okusa ustaljenim povredama njegove na-
ravi i izgubili svijest o pravom zdravlju, viSe ne mogu za-
pravo reci €ine li dobro ili zlo.

Natrijev klorid (obi¢na kuhinjska sol) je samo jedna od
soli poznatih kemicaru, ali je skorojedina za koju mislimo
da treba biti dodana na3oj hrani da bismo bili dobro hranje-
ni. Gorka sol se ¢esto uzima kao purgaliv (kuhinjska sol
moze posluziti u istu svrhu), ali o njoj nikada ne mislimo
kao ojelu. Smatra se ,,medicinom"”, nipoSto hranom. U iz-
vjesnim bolestima lijeCnici znaju dati neke soli kao lijek,
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kao Zeljeznu, kalcijevi! itd., ali kako je ve¢ reeno, to ne
mijenja niSta.

Natrijev klorid nije izuzetak od €injenice, naglaSene u
prethodnom poglavlju, da tijelo mora dobiti prehrambene
elemente, osim kisika i vode, u organskoj formi. Natrij i
klor su prirodni sastojci tijela, ali da bi mogli biti koriSteni
oba moraju biti uzeti u obliku organskih soli. Kuhinjska sol
ulazi i izlazi iz tijela bez ikakve promjene. Nije metabolizi-
rana poput organskih soli. Ne postaje nikada dio nijednog
tjelesnog tkiva i ne sudjeluje u proizvodnji nijedne tjelesne
luCevine. Nasuprot popularnom misljenju, klor iz soli se
ne koristi za stvaranje hidroklorne kiseline u Zelucu.

Osim stoje beskorisna sol je i otrovna, dakle njezina
uporabaje tracenje Zivotne energije. To $to moze biti koris-
tena kao sredstvo za povracanje ili olakSanje stolice proiz-
lazi iz Cinjenice da se radi o otrovu. Bastedo, ugledni autor
u farmakologiji, opéoj medicini i terapeutici, kaze daje ,u
nekim okolnostima"™ sodium chloride (kuhinjska sol)
otrovna. KaZe da u nekim dijelovima Kine osobe koje
odluce u€initi samoubojstvo obi¢no to €ine pijuci pola litre
ili viSe zasicene otopine kuhinjske soli. Takoder spominje
sluCajeve otrovanja intravenoznim injekcijama zasicene
otopine kao i otrovanja slanim tvarima utisnutima u ¢mar.
Pripovijeda daje vidio kako je dijete umrlo od klistiranja
slanom otopinom omjera 1:16 koja je bila pogresno
oznatena kao ,normalna solna otopina”, te o gangreni od
drugog oblika solne otopine koriStene u potkoznoj injekci-
ji. Nabraja smrtne sluCajeve zbog slanog klistiranja koje su
prijavili Campbell, Brooks i drugi. Na koncu spominje
»slanu groznicu" kao posljedicu dehidratacije.
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Ipak nije lo€no reci daje sol otrovna ,,u nekim okolno-
stima." Neka tvarje ili otrovna ili nije, bez obzira na okol-
nosti. Svaka tvar uzeta u tijelo ili je hrana ili otrov. lli je
jedno ili drugo, zavisi o tome da lije tijelo moZe koristiti, to
jest, moZe lije ili ne moZe tijelo pretvoriti u tkivo ili upora-
biti za proizvodnju izluc€ina.

Obi¢na kuhinjska sol, sodium chloride, nikad i ni u ko-
jim okolnostima nije upotrebljiva, jer je uvijek i u svim
okolnostima otrovna. To Sto nije fatalna razlog je stoje ri-
jetko konzumirana u velikim dozama. Jaka solna otopina
Cesto se primjenjuje kao emetik, tojest kao sredstvo za po-
vraéanje. Tisuée osoba su navikle svakojutro prije doru¢ka
popiti ¢aSu slane vode da pokrenu crijeva. | povraéanje i
pokret crijeva znace poku$aj izbacivanja soli iz probavnog
trakta. Pritom dolazi do ubrzanja rada srca, $to se tumaci
kao srcani podrazaj.

Kad sol jednom ude u krvotok teSko juje izlu€iti. Veci
dio se izbaci kroz kozu. Najveéi dio krute stvari u znoju ui-
stinu sa€injava sol. Pretjerani uzivaci soli koji se jako zno-
je, imaju soli u znoju toliko da li¢i na rasol, a kad im se
odjeca osusi, obi¢no na njoj ostaju bijele mrlje i linije. I nji-
hove su suze slane, §to nije slu¢aj kod onih koji ne koriste
sol.

Sylvester Graham pripovijeda da mu je dr. James, pri-
jadnji lije¢nik u americ¢koj vojsci, rekao da su ,,u ljeto 1836.
vojnici na krajnjem Zapadu, dok je bio s njima, jeli neslanu
hranu i daimje znoj bio bez okusa soli poput iste vode." U
jednoj prilici u ljeto 1948. hodao sam brzo prili¢no daleko
pa sam se dobro oznojio. Pokupio sam znoj s lica i kuSao ga
jezikom. Okusje bio kao u destilirane vode, bez imalo sla-
nosti. Ponovio sam pokus za provjeru i ispalo je isto.
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Izvjesni dijelovi CovjeCanstva koriste sol tako dugo da
smo navikli mislili daje takva praksa normalna, da Covjek,
kao i neke Zivotinje, jede sol nagonski. NiSta nije dalje od
istine. Navodno nagonska potreba za solju koja toboZe po-
stoji u Covjeku i mnogim niZim Zivotinjama, obi¢naje baj-
ka, isto kao i price o ,lizalistima soli" koja Zivotinje
navodno posjeéuju. Ne zna se kako je Covjek poceo rabiti
sol, ali izgleda daje dodao sol tek kad je naucio kuhali jelo,
liSavajuéi ga organskih soli. Sol je dodana da nadomjesti
izgubljeni okus. Divlje Zivotinje ne znaju za sol, a mora da
je bila potpuno nedostupna primitivnom Covjeku. Kako je
veé receno, uopte nema prehrambene vrijednosti, otrovna
je i uopce nepotrebna u prehrani.

Dokazano je da ¢ovjek nije oduvijek rabio sol. Tiresija
u Odiseji govori o ljudima koji ne znaju za more ,,niti sole
meso." Uporabu soli u Ameriku su donijeli Europljani.
Tako je bilo i s nekim dijelovima Indije - na primjer, Tode
su naucili o soli od svojih europskih osvaja€a. Jo$§ uvijek
ima krajeva u Srednjoj Americi gdje je sol luksus, dostu-
pan samo bogataSima. U Salustovo vrijeme numidanski
nomadi nisujeli soli, a Beduini iz Hadramuta i neka sudan-
ska plemena ni danasje ne uzimaju. U pismo $to gaje prije
nekoliko godina E. Steinbach uputio Britanskom geograf-
skom drustvu kaZe se da stanovnici MarSalovih otoka u Ti-
hom oceanu nikada ne sole jelo, ¢ak ni morskom solju, a
prido$li trgovci im do danas nisu uspjeli prodati ni zrno ku-
hinjske soli. Pokazalo se da nije bilo lako zavesti i zaludili
sva ,primitivna" plemena i stvoriti medu njima naviku uzi-
manja soli.

Thoreau-ovi studenti ¢e se sjetiti daje on prestao rabiti
sol nakon stoje neoCekivano otkrio daje Indijanci ne jedu,
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a da su zavidna zdravlju i fiziCke snage. | studenti knjizev-
nosti Ce se sjetiti, da Crusoe-ov Petak nije jeo soli. Ozbiljno
proucavanje povijesti naSeg europskog i ameriCkog svijeta
pokazat ¢e daje uporaba soli novija navika.

Sok od Spinata, repino lis¢e, cikla i druga zelen, kuhani
bez dodavanja vode, tako su slani da je teSko povjerovati
da nisu soljeni. Svaka cjelovita prirodna hrana posjeduje
obilje organskih soli koje su uporabljive i tijelu potrebne.
Ali nema koristi uzimati te soli u anorganskom obliku.
Kalcijeve tablete, fosforne mjeSavine, jodne kapsule i Zel-
jezne tinkture Sto ih lijeCnici propisuju a ljekarne prodaju,
potpuno su beskorisne. Gore nego beskorisne, jer su doka-
zano otrovne.

Uzimaj soli i minerale iz nepreradene. nerafinirane, pri-
rodne hrane - prvenstveno iz svjeZeg sirova povrcéa i
svjezeg zrela (ali nekuhana) voéa. Bijelo brasno gubi se-
damdeset i pet posto svojih minerala tijekom mljevenja.
Oguljena riza skoro isto toliko. Bijeli Secer uopée nema
minerala. Kuhana hrana je liSena vecéine svojih minerala.
Kuhanje i preradivanje liSava hranu ne samo minerala veé i
okusa. Na$ osjet okusa ne reagira na pecene jabuke. Prisil-
jeni smo im dodavati Se€er i za€ine kako bismo ih u€inili
ukusnima. Nije tako s nekuhanim jabukama. Priroda boga-
to zaCinjava svoju hranu i akoje mi ne pokvarimo, ne¢emo
je trebati zacinjavati Stetnim dodacima.
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Cetrnaesto poglavlje

Usitnjenje hrane

Kako kemijsko istrazivanje prehrambenih proizvoda
napreduje tako se stvar pokazuje sve sloZzenijom. Otkriva
se sve viSe Cimbenika, a onda nakon otkriéa svakoga od
njih slijedi napor da ga se izdvoji i spremi u boce ili kutije,
da bi ga se prodalo u ljekarni. Ujedno slijedi napor da ga se
proizvede umjetno, tako da proizvodaci ne budu ovisni o
prirodnim izvorima. A op¢instvo, koje dobiva obavijesti o
prehrani putem novina i oglasa, zaludeno placa visoke cije-
ne neSto stoje ,jednako dobar"™ (moZda i bolji) nadomje-
stak cjelovitoj hrani.

Navikli smo se na praksu ra$¢lanjivanja hrane u njezine
raznovrsne hranjive Cimbenike - bjelancevine, ugljikohi-
drate, masnoée, minerale, vitamine itd. - tako da ne
shvaéamo vrijednost cjelovite hrane. Odavno ve¢ ne govo-
rimo o hrani, nauCili smo govoriti o bjelan¢evinama, ili o
kalciju, ili o vitaminima. Kad usporedujemo jednu vrstu
hrane s drugom, govorimo o relativnom omjeru bje-
lan€evina, ili o bitnim aminokiselinama, ili o vitaminu B u
jednoj i drugoj hrani. Neku hranu smatramo boljom samo
zato Sto posjeduje viSe bjelanCevina ili visi postotak bilo
kojeg vitamina koji je trenutno udarna vijest. Na taj nacin
odredujemo vrijednosti hrane prema ispitanom komadicu,
a gubimo iz vida cjelokupno jelo.
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Priroda ne pruza bjelantevine nego cjelovitu hranu.
Njezini vitamini su sastavni dijelovi sloZene cjeline, njezi-
ni minerali nisu izolirani prehrambeni ¢imbenici ve¢ dije-
lovi cjeline. Jednostavno re€eno, mi ne jedemo kalcij ve¢
zelenu salatu, ne jedemo bjelan€evinu ve¢ orahe, ne jede-
mo Secer ve¢ datulje. To znaci normalno jesti i jo§ se nije
nasao nadomjestak ravan prirodnom nacinu jedenja.

Medu razlicitim elementima u prehrani postoji meduo-
visnost, koja ovakvo usitnjenje hrane zamagljuje. Reci-
pro¢ni odnos medu djeluju¢im elementima odreduje
njihovu vrijednost i korisnost. Pogledajmo bjelan¢evinu.
Izgubivsi potpuno pojam cjelovite hrane kako je priroda
proizvodi, poCeli smo pripisivati ve¢u ili manju vrijednost
odredenim dijelovima hrane. Tako smo do$li do uvjerenja
daje miSiéavo meso najbolji izvor bjelan¢evina. Ali pritom
zanemarujemo cinjenicu daje miSi¢avo meso veoma neza-
dovoljavajuéa hrana. Mnogo ovisi 0 ispravnom omjeru i
sastavu bjelancevina i ostalih sloZenih i neophodnih tvari,
Ciju tajnu proizvodnje posjeduje jedino biljka. Ni bje-
lanCevina per se, ni ugljikohidrat per se, niti kompleks vi-
Uupina B per se, ne garantiraju dobru ishranu, nego je udio
svih potrebnih prehrambenih elemenata u stanju na najbol-
ji nacin zadovoljiti svim potrebama djeteta za razvoj i odra-
sloga za normalno djelovanje.

Suvremena ameri¢ka prehrana je velikom vecinom de-
naturalizirana. Sastoji se od bijelog kruha, oguljene riZe,
demineraliziranog kukuruznog brasna i drugih denaturali-
ziranih Zitarica, pasteriziranog mlijeka, bijelog Secera,
sumporenog suhog voca, sumporenog sirupa, konzervira-
nog voca i povréa, torta i kolaca i sasvim skuhane hrane.
lako se takva prehrana ne moze u€initi zadovoljavajucom

118

dodavanjem vitaminskih ekstrakta i umjetnih vitamina ni
dodavanjem minerala iz ljekarne, javni je cilj pobornika
takve hrane uciniti da ljudi i dalje jedu njihova denaturali-
ziranajela i da ih dopunjuju umjetnim dodacima, a da ipak
budu dobro hranjeni. Trgovinaje ta koja trazi zamjenu za
pravu hranu, umjesto da svijetu kaze istinu 0 njegovoj
prehrani.

Danasnji pokuSaj stvaranja uravnotezene prehrane iz-
dvajanjem pojedinih sastojaka hrane iz njihovih prirodnih
spojeva i slazu€i ih po proizvoljnim mjerilima, od kojih ni-
jedno nije to€no, nije niSta drugo doli komercijalna pro-
midZzbena kampanja, koja je navela puk da prihvati takvu
hranu i da je ¢ak smatra superiornijim od prirodne. lde se
jo$ i dalje, odlu¢imo da postoji manjak odredenog preh-
rambenog ¢imbenika i onda s njime pretjerujemo, neobazi-
ru¢i se na dvije poznate Ccinjenice da: 1. - nema
pojedinatnog manjka (nedostaci su uvijek mnogostruki,
jer po samoj naravi ne mogu biti drugaciji), i 2. - izolirani
elementi hrane su beskorisni, jer se mogu asimilirati samo
zajedno s ostalim elementima u hrani, pa zato jesti previse
jednoga a ne uzeti istovremeno odgovarajuc¢i omjer drugih
povezanih elemenata potpuno je beskorisno.

Koncem devetnaestog stoljea s naglaskom na sumpo-
ru, koji su mlinari dodali brasnu nakon $to su postupkom
meljave unistili organske spojeve u Zitu, trpali smo u sebe u
obliku zrnaca ili praha sastojke hrane (neke od njih u obli-
ku lijekova, neke u fragmentima Sto su nekad bili hrana)
kao S§to su: kalcij, jod, flor, vitamin C, vitamin D, vitamin
B1, kompleks vitamina B, Zitne klice, riZinu ljusku, mor-
sku mlavu, osuSenu, mrvljenu i preSanu lucernu, posno
mlijeko u prahu, bakalarovo ulje, ulje iz jetara morskog
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psa, aminokiseline, klorofile, crnu melasu, gnjecavi kruh,
mekinje, jogurt, itd., itd. Jedno pojedno je bilo neko vrije-
me u centru paZznje, jedno po jedno je bilo iskoristeno od
strane dijeteticara, laznih dijetista i lijeCnika. Ako je u
ovom trenutku najvec¢i naglasak na bjelanfevinama, to je
stoga Sto se krug zatvorio, nije ostalo nista novo za eksplo-
ataciju, pa se mora ponavljati. Nakon 8to su odredili preh-
rambene vrijednosti spaljujuc¢i jelo i  mjere¢i kolicinu
vruc¢ine, proizveli su kalori€nu vrijednost. Trenutno ra-
spravljaju o bioloSkoj vrijednosti bjelancevina u hrani.
NiSta od toga ne sluzi u mjerenju cjelokupne vrijednosti
ikoje hrane.

Danas ima malo prehrambenih sastojaka koji nisu od-
vojeni od svojih sudionika u prirodnoj hrani i upakirani za
prodaju po paprenim cijenama. Jetreni ekstrakt, koji se
ubrizgava potkozno umjesto da ide kroz probavne organe,
bakalarovo ulje, Zelatina, vitaminski ekstrakti, umjetni vi-
tamini, mineralni koncentrati, aminokiseline (prirodne i
umjetne), klorofili (izlu€eni i umjetni), posno mlijeko u
prahu, mlije€ni Seéer i ostali fragmenti hrane, predstavljaju
suvremeni pristup takozvanog znanstvenog svijeta proble-
mu prehrane. Milijuni Zivih primjera proma$aja toga pro-
grama, skupa s milijunima 3to su umrli zbog toga Sto je
uvjere, daje takav pristup prehrambenom pitanju ¢ovjeka
potpuno pogreSan.

Seéer je bio medu prvim prehrambenim faktorima
izluCenima iz njihovih prirodnih izvora i koriStenima od
strane onih kojima ne godi prirodna hrana. Usput re¢eno,
§to viSe Secera se izdvoji, to manje prirodne hrane ostaje, te
§to viSe se Secer rafinira, to viSe gubi na vrijednosti i posta-
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hrane koja sadrzi Seéer. Jesti datulje, smokve, grozde,
grozdice, banane itd. Sto vrijedi za $eéer, vrijedi i za sve
ostale prehrambene Cimbenike. Posno mlijeko u prahu je
bogato bjelancevinama, ali je izgubilo vecinu svoje vrijed-
nosti tijekom postupka odvajanja vrhnja, suSenja i pretva-
ranja u prah. Kad se aminokiseline izdvoje iz hrane u kojoj
se prirodno nalaze, odvajaju se od svojih prehrambenih su-
dionika i, poput Seéera, $to ih se viSe pro€iSéava, to manja
im je vrijednost.

Cinjenica da su neke tvari $to se sada prodaju dobivene
iz biljaka ne znaCi da su jednake onima u samim biljkama.
Postupak izdvajanja iz biljke smanjuje im vrijednost. Uvi-
jek je bolje jesti cijelu biljku nego neki njezin izdvojeni
djeli¢. Nemojmo podleéi tvrdnjama sebi¢nih kemicara da
oni znaju napraviti bolju hranu nego sama priroda. Previse
kemicara trpi od samouniStavaju¢e egomanije.

To nastojanje, hraniti ¢ovjeka ulomcima hrane viSestru-
ko nalikuje starom pristupu lijekovima, kojega se svim si-
lama nastojimo rijeSiti. Ne samo da ih treba uzimati u
tabletama, prascima ili tekuéem stanju, i to u odredenim
dozama i ucestalosti, ve¢ se ti fragmenti Cesto daju pot-
koznim injekcijama. Do danas se ulozilo mnogo napora
kako bi se izbjegao ljudski probavni trakt. Sada se jede
kroz kozu. Puno igala je probilo omotac ljudskog tijela i
puno je kojekakvih tvari tim putem ubrizgano u krv. Cijeli
prirodni sustav ljudske prehrane zanemaren je u korist pro-
fita.

Mozda ne bismo trebali biti iznenadeni kad lije¢nicko
osoblje pribjegava takvim laznim nacinima ,hranjenja", ali
kada Skole takozvanog prirodnog lije€enja, koje su negda



bile protivnici farmaceutskih lijekova; u sve veéem broju
prihvacaju tu praksu, trebali bismo zastali i zapitati se: ,,Ni-
smo li se zaletjeli u opasnu slijepu ulicu?" Suradivao sam
sa zagovornicima prirodnog puta sve dok nisam shvatio, da
njih naj¢eSée zanima ono $to medusobno nazivaju ,ubriz-
gavanje". Cak radije daju umjetne vitamine potkoZno nego
vitaminske ekstrakte oralno. Iz ,naturopatije" izbacili su
»,haturu”. To donekle vrijedi i za osteopate i kiroprakticare.

Citaju¢i reklamni materijal proizvodata nadomjestaka
za hranu ¢ovjek bi mogao pomisliti da se nalazi medu sta-
rim homeopatima, jer toliko govore o ,,potencijama" i do-
zama, da zvuce kao homeopatski vidari. 1z njihova govora
nitko ne bi mogao zakljuc€iti da govore o prehrambenim
Cimbenicima. Ali ne treba mnogo da bi se razumjelo, da
ono Sto oni misle je da moZe$ slobodno jesti bijeli kruh, uz
uvjet da dnevno proguta$ odredeni broj ,,potencija” njiho-
vih vitamina. Daje oguljena riza dobra za tebe, ako na dan
progutad dvije kapsule mineralnog koncentrata ,Sesna-
est-u-jednome™, itd.

ProizvodacCi i preprodavaci takvih proizvoda se oprav-
davaju tvrdnjom kako je naSe tlo iscrpljeno da bi na njemu
mogla rasti odgovarajuéa hrana, te daje ta hrana tako siro-
masna, dajoj treba dodavati minerale i vitamine iz drugih
izvora. Ne Zele¢i umanjiti vaznost tla, ne kaneéi ustvrditi
da dobar dio naSeg tla nije teSko denaturaliziran, ja bih re-
kao da su nedace naSega tla grubo preuveliCane od sirane
onih §to nude nadomjestke hrane. To im dobro dode kao
reklama, StoviSe to im je glavni argumenat. SlatkorjeCivi
trgovci i sastavljaci reklama toliko ponavljaju pri¢u o siro-
mastvu naSega tla, o Skodljivosti umjetnih gnojiva i opa-
snosti od prskanja voéa i povrca, da se velik broj ljudi boji
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jesti voce i povrée. Uvjerili su ih da ne samo da su ti plodo-
vi otrovni, ve¢ da su takoder tako siroma$ni da sadrZze malo
ili nista prehrambenih tvari. lako u njihovoj tvrdnji ima
zrno istine, njihovo pretjerivanje ima kao cilj prodaju kon-
centrata, ekstrakta, umjetnih proizvoda itd.

ProizvodacCi ,prehrambenih nadomjestaka” naglaSava-
ju Cinjenicu, da velika veéina Amerikanaca pati od loSe
ishrane u svim njezinim oblicima, te tvrde daje to zbog
toga Sto se jede neadekvatna hrana. Oni nas uvjeravaju da
se te nedostatnosti mogu ispraviti jeduéi njihove ,,nadom-
jestke."

LoSa ishranaje, a to treba naglasiti, sloZzena posljedica
mnogih uzroka. Ali proizvodaci ,,nadomjestaka"” preSuéuju
tu €injenicu pa kaZu, budu¢i daje nemoguce da svatko uz-
gaja svoju vlastitu hranu, da je najbolje pribaviti nedosta-
juce prehrambene cimbenike uzimajuéi ,nadomjestke."”
Proizvodac, Cesto paradiraju¢i kao znanstveni stru¢njak u
prehrani, spreman je ponuditi kao prehrambeni ¢imbenik
bilo koju Cesticu hrane za koju misli da bi se mogla prodati,
uz ogromnu zaradu, razumije se.

Ali svatko bi trebao znati, da izdvojeni sastojci hrane ne
posjeduju istu vrijednost kao kad su u normalnoj vezi s
ostalim ¢imbenicima u hrani. Priroda slaze svoja jela sa
svim pojedinostima i naSi napori da odijelimo razliCite ele-
mente hrane i strpamo ih u boce ili kutije nisu se pokazali
uspjednima. Znanost je bolja u gradnji mostova nego u
gradnji ljudi. Za to posljednje trebamo slijediti stare, pra-
davne uzorke.

Tko proucava tu stvar, ako pazljivo prouci sve proizve-
dene ,nadomjestke™ i pro€ita sve ono §to im se pripisuje,
jasno ¢e vidjeti da bijedna Zrtva nezadovoljavajuée hrane
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mora kupovati svu silu raznovrsnih ,nadomjestaka" i uzi-
mati ih svakodnevno. Treba mu Zeljezo, kalcij, jod i drugi
minerali, mora imati BI, BI12, D, X, Z, mora imati amino-
kiseline, mora imati klorofil, itd., itd., i mora naci razlicit
»hadomjestak" za svaku od tih potreba. Program postaje
skup, a i bolan, ukoliko se ta ,hrana" ubrizgava iglom kroz
kozu.

Ono §to Jean Bullit Darlington zove ,,umjetnom i na-
doknaduju¢om Skolom prehrane" sastoji se od ljudi i Zena
§to se obi¢no smatraju autoritetima na polju prehrane, a
koji, po rije€ima gde. Darlington, ,podcjenjuju vaZznost
prirodnih vitamina i drugih sastojaka, dobivenih prirodnim
putem i u prirodnim omjerima" u hrani $to je nudi sama
priroda, te umjesto toga ,,promoviraju te umjetne nadomje-
stke" iz komercijalnih pobuda. Svi bitni prehrambeni sa-
stojci se mogu dobiti iz prirodne hrane. Komercijalni
program nadomjeStanja prirodnoga umjetnim i izluCenim
vitaminima, mineralima i drugim sastojcima sadrZi u sebi
mnoge opasnosti. Tvorni¢ki koncentrati, bilo vitaminski,
mineralni, aminokiselinski ili Se¢erni, Sto ih prodaju ko-
mercijalni interesi koji odlu¢no i pod svaku cijenu brane
nezdravo stajaliSte da su nadomjesci i kompenzatorni sa-
stojci isto tako dobri (ako ne i bolji) kao i prirodni proizvo-
di, ne mogu ni u kojem slu€aju pruziti superiornu prehranu
onima koji ih uzimaju.

Postoji jedna grupa preradivaca hrane - mlinari, gulite-
lji rize, proizvodaci pahuljica za dorucak, mljekari itd. -
koji su vrlo zauzeti kradom bitnih hranjivih sastojaka iz
prirodne hrane i prodajom opéinstvu polu-hrane i prividne
hrane. Aiima i druga grupa preradivaca hrane - proizvodaci
»,zdrave" hrane i vitaminskih i mineralnih koncentrata -
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koji iz drugih izvora izluCuju elemente i vitamine kakve
prva grupa krade iz prirodne hrane, pa ih pakiraju za proda-
ju tom istom opc¢instvu. Nijedna od tih grupa ne Zeli da svi-
jet dobije prirodnu hranu bez preradivanja, jer u prodaji
preradene hrane leZzi ogromna zarada. Mlije€na industrija i
mlijeCne industrije, govore javnosti daje gubitak vitamina
C pri pasterizaciji mlijeka neSkodljiv, jer ga se moZe na-
doknaditi s nekoliko Zlica soka od narance ili rajCica. A pri
tom zaobilaze oCiglednu Cinjenicu, da to povisuje troSkove
hranjenja djece i daje stoga nedostupno mnogim obitelji-
ma, da mnoge majke ne znaju niSta o vrijednosti takvih na-
domjestaka, da pasterizacija oSteCuje razne osobine
mlijeka Sto se ne moZe nadoknaditi nikakvom koli¢inom
sokova, da je konacno prirodni izvorni proizvod uvijek
bolji od preradene hrane s nadomjescima.

Ista nerazborita stvar se dogada sa zitom. Ve¢ pri izradi
bijelog brasna gube se svi vitamini i sedamdeset i pet posto
Zitnih minerala. Nakon toga proizvodaci nadomjestaka
prodaju opcinstvu Zitne klice, ,,vitamine" i mineralne kon-
centrate kao dopunu njihovu bijelom brasnu. Posebno se
inzistira na kalcije vim preparatima. Isti postupak uklanja-
nja minerala i vitamina odvija se i pri izradi bijele rize, a
onda se svijetu prodaju rizine ljuske i umjetni vitaminski i
mineralni koncentrati za dopunu njihovoj oguljenoj rizi.

Buduci da se glavnina hrane u danasnjoj Americi pre-
raduje na taj nacin, bilo u tvornicama, bilo u kuhinjama,
dodaci za hranu se nude u svakoj prigodi. Onih dana dok se
fosfor smatrao najvaznijim elementom u mozgu i Ziv€evlju
i javno se govorilo ,Nema fosfora - nema misljenjal!™, mli-
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nari su, nakon $to su meljavom uklonili sav fosfor iz zita,
bijelom brasnu dodavali anorganske fosforne spojeve.

Ako si u stanju nau€iti jesti prirodnu hranu, bez pre-
radivanja i bez osve€ivanja u kuhinji, ti nadomjesti nece
biti potrebni. ,,Dodaci" i ,osnazenja" zavrSit ¢e u limbu
predvidenom za komercijalne proizvode koji su imali svoj
dan i otiSli u zaborav, daju¢i mjesto za nove istovrsne pro-
izvode.

Elementi brane moraju se uzimati zajedno. Nepobitno
je da, na primjer, najmanje pola tuceta i mozda viSe preh-
rambenih Cimbenika sudjeluju u sloZzenom procesu stva-
ranja tvrdog tkiva kao stoje zubna caklina. Fosforje vazan
isto toliko koliko i kalcij, i jedan bez drugoga ili bez vita-
mina C i D ne sluzi ni¢emu. Ni vitamini ne vrijede bez kal-
cija i fosfora.

Proces stvaranja cakline nije izoliran. Ne zbiva se u
zubu. Zbiva se u tijelu i skoro svaka tjelesna funkcija se uk-
ljuCuje u taj proces. lzgradnja zubaje dio prehrane isto kao
i izgradnja miSi¢a. Djelovanje srca za optok krvi, ili pluca
za opskrbu kisikom, takoderje dio izgradnje zuba. Prema
tome gradnja zuba je povezana s cijelim organizmom.
Kakvi ¢e biti zubi ne odlucuje prehrana samoga zuba veé
cijeloga tijela.

Zato su spektakularni rezultati uzimanja vitamina B, o
kojima €esto Citamo, obi¢ne napuhane pri€e. Zato vitamin-
ski ekstrakti i koncentrati, mineralni koncentrati i ekstrakti
druge vrste imaju nisku vrijednost. Zato neishranjenost
nije nikad jednostrana, jer je uzrokovana bilo kojom
vrstom neadekvatnosti hrane.

Ako sklop prehrane ne odgovara sklopu tjelesnih potre-
ba, tijelo ¢e trpjeti. Jesti previSe ovog ili onog elementa ne
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ispravlja manjak prehrane, uobiajene u naSoj zemlji. Lie-
big je dobro izrazio to nacelo u svojem djelu ,£akon mini-
muma'':

»Razvitak Zivih bi¢a je uvjetovan elementom koji najvi-
Se  nedostaje."

U hrani moZemo koristiti jedan element samo u omjeru
prema drugim povezanim elementima. S jednim elemen-
tom moZemo graditi samo utoliko ako smo opskrbljeni
drugim elementima potrebnima za gradnju istog organa.
MozZzemo jednim elementom proizvesti lu€evine samo u
omjeru prisutne koli¢ine drugih elemenata potrebnih za
lu€enje. Evo nekoliko vaZznih pojedinosti, koje naglaSavam
Citateljima:

Ne znamo koliko tijelu treba bilo kojeg elementa u hra-
ni.

Ne znamo jo$ uvijek Kkoji sve elementi sudjeluju u gradi
i funkcijama ljudskog tijela.

Ne znamo jesu li otkriveni svi vitamini.

Ne znamo ima li i drugih neocekivanih prehrambenih
Cimbenika u hrani, koji su isto tako bitni kao i oni poznati.

Kako stvari stoje, ima samojedan siguran izvor prehra-
ne, samo jedan izvor koji nasje u stanju opskrbiti svim zna-
nim i neznanim prehrambenim elementima, a taj izvor je
prirodna hrana.

U svjezem vocu i povréu i koStunjacama, ili njihovim
sokovima, nalaze se svi minerali, vitamini i visokogradne
bjelancevine, sve tvari potrebne tijelu za rast i razvoj do
idealnog fizickog, duSevnog i moralnog stanja i za neogra-
niceno odrZavanje loga stanja.

Svjeza hrana, zelena hrana, cjelovita prirodna hrana,
nepreradena i nerafinirana hrana, hrana koja nije izgubila
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janjem, suSenjem, kuhanjem, konzerviranjem i
pro¢iSéavanjem, takva hrana je puna elemenata superiorne
prehrane. Doéi ¢e dan, nadamo se, kad ¢ée na$ svijet
kona€no prepoznati tu jednostavnu €injenicu.

Ono $to ova zemlja treba je jedan veliki ucitelj, netko s
nadnaravnim o€ima tko moZe sagledati korijen naSih ne-
volja, uzroke €ovjekove tromosti i stalnog trazenja stimu-
lansa, uzroke Covjekova propadanja, slabosti, oronulosti,
impotencije i trpljenja.

Netko tko dobro poznaje tajne prirode, tko poznaje
¢udesna svojstva voca, svjezeg povrcéa i koStunjaca. | tko
moze razbuditi na$ svijet kako ga nitko nikad prije nije raz-
budio.

Na tragu takvog spasitelja naSe nacije ostale bi hrpe ke-
ramiCkih krhotina, nepotrebnih lonaca, porazbijanih peci i
zgariSta tvornica ,,hrane". Na$§ narod mora biti opijen odu-
Sevljenjem i Zeljom za novim Zivotom, utemeljenim na su-
periornoj ishrani. Covjek koji mogne potresti ovu naciju do
temelja i vratili je u stanje iskonskog zdravlja i savrSenstva
bit ¢e vecéi od svih vojskovoda, veéi od znanstvenika ili
pronalazaca $to posvecuje sve svoje sposobnosti i snage na
usavrSavanje nekog novog stroja za uniStavanje.
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Petnaesto poglavlje

Nedostatnost

Nedostatak (insui'icijencija) je manjak. Zna€i da ne€ega
nema. Oboljenje zbog nedostatnosti je uzrokovano ,manj-
kom bitnih sastojaka u hrani, narocito vitamina," ili ,,manj-
kavim metabolizmom." Glavni medu takvim oboljenjima
su skorbut, pelagra, beri-beri (mnogostruki neuritis), oste-
oporoza, osteomalacia, keratomalacija (mekSanje roznja-
¢e), anemija i suSica. | mnogo drugih bolesti se pripisuje
nedostatnosti.

Veéina naSih saznanja o oboljenjima zbog nedostatnosti
temelji se na pokusima sa Zivotinjama. U tim pokusima
namjerno je stvorena nedostatnost hrane, a postoji sklonost
prihvaéanja ishoda ovih pokusa kao neSto zakljuéno. Dru-
gim rije€¢ima, budu¢i da ,oboljenje zbog nedostatnosti”
moze biti uzrokovano nedostatno$¢u hrane, onda se pret-
postavlja da svako takvo oboljenje proizlazi iz nedostatno-
sti hrane. Ja ¢u ovdje zauzeti suprotan stav, a toje da takva
oboljenja rijetko nastaju zbog nedostatne prehrane, ve¢ u
vecini slucajeva zbog posljedice manjkavog metabolizma.

Zastupajuci takav stav ne bih htio biti krivo shvacen. Ja
ne kazem da nema gladi, ili da na nekom brodu ili u zatvoru
netko nema nedostatne ishranjenosti, niti nijeCem sva zla
najCeS¢e denaturalizirane hrane §to se redovito jede u ovoj
zemlji. Ne tvrdim da nedostatnost ne moZze poteéi od nei-
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shranjenosti za vrijeme opce gladi ili u iznimnim okolno-
stima u onih 8tojedu premalo prirodne hrane, ali tvrdim da
je to samo mali postotak od slu¢ajeva oboljenja. U isto vri-
jeme smatram, daje grani¢na nedostatnost u naSem narodu
§to jede denaturaliziranu hranu razlog mnogim nedac¢ama
koje se redovito ne smatraju ,,nedostatnostima."

Sigurno da u anemiji ima manjka Zeljeza, ali to ne
znaci, barem u vecini slucajeva, da u bolesnikovoj hrani
nema dovoljno Zeljeza za potrebe tijela. Ba$ obratno, u
vecini slucajeva postoji viSak Zeljeza u hrani. Pri smrtnoj
anemiji Zeljezo je nadeno u svim nutarnjim organima.
Hunter je u slu¢aju smrtne anemije naSao €ak i u slezeni ve-
liku koli¢inu Zeljeza, kamo gaje izbacio krvotok. To poka-
zuje da je u bolesnikovu tijelu bilo viSe nego dovoljno
Zeljeza, ali je bilo neiskoriSteno.

Cinjenica da se anemican oporavljaju postom, koji si-
gurno ne daje zZeljeza tijelu, jo$ je jedan dokaz da manjak
Zeljeza ne prouzrokuje anemiju. Relativno kratak post po-
kazuje zna€ajan porast crvenih krvnih zrnaca. To pokazuje
da u tijelu postoji zaliha Zeljeza, koje se iz nekog razloga ne
koristi. OCito je da Zeljezo u hrani i u tijelu nije upotrijeb-
ljeno, da nije doSlo do asimilacije. To je znak manjkavog
metabolizma. Ono ¢emu smo u ovim slu¢ajevima svjedoci
nije nedostatak Zeljeza u hrani, ve¢ nesposobnost uporabe
Zeljeza.

U takvim sluCajevima se redovito propisuje Zeljezo.
Neuspjeh se vidi na sve strane. Zapravo neuspjeh je tako
oCigledan i takav je bio destelje¢ima, da nam je ¢udno da
takav postupak nije davno napusten. Propisano Zeljezo je
obi¢no kakav Zeljezni preparat iz ljekarne, koji je, kako je
prije dokazano, beskoristan i Skodljiv. Davanje Zeljeza ne
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pomaze u sluaju anemije. Kakvaje korist hraniti bolesni-
ke hranom bogatom Zeljezom, kad oni ve¢ imaju u svojim
tkivima veliku zalihu Zeljeza koju ne mogu upotrijebiti?

Uporaba Zeljeza je uvjetovana mnogim okolnostima,
kao stoje prehrambeno stanje pojedinca, oblik u kojem se
Zeljezo uzima, prisutnost ili odsutnost povezanih ¢imbeni-
ka u prehrani (na primjer, uporaba Zeljeza je djelomicno
ovisna o prisutnosti kalcija, kao i o prisutnosti bakra), pa
stoga uzimanje hrane bogate Zeljezom nije dovoljno da bi
se to Zeljezo i iskoristilo.

Anemija se Cesto zapaZa na gojaznim, debelim, krup-
nim i astmati¢nim osobama. Pretpostavlja se daje uzroko-
vana nedostatkom Zeljeza, ali davanje Zeljeza ne uspijeva
olakSati poteSkoce. Davanje minerala u obliku lijekova ne
uklanja nedostatnost. Nastojanje da se takve osobe (koje su
ve¢ gojazne ili predebele) ,0jacaju obiljem dobre i izdadne
hrane" ne donosi zdravlja. Ne koristi ni transfuzija krvi. Ne
koriste ni jetra ni jetreni ekstrakti.

Zamjetno poboljSanje u krvi kod anemije i u kostima
kod rahilisa tijekom posta, te ucinkovitost sunfanja u
sprecavanju rahilisa usprkos slaboj ishrani, pokazuju nepo-
greSivo da u vecini sluCajeva nedostatnosti nije po srijedi
nedostatnost u ishrani nego drugi faktori. Ti faktori su jedi-
ni uzroc¢nici u mnogim slucajevima gdjeje prehrana dostat-
na. Ista prehrana moZe u nekim okolnostima biti sasvim
dostatna, a sasvim nedostatna u nekim drugim okolnostima
koje od tijela previSe iziskuju. Na primjer, hrana koja moZze
biti dostatna besposli¢aru u tropima bit ¢e nedostatna tes-
kom radniku na sjeveru, hrana koja je dostatna ljeti moze
biti nedostatna zimi, ishrana dostatna Zeni u redovnim
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okolnostima moze biti potpuno nedostatna toj istoj Zeni za
vrijeme trudnoce ili grudnog dojenja.

Za anemiju nije dovoljno davanje dovoljno Zeljeza tije-
lu, bitno je dali ¢e ga bolesnik bili u stanju primiti i upotri-
jebiti. Zbog poremecenosti svojih probavnih i asimi-
laioinih funkcija tijelo ne¢e moci iskoristiti uzeto zeljezo
sve dok se te poremecenosli ne isprave. TeSkoée u probavi i
asimilaciji, bez obzira §to ih je prouzrokovalo, najéeséi su
razlog nedostatnosti. To vrijedi i za mineralnu i za vitamin-
sku nedostatnost. Ako zatrenutak zaboravimo kemiju i sje-
timo se da tijelo aktivno sudjeluje u uporabi elemenata,
razumjet éemo da je od Zivotne vaznosti da tijelo zaista
bude sposobno za to aktivno djelovanje kad ga se opskrbi
hranom.

Sto sam rekao o Zeljezu vrijedi za sve minerale u hrani i
za sve ostale ¢imbenike. O nesposobnosti asimiliranja vita
mina mnogo su raspravljali takozvani biokemicari. Oni su
sastavili Citav katalog mjera za poticanje asimilacije kad
otkriju daje zakazala, ali kako su potpuno ignorirali uzroke
nesposobnosti asimiliranja, razumije se da su promasili. U
anemiji neSto ne Stima s probavnim i asimilalornim funkci-
jama, pa ako ih se ne ispravi toliko da bolesnik mozZe rabiti
zeljezo ili koristiti Zeljezo iz hrane, bolest ¢e se pogorSavati
usprkos dozama Zzeljeza, bakra i klorofila. Ista Cinjenica
vrijedi za sve druge minerale i vitamine u hrani.

Ako nekoliko osoba u dobro hranjenoj zajednici naroda
zdrava izgleda, ziveéi na manje-viSe istoj hrani iz istih iz-
vora, pokaZe znakove nedostatnosti, dok istovremeno osta-
la zajednica uziva dobro zdravlje, onda nije hrana vec¢ u
Zivotu te nekolicine mora biti neSto drugo Sto dovodi do
nedostatnosti. Ako ta nekolicina ne moze asimilirati vita-
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mine, minerale i aminokiseline §to ih sadrZi njihova hrana,
moraju postojati neki drugi uzroci nemoguénosti asimila-
cije koji nemaju nista s prehranom. ,Biokemicari" ignori-
raju te faktore Sto prijeCe asimilaciju, ali bi moralo biti
jasno, ako spomenute osobe ne mogu asimilirati minerale i
vitamine uzete u hrani, uzroci ne leze u hrani ve¢ u nekim
drugim njihovim Zivotnim navikama.

Potrebno je pregledati te osobe da bi se utvrdile njihove
osobne navike, okruzje u kojem zive, nacin kuhanja, njiho-
vo raspolozenje, priguSene ili prenaglaSene emocije, njiho-
va pretjeranost u jelu, pogredSna hrana, nesanica, njihove
radne navike itd. To se mora obaviti da bismo mogli otkriti
uzroke njihove nesposobnosti asimilacije. Brige mogu uz-
rokovati nedostatnost jednako kao neispravna ishrana.
Razdrazenost, razoCaranje, nutarnji sukob, promasaji,
Zalost, tjeskoba itd. ubrajaju se medu naj¢eS¢e uzroke preh-
rambenih poremecaja. Sve dok ne otkrijemo prave uzroke
tih poremeéaja, nece biti moguce uspostaviti normalnu
prehranu spomenutih bolesnika.

Osim poboljSanja zivotnih navika ove se osobe trebaju
odmorili fizicki i mentalno. Mozda trebaju i psiholoski od-
mor (post). Ono §to zbilja ne trebaju je posjet tipova iz la-
boratorija. Ne treba im gutanje tableta.
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Sesnaesto poglavlje
LijeCenje vitaminima

Izvjesna osoba povremeno nastupa na radiju i izgleda
da poucava sluSateljstvo po cijeloj zemlji, tumaceéi im sva
zla Sto proizlaze iz naSeg nacina ishrane. Taj govornik na-
dugo raspreda o gubicima u hrani zbog preradivackih pro-
cesa i o Steti po zdravlje stoje takva hrana uzrokuje. Zatim
kaze svojim sluSateljima da postoje tri naCina kako se rije-
Siti zala naSe civilizirane ishrane. Prvi, neprakti¢ni nacinje
oti¢i na neki otok u JuZznom moru i Zivjeti kao urodenici.
Drugi je provesti nekoliko mjeseci svake godine u nekom
od zavoda za ispravnu ishranu. A trec¢i nacinje onaj $to ga
reCeni govornik preporuca: nadopunjavati hranu uziman-
jem mineralnih i vitaminskih nadomjestaka.

On prica svojim sluSateljima da na svojim obilascima
odsjeda u hotelima, dajede istu neukusnu hranu kao i oni,
buduéi dajede po hotelima i restoranima, da svaki dan uzi-
ma dvije zliCice praSka koji im preporuca. Taj praSakje na-
pravljen od viSe vrsta osuSenih biljaka i tvrdi se da
posjeduje sve minerale i vitamine koji su nam dnevno po-
trebni. Preporuka je: jedile i dalje denaturaliziranu. demi-
neraliziranu, devitaminiziranu, zacinjenu, mumificiranu,
gnje- ¢enu, przenu, pe€enu i kuhanu hranu, te nakon toga
progutajte dvije zZlice smrvljenih trava bogatih mineralima
i vitaminima i bit ¢ete dobro hranjeni, posti¢i dobro zdrav-
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lje i saCuvati ga. On naglaSava navodnu Cinjenicu da zdrav-
lje ovisi isklju€ivo o hrani kojom hranimo svoje tijelo.

Ni ujednom trenutku svoga izlaganja ne daje ni nasluti-
ti, da postoji drugi, zdraviji nacin opskrbe tijela bitnim
hranjivim tvarima - jesti prirodnu odnosno nepreradenu
hranu. On si ne moze dopustiti da vam kaZze kako sve po-
trebne vitamine i minerale mozete, uz uStedu, dobiti iz
svjezeg voca i svjezeg nekuhanog povréa, jer kad bi vam to
spomenuo, umanjio bi Sanse da vam proda svoj manje vri-
jedni proizvod. Trgovacki svijet godinama trazi nekakav
prihvatljiv nadomjestak za normalnu prehranu, koji bi se
mogao prodavati preko tezge uz veliku zaradu. Citav da-
nasnji program vitaminsko-mineralnog lije€enja je samo
dio te trgovacCke spletke.

Umjesto da ljudima kazu golu istinu o njihovoj hrani i
jestvenim obi€ajima, kao i 0 mnogim drugim duSevnim i
tjelesnim navikama koje dovode do oboljenja, oni im go-
vore poluistine i potom im prodaju razne tvornic¢ke prepa-
rate koji su napravljeni tako da $to viSe nalikuju lijekovima
iz njihova djetinjstva. Poput komercijaliziranih lije¢nika
koji zagovaraju da se bolesnicima i invalidima daju ektrak-
ti zivotinjskih Zlijezda i laboratorijski na€injene imitacije
lu€evina zivotinjskih Zlijezda, umjesto da pouce svijet
kako Zzivjeti da bi se saCuvala zivotna snaga i sposobnost,
omogudéujuci zlijezdama vlastitog tijela lu€enje njihovih
hormona, ti meSetari ekstrakata i umjetnih imitacija hrane
preporucuju ljudima neka nastavljaju sa svojim grijesima,
jer ¢e biti oslobodeni kazne gutanjem raznih sredstava §to
im ih oni prodaju. Sve toje istinito, jer smo mi kao narod, a
posebno profesionalci, utonuli u komercijalizam, pa i
lije€nik i trgovac hranom smatraju svakog bolesnika izvo-
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roni zarade - dobar lije¢nik, kao i dobar prodavac vitami-
na, ujedno je dobar poslovni Covjek.

Svoju uporabu zljezdanih ektrakata lije¢nik otvoreno
naziva ,zamjenskim lijeCenjem." Medutim, propisivaci vi-
tamina ne govore o svojim nadomjescima za normalne iz-
vore vitamina. Ipak je oCigledno daje vitaminska terapija
poku$aj da se vitaminima nadomjesti ne samo adekvatna
normalna prehrana nego i normalni, razumski nacin Ziv-
ljenja. Ako se bolesniku koji pati od artritisa daju vitamini,
a nista se ne Cini za promjenu njegovih jestvenih i Zivotnih
navika, onda sejasno vidi da kao stoje svrhacjepivai seru-
ma uciniti sigurnijim Zivot u necisto¢i, tako je i svrha vita-
mina uciniti sigurnijim protupsiholodki i protubiolo$ki
nacin Zivota.

Postoji vrlo velika sklonost nadomje$lanja zdravog
nacina zivota pravim ili prividnim vitaminima. Umjesto da
se ispravi ili otkloni uzrok ili uzroci bolesnikove patnje,
daju mu se u odredenim razmacima vitamini, a uzroci se
ignoriraju. U tom slu€aju makije razlika izmedu davanja
vitaminskc ili bilo koje druge tablete.

Covjek puno pusi, pije bez mjere, svakodnevno pije
kavu i druge kafeinske napitke, jede prekomjerno, jede de-
naturaliziranu hranu, jede neuredno i nepromisljeno, taru
ga brige, ne spava dovoljno, uzima mineralna ulja protiv
zacepljenja, ne kreée se dovoljno, ne sunca se, radi u slabo
prozracenu uredu ili radionici, pretjeruje sa seksom, Zivci-
ra se na bezbroj nacina i tako sve viSe povecava sadrZaj
toksina u krvi. Vitaminski terapeut ne obrac¢a paznju na sve
te uzroke bolesti ve¢ prodaje bolesniku kutiju ili bocu naj-
novijeg vitaminskog preparata. Buduci da i sam vjerojatno
pusi, ne odvraéa bolesnika od puSenja. Buduéi da i sam
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pije, ne upozorava bolesnika na njegove alkoholne navike.
Kako i sam pije ¢aj i kavu ijede denaturaliziranu hranu, ne
vidi potrebe da bolesniku preporu€i prirodnu hranu. Kako
je i sam rob istih duSevnih i tjelesnih poroka kao i njegov
bolesnik, on ih sve ignorira i jadnoj Zrtvi neznanja i neu-
pucenosti prodaje bocu preskupih pilula. Vitaminsko
lijeCenje je samo jedan od milijun medicinskih pokuSaja
lije€enja bolesti bez uklanjanja uzroka.
Poznajem trgovackog putnika vitaminima, predstavni-
ka proizvodne tvrtke, koji dolazi na neuropatske sastanke i
skupove ovdje u Teksasu. Ne dvojim da posje€uje sastanke
i skupove drugih Skola takozvanog lijeCenja. TeSki je
puSac€. a na sastanak donese sa sobom obilnu zalihu viskija
najbolje marke i Sirokogrudno ga nudi neuropatima. od ko-
jih svi ne piju. Gledam njegove musterije kako piju, puse,
jedu denaturaliziranu hranu i piju kavu. Jednom sam s nji-
ma sjedio (ne jeo) na banketu. Banketje bio ujednom hote-
lu i hranaje bila uobicajeno hotelska - peceni ili dinstani
odrezak sa svim ,zacinima", bijeli kruh, prekuhano povrée
(nije ga bilo previSe!), kava i torta. Vidio sam da su neki od
njih pojeli dvije ili tri kriSke torte, dok su drugi popili dvije
ili tri Salice kave, mecuci tri do Cetiri kocke Secera u svaku
Salicu. Vecina je puSila. Trgovci vitaminima, ukljucujuée
gore spomenutoga, bili su na banketu. Bilaje ijedna Zena
neuropat, Ciji je svakodnevni obrok ravan onome na banke-
tu. Pusi jednu za drugom i pije bez mjere jaku kavu, jede
samo bijeli kruh i denaturaliziranu hranu. Dnevno prima
svoju injekciju ,vitamina". MrSava, slaba, upalih o€iju,
crnih podo€njaka, bolesna - ismijava svaku razumnu opo-
menu o Zivotu, jer smatra da ¢e joj vitamini prije ili kasnije
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pomodéi, usprkos nacinu ZzZivota koji joj svakodnevno
poveceva tegobe.

Vitamini nece izlije€ili posljedice prezderavanja ako se
nastavi jesti neumjereno. Vitamini nece izlijeCiti posljedice
pijanstva ako se i dalje pije. Vitamini nece izlijeCiti poslje-
dice nezdrave hrane ako se takva hrana i dalje jede. Vitami-
ni neée vratiti potenciju razvratniku ako nastavi s
razvratom. Vitamini ne mogu nadomjestiti vjezbanje,
poCinak, san, suncane zrake ili Cist zrak. Vitaminsko
lijeCenje je zabluda i prijevara.

Veéina ,dokaza" u korist vitaminske terapije temelji se
na laboratorijskim pokusima, u kojima su se Zivotinje hra-
nile hranom bez odredenog vitamina. Jedino se u laborato-
riju  Zivotinjama davala hrana bez samo jednog
prehrambenog ¢imbenika, ali konacni ishod €ak ni ovdje
nije bilajednostavna ve¢ mnogostruka nedostatnost. Nepo-
bitnost dokaza potvrduje, da u bilo kojem slu€aju nedostat-
nost je ne samo mnogostruka, ve¢ ocCituje varijabilne
nedostatke svih potrebnih minerala i vitamina, uz nedostat-
nost nekih drugih prehrambenih ¢imbenika.

Ne smije se nikada izgubiti iz vida da ljudsko biée ne
Zivi zivotom pokusne Zivotinje i da se u stvarnom Zivotu
skorbut nije nijednom izlijeCio askorbi€nom kiselinom (vi-
taminom C), da se pelagra nije izlijeCila nikotinskom kiseli-
nom (vitaminom B), da Zeljezo nije izlijeCilo anemiju, da
se beri-beri ne lije€i tiaminom (kompleksom A i B vitami-
na). Svaki ograni€eni pristup nedostatnosti je po sebi nedo-
statan. Optimalna ishrana zahtijeva ne samo opcu
adekvatnost hrane nego i op¢i sklad svih izvanprehrambe-
nih ¢imbenika koji utje¢u na samu ishranu. Covjekove bo-
ljke ne mogu se lije€iti fragmentarno, ve¢ ukljucivanjem u
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organsko jedinstvo svih povezanih elementa njegovih
osnovnih potreba.

Cesto se tvrdi da u izraZzenim nedostatnostima heba uzi-
mati vitamine u veéim koli¢inama od onih $to se dobivaju
iz hrane. Cak kad bi to bilo istina, a radi se samo o nedoka-
zanoj pretpostavci, ne bi bilo opravdano davanje pretjera-
nih koli¢ina vitamina onima koji ne trpe od tako
prenaglaSene nedostatnosti. U svim nedostatnostima bitno
je uzimati cjelovitu hranu, a ne izolirane ¢imbenike, zbog
toga $to ne postoji izolirana nedostatnost, a i zbog toga $to
su vitamini beskorisni u vakuumu. Oni su korisni jedino u
povezanosti s ostalim prehrambenim faktorima - minerali-
ma, aminokiselinama. Seéerom, masnim kiselinama. Uzi-
mati velike koli¢ine vitamina bez odgovarajuceg iznosa
ostalih faktora u hrani samo je bacanje vitamina.

Tvrdnja da bi se optimalna ishrana mogla postici jeduci
prirodnu nepreradenu hranu, ali da nismo dovoljno velike
izjelice da bismo iz same hrane dobili dovoljno vitamina i
minerala, ima komercijalnu pozadinu. Sama ideja daje pri-
rodni plan ljudske prehrane neuspio nije vrijedna paznje.
Proizvodaci i prodavaci vitamina - prirodnih i umjetnih -
ne promicu tu ideju zbog vaSega zdravlja veé¢ zbog svoje
zarade. Prirodna prehrana ne treba dodataka.

ViSe puta je dokazano, da sposobnost tijela jako varira
kad se radi o koriStenju vitamina iz razli¢itih izvora. Na
primjer, dojen¢ad mogu koristiti vitamin B iz mrkvina ili
Spinalova karotina deseterostruko vise nego slicne doze
raznih ribljih ulja, 5to ga kupuju lakovjerne majke. Ima
viSe razloga vjerovati da sve vitamine, sve minerale, ma-
snoce i bjelancevine lak3e dobivaju iz biljnih nego Zivo-
tinjskih izvora.
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Svjeze, nekuhano voce, koStunjaCe i povrée obilno ¢e
opskrbili tijelo svim vrstama znanih i neznanih vitamina,
svim mineralima, proucenim i neprouCenim, finim
Se¢erom, lako probavljivim masno¢ama i najkvalitetnijim
bjelantevinama, a i svakim drugim nepoznatim hranjivim
¢imbenikom koji bi mogao biti otkriven u buduénosti.

Sukob koji bjesni izmedu zagovornika prirodnih i um-
jetnih vitamina ne bi nas trebao uzbudivali. Obje strane go-
vore 0 komercijalnim proizvodima a ne o vitaminima u
mani. Cak i oni $to nastoje premostiti razlike i misle da su
prirodni vitamini bolji u nekim vidovima, a umjetni u dru-
gima odnose se na tablete i ekstrakte a ne na vitamine u
hrani. Oni koji bi vas htjeli hraniti prirodnim vitaminima,
davali bi vam pilule na€injene od biljaka, koje su najprije
sasuSene, zatim satrvene u silan prah i onda preSane u ta-
blete, ili bi vas hranili uljem, izvadenim iz jetara morskog
psa, bakalara i drugih vodenih Zivotinja. Svi ti proizvodi,
usporedeni s prirodnom nepreradenom hranom, inferiorni
su kao izvori vitamina.

Smatra se da u prirodnom B kompleksu ima jo$ nepoz-
natih elemenata koji dosad nisu izolirani. Za neke od njih
se smatra da se nalaze u vrlo malim, mikroskopskim ali
vrlo vaznim koli¢inama. Njihov prehrambeni znafaj mo-
gao bi biti vrlo velik, ali ih je nemoguce ugraditi u bilo koji
umjetni proizvod Sto bi ga naSe sadaSnje neznanje moglo
proizvesti.

Za upucene nema dvojbe oko toga stoje bolje, prirodno
ili umjetno. Umjetni proizvodi nisu vitamini, nisu ¢ak ni
dobre imitacije. Povrh toga u njima nema rijetkih elemena-
ta i drugih minerala koji u prirodi uvijek prate vitamine. Uz
to ne zaboravite dajo$ nikad dosad nije napravljena potpu-
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na analiza ni hrane ni ljudskog tijela. Jo§ uvijek nije
moguce re¢i kemijskim rje¢nikom stoje u hrani potrebno a
§to nije. Priroda mece potrebne elemente u svoje prehram-
bene proizvode i mi smo dobro prilagodeni za koriStenje
potrebnih hranjivih sastojaka iz njezinih izvora. Kad jede-
mo njezine proizvode, ne ostajemo bez rijetkih elemenata i
drugih povezanih elemenata kojih u umjetnim proizvodi-
ma uopée nema.

Na predavanju u Kanadi, prije nekoliko godina, Englez
Edward Mellanby je izjavio da ,poboljSane prehrambene
navike u Kanadi, posebno u nadolaze¢em naraStaju, dovest
¢e do boljeg mentalnog i fizickog zdravlja, do nestanka
mnogih bolesti i tjelesne invalidnosti i do velikog smanjen-
ja potraznje za lijeCnicima i bolnicama.” Mozda strah od
toga spreCava lije¢nike i vidare raznih Skola od zanimanja
za dijetetiku i za poboljSanje prehrane puCanstva. To bi
takoder moglo objasniti njihovo stalno propisivanje ko-
mercijalnih preparata za ishranu djece i bolesnika. Posebno
im je drago govoriti o vitaminima, umjesto da pouce svijet
da jedu dostatnu hranu.
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Sedamnaesto poglavlje

»ouperhrana™

Gdje god se gradi BoZja kuca i vrag gradi svoju zborni-
cu, pa na kraju ispadne, kako kaze Defoe, da vrag ima vise
klanjalaca. To vrijedi i za podruc¢je prehrane, koliko god
c¢udno zvucalo. Ne samo stoje istina da velika vecina vise
voli jesti obi¢ne denaturalizirane prehrambene proizvode,
vec je takoder istina da kad neki odstupe od uobicajene
prehrane i pokuSaju naci ispravniji nacin hranjenja, vecina
njih bude zavedena tvrdnjama o superiornosti raznih na-
domjestaka za prirodnu hranu $to ih opéinstvu nude proiz-
vodaci i trgovci.

U prepisci mi je jedan od mojih Citatelja jednom vrlo
ozbiljno preporucivao da u Higijenistickoj reviji posvetim
viSe pozornosti ,hrani od Zivotne vaznosti” kao stoje riblje
ulje, pivarski kvasac, Zitne klice, tamna molasa i jogurt.
Danas se neke od tih stvari, medu njima i obrano mlijeko,
Cesto spominju kao ,,udesna hrana,” u koju neki ukljucuju e
i med i ocat odjabuka. Mnoge pretjerane tvrdnje o ljekovi-
tim svojstvima te hrane plod su €isto komercijalnih intere-
sa.

Poput umjetnih vitamina i mineralnih koncentrata nudi
ih se op¢instvu kao dodatak njihovim obrocima od bijelog
SecCera, bijelog kruha, oguljene rize. denaturaliziranih pa-
huljica, konzerviranog povréa, sumporenog voca, prepari-
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ranog mesa, pasteriziranog mlijeka, slatkiSa, kolaca, torti i
t.d. Umjesto da im se kaZe istina o njihovoj ishrani i poku3a
ih se uputiti u razumnije jestvene navike, nude im se ,na-
domjesti” kako bi njihova nehranjiva hrana postala dostat-
nom. Ima takode dijetalnih mjeSavina, za koje se kaze da
»posjeduju u organskoj formi sve tijelu potrebne minera-
le™, a koje se svijetu nude kao nadomjestak za toliko po-
trebnu promjenu u ishrani.

Postoji takoder potraga za hranom koja Cini Zivot dul-
jim i mnogi su uvjereni da mogu dulje Zivjeti jeduci slo-
bodno visokogradne bjelancevine, pivarski kvasac, obrano
mlijeko u prahu, jogurt, tamnu melasu, med, ocat itd. Su-
vremeni Ponce de Leon ne traga za ¢arobnim vrelom da mu
njegova voda povrati i odrzi mladost, ve¢ za hranom koja
ima istu cudesnu mo¢. To bi omogucdilo ¢ovjeku da Zivi sto-
tine godine, ako ne i vje€no. Ponavlja se potraga za vrelom
vjeéne mladosti. Cim ljudi odustanu od nastojanja oko ot-
kriéa nekog posebnog kemijskog spoja ili posebne kupke
koja bi im garantirala dug Zivot, usprkos svim razumnim
razlozima da ¢e umrijeti mladi, oni se u svom vjekovnom
trazenju Svetoga Grala okre¢u k neéem drugom. lIscjedak
Zlijezda, presadivanje Zlijezda, zracenja i hrana svake
vrste, sve je to bilo prou¢avano kao moguéi izvori dugog
Zivota. Mozda je Metchnikoff, pretvarajuéi kiselo mlijeko
u modni krik, zapoCeo to traZenje dugovjecnosti putem
hrane.

Ne moZemo oCekivati razuman pristup hrani i hranjenju
sve dok ne prestane sadaSnja mahnita potraga za ¢udotvor-
nom hranom. Hranaje postala novom magijom - kao neki
tajanstveni spoj, kadar uciniti ono §to smo prije oCekivah
od pilula. Hrana danas lijeci bez potrebe da se uklone uzro-
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ci, hrana §titi bez potrebe da se izbjegavaju uzroci. Ona na-
domjeSta pilule i serume u Carobnjakovoj S3krinjici. Ta
apsurdna pohvala pojedinih vrsta hrane, koje su u veéini
sluCajeva umjetni proizvodi, nije samo trgovacki trik vec i
izraz djetinjaste lakovjernosti.

Jedan od tih meSetara ,,Cudotvorne hrane" namede bje-
lan¢evinu za bjelanCevinom, naglaSavajuci, uz iznimku
kvasca, samo zivotinjske bjelan€evine: meso, jaja, mlije-

ko, sir. NaglaSava da je mlijeko u prahu bogat izvor bje-.

lan€evina i skreée pozornost na kvasac, koji osim $to je
bogat izvor bjelan€evina, posjeduje i sedamnaest vitamina.
Takoder naglaSava obilje minerala i vitamina u tamnoj me-
lasi. Ali uza sve vitamine u toj hrani on za pojacanje preh-
rane preporu¢a dnevno uzimanje vitaminskih ekstrakata.
Za njega postoje samo vitamini. Njegovo shvacanje ishra-
neje u zasi¢enju tijela aminokiselinama, vitaim'nima i bilo
kakvim mineralima. Uzimaj bjelancevine i vitamine u veli-
kim koli¢inama, iako ih ne treba$! A kako priroda nije
predvidjela pravu opskrbu vitaminom D, on preporuca
kapsule ribljeg ulja.

Sve popularnija je ideja da ako je neSto dobro za jesti,
onda ga se treba prejesti. Moramo imati obilje ovoga ili
onoga vitamina, ove ili one aminokiseline, ili ovoga i ono-
ga minerala, ako Zelimo biti u redu. Nova $kola ishrane
potpuno zanemaruje Stetnost pretjerivanja. Oni danas pro-
pisuju svojim bolesnicima posebnu hranu ili posebne preh-
rambene faktore kao lije¢nici pilule svojima, i to s istom
svrhom. Oni daju jelo ljudima ne da ih nahrane ve¢ da ih iz-
lijeCe. Hrana nije viSe jelo vec lijek, Zivotni eliksir ove ili
one vrste.

NasSa blebetala $to piSu i govore o prehrani zakljucila su
da su sve ljudske bolesti posljedica nedostatne ishrane. Da
bi se to predusrelo, da bi se popravilo, treba se samo nak-
ljukati nedostajué¢im vitaminima, mineralima i aminokise-
linama - i evo ga! Zivjet ¢emo dulje i izgledati mlade. Ti
brbljavci su stvorili raj za budale po kojem se zakratko Se-
pure, a onda odlaze tamo odakle nema povratka.

Daje Zivot viSe od hrane i tijelo od odijela, da Covjek ne
Zivi samo okruhu, nacela su o kojima ti ljudi nisu nikada
Culi. Daje Zivjeti viSe od jesti, da se ne moZzemo najesti za
tisu¢ljece, da u Zivotu trebamo nesto viSe od kompleksa B i
aminokiselina - to su stvari o kojima oni nisu u stanju mi-
sliti. U svojim djelima oni govore samo o vrstama hrane i
piSu o svojim jelima kao §to bi De Kruif mogao pisati o an-
tibioticima.

Ti pogreSno zvani dijetetiCari nude svijetu samo pre-
radene i denaturalizirane prehrambene proizvode. | ne
samo to, ve¢ jedan od njih otvoreno izjavljuje daje prirod-
na hrana opasna i neuporabljiva. Drugi tvrdi da su salate
Skodljive mnogim osobama, kiselo voce jo$ viSe, da Spinat
krade vapno iz tijela, kava nadraZzuje adrenalinske Zlijezde
i potrebnaje mnogima, da suncanje Skodi vecini. Otkrio je
daje sedamdeset i pet posto puanstva bolesno zbog salate.
Stogajejasno da, ako su prirodni proizvodi Stetni, moramo
ovisiti o proizvodalima ,superiornih™ proizvoda.

Med koji je inae siromasna hrana i kao izvor Secera in-
feriorniji slatkom vocu, preporu€uje se lakoumnom mnos-
tvu kao €udotvorna hrana. Jogurt koji je inace inferiorna
vrsta kiselog mlijeka (zbog pasterizacije i kuhanja), jo§ je
jedna od superiornih vrsta hrane §to se prodaje uz veliku
zaradu. Ocat od jabuka, otrovni proizvod iz fermentiranog
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jabu€nog soka, u nekim se krugovima preporucuje kao
vrhunski izvor prehrambenih vrijednosti.

Veliki dio prehrambenih problema na Sjeveru i na Jugu
proizlazi iz naSeg odbijanja da jedemo prirodnu hranu.
NasSa sklonost prema preradenim proizvodima - koji su li-
Seni minerala i vitamina, denaturalizirani, standardizirani,
pasterizirani, homogenizirani, kuhani, konzervirani,
zamrzmuti, i na svaki drugi naCin upropasteni kao hrana -
stvara prehrambene poteSkoc¢e koje se ne rjeSavaju sadas-
njim oslanjanjem na dodatke i nadomjestke. Cinimo sve da
upropastimo hranu, a onda se zalimo na klimu. Zivimo na
bijelom kruhu, neklijavom i demineraliziranom kukuruzu,
denaturaliziranim zobnim pahuljicama (,,doru¢ak §to se li-
jepi za rebral™), bijelom Seéeru, pasteriziranom mlijeku,
bal/.amiranom mesu, konzerviranom vocu i povréu, slatki-
Sima, kolacima, tortama itd. i mislimo da ¢éemo to sve
uciniti adekvatnim ako mu dodamo riblje ulje, pivski kva-
sac, Zitne klice, tamnu melasu, med, jogurt, obrano mlijeko
u prahu, jabukov ocat itd.

Bilo da kupujemo svjeze voce i povrée u trgovinama i
voc¢amama, bilo da ga beremo u vlastitom vrtu ili voénjaka,
nejedemo ga sve dok kuhanjem ne izgubi svaku sliénost sa
hranom. Spinat se kuha sve dok ne pocrni i skasi, pa nitko
iz njegova okusa ne moze pogoditi stoje bio prije kuhanja.
Kupus se kuha dok ne postane neprepoznatljiv, krumpir se
guli, kuha i gnjeci, jabuke se peku pa se umacu u Secer (bi-
jeli Secer!), breskve se prokuhavaju i zasipaju bijelim
Secerom, koStunjace se prze i kojiput sole. Jedemo tako
malo nepromijenjene, nepatvorene hrane da nam je nemo-
guce posti¢i optimalnu prehranu, a zatim pripisujemo svo-
ju slabu ishranu loSem podneblju. Da nije ocCigledne
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Cinjenice kako isto takva prehrana dovodi do loSe ishranje
nosti i u toplim predjelima, takvo bi se miSljenje mozda i
odrzalo.

Velika je istina da onaj tko puni Zeludac nadomjestkom
Cesto izgubi glad za pravom hranom. Industrijalci i
lije€nici hrane svijet patvorenom hranom, da se ni ne zna
vrijednost pravog jela. To je kao i recept za istinu - svijet
odbacuje istinu jerje pun laZzi pa ne moZe prihvatiti istinu -
,,u svratislu nije bilo mjesta"™ za trudnu majku spasiteljskog
djeteta. Istina je Cesto rodena u Stali (i preCesto ostavljena
da tamo i umre), jer se u svratiStu ne moze roditi, buduéi da
je puno bué&nih pijanica.

Nude nam se sve vrste dodatnih prehrambenih ¢imbeni-
ka, poCevsi od mekinja do nadomjestaka vitamina, minera-
la, aminokiselina, klorofila itd. Kad bi te stvari i
posjedovale sve vrijednosti Sto proizvodaci kazu da posje-
duju, njihova uporaba ne bi mogla u€initi adekvatnom
uobicajenu dijetu od denaturalizirane hrane. S druge stra-
ne, prirodna hrana je dostatna bez dodavanja nadomjesta-
ka.Vazno je da pouimo svijet kako se vratiti k normalnom
naCinu prehrane, a ne nuditi nadomjestke za prirodnu
ishranu. ,,Nadopunjavajuéi" program je komercijalni pro-
gram, a ne programa zdrave prehrane.

Mora se istaknuti da znanost jo$ uvijek ne zna sve bitne
Cimbenike ljudske prehrane, niti razumije sve odnose raz-
nih faktora u hrani, tako da ne moze, barem zasad, svoje-
voljno sastaviti uravnoteZen sustav prehrane.
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Osamnaesto poglavlje

Hrana i dobar zivot

Pokusi na Zivotinjama Cesto dovode do krivih zak-
lju¢aka svojim namjerama i ishodima. Pokusi su cesto
prekratki da bi mogli dati konane rezultate, njihovi rezul-
tati u najboljem slu¢aju mogu vrijedili samo za zZivotinje
na kojima se pokusi vrie, a ne mogu se primijeniti na ¢ov-
jeka ni u strogom ni u Sirokom smislu. Pa ipak precesto je
hrana, davana pokusnim Zivotinjama, namjerno namijenje-
na da dokaze ono S8to se Zeli dokazati - s toga su razloga
takva ,istrazivanja" i financirana.

lako postoji jedinstvena podloga za sve Zivotinjske
vrste od najmanje Zivotinje do Covjeka, ipak €ak i medu
srodonim vrstama postoje specifiCne razlike koje pokuse
na zivotinjama dovode do pogreSnih zaklju€aka. Jedini
valjani pokus za odredivanje stoje najbolje za Covjekovu
ishranu je onaj koji bi se obavio na samom Covjeku. Hrana
koja se pokaZze dobrom za Stakore i zamorce ne mora biti
najbolja za Covjeka.

Golub moze progutati koli€¢inu morlija koja bi ubila ne-
koliko ljudi i odletjeti kao da se niSta nije dogodilo. Vepar
moze bez ikakvih posljedica uzeti cijanovodi¢nu kiselinu
koja bi ubila mnogo ljudi. Kunici se tove beladonom, od-
nosno velebiljem, ali ako bismo svojoj djeci u salatu umije-
Sali velebilje, brzo bismo ostali bez djece. Stari savjet
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»Podaj najprije psu!" dobio je dostojanstveno ime ,biolo§-
ki test". Ja se Cesto pitam, ¢ime bi nas ,,biolozi" hranili, ako
bi ikad pravili pokuse na Stakorima iz gradske kanalizacije.
Ako bi napravih svoj ,bioloSki pokus" na leSinarima, ot-
krili bi, daje truplo svinje kojaje uginula od kuge dobro za
jelo. Psi jedu i probavljaju kosti s lakoéom, ali sumnjam da
bi se Covjek tako lako priviknuo najelovnik od kostiju. Du-
hanski crv jede duhanski list, hajde poku8aj i ti, crve!

Sve Sto Zelimo dokazati moZe i biti dokazano na nizim
Zivotinjama, pod uvjetom da koristimo dovoljan broj zivo-
tinja i provodimo pokus na odredeni nacin. Stakorski dije-
tetiCari nam nisu ponudili rjeSenja za ljudsku ishranu. Bilo
bi lazno reé¢i da pokusi na zivotinjama nisu doveli do novih
saznanja, ili da nisu dali korisnih poucaka, ali je opéa sklo-
nost da se ishrana ljudi, Zena i djece previSe oslanja na re-
zultate pokusa na Zivotinjama.

Plaéeni istrazivaci su poplavili zemlju ,rezultatima"
svojih dijetetiénih pokusa na zivotinjama. Ti pokusi neizo-
stavno pokazuju kako je meso bitno za zdrav razvitak, rast i
Zivot. Vjekovno ljudsko i Zivotinjsko iskustvo koje doka-
zuje laznost tih ,,pokusa"” odbacenoje od sirane najamnika
mesne industrije i od svijeta kojemu je re€eno ako oni i nji-
hova djeca ne jedu meso da ¢e ih zadesiti sve moguce ne-
volje.

Ima bolji na€in za proucavanje u¢inaka odredene hrane
na ¢ovjeka, a.to je proucavanje ljudi koji jedu hranu cije
ucinke Zelimo upoznali. Upadan sludij te vrste, $to ga je
u€inio P. E. Steiner pri autopsijama Okinavvljana, nalazi su
u Arhivu za patologiju za listopad 1946.

IzvjeStaj obuhvaca 150 autopsija obavljenih u drzavnoj
vojnoj bolnici od 13. lipnja do 20. srpnja 1945. PretraZiva-
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noje devedest i devet Zenskih i pedest ijedno musko tijelo.
U stotinu slucajeva uzrok smrti su bile rane zadobivene u
borbi, trideset i pet nije bilo uzrokovano borbom, a u cet-
rnaest slu€ajeva bili su pomijeSani borbeni i neborbeni uz-
roci.

Najvece iznenadenje je bilo otkri¢e ,neznatnih nalaza
nazadujucéih i degeneri¢nih promjena.*' lako je cvijet mla-
dosti bio kratak, senilnost se razvila kasno i mnoge osobe
Sezdesetih godina bile su iznimno dobro ocuvane.
»Znatajno je odsustvo degenerativnih bolesti srca i krvnih
Zila." Skleroza aorte je nadena u samo sedam tijela, a sred-
nje arterije obi¢no su pokazivale samo zavojitost. Nisu
nadene komplikacije ni posljedice arterioskleroze. Srca
ovih osoba su bila dobro uS€uvana, pa su sr€ana oboljenja
bilo koje vrste bila rijetka. ZaCepljenja Zila nije bilo, a ot-
kriven je samo jedan slu€aj proSirenja srca uz visoki tlak.
»,Otkrivena su samo tri sluc¢aja klini¢ki znaCajnijih sr€anih
oboljenja."

Bolesti bubrega su bile rijetke. Nije bilo suSenja bubre-
ga, a bubrezni kamenci su otkriveni u samo dva slucaja,
lako je ciroza jetre bila Cesta, malo je nadeno bolesnih
Zucnih kesica i kanala. Glavni uzroci smrti u neborbenim
slucajevima bilaje upala plu¢a, dizenterija i suSica.

Osmorica okinavvskih lije¢nika potvdrili su da su rezul-
tati tih autopsija uglavnom u skladu s iskustvima iz njihove
prakse.

Ti nalazi su znacajni kad ih se usporedi sa sli¢nim au-
topsijama obavljenim nad Europljanima i Amerikancima.
Kod tih su degenerativne bolesti srca, arterija, bubrega itd.
sasvim uobicajene. Isto tako i suSenje bubrega i bubreZni
kamenci. Zuéni kamenci i oboljenja Zuénog mjehura i ka-
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nala takoder su uobiCajeni, kao i zaCepljenja krvnih Zila i
proSirenje srca.

Kako protumaciti te razlike? ZaSto su degenerativne
bolesti tako rijetke u Okinawljana, a tako ¢este u Europlja-
na i Amerikanaca? Nema sumnje da su uzroci tih razlika
mnogostruki. Evo vam Steinerovih tumacenja, sadrzanih u
dvije stavke:

1. - ,iako fizicki naporan, Zivot smiren i bez na-
petosti."”

2. - ,jednostavna, uglavhom vegetarijanska prehra-
na."

Ti ljudi nisu strogi vegetarijanci, nego im je hrana
veéinom biljnog porijekla. Ne jedu velike koli¢ine mesne
hrane, velike koli¢ine mlijeka i drugih mlije¢nih proizvoda
i ogromnu koli¢inu jaja kao $to to redovito ¢ine Europljani
i Amerikanci. Vjerojatno ne uZivaju u tolikim otrovnim na-
vikama kao stoje duhan, alkohol, kava itd., kojima se bijeli
Covjek podaje.

Ne posjedujem Steinerov originalni izvjeStaj ve¢ kratki
sazetak, objavljen 1947. u GodiSnjaku opée medicine. U
tom zgusnutom izvjeStaju ne spominje se nikakav tumor ili
rak pri autopsijama Okinawljana. Za mene to znacCi da nisu
ni pronadeni. Ako je to tako, njegova se vaznost ne moze
dovoljno naglasiti. To bi ukazalo da medu tim ljudima
nema raka ili daje vrlo rijedak.

Ta otkri¢a post mortem slazu se s McCarrisonovim ot-
kri¢ima medu Hunzama i Siksima u Indiji. A slazu sei s ot-
kri¢ima na Zivotinjama u prirodi. Siroka pojava raka medu
mesozderima i njegova skoro potpuna odsutnost medu bil-
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jozderima, Cesta arterioskleroza medu mesozderima i nje-
zina rijetkost medu biljoZzderima, krajnje Cesta pojava
tumora u nasoj peradi pretrpanoj bjelan€evinama - te i dru-
ge slicne Cinjenice ukazuju na veliku superiornost biljne
prehrane nad mesnom, pai nad mijeSanom. Osim §to Zivo-
tinjske bjelanCevine nisu prikladne za ishranu (¢ak ni ne
odgovaraju prehrambenim potrebama mesozdera),
mesoZderi izvan svake sumnje konzumiraju previSe bje-
lan€evina.

Usprkos hvaljenom produljenju Zivota, Sto je obicna
statisticka obmana, sve ide u prilog vjerovanju daje Covje-
kovo zdravlje, u usporedbi s pro$los¢u, jako nazadovalo.
lako ima mnogo uzroka tog mentalnog i fizickog nazado-
vanja, koje se o€ituje u sve veéoj kvarnosti zubi, sve ¢e$¢oj
pojavi raka i Secerne bolesti, bubreznih bolesti, bolesti srca
i arterija, bolesti mozga i Zivéanog sustava, sve €eSéem
raku i oboljenju srca medu mladima itd., nema sumnje daje
sasvim neprirodna i vrlo manjkava ishrana jedan od glav-
nih razloga naSeg tjelesnog i mentalnog propadanja.
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Devetnaesto poglavlje

Nova dijeta

Ovo je vrijeme ektrakala i umjetnih dodataka. Bijelo
brasno, mekinje, Seéer (bijeli ili smedi od Seéerne trske ili
repe, javorov sirup), Zelatin, glukoza, i mnoge druge tvari
opc¢e uporabe su ekstrakti. Tu su zatim vitaminski ekstrak-
ti, klorofilni ektrakti, aminokiselinski ekstrakti, i drugi ek-
strakti §to zamjenjuju hranu. Veoma brzo su nas uvjerili, da
nismo viSe sposobni jesti prirodnu hranu i iz nje dobiti po-
trebne hranjive sastojke, pa moramo hranu nadopuniti raz-
nim ektraktima.

Ne zadovoljivsi se nepotpunoS$éu naSe hrane kemicari
su potresli nebo i zemlju u nastojanju da nam naprave um-
jetnu zamjenu za hranu. Proizveli su umjetni Secer (saha-
rin), umjetne vitamine, umjetni klorofil, umjetne
aminokiseline, itd. Vecina tih proizvoda dobiveni su iz ug-
ljene smole. Svi su otrovni, nijedan nije koristan, ali
kemicarova egomanija, koja ga uvjerava da on moZe na-
domjestiti biljku u stvaranju hranjivih tvari, jo$ nije spla-
snula. Sudena nam je ponudajo3 mnogih umjetnih ,jela" iz
laboratorija.

Pade mi u ruke primjerak jednog ,,zdravstvenog" ¢aso-
pisa. Nasao sam u njemu oglas preko cijele stranice neke
trgovine ,zdrave hrane", u kojem su ovisnicima o “zdravoj
hrani" bile preporucene slijedeée tvari: zrnca lecitina, kap-
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sule sojina lecitina, koStane tablete (dvije vrste), kapsule
CedSnjaka, enzimi, ulje iz Zitnih klica, kombinacije Ai D vi-
tamina, formua 4-B, kapsule A vitamina, jodne tablete (iz
morske mlave), tablete vitamina B-12, ruZini Sipci u table-
tama, pivski kvasac u tabletama, pivarski praSak, koStani
praSak, aminokiseline u tabletama, kapsule Zitnog ulja, pri-
rodni amin u kapsulama, tablete od suSenih jetara, klorofil
u tabletama, tablete ¢eSnjaka i perSuna, vitamin A u tableta-
ma, ¢aj mate (sadrzi kafein), za€ini bez soli, ¢aj od lucerne.

To je svarni ishod modernog napora ra$¢lanjivanja hra-
ne. Vise nejedemo cijelu hranu veé izvatke. Vise je neje-
demo kao takvu veé¢ u pilulama i tabletama. Jedino
cjelovitojelo u tom oglasu biloje suncokretovo sjeme. Mi
uzalud nastojimo razdijeliti prirodnu hranu na njezine
mnogobrojne sastojke pa ih potom spojiti mijeSanjem tih
ulomaka u raznim omjerima i kombinacijama, umjesto da
jedemo cijelu hranu kako namje nudi Majka Priroda.

U istom broju toga Casopisa neki njujorSki laboratorij
oglaSava svoju ponudu. Svim traziteljima zdravlja nudi
najbolje ruzine Sipke na svijetu, ,,najbogatiji prirodni izvor
vitamina C." Tumaci kako su sada dostupni u prakti¢nim
tabletama. Kazu da su po svem svijetu trazili najbolje vrste
divlje ruze i da su Sipci koje nude ,,u vitaminu C provjereno
300% jaci od ameri¢kih ruzinih Sipaka." Takoder vele da
su Sipkove tablete ,,udotvorno iznenadenje za one Koji
imaju poteSkoéa s limunovim sokom." Treba se podsjetiti
daje nedavno orkestrirana velika kampanja protiv limuno-
va soka koji, toboze, kvari zube, sterilizira muskarce i pu-
stoSi tijelo. Plod te kampanje su tablete od ruZinih Sipaka i
nije nemogude da su neki preradivaci Sipkovine financirali
reCenu kampanju protiv limuna. lako ima i drugih izvora
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vitamina koji se u Americi koriste, a potje€u iz naSih vrtova
(jedan od njih je paprika, ali ne mislim na ljutu!), tako da
nema potrebe traZiti po svijetu Sipak divlje ruze, no proda-
vaci ,zdrave hrane" ne spominju te izvore vitamina. Na-
protiv, posao sa ,zdravom hranom" tako kako danas ide,
ima cilj udaljiti ljude stoje moguce dalje od prirodne hrane
i nakljukati ih ektraklima i umjetnim nadomjescima svih
vrsta.

Trgovacki sustav opskrbe zdravom hranom izvorno je
bio zamisljen tako da pametnoj i obavijeStenoj osobi Sto se
skrbi za zdravlje ponudi nepatvorenu hranu koja se nije
mogla nabaviti redovnim putem. Na suncu suSeno voce
umjesto sumporenoga, potpuno pSeni¢no brasno umjesto
famoznog bijelog ektrakta, nesumporena melasa umjesto
molase obradivane sumpornim dioksidom, prirodni med
umjesto patvorenog i umjetnog meda koji se naSiroko pro-
daje, nepreradene koStunjace, sirovi kikirikijev maslac itd.
saCinjavali su glavninu robe u trgovinama zdrave hrane. U
svijetu prva takva trgovina, koju su osnovali bostonski hi-
gijenisti (1836.), prodavalaje svjeze vocée i povrée uzgaja-
no nadjevicanskom tlu ili gnojeno organski, bez dodavanja
Zivotinjskog gnoja.

Toje bilo vrijeme kad je naglasak bio na cjelovitoj hra-
ni, ¢istoj hrani, nepatvorenoj hrani, nepreradenoj hrani, ne-
prezerviranoj hrani, svjezoj hrani, kompletnoj hrani, a ne
na ektraktima hrane oblikovanima u pilule i praske i proda-
vanima u Kkitnjaslim bocama s kilnjastim naljepnicama u
celofanskom omotu. Onih dana nije bilo ,,mesnih nadom-
jestaka" iz razloga $to vegetarijanac onoga vremena nije
mislio da mu trebaju ,nadomjesci za meso." On je meso
smatrao nadomjestkom, jer je meso tijekom minulih raz-
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doblja malo pomalo nadomjestilo normalne elemente ljud-
ske ishrane. U one dane smo se vracali izvornomu i okretali
leda nadomjeseima.

Danas je trgovina ,,zdravom hranom" postala Zrtvom
komercijale i industrije i laznih ,,propovjednika zdravlja"
koji su uvjerili mase da njihov Zivot ovisi o gutanju vita-
minskih pilula, mineralnih koncentrata, ulja iz Zitnih klica,
tamne (zagorjele) melase, obranog mlijeka u prahu, pivar-
skoga kvasca i ostale manje vrijedne hrane i takozvane hra-
ne.

Dopustite da vam dadnem recept zajelo. U pola Cajne
Salice tople vode dodajte sadrZzaj jedne kapsule vitamina A,
dvije jodne tablete, jednu tabletu vitamina B-12. tri tablete
Sipkovine, tri tablete pivarskoga kvasca, 30g koStanog pra-
ha, sadrzaj triju kapsula sojina lecitina, tri tablete aminoki-
seline, sadrzaj jedne kapsule Zitnih klica, cCetiri tablete
suSenih jetara, dvije tablete klorofila, jednu tabletu ¢eSnja-
ka, jednu tabletu enzima volovske Zuci, papaje, guSterace i
soka dvanaesterca. MijeSajte dok se sve ne otopi i onda je-
dite. Ako nije ukusno, dodajte tri zlice bijelog Secera, zgu-
snite s malo bijelog brasna i dodajte sluzi morske mlave za
Cvrstinu. Jasno da taj recept treba mijenjati, jer za svako
jelo treba nova formula, inace ishrana nece biti dostatna.

Cijela suSenajetra, osim §to posjeduju vitamine i ami-
nokiseline, preporu€uju se kao izvrstan izvor bakra i Zelje-
za. Zatim je tu sirutka za zdravlje crijeva i koStano brasno
za kalcij i fosfor, plus Zeljezo, bakar, mangan, cink, jod i
neki rijetki elementi. SuSeno lis¢e lucerne, smrvljeno u
prah i oblikovano u tablete, skupo je i ni blizu tako hranjivo
kao svjeze zeleno lis¢e Spinata, celera, salate itd., ali mi-
slim na uzitak gutanja tvojih najdrazih pilulal Cemu se
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uopce gnjaviti Zvakanjem, uvijek moZze$ doéi do pilula i
kapsula? Cemu se mugiti lugenjem vlastitih probavnih en-
zima, kad enzime mozes kupiti u ljekarni ili trgovini zdra-
ve hrane? Lije¢nik te moZe opskrbiti inzulinom,
tiroksinom, adrenalinom, iscjetkom StitnjaCe, spolnim hor-
monima itd., tako da ti stvarno nije vise potrebno luciti vla-
stite hormone. U stvari, mogao bi ukloniti te besposlene
Zlijezde. Trgovacke kuce i njihove sluge ,,znanstvenici" iz-
vratili su prirodu i posadili je naglavce, te samo stari zane-
senjaci jo§ Zvacu hranu i izlu€uju enzime i hormone.

Danas moZete naci pivarski kvasac, koStano brasno i si-
rova jetra (koja nikad ne bi smjela dospjeti u vase tijelo),
sve kombinirano u jednoj tableti. Takoder u samo jednoj
tableti naéi ¢e§ vitamine A i D iz ribljeg ulja, kompleks vi-
tamina B iz kvasca, (prirodni) vitamin B-12 iz suSenihjeta-
ra,jod iz mlave s obale Tihog oceana, kalcij, fosfori rijetke
elemente iz koStanog bradna, vitamin E iz biljnog ulja,
crvenu koStanu srz, Zeljezo uvozne ruzine Sipke. Zamisli,
sve ovo u samo jednoj tableti! Tri tablete saCinjavaju
obrok. Cemu jesti te staromodne stvari $to se zovu kupus,
okra, jabuke, narance, orasi itd.? Momci iz laboratorija su
ti prigotovili cjelovit i slastan objed, kakav ti nijedan kuhar
ni u najludem snu ne bi smislio, a objed ti je tako zgodno
naCinjen da ga moZe$ nositi u malom dZepu. ViSe nisu po-
trebne blagovaonice, stolovi ni tanjuri. RijeSili smo se i
pranja suda, pa mozemo uZivati u krckanju pilula od koSta-
nog bradna $toje proizvedeno iz straznje noge neke ovce
hranjene klorofilom. Tko uopée ima potrebe za rajem? Zar
nemamo neSto neusporedivo bolje?
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Dvadeseto poglavlje

Zdrav razum i hrana

Potrebnoje naglasiti da hranjiva nedostatnost u tijelu ne
znaci uvijek (veé zapravo vrlo rijetko) i nedostatnost u
ishrani. Lako dokaziva €injenicaje da uzimanje hrane, bilo
da se radi o kolicini bilo o kakvo¢i, mozZe biti viSe nego do-
statno s obzirom na zahtjeve tijela, a da istovremeno ti zah-
tjevi ne budu zadovoljeni. Hranjiva neadekvatnost koja
proizlazi iz neadekvatne hrane poznataje kao prvotni man-
jak, do¢im hranjiva neadekvatnost Sto proizlazi iz loSe pro-
bave, upijanja i uporabe zove se drugotni ili uzrokovani
manjak. Nalazimo daleko viSe primjera hranjive neadek-
vatnosti uzrokovane drugotnim manjkom.

U sluCajevima izrazito smanjene luzinosti - u takozva-
noj acidozi - kalcij, iako ga je mnogo u hrani, nece biti
uredno iskoriSten. Povecana luzinost krvi poveéava upora-
bu kalcija. U redovitoj prehrani anemicara, pa ¢ak i u nji-
vom tijelu, ima dosta Zeljeza, ali nije iskoriSteno za
proizvodnju krvi. Kako sam strogo naglaSavao u prethod-
nim poglavljima, jelo po sebi nije ishrana ve¢ materijal za
ishranu, pa kad procesi ishrane zbog bilo kojeg razloga
nisu u redu. uporaba hranjivih tvari nije kako treba.

U slu€aju nedostatnosti vitamina D i raznih crijevnih
bolesti, ne dolazi lako do upijanja kalcija, kolikogod ga
mnogo bilo u hrani. Zeluani katar takoder moZe ometati
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upijanje Zeljeza. Istina je da u mnogim mentalnim i tjele-
snim bolestima dostatnost minerala i vitamina u jelu po-
pratenaje manjkom u tijelu. Pokazalo se da davanje vise
minerala ili viSe vitamina bolesnicima ne koristi. Davati
viSe, dok bolesnik nije u stanju apsorbirati i koristiti vita-
mine i minerale koje ve¢ uzima, sluzi samo kao dodatno
opterecenje ve¢ optereéenog probavnog sustava. Vratimo
najprije prehrambenu ucinkovitost - poboljSajmo probavu
i asimilaciju - i bolesnik ¢e tek tada, nipoSto prije, imati
koristi od pojedene hrane. Probava zakaZe zbog previsoke
kiseline u zelucu. lako se to viSe odnosi na probavu Skroba
nego bjelancevina, ipak vrijedi i za tu drugu.

To ne treba shvatiti kao obranu pretjerano denaturalizi-
rane hrane koja se danas redovito jede. Takva brana, pogo-
tovo konzumirana u koli¢inama kakve su danas
uobicajene, u velikoj mjeri je odgovorna za poremecaje
koji otezavaju probavu, upijanje i koriStenje. OcCitoje da ti-
jelo, ni u najboljim uvjetima, ne¢e moéi iz hrane izvudi
hranjive elemente kojih tamo nema. Ali kad vidimo bole-
snika hranjena, i moZzda prezasi¢ena, potpunom, prirod-
nom hranom a da ipak nije dovoljno ishranjen, ne¢emo mu
pomoci dajuéi mujos vise te iste ili sliCne hrane. A ne¢e mu
pomocéi ni mineralni koncentrati ni vitaminski ekstrakti.
Jedino mu se moze pomocéi uklanjanjem uzroka koji su do-
veli i dovode do prehrambenih poremeéaja i pruzanjem od-
govarajuéeg odmora koji ¢e omoguditi tijelu da obnovi
normalno izlu€ivanje i prociS¢avanje. Sititi ozbiljno zatro-
vanu osobu i ocekivati da dobro probavi hranu granici sa
smijeSnim. Sititi ozbiljno poremeéenog bolesnika i o€eki-
vati da probavi hranu isto je kao brati smokve s gloga.
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Cak se i u ,pravovjernim" krugovima pocinje shvadati,
daje previSe paznje poklanjano prou€avanju ishrane s gle-
disSta pojedinacnih kemijskih ¢imbenika. Govorilo se pre-
vise o kalciju, ili zeljezu, ili vitaminu C, ili o
aminokiselinama, o tome kad ¢emojesti cjelovitu hranu, ili
trebamo lijesti cjelovitu hranu. Priroda slaze svoju hranu u
uravnotezene pakete i mije trebamo naucitijesti na nacin i
pod uvjetima, vanjskim i nutarnjim, koji ée nam omoguciti
daje bolje iskoristimo. Mijedemo kupus, kukuruz, Spinat,
narance, jabuke, grozde, orahe i ostalu hranu, ne jedemo
Zeljezo, ni fosfor, niti vitamin B.

Ako ,biokemicar" kaZze da moZe opskrbiti tijelo
potrbnim mineralima u obliku praska i tableta, ja mu uz-
vraéam da ne moze. On mozZe uciniti da kemijske tvari udu
i produ kroz tijelo, ali ne moZe uciniti da budu iskoriStene.
Istina je Sto kaZze Berg: ,,Kad se potrebne luZzine dadnu u
obliku anorganskih soli, dolazi do vrlo brzog izlu€enja,
tako da organizam trpi zbog osiromadenja u luZinama, i to
kad su mu najpotrebnije." Zatim, ukazujuéi kako se organ-
ske soli zadrZavaju i stoje pri ruci kad su potrebne, kaze:
»Dok je u€inak luZzina u umjetnoj mjeSavini od anorgan-
skih soli ograni¢en najedan do dva sata nakon njihova uzi-
manja, djelovanje luZina iz prirodnih hranjivih soli traje
mnogo duZe." (Ima samo jedan razlog za$to tijelo izluCuje
anorganske soli stoje moguce brZe, - zato $to su neuporabi-
ve.)

Takozvani biokemicar ¢ak ni ne zna sve potrebe tijela,
kako bi ih onda mogao zadovoljiti, ¢ak kad bi njegove um-
jetne mjeSavine i vrijedile? Samo u cjelovitoj, nepre-
radenoj hrani mogu se naci sve tijelu potrebne hranjive
tvari. Brojni elementi su nadeni u tijelu u tako malim
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koli¢inama da govorimo o ,tragovima elemenata"”. Medu
njima su bakar, nikal, kositar, cink, mangan, arsenik, sre-
bro, kobalt, bor, krom, litij, paladij, molibden, rubidij, sele-
nij, stroncij, telurij i vanadij. Za neke od njih, kao za bakar i
nikal, zna se ¢emu sluZe u tijelu, dok neki, iako nadeni u ti-
jelu, mozda su korisni ili su samo strane primjese u tijelu.
Nemoguce je re€i, jesu li svi ti elementi potrebni ili nisu.
Niti je moguce re¢i ima li i drugih elemenata u tako malim
koli¢inama da ih se sadaSnjim metodama ne moZe otkriti.
Jedino u §to mozemo biti sigurni je ovo: moZzemo opskrbiti
tijelo tim rijetkim elementima i povezati ih idealno s osta-
lim elementima jedino ako ih uzmemo kao hranu. Prirodni
prehrambeni proizvodi daju nam sve trazene elemente u
obliku u kojem ih moZzemo koristiti. Nitko nam ih drugi ne
moZze dati.

Povijest ,,znanstvene" prehrane u najveéoj mjeri je po-
vijest ,biokemijskih" zabluda. Najprije je naglasak stav-
ljen na bjelancevine, zatim na kalorije, zatim na minerale,
poslije na vitamine, a sad smo se ponovno vratili na bje-
lan€evine. Trenutno se viSe bavimo aminokiselinama nego
bjelantevinama kao takvima. Takozvani znanstvenici su
uvijek bili skloni raditi na pojedinaénim kemijskim ¢imbe-
nicima i neobracati pozornost na medusobni odnos koji po-
stoji medu odvojenim c¢imbenicima, a kojemu se mora
udovoljiti ako se zeli posti¢i dobra ishrana. Oni nisu bili
voljni prihvatiti skladno sloZzene obroke $to nam ih priroda
nudi, veé su ih izdrobili i obradivali odvojene komade.
Ishod je prehrambeni kaos umjesto znanstvene prehrane.
Njihovi umjetni spojevi i svojevoljni standardi prehrane u
praksi su se pokazali ruSilackima.
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Taj apsurdni program ¢ak je doveo do potpunog ignori-
ranja ljudskog probavnog sustava i do nastojanja da se
reCeni sustav zaobide. Danas se sve viSe ulaZze napor kako
bi se ljudsko bi¢e hranilo kroz koZu. Solne otopine, vita-
minski preparati, aminokiseline, glukoza, klorotil itd. 3alju
se izravno u krv kroz ubod na koZi. NegdaSnje rektalno
hranjenje ,nutritivnim klisiranjem™ prepustilo je mjesto
novom, hipodermi¢kom ,hranjenju". Rektalno ,hranje-
nje" nije nikad bilo uspjesno, a i ,hranjenje" kroz koZu jed-
nak je promasaj. ,,Znanost", kako zovemo ovaj vracarski
sustav, stalno traZzi nadomjestak za prirodne proizvode i
prirodne nacine reprodukcije, pa tako nastoji pretprobaviti
nasu hranu i dati nam je kroz koZu. ,,Znanstvenike" njihova
egomanija tjera u sve vece zablude.

Ovdje u Jugozapadnoj zakladi za istrazivanje u San
Antoniju ulazu se napori kako bi se krave razmnoZavale
jajéanim presadivanjem. Citava ekipa ,,znanstvenika" i nji-
hovih asistenata trate vrijeme i velike svote novca na tom
pokuSaju. Uspjeli su presaditi oplodenajaja, ali su sve kra-
ve pobacile. Konacnoje poku$aj napuSten. Stara majka pri-
roda je odbacila njihovo mijeSanje u reproduktivne
funkcije. Jednog dana ¢emo shvatiti da priroda odbacuje
sva naSa mijeSanja u njezine postupke i djelovanja i da isto
tako odbacuje sve nase nadomjestke za normalna djelovan-
ja i postupke. Kad to shvatimo, barem polovica nase ,,zna-
nosti" zavrSit ¢e u smecaku. U prehrani, kao i u
razmnozavanju, mozemo ocCekivali Zeljene rezultate samo
ako slijedimo uzorke i nacine same prirode.

Laboratorijska otkrica, o kojima toliko sluSamo, ako
nisu prevedena na prehrambeni rjec¢nik, lako zavedu u za-
bludu. Ako su srolena izrazima ,,biokemijske" priprave i
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postupka umjetnog hranjenja, samo mogu dovesti do pro-
pasti. Na prijemr, Zelimo li hranu obogatiti kalcijem, to se
mora uciniti dodavanjem kalcijem bogate hrane, a ne uzi-
manjem kalcijevih preparata iz laboratorija, niti jedudi
smrvljene ljuske od jaja. Cak ni ko$tano brasno, iako boga-
to kalcijem, nije najbolji izvor kalcija. lznad svega mora-
mo shvatiti da je nemoguce osigurati pravilnu ishranu
».pojaCavajuci”jelo umjetnim proizvodima koji nalikuju na
one za koje se zna da se nalaze u hrani. U to nasje ve¢ dav-
no trebao uvjeriti dokazani neuspjeh i otrovni karakter um-
jetnih vitamina. Kemicarevi nadomjesti za prirodnu hranu
samo Stete.

Dvije stvari o jedenju kostiju zahtijevaju sada naSu po-
zornost. Preradivanje kostiju u koStano brasno obavlja se
uporabom kemikalija. Sami biokemicari izjavljuju, ako se
fosfor daje u velikim dozama zajedno s kalcijem, kao u
koStanom brasnu, da fosfor potiCe stvaranje neotopivih
kalcijevih sapuna u crijevima, usporavajuéi time upijanje
kalcija. Mnogi autoriteti o ljudskoj prehrani tvrde da je
manjak kalcija naj¢es¢i od svih manjaka otkrivenih u preh-
rani civiliziranog Covjeka, ali svi se istovremeno slazu da u
skoro svakoj hrani ima dovoljno fosfora. Sve ovo
potvrduje da koStano bradno nije najbolji izvor kalcija za
ljude.

Tu mozda ne bilo zgorega reéi koju i o ljuskama odjaja.
Tvrdi se da se kalcijev karbonat i neki rijetki elementi
sadrzani u ljusci postupno ispustaju u zametak, koji ih kori-
sti za oblikovanje pti¢jeg kostura. Tvrdi se da se tako nesto
ne dogada drugdje u prirodi. Pretpostavlja se da ove Cinje-
nice dokazuju kako je ljuska od jaja izvrstan izvor kalcija i
rijetkih elemenata za ljude. Moje vlastito promatranje re-
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zultata jedenja jajne ljuske uvjerilo me je, da se ne radi ni o
¢emu drugom ve¢ o jo$ jednom komercijalnom triku
»lijeCenja" bolesti bez uklanjanja uzroka. Nije ljuska od
jaja negoje hrana odgovarajuéi izvor kalcija za ljude. Lju-
ske u prahu Sto se prodaju na trZiStu sadrZze i druge dodane
tvari, kao stoje limunova kiselina, vitamin D itd., e da bi se
».povecala ionizacija i asimilacija" - stoje dobar reklamni
slogan, ali je bijedna prehrambena znanost.

Takozvani znanstveni svijet u prilezniStvu je s
mesozderstvom, pa se sve njegove prehrambene preporuke
svode na nagovaranje ¢ovjecanstva dajede viSe mesa,jaja i
mlijeka. Na pitanje ,MoZe li se meso zamijeniti grahom ili
sojom?" novinar u ¢asopisu ,Prevention” od srpnja 1954.
odgovara: ,Pokatkad moZe, ali ne zaboravite da nijedna
biljna hrana nije tako bogata svim bitnim aminokiselinama
kao hrana zivotinjskog porijekla, pa nemojte s obzirom na
bjelan€evine dan za danom ovisiti o grahu."

Ovaj odgovorje glup, bez obzira stoje priblizno tocan.
Nitko zbog bjelancevina ne ovisi svednevice o grahu. Niti
itko ovisi o bilo kojoj hrani kao o jedinom izvoru bje-
langevina. Covjek mesozder je tako zaslijepljen svojom
groznom navikom da nije u stanju razumjeti jednostavnih
prehrambenih navika, §to ih svi biljojedi vrlo dobro razu-
miju. Ne samo §to su ga njegove pogubne navike odvukle
na krivi put ve¢ bi on htio zavesti i druge. On uceno raspre-
da o aminokiselinama (tvarima $to ih osim biljaka nitko
drugi ne proizvodi) i otkriva svoje neznanje pretpostavlja-
ju€i da svatko mora dobivati aminokiseline iz istog i jedi-
nog izvora. Ako te grah ne moze opskrbiti potrebnim
aminokiselinama, nema ti lijeka. Na tvome jelovniku nema
drugog izvora aminokiselina.
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Bjelan€evinsko ludilo je otiSlo tako daleko da se sada
tvrdi kako ,bjelanevina ne moZe biti previSe." Ba$ obrat-
no, tvrdi se daje ,velika vjerojatnost da ih uzimate prema-
lo." Nakon stotina godina istraZzivanja, koje je uvijek
iznova pokazivalo daje najbolja ishrana s malo bjelancevi-
na, bjelancevinska poSast je vratila mesoZdere na stare Vo-
igtove bjelan€evinske standarde. Mesna industrija,
peradarska industrija i mlije¢na industrija drze za guSu Na-
cionalni savjet za istrazivanje.

NaglaSava se daje mesna hrana, ¢ak i meso za hambur-
gere, izvor aminokiselina. Ne bi nas smjelo iznenaditi §to
ljudi koji nastoje pretvoriti naSe jestive biljke u biljke leSi-
narke na ¢emu rade organicki vrtlari, takoder nastoje sve
nas pretvoriti u leSinare, mesozdere, parazite i cak lju-
dozdere. Ti ne moze$, po tim laznim prehrambenim stru-
kovnjacima, dobiti potrebne aminokiseline iz graha,
tijesta, pahuljica i Zelatina, pa prema tome mora$ jesti
meso, jaja i mlijeko u prahu. Nema ba$ nijednog drugog
mjesta odakle dobiti taj dragocjeni gradevinski materijal.
Da li ti ljudi namjerno nastoje prevariti svoje Citatelje zbog
nekih prikrivenih interesa, ili su svojevoljne neznalice, sli-
jepci Sto vode druge slijepce?

U ljeto 1954. britanski nutricionist Michael Graham je
protumacio europskim ,,znanstvenicima" kako prigotoviti
jelo od glodavaca. Rekao imje da ,Stakora treba kuhati 20
minuta, a misa, ovisno o veli¢ini, 5 do 10 minuta." Jedan
engleski sladokusac je priznao svojem sluSateljstvu:
,Otkrio sam da londonski miSevi nisu tako ukusni kao
vincesterski." Uz pomo¢ i poticaj ,,prehrambene znanosti"
suvremeni europski Covjek brzo degenerira u klasnog
mesozZdera.
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Dolazi vijest iz Engleske da tamo mecu suhu ribu u
kravlju hranu da bi je obogatili bjelanevinama. NaSi su
»Znanstvenici" ustanovili, daje priroda nacinila mnogo po-
greSaka, od koje je najveca S$to nije sve zivotinje ucinila
grabljivicama, znajuci daje bjelancevina bjelan€evina, i da
nije vazno odakle dolazi. Krava, inace biljojedna Zivotinja,
hrani se sada mesozderskom hranom. Nije ¢udo §to dr. Til-
den predvida da ¢e ,,znanost" dotué¢i suvremeni mozak,
lakoje hranjenje krava ribom pocelo tek nedavno, veé¢ ima
izvjeStaja o Steti na bebama koje su hranjene mlijekom tih
krava. Pokusi s mlijekom krava koje nisu hranjene Zivo-
tinjskom hranom pokazali su da mlijeko od strogo biljojed-
nih krava ne Skodi toj istoj djeci.

To nisu €injenice od kojih bi nasi ,prehrambeni znan-
stvenici" neSto naucili. Oni su toliko osvjedoceni da nor-
malne prehrambene navike ljudi i Zivotinja moraju biti
uniStene, te da se cijeli svijet mora izopaciti zbog interesa
onih koji ih plaéaju - vlasnika prehrambene industrije - pa
stoga zatvaraju oCi pred svakom Stetom stoje njihovi naka-
radni prehrambeni planovi proizvedu. ,,Znanstvenici” vise
ne prouc€avaju prirodu i njezine zakone kako bije razumje-
li, nego daje iskrive i izoblice. Oni joS uvijek jedu voce sa
zabranjenog drveta, samo $to su prestali jesti jabuke spoz-
nanja dobra. Jedu samo jabuke spoznanja zla. Moram po-
novili da, ako €ovjeCanstvo ne unisti svoje ,,znanstvenike",
njegovi ¢e ga ,znanstvenici" unistiti, aja ne ograni¢avam
ovu izjavu na ,atomske znanstvenike".

Do sada su kemicari nauCili kako se prave Cetiri amino-
kiseline. Prave ih iz ugljene smole kao i umjetne vitamine.
Neuporabljive su isto kao i umjetni vitamini. Kemicarce se
jednog dana izlijeCiti od svoje egomanije i shvatiti da ne
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moZe napraviti nijedne valjane hranjive tvari. Nema ni naj-
manjeg smisla ni razloga da nekome padne na pamet da su
umjetne aminokiseline wuopée potrebne. Svaka bje-
lanevinska tvar na svijetu napravljena je od aminokiseli-
na, paje dovoljno jesti prirodne bjelanevine da bismo se
opskrbili uporabljivim aminokiselinama.

Ima aminokiselinskih preparata izlu€enih iz hranjivih
tvari kao $to su meso i kvasac. Nude se opcinstvu kao na-
dopuna hrani. Ti komercijalni proizvodi nisu nikad tako
dobri kao proizvodi probave. Re€eno je da ti aminokiselin-
ski ekstrakti nisu niSta vise umjetniji od mlijeka ili jaja u
prahu. Recimo daje tako. Je li mlijeko u prahu normalna
prehrambena tvar? Jesu lijaja u prahu prava hrana? Sve se
to prodaje i troSi jer proizvodnja i prodaja tih proizvoda do-
nosi novac. IstiCe se Cinjenica da su aminokiseline u tim
proizvodima koncentrirane. U isto vrijeme se kaZe da se
»halaze u odredenom omjeru kao i u prirodi." Te dvije po-
stavke se medusobno iskljuCuju.

Pokusne i klini¢ke Cinjenice daju za pravo pretpostavci
da neumjereno zamjenjivanje hrane aminokiselinskim
koncentratima lako dovodi do remecenja prehrambene
ravnoteZze koja moZe biti pogubna. To vrijedi za ,,prirodne”
kao i za umjetne aminokiseline, ali vrijedi dvostruko za
umjetne tvari. U pokusima sa Stakorima kojima su s hra-
nom davane umjetne aminokiseline, bjelanc¢evinska ravno-
teZa je bila potpuno poremecena, tako da su Stakori u vrlo
kratko vrijeme dobili teSka ZivCana oStecenja.

Nemojmo zaboraviti da nisu potrebne aminokiseline,
ve¢ aminokiseline u idealnim kombinacijama s bjelancevi-
nama, mineralima i ugljikohidratima, pa ako takve kombi-
nacije nema, aminokiseline su neuporabive. Jedimo
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bjelancevine i pustimo da nam normalni probavili procesi
iz njih izvedu aminokiseline. Cemu uopée zanemarivati
normalne Zivotne procese? Mi jo§ nismo naucili kako ih
napraviti boljima.
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Dvadeset i prvo poglavlje
,Lijecenje' ishranom

Moji Citatelji su oCito uvjereni da postoji posebna hrana
za posebna ,oboljenja", da ima posebna dijeta za posebne
tjelesne situacije, da pojedina hrana hrani pojedine dijelo-
ve tijela, da ima dijetalnih ,lijeCenja", pa stoga bez prestan-
ka primam pisma s molbama da ih uputima na recene dijete
i da im protumacim ,specificne vrijednosti" pojedinih
vrsta hrane. Drugi Citatelji mi opet prigovaraju na dugo i §i-
roko 3to im ne propisujem posebnu hranu za njihove bolj-
ke. Netko mi jednostavno napiSe: ,,Molim vas, poSaljite mi
dijetu za upalu zglobova." Ili neka Zena mi piSe i kaZe:
»Imat ¢u svoje prvo dijete, biste li bili dobri pa mi poslali
dijetu za trudnoc¢u?" Neki mladi¢ pita: ,Sto treba jesti za
astmu?"

Zele li moji Gitatelji biti gastronomski pomodari ili higi-
jenistil Zele li slijediti neznalatke savjete raznih Hausera,
Braggsa, Pretoriousa, Kordela i ostalih, ili Zele naugiti
kako zdravo Zivjeti? Apsurdna doktrina da ,dijeta sve
moze" nije bila niti ¢e ikada biti dio Higijene. Ljudi $to me-
Setare vitaminskim pilulama, kapsulama i mjeSavinama
mineralnih soli, koji prodaju obrano mlijeko u prahu, tam-
nu melasu itd.,, s obzirom na savjete o prehrani ne za-
vreduju viSe povjerenja od onih §to propisuju riblje ulje,
ulje izjetara morskog psa, zelatinu i ,,obilje jake hrane da te
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drzi u snazi." Ljudi $to prehranu smatraju lijekom isti su
kao i oni Sto propisuju droge kao lijek.

Ne gubim nadu da ¢e svijet prije ili kasnije uvidjeti da
dijeta ne lije€i bolesti. Post ne lije€i. U stvari ¢ovjek ne
poznaje nista §to bi moglo lije¢iti. Zivi organizam se lije¢i
sam po sebi i uspijeva povratiti zdravlje svojim ustaljenim
procesima, ako ga u tomu ne sprijeCe loSe mentalne i
fizicke navike. Medicinska praksa lijecenja bolesnika ko-
jekakvim nacinima, dijetama itd. proizlazi iz pogresnih
ljudskih Zivotnih navika i zato je po sebi abnormalna. Po-
greSne navike uzrokuju bolesti jer dovode do iscrpljenosti.
Nerazumni zahtjevi za olakSanjem ucinili su plodnim tlo

na kojem rastu nebrojeni sustavi ,lijeCenja”. Kad ljudi
shvate daje bolest isto toliko nepotrebna i besmislena koli-
ko je i lije¢enje obmanjujuée ili glupo, tada ¢e nauditi

ispravno Zivjeti i biti zdravi.

»Ne trebaju zdravi lijecnika ve¢ bolesni!" stavlja nagla-
sak na zdravlje, jedrinu, cjelovitost. Prodavaci tretmana i
meSetari kura uvijek svraéaju pozornost na bolest, jer im
bolest donosi debelu zaradu. Bolesni jaucu bez prestanka:
»daj nam lijeka, pa lijekal!™ a trgovci tretmanima i sve Skole
lijeCenja  uzvracaju beskrajnim slijedom kratkovjekih
cudesnih kura.

LijeCenja ne traju dugo. Svaka ,ljeCilacka" Skola nudi
svoje kure. Postoji neprekidna rijeka ,lijecenja™ koja jed-
no za drugim uviru u zaborav. Ako se u obi¢noj medicin-
skoj praksi otkrije nova kura (a ..otkrivaju" se vrlo
uspjesno!), to se onda svom Zzestinom najavljuje u tisku,
objavljuje se svijetu na cjelokupnim prvim stranicama,
prava oluja senzacionalisticCke promidzbe stane potresati
cijelu zemlju, pa se €ini da ¢e oni Sto pate zbog svoje vlasti-
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te nerazboritosti biti spaSeni od svojih grijeha. Kona¢no ce
modéi imati ,,i ovce i novce", jer su ,medicinski" velikani
otkrili nacin kako otrijezniti pijanca a da he prestane piti.
Kure su kratka vijeka. Koji tjedan ili koja godina i sve zav-
rSava na terapeutskoj LoncCarevoj njivi, ,neoplakano,
neozaljeno i neokukano."

Bile su mnoge ,dijetalne kure." Mnogi od mojih Citatel-
ja su dovoljno stari da bi se sjetili ,mlije€nog ¢uda." Sjetit
¢e se kako je prije samo nekoliko godina naSa zemlja bila
nacickana ustanovama koje su nudile ,,mlije€nu dijetu" ili
»mlije¢nu kuru." ,,Kuru grozdem" koja je bila poplavila
Ameriku za vrijeme gradanskog rata oZivio je prije nekoli-
ko godina neki ,vra¢ ¢arobnjak" iz Afrike kao lijek protiv
raka. Jo§ uvijek je donekle u modi, ali oCito blijedi. Pa je
bila ,,kura bombonima" protiv prehlade, ,kura mrkvom"
protiv suSice, pa opet mrkva protiv noénog sljepila, ,,kura
kupinom" protiv proljeva, a tuje i dosta dugotrajna mjesa-
vina povrcéa protiv Zenskih bolesti, po receptu Lydije E.
Pinkham. Nacini nastaju i nestaju, ali kure ostaju.

Sve dijete §to su ih do sada iskombinirali Sarlatani dije-
teticarskih Skola svih boja, bez obzirajesu li njihovi autori
toga svjesni, samo su razli¢ita nastojanja da neki manje
Skodljivi plan prozdrljivosti nadomjesti onaj stoje najvise
odgovoran za bolest. Neke od dijetalnih kura namjerno
potiCu na prozdrljivost. Jednom je Edward Earl Puriton
opisao mlije¢nu dijetu kao ,,neSkodljivo pretjerano konzu-
miranje mlijeka." Da su osobe kojima je davano mlijeko
previSe jele, nema nikakve sumnje, da lije to bilo neSkod-
ljivo, dalo bi se razgovarati. Davati pacijentu dnevno Sest
do osam litara mlijeka (vidio sam bolesnike koji su uzimali
do dvanaest litara mlijeka na dan), isto je kao kad bi Zrtvi
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grozdane dijete davali osam kilograma groZzda dnevno.
Neki od suvremenih brbljavaea Zestoko zagovaraju pretje-
rano uzimanje bjelancevina. Stara Salisburijeva mesna di-
jeta je bila upravo to. Drugi su navodili svoje Zrtve na
gutanje prekomjernih koli¢ina vo¢nih i povrénih sokova.

Kad lijeCnik kaZe bolesniku koji pati od pretjeranog je-
denja da ,,mora jesti obilje dobre i jake hrane kako bi se
odrZao u snazi," onje nalik lije¢niku koji bi rekao pijancu
da ,,mora pili obilje dobrog viskija kako bi mogao bolje ho-
dati." Zastupati pretjerano uzimanje bjelan€evina, pogoto-
vo kad su u pitanju osobe koje cijelog Zivota pate od
prozdrljivosti, pogubno je kao Sto bi bilo savjetovati
iscrpljenom trkaCu da ,malo viSe vjeZzba." Osobe koje su
oboljele zbog pretjerivanja ne mogu ozdravili dodatnim
pretjerivanjem. Treba ih pouciti kako da jedu manje.

Navike koje iscrpljuju djecu i odrasle slabe probavne
sposobnosti. Ako icrpljena osoba ne smanji svoj obrok, na-
staju probavne smetnje. Zna se da hladne noge utjeCu na
probavu. Toplina €uva energiju i pomaZe oslabljenom da
probavi hranu i normalizira pokrete crijeva. Oni koji jedu u
granicama svojih probavnih moguénosti nece imali smet-
nji. Oni koji redovito prelaze vlastite granice uvijek ¢e biti
u poteSko¢ama.

Postoje dva razloga za svracanje pozornosti na Stojede-
mo i oba su potrebna zbog Cinjenice da smo odsjeceni od
prirode i njezinih izvornih proizvoda. Prvi od ova dva raz-
loga jest: moramo briZljivo opskrbiti tijelo odgovarajué¢im
koli¢inama svih hranjivih elemenata. Drugi je isto tako
jednostavana: moramo jesti pod takvim psihiCkim, mental-
nim i psiholodkim uvjetima da pospjeSimo a ne zakoCimo
probavu pojedene hrane.
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Prvo pravilo zahtijeva da izbjegavamo denaturaliziranu
hranu i jedemo prirodne nepatvorene proizvode. Drugo
pravilo zahtijeva da naSa hrana bude odgovarajuce iskom-
binirana, dajejedemo kad smo gladni i pri teku, kad smo u
dobru zdravlju i snazi. Jesti umorni zabrinuti, Zalosni, u
bolu ili uznemireni, znacijesti s poreme¢enom probavom.

Izjelice prije ili kasnije dosegnu granicu podnosivosti
svoje pretjeranosti, Sto pokazuje probavili zastoj i osjecaj
neugodnosti nakon jela. a tim poteSko¢ama nema lijeka
osim ograni€enja koli¢ine obroka do razine osobne pro-
bavne sposobnosti. Promjena hrane, ako se i dalje bude
uzimala pretjetrano, samo ¢e produziti tegobe. Akoje pro-
bava zaslala a osoba jede preko kapaciteta probave, Stetno
je i ne omogucéuje uzimanje teoretski potrebnih koliCina
kalorija, aminokiselina itd. Oslabljeno tijelo ne priznaje la-
boratorijske standarde.

Kad Ziv€ana energija ne odgovara potraznji potrebnoj
za odrZanje ravnoteZze izmedu eliminacije i razgradnje tki-
va, otrovni otpad se zadrzava i dovodi do zatrovanja. Kad
se tijelo neprestano opterecuje nastojanjem da unisti ili
izIuCi otrove i nuzproizvode fermentacije svih vrsta §to se
gomilaju u probavnom traktu, troSi se previse energije i do-
lazi do iscrpljenosti, zbog koje prestaje izlu€ivanje otrov-
nih tvari. NeizbjeZzno se pojavljuje sva sila simptoma.
Previse kruha i zobenih pahuljica (cereala) u bilo kojoj
kombinaciji - kruh i meso, kruh ijaja, kruh i sir, pahuljice u
Sec¢erenom mlijeku, pahuljice same, pahuljice samo sa
Secéerom, kiseline i Skrob, kiseline i bjelan¢evine, masnoce
i bjelanCevine, dinje s redovnim obrokom, Zelatin i kruh,
torte, kolaci, slastice itd. dovode do fermentacije i truljenja
hrane u probavnom traktu. Kruh i mlijeko, redovita djecja
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hrana, pogubna su kombinacija. Kad su popraceni voem
ili SeCerom, jo$ su opasniji.

Osobe potpune probane sposobnosti (znaci osobe Cijeje
izluCivanje normalno) Stite same sebe od bakterija, gljivi-
ca, prezderavanja, a u krajnjem slucaju i od pogresnih
kombinacija, ali oslabljene i zatrovane osobe, one §to trose
nervnu energiju do te mjere da viSe nemaju ¢ime obdrzava-
ti Zzivotne funkcije, takve osobe ¢e trpjeti svaki put kad
pretjeraju s hranom. Ljudska ishrana ne bi trebala biti pret-
vorena u neSto tajanstveno za Cije razumijevanje treba
sveuciliSna sprema. Jako je jednostavna i takvom treba
ostati. Casje da do istrebljenja ismijemo sva blebetala. Po-
Saljimo sve njihove kure u isto mjesto kamo su u nepovrat
otiSle i one prije njih.

Bolest ima samo jedan lijek, a to je: uklonili uzroke
oSte¢enja zdravlja. Dijetalna kura koja ne uklanja loSu na-
viku, ne ispravlja lakomost i pretjeranost, ne odgaja paci-
jenta da nadvlada svoje negativhe emocije, ne uzima u
obzir odmor i san, svjezi zrak i sunce, tjelovjezbu i Cistu
vodu - takva kura je jednaka lijeCenju penicilinom i slrep-
lomicinom.

Doma, u restoranima i hotelima, ili gdjegod tko jeo,
kruh, ta tradicionalna ,,Zivotna hrana" konzumira se u tako
neumjerenim koli¢inama, da ga se svi prejedu. SluZi se tri-
put dnevno uz svaki obrok, jede ga se izmedu obroka, u
ovom ili onom obliku. Naucili smo jesti kruha sa svim i
svatim. Veoma Cesto se sluzi lako malojela sjelovnika, da
musterija nema druge vec ilijesti samo kruh, ili se ustati od
stola gladan. Ako ne ba$ gladan, onda nezadovoljena apeti-
ta. Ne samo 5tojedemo previSe kruha, nego ga bezobzirno
kombiniramo sa svim vrstama hrane.
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Djecu ve¢ od rodenja u¢imo dajedu previSe i precesto.
Ta navika se nastavlja kroz vrijeme Skolovanja. | fizi¢ki i
intelektualni radnik jedu previSe. Lije€nici, naroCito speci-
jalisti, vole re¢i zZrtvama ove oblapornosti da hrana nema
nikakva ucinka na njihovu bolest, da moraju uvijek jesti
dobro i obilno. Promatrajuc¢i tovni postupak u bolnicama,
narocito u tuberkuloznim sanatorijima, dobit ¢emo prili¢no
jasnu sliku onoga $to se misli pod ,jesti dobro i obilno."
Kad bi na$ svijet nau€io jesti u skladu sa svojim probavilim
i asimilativnim sposobnostima, ti specijalisti bi bih primo-
rani zatvoriti svoje urede i latiti se kakva ¢asnog posla.

Sudicar ide u sanatorij i tamo ulije¢e u tovni proces koji
se punom parom provodi u tim ustanovama. Tu se mozeje-
sti i puSiti, puSiti ijesti, bez truna zabrane ili prigovora. Tu
se moze piti umjetnih sokova do mile volje. Tu se potiCe
bolesnika dajede kao Zetelae, iako je u postelji i pod zabra-
nom hilo kakve aktivnosti, jer njegova bolestje ,,suSica” i u
toj bolesti nije vazno niSta osim obilje ,,dobre hrane.” Po-
trebne su pljuvacnice za bronkoreju (proljev pluéa i diSnih
putova), uzrokovanu vjeénim kljukanjem hrane iznad pro-
bavne i asimilativne sposobnosti. Crijeva i bubrezi moraju
raditi prekovremeno da bi izlu€ili viSak hrane, kojom se
nasilu kljukaju te nesretne zrtve ,medicinske znanosti."

Nas svijet pije i jede previSe, a dijetetiCari ih ohrabruju
dajedujo$ vise. Nude im dijetalne trikove ove ili one vrste,
sa svrhom da stvore prividnu raznolikost u njihovoj
prozdrljivosti, ali nikada ne preporucuju svijetu, da se kani
prozdrljivosti. Skloni smo pretjerati u svemu, a brbljavci
nas lijeCe od posljedica naSe pretjeranosti, ne ispravljajuci
na$ na€in Zivota nego toveéi nas svojim specijalnim dijeta-
ma. KiropraktiCar ¢e te udariti u kraljeznicu, osteopat ¢e te
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potegnuti za nogu, maser ¢e te mijesiti i gnjeciti, psihotera-
peut ¢e te zamrznuti i isprziti ili eleklrokutirati, psiholog ¢e
ti ponuditi listu ,,ozdravljujuc¢ih" savjeta, seijentist ¢e te
uvjeravati da bol i bolest ne postoje, lije€nik ¢e te otrovati,
kirurg ¢e ti odrezati koji organ - i svi ti vidari i meSetari
zdravlja govorit ¢e ti da jede$ Sto viSe dobre hrane - da bi te
izlijecCili od ucinaka tvoje prozdrljivosti! 1 uza sav neuspjeh
ovog programa (neuspjeh je svuda oko tebe) ti ¢eSjos uvi-
jek vapiti za ,,dijetom" koja ¢e te izlijecCiti.

Prirodna higijena nije dijetni sustav, niti sklop posebnih
dijeta, nego nacin zZivljenja. Nije nacin lijeCenja bolesti veé
plan Zivota. Ne nadomjeSta lijekove hranom, postom,
suncanjem itd., ve¢ rabi te stvari zato §to su to izvorni rek-
viziti zivota. Ne nastojimo prodati neku kuru i ne priznaje-
mo nijednu.
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Dvadeset i drugo poglavlje

Post i pomladivanje

U izvjeStaju ojavnom zdravlju (sv. 67., br. 2, od veljace,
1952.) Anton J. Carlson, umirovljeni profesor CikaSkog
sveucCiliSta, i njegov asistent F. Hoelzel piSu ukratko o
»prehrani, starenju i pomladivanju", te napominju da je
»moguée da iznenadujuce posljedice produzenog posta
mozda proizlaze iz toga $to nebitna tkiva, utroSena lijekom
gladovanja (posta), vjerojatno sadrze abnormalne nakupi-
ne nekih nuzproizvoda metabolizma." To je viSe nego na-
tuknica da masno tkivo i druga manje vazna tkiva u tijelu,
drugim rijeCima, tkiva koja se prva troSe prigodom
uskraéivanja hrane zapravo sluze kao spremiSta za neiz-
lu€eni otpad. Takoder upuéuje na to da kad se ta tkiva za
vrijeme posta razgrade, natalozeni otpad se vrac¢a u optok i
biva izluéen. Upravo je to bilo higijenisticko stanoviste ti-
jekom viSe od stotinu godina.

Nezgrapni izraz ,popratni proizvod metabolizma"” ja
bih zamijenio jednostavnim pojmom ,zatrovanost", jer se
i radi o trovanju neizluCenim tjelesnim otpadom.
IzluCivanje je sprijeCeno bilo kojim uzrokom smanjenja
ZivCane energije (odnosno bilo ¢ime $to dovodi do oslabje-
losti), zbog ¢ega se normalni tjelesni otpad gomila u krvi i
limfnoj tekuéini, gdje ne moZe trajno ostati jer bi se cijeli
organizam veoma brzo zatrovao i umro. Stoga se otrovne
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tvari odlazu u manje vazna tkiva gdje ¢e najmanje Skoditi.
Masno tkivo je, kako misli Graham, prvo i najredovitije
odlagaliSte tih otrova.

Tedki metali kao bizmut, Ziva itd. nakupljaju se u kosti-
ma. Za neke se tvari zna da se nakupljaju u jetrama. Sudeci
prema onome §to izjetara mnogih pacijenata izlazi tijekom
posta, €ini se da se u jetrama gomila mnogo otpada. Tijelo
za vrijeme posta izlu€uje nevjerojatan broj tvari, §to se ne
moze vjerovati ako se ne vidi. Nije teSko razumjeti Cinjeni-
cu da se i tumori razgraduju isto kao i salo, neée hiti teSko
shvatiti da Zelucu i crijevima odmor omogucuje lijeCenje
Zeluéanog i dvanaesterackog Cira, kao i Cira na debelom
crijevu, no neke od blagotvornih u€inaka posta treba vidje-
ti da bi se u njih vjerovalo.

Post, stvaraju¢i manjak hrane, nagoni tijelo da se rijesi
nepotrebnoga i izlu€i suvidni teret, Sto inace ne moZe ucini-
ti u vrijeme prezasi¢enosti. Uklanjanje suviSnog materijala
je srazmjerno s poveéanjem energije i procesom psiholos-
kog, pa i bioloSkog uskladivanja. Na primjer, mnoge biljke
i Zivotinje pokazuju duboku psiholoSku potrebu za sman-
jenjem hranjenja i lova u svrhu pripreme za spolno raz-
mnoZavanje. Losos, adelin pingvin i aljaski morZ samo su
neki od primjera Zivotinja koje ne jedu ni love za vrijeme
parenja (prof. J. Arthur Thomson kaZe da medu Zivotinja-
ma ima mnogo takvih slu€ajeva). Sve te Zivotinje su gra-
beZljive i prozdrljive i ulaze u vrijeme parenja s velikim
naslagama sala, koje je po sebi nespojivo s plodnoScu.
Post, odstranjujuci suviSno i obnavljaju¢i normalne psiho-
loSke uvjete, vjerojatno je bitan za genetski opravak tih
Zivotinja.
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Ucinci naglog gladovanja prethodno dobro ishranjenih
organizama (onih 3to su preobilno jeli ,,bogatu™ hranu) u
obnovi spolnih sposobnosti za razmnozZavanje dobro su
poznati biolozima, iako tu obnova zdravlja i sposobnosti
putem posta ili uskraéivanja hrane nisu nikada pokusali
primijeniti na ovjeka. Zna se da se biljna u$ nastoji pomla-
diti napuStanjem lovackih navika i povratkom biljnoj hra-
ni. Taj postupak proizvodi muZjake i obnavlja spolno
razmnozavanje nakon nekoliko generacija djevi¢anskog
razmnozavanja. Biljni i ZzZivotinjski svijet je pun primjera
zakrzljavanja organa i gubitka njihovih funkcija zbog pret-
jerane i pogredne ishrane, a $to se opet ispravlja u obliku i
funkciji povratkom umjerenoj i zdravoj hrani ili nakon po-
sta. Ne moram previSe naglaSavati €injenicu, da obrat si-
tuacije koja je dovela do aseksualnosti moZe dovesti do
koCenja spolnog razvoja ako se ide u skrajnost. Jednostav-
no re¢eno, S postom se moZze pretjerati.

U onim slucajevima kad su se muSkarcima i Zenama po-
stom obnovile spolne sposobnosti i plodnost, ¢ak i nakon
nekoliko godina sterilnosti, nije se uvijek radilo o debeli-
ma. Zapravo neki su od njih zbog posta bili daleko ispod
normalne teZine. Nema sumnje da su svi ti sluCajevi, pa i
kod onih koji nisu bili debeli, uzrokovani zatrovano$cu iz
koje je slijedio katar rasplodnog sustava ili poremecaj ova-
rija i testisa, Sto je dovelo do neplodnosti i impotencije.
Impotencija bi u nekim sluajevima zaista mogla nastati
zbog neke zivéane bolesti uzrokovane dugim stanjem za-
trovanosti.

PsiholoSki oporavak sli€ne naravi, s time $to uklju€uje
cijeli organizam, prikazali su dr. Carlson i Hoelzel u svo-
jem izvjeStaju. Oni kazu: ,Prije viSe od 35 godina stariji pi-
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sac je otkrio da je petodnevni post, obavljen u svrhu
istrazivanja, proizveo veoma korisne fizicke i mentalne po-
sljedice. Znacajno opce poboljSanje u trajanju od Sest mje-
seci iskusio je Hoelzel nakon posta od 26 dana 1913.
Sli¢no poboljSanje je iskusio 1917. nakon dvotjednog po-
sla, usprkos pojave probavnog edema.” lako sam naglasio
daje cijeli organizam bio obuhvaéen tim pokusima, ne tre-
ba misliti da cijeli organizam nije uklju€en u svaki post i u
svaku promjenu ishrane. Davni Zidovi su trazili pom-
ladenost napustivsi egipatske lonce pune mesa i uzdrzavali
se Cetrdeset godina manom - biljnom hranom.

Prof. Carlson je jedan od najistaknutijih psihologa u
Americi. Na &ikaskom sveugili$tu je posvetio mnogo vre-
mena prouCavanju posta. Veéina njegovih pokusnih
istrazivanja obavljenaje na Zivotinjama, ali dobor dio i na
ljudima, uklju€ujuéi igrace (americkog) nogometa. Prije
nekoliko godina Carson i njegov asistent Kunde objavili su
u Casopisu za metabolizam rezultate svojih istrazivanja o
pomladivanju putem posta. Prof. Carlson se nije prestao
zanimati za taj subjekt i govori se da u dobi od sedamdeset i
sedam godina ¢esto posti po dva-tri dana. Cini se daje nje-
gov najdulji post trajao tjedan dana. Njegov sadasnji asi-
stent F. Hoelzel postio je viSe puta na dulje vrijeme,
jednom cak punih Cetrdeset dana.

Na Drugom medunarodnom gerontoloSkom kongresu,
odrzanom u hotelu Jefferson u St. Louisu, u rujnu 1951. dr.
Carlson je podnio referat o postu, u kojem je rekao da ,na-
kon postaje oCevidno poboljSanje duSevnih i tjelesnih ak-
tivnosti." Protumacio je da pod postom podrazumijeva
neuzimanje nikakve hrane ni pi¢a osim vode. | on i Hoel-
zel, dok poste, piju samo vodu.
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Radeci sa Stakorima Carlson je rekao kako je bio u sta-
nju dokazali, da bi se Zivotni vijek mogao produljiti povre-
menim postom. Nije bio siguran kako do toga produljenja
dolazi, pa je sugerirao da post mozda ne produljuje Zivot
nego ga skracuje preobilna hrana. Ja smatram daje ta pret-
postavka tona. Ne vjerujem da post produljuje Zivot, ali
sam posve uvjeren da ga pretjerano jelo skracuje, jer kako
kaze stara poslovica, ,mnogi kopaju sebi grob vlastitim zu-
bima."

S druge strane, u izvjesnim oblicima primitivnog Zivota
Cinjenice pokazuju da post zaista produljuje zivot i to
znacajno. Huxlezev glasoviti pokus s crvima moZe sluZiti
kao primjer. Akoje itko od mojih Citatelja neupucen u ove
ili slicne pokuse pomladivanja postom, neka potraZzi moju
knjigu o postu, gdje moZze Citati o njima u tre€em svesku
Higijcnistickog sustava.

Dr. Carlson misli da nedostaje zakljuni dokaz da po-
vremeni post produljuje ljudski Zivot, odnosno - re€eno
mozda na ispravniji na€in - da post ne dopuSta da pretjera-
no jedenje ubije Covjeka prerano. Moje je miSljenje, daje
»stari psiholoski lisac" previSe suzio polje svojih dokaza.
Istina je da nedostaju statisticka proucavanja duljeg Zivota
ljudi koji poste i da nema usporednih podataka izmedu raz-
nih grupa, ali usprkos lomu postoji sva sila dokaza da po-
vremeni post, ne prezderavanje, omogucuje ¢ovjeku da
Zivi dulje.

MozZzemo sasvim slobodno promatrati to pitanje iz dru-
gog kuta, naime, da su pomladivanje i pozitivni ufinci po-
sta sveobuhvatni a ne ograniCeni samo na jednu Zivotnu
vrstu. Za sve oblike Zivota, ukljucujuci ¢ak i biljke, na koje
se primjenjivao, post se pokazao blagotvornim. Kod Zivo-
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tinja svih vrsta na kojima su sc obavljali pokusi ishod je bio
dulji Zivotni vijek. TeSko je vjerovati da tako u€inkovita
stvar ne bi bila korisna i €ovjeku, i to na isti na€in i do istog
stupnja. Kao §to sam viSe puta ponovio, ne vjerujem da ¢e
post ikada osposobiti ¢ovjeka da nadzivi devetnaest naras-
taja kao stoje to u€inio Hurlezev crv, ali sam siguran, kao i
u slu€aju Carlsonovih Stakora, da ¢e povremeni post
pomoci isposniku da nadzivi neutazive prozdrljivce.

Ipak kad se radi o ¢ovjeku, moramo uzeti u ubzir da
medu pojedincima postoje velike razlike kakvih nema
medu Stakorima. U Coporu zdravih Stakora bit ¢e veoma
mala razlika u tjelesnoj gradi, ili u odnosima organai sime-
triji. Isto tolik broj ljudi, koji su proizvod krizanja i mije-
Sanja, pokazat ¢e tako velike organske razlike da ¢ée biti
tesko vjerovati kako svi pripadaju istoj vrsti. Zivotni po-
tencijal Stakora bit ¢e podjednak, dok ée ljudski biti veoma
raznolik.

Carlson je inafe ukazao na to da su zle posljedice pret-
jerane debljine odavno poznate. 13ao je tako daleko daje
ustvrdio kako umjereno debeli izgledaju mnogo bolje nego
predebeli. Na koji nacin pretjerana debljina skra¢uje Zivot?
On nije bio siguran. Mislio je da bi moglo dolaziti od toga
Sto prevelika tezina opterecuje stanicje i organe. Teorizirao
je da debljina ,,mozda stvara otrov u Zivim stanicama."
Kakvo god bilo objadnjenje, ostaje Cinjenica da predebele
osobe ne Zive lako dugo kao normalne ili umjereno debele.
Tu smo opet suoCeni s prosjekom - to je to€no samo za
masu. Ima mrSavih osoba koje umiru mlade, dok neke pre-
debele dosizu visoku dob. Ah iz iskustva mozemo reci, da
bi predebela osoba koja dosegne ..kasnu dob™ Zivjela dulje
da nije bila debela. A s druge strane nema dokaza da bi mla-
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da osoba, kojaje umrla mlada, zivjela dulje daje bila debe-

la.

Carlson tvrdi daje 25 milijuna Amerikanaca predebelo.
Mislim da ima viSe preteSkih nego prelaganih osoba. Tu se
javlja jedno zanimljivo pitanje: koliko bismo mogli pro-
duljiti prosjek trajanja Zivota ako bismo tih 25 milijuna
osoba sveli na normalnu tezinu? Takvo smanjenje tjelesne
teZine bi po mojem misljenju povisilo Zivotni prosjek za tri
do pet godina. Predebele osobe imaju tumora, raka,
Secerne bolesti, sréanih smetnji, Brightove bolesti, apo-
pleksije i slicnih bolesti vise nego ispodprosjecno teSke
osobe.

Na istom kongresu Svedski dr. Folke Henschen iz Sloc-
kholma prikazao je rezultate proucavanja Svedskog pucan-
stva za vrijeme posljednjeg rata. DoSlo se do otkri¢a da
oskudna dijeta smanjuje sluCajeve skruéivanja arterija i
upale sréanog misi¢a. Naglasio je da su u Finskoj i Sved-
skoj za vrijeme rata bila nuZzna stroga ograniCenja $§ obzi-
rom na hranu. Oskudijevalo se na mesu, jajima, masti,
braSnu i Seéeru. Povrca je bilo viSe. On kaze: ,Svijet je
mrSavio i prigovarao zbog ograni¢enja. Ali opée zdrav-
stveno stanje u Svedskoj nije nikad bilo bolje nego tada.
Smrtnost je opala do minimuma, zahvaljujuéi prvenstveno
zna€ajnom smanjenju smrtnih sluCajeva zbog arterioskle-
roze (otvrdnuéa krvnih zila) i kroniénog miokarditisa (kro-
ni¢ne upale sr€anog miSi¢a). Autopsije su takoder rjede
otkrivale Zu¢ne kamence.

Nakon rata, naglasio je, kad je svijet opet mogao dodi
do svega Sto su htjeli jesti, naglo je porasla smrtnost od
otvrdnuca arterija i kroni¢ne upale srca, te je ubrzo prema-
Sila predratnu razinu. Vjerujem da to pokazuje kako ljudi, s
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privremenim ogranienjima i nera/.umijevajuci o ¢emu se
radi, obi¢no pretjeraju s hranom nakon stoje ograni¢enja
nestalo. No, ja sumnjam daje ba$S sve zdravstveno pobol-
jsanje za vrijeme rata u Svedskoj (a slicno pobolj3anje je
primije¢eno i u Engleskoj u isto vrijeme) povezano s man-
jkom hrane. Mislim da se radi i o tomu stoje bilo ma- nje
duhana i alkohola, mozda manje ¢aja i kaveit.d. u kojem bi
Svedani i Englezi uZivali. Jela se zaista razli¢ita hrana.

U prve tri-Cetiri godine nakon rata vladala je velika
smrtnost medu Japancima u zarobljeni¢kim logorima.
Uvjeren sam da su ti zatvorenici tovljeni do uguSenja ili da
su jeli dok im nije presjelo. Najveéa smrtnost je bila medu
onima koji su najvise jeli, dok je prezivjelih bilo vise medu
umjerenima. Prejedanje i obroci bogati bjelantevinama
pogubni su nakon dugog razdoblja ogranic¢enja u hrani $to
su ga prozivljavali ratni zarobljenici.

Pitanje je valjano: ako razdoblje oskudnije prehrane do-
vodi do poboljSanja zdravlja i do smanjenja smrtnosti u ci-
jelom narodu, a slijedeée razdoblje uobiCajenog
pretjerivanja u hrani dovodi do povecéanja slucajeva bolesti
i smrti, zar ne bi trajno ograni¢enje u hrani, ako nije pretje-
rano, moglo zadrzati razinu poboljSanog zdravlja i smanje-
ne smrtnosti? Zar ne bi povremeni post one §to ne mogu
drugacije kontrolirati svoje navike u jelu natjerao na po-
troSnju zaliha i izlu€ivanje otpada i doveo do istog ucinka
kao i kod nizih Zivih bi¢a? Preko trideset i pet godina isku-
stva s postom i preko Cetrdeset godina prou€avanja te grade
uvjerili su me da na oba ova pitanja treba dati potvrdan od-
govor. Zaista znam da sam vidio kako su se brojni bolesnici
oporavili postec¢i i nakon toga Zivjeli dugo godina, a koji bi,
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da nije bilo posta, bili umrli za nekoliko tjedana. U tim
slu¢ajevima ne moze se sumnjati u produljenje Zivota.

Zanimljivo je napomenuti daje dan prija napada Japa-
naca na Pearl Harbor Hoelzel poslao ¢asopisu Science kra-
tak ¢lanak o ,nekim Cimbenicima o utjecaju ishrane na
povijest.” Clanak je u Science-u objavljen 6. ozujka, 1942.
U tom ¢lanku Hoelzel izjavljuje: ,,Ja bih se sloZio s Clende-
ningom da je vaZnost vitamina u ishrani prenagladena.
Pretjerano isticanje vrijednosti vitamina Cini se daje pro-
budilo lazne nade u jednostavno rjeSenje prehrambenih
problema. Vidjet ¢e se hoce li troSenje ,,obogacene” hrane
na dugi rok proizvesti iSta drugo osim povecane gojazno-
sti, Secerne bolesti i drugih smetnji uzrokovanih pretjera-
nim jedenjem."

Potpuno se slazem s Hoelzelovim slutnjama. Moji Cita-
telji Sto su bili godinama uza me smjesta ¢e shvatiti da on
govori istu stvar koju samja viSe puta iznio u svojim spisi-
ma i nagovorima. Glavna razlika je u tomu §to samja oti-
§ao puno dalje u pobijanju bukaca koji su razglaSavali
vitamine i ¢esto sam upozoravao na Stetnost prezderavanja
koje su vitaminski meSetari podsticali.

Hoelzel misli daje opéa sklonost za samozadovoljavan-
jem usred obilja uzrok nacionalnog propadanja, doCim se-
zonske promjene u hrani, povremene gladi, nedostatak
hrane za vrijeme rata i vjerski post ,oCito zaustavljaju
zapoceto propadanje naroda ili kulture stoje pocelo pretje-
ranim uzivanjem." On daje razumjeti daje u Americi ,,da-
leko vaZnije Cuvati se neugodnih ucinaka jestvenih
pretjerivanja medu dobro hranjenim milijunima nego se
usredotoliti na podizanje prehrambenog standarda medu
siromasnima.” Dodaje da ,takozvane bolesti zbog nedo-

185



statnosti mozda su bolesti zbog pretjeranosti, zbog pretje-
ranog uzimanja ugljikohidrata, masnoc¢a i bjelancevina."
Ja se s ovim mogu sloziti, kao §to su to uCinili Tilden i Wa-
gner u mnogim svojim javnim nastupima. Veliki broj siro-
masnih je prenahranjen, ali nahranjen pogreSno. Ostatak
naSega pucanstva, takoder pogreSno hranjen, jede dva do
Cetiri puta viSe hrane nego $to im treba ili $to mogu proba-
viti. Prozdrljivost je na$ prvi nacionalni grijeh.

Artritis (upala arterija) i miokarditis (upala sr€anog
miSi¢a) nastaju zbog stanja zatrovanosti uzrokovanoga
pretjeranim jelom. Iskustvo mnogih ljudi koji su primjenji-
vali post u lijeCenju pokazalo je da u razdoblju posta te
upale nestaju. Vidio sam brojne slu€ajeve lakzvanih ,neiz-
ljecivih" oboljenja srca, koja su se izlijeCila posteci. Postje
takoder izlijecio ili ublazio upalu arterija, otvrdnuce krvnih
Zila i krvni tlak. Treba rec¢i da uskraéivanje hrane nije
uspjeSno samo u prevenciji tih bolesti, ve¢ i u njihovu
lijeCenju. U toj tvrdnji, koja je nastala na temelju mojega
iskustva, imam podrSku Tildena, Wegera, Deweya, Raba-
gliattija, Leiia i mnogih drugih koji imaju iskustva s po-
stom. Dr. Colson, koliko je meni poznato, nema iskustva s
postom u bolesti. On je dokazao njegov pomladujuci
u€inak i promatrao kako produZava Zivot, ali nije nikad
promatrao razgradivanje tumora potaknuto postom, niti
otapanje Zucnih ili bubreznih kamenaca za vrijeme posta.
U postu ima toliko toga Sto laboratorijski radnici nemaju
prigode promatrati.

Znanstveni svijet ¢e ignorirati ovo $to kazem. Ja ne-
mam ,,znanstvene pozadine."” Ucenjacki snobovi me sma-
traju  Sarlatanom i odbijaju moje primjedbe kao
bezvrijedne. Ja sam organizirao viSe postova nego ijedan
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Zzivuéi Covjek - i to u trajanju od dva-tri pa do devedeset
dana, s osobama svih zivotnih doba, od djece po do osam-
desetgodiSnjaka, u svim uvjetima, od dosta dobrog zdrav-
lja do suSice, raka i skoro svih vrsta bolesti. Iskustvo te
vrste mozda ne zna€i niSta ljudima od ,,znanosti". Neki ¢e
od njih barem slusati dra. Carlsona.
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Dvadeset i tre¢e poglavlje

Bebama se ne smije davati Skrob

Od sve hrane stoje Covjek jede Skrobna zahtijeva najvi-
Se Zvakanja. Trebaje potpuno izmrviti u ustima i izmije3ali
s pljuvackom, Ciji enzim ptialin polinje probavu Skroba.
Sadasnji veoma raSireni obicaj hranjenja male djece zob-
nim pahuljicama, pe€enim krumpirom, kruhom i drugom
Skrobnom hranom odgovoran je za mnoga dje¢ja oboljen-
ja. Zastoj probave, zacepljenje, proljev, kolika, svrbez. na
kozi, katarne smetnje, smetnje u grlu itd. glavne su poslje-
dice takve ishrane. Zasto? Zato $to dojentad nema zubi da
sazvaCe takvu hranu ni ptialina da zapome probavu.

RjeSenje nije u lome da im se daju raskvaSena Skrobna
jela. kaSa, gnjeceni krumpir, tarana itd. | dalje ¢e im nedo-
stajali ptijalin za probavu, a istovremeno i kad bi imali
reCeni ptijalmin, jedenje skvaSene Skrobne hrane ne bi uz-
rokovalo istjecanje pljuvacke. Sve Skrobove, bilo da ih
jedu djeca ili odrasli, trebajesti suhe da bi se osiguralo pot-
puno prozimanje pljuvackom.

Ali bebe ne mogu zvakati zitne pahuljice ni suhu Skrob-
nu hranu. Nemaju zubi za Zvakanje takve hrane. Tek kad su
dvadeset i Cetiri mjeseca stara djeca, dobiju sve zube koja
tek onda mogu dobro sazvakati bilo koju hranu. Nemaju
alatki kojima Zvakati tvrdu hranu, $to oCito ukazuje na to
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da priroda nije ni predvidjela da mala djecajedu takvu hra-
nu.

Priroda je djecu opskrbila mlijekom. Ta vrsta hrane bi
normalno trebala biti jedina hrana djeteta sve dok ne dose-
gne dob koja ¢e mu dopustiti uporabu druge hrane. Tako je
i u Zivotinjskom svijetu, ek i medu zivotinjama &ija mla-
dunéad se radaju sa svim zubima. Macice se bas ne moze
prevarili Sio se lice hrane. Dok ne dosegnu odredeni stu-
panj razvoja oni odbacuju sir, meso i svu drugu hranu osim
majcina mlijeka. Ako nema majCina mlijeka, moZe ih se
prili¢iti na mlijeko drugih Zivotinja.

U sisavaca normalno vrijeme dojenjaje u izravhom od-
nosu s vremenom koje Zivotinja treba da bi postigla zrelost.
Zivotinje koje trebaju vise vremena za zrelost, imaju i dulje
vrijeme dojenja. Covjeku do zrelosti treba vise vremena
nego ikojoj Zivotinji u prirodi, zatoje i njegovo vrijeme do-
jenja najdulje. Koliko bi trebalo trajati to vrijeme dojenja?
Medu takozvanim primitivnim i ,zaostalim” narodima,
koji nemaju dovoljno Zivotinjskog mlijeka da bi zamijenili
majcino, dojenje djece traje od tri do pet godina, pa i dulje.
ZabiljeZeno je i dojenje djece od devet godina.

Kod €ovjeka, kao i kod nizih Zivotinja, dolazi do prek-
lapanja razdoblja dojenja s razdobljem poslije odbijanja od
sise, kad se mlijeko uopée ne uzima. Tojest, izmedu vre-
mena kad Zivotinja uzima samo mlijeko i kad je potpuno
odbijena, postoji vremenski razmak u kojem mladunce
uzima i mlijeko i drugu hranu. To je vrijeme prijelaza s
isklju€ivo mlijeéne hrane na hranu u kojoj uop¢e nema mli-
jeka. To bismo mogli nazvati: mlijeéno razdoblje, prijelaz-
no razdoblje i razdoblje odraslog hranjenja. Prvo pripada
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dojencetu, drugo malom djetetu, a trece djecaku, mladicu i
odrasloj osobi.

Sva nastojanja na izradi prehrambenih planova i dijeta
.temeljenih  na rezultatima modernih prehrambenih
istrazivanja", kako to kazu njihovi autori, koliko sam ja
mogao vidjeti, potpuno su zanemarila prirodni red ishrane
dojencadi i djece. Kad kemicar ili laboratorijski stru¢njak
analizira neku hranu i iskuSava je na Stakorima te dokazuje
njezinu vrijednost ili manjak vrijednosti, nije ni postigao
viSe od toga. Ako rekne, nakon odredivanja prehrambene
vrijednosti mesa ili oraha, da bi time trebalo hraniti malo
dijete od dana njegova rodenja, bio bi ,,u pravu" Sto se tice
njegova ,istrazivanja". Ali bi bio u krivu s obzirom na pri-
rodni red ishrane. Cak ni nakot lavova, tigrova, vukova itd.
ne dobiva mesa od prvog dana. U stvari, ta mladuncad Zivi
isklju¢ivo na mlijeku, sve dok nakon odredenog razdoblja
ne prijedu na ishranu mesom.

Anatomski i psiholo8ki razvoj djeteta oznaCava pocletak
drugog razdoblja i tako odreduje njegovu normalnu preh-
ranu. Sve dok ne dobije zube treba ga hraniti mlijekom ili
mlijekom i voénim sokovima. Kad mu narastu svi zubi, tre-
ba poceti s tvrdom hranom. Kad dode do trenutka odbijanja
od sise, mlijeko mu viSe ne treba.

Sve to je protivno sadadnjim popularnim nacelima i
praksi. Danas oni za koje se pretpostavlja da znaju, govore
da svakom djetetu treba dnevno litra mlijeka. A u isto vrije-
me odrasli moraju popiti pozamasnu koli¢inu mlijeka sva-
kodnevno. Nas ne treba nikad odbiti od sise. Trebamo
ostati dojencad cijelog Zivota. Sve price o mlijeku kao sav-
rSenoj i za cijeli Zivot potrebnoj hrani nastaju iz trgovackih
interesa koji profitiraju na prodaji mlijeka, jer nitko ne sav-
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jetuje majke da doje djecu do devedesete godine. Mljekar-
ski interesi su doSli do zna€ajnog ,otkri¢a" daje kravlje i
kozje mlijeko savrSena hrana.

Ima i drugi veoma znacajni pokazatelj koji ukazuje na
najozbiljniji moguci nacin, da dojen€ad ne bi smjela jesti
neke vrste krute hrane sve do navrSene druge godine Zivo-
ta. Cinjenica je da dijete, sve dok ne dosegne tu dob, ne
izlutuje enzim pljuvacke ptijalin ni gusteracine i crijevne
enzime, koji su bitni za probavu Skroba. Najvecaje nesmo-
trenost hraniti dijete Skrobom u dobi kad ga ono ne moze
probaviti, pa ni kad mu ga se daje suhoga i u odgovara-
ju¢im kombinacijama.

Djetetu se ne bi smjela davati Skrobna hrana do navr3e-
ne druge godine. Pravilo treba obuhvatiti svu Skrobnu hra-
nu. Znacajno je da priroda ne mece Skrob u mlijeko.
Ugljikohidrat mlijeka je Secer. Ako se pri kraju razdoblja
dojenja djetetu Zeli dodati ugljikohidrat, onda mu treba
dati slador od datulja, slatkoga grozda, dobro zrelih banana
i drugog slatkog voca, za koje inace lijecnicka profesija
kaZze da su tabu za djecu. Za probavu ovih ve¢ napola pro-
bavljenih Secera ne treba ptijalin.

Od sve Skrobne hrane stoje Covjekjede Zitarice i mahu-
narke su najneprikladnije njegovim probavnim organima,
a i najmanje u stanju zadovoljiti prehrambene potrebe tije-
la. Bebe hranjene takvom hranom obolijevaju od kolika,
proljeva, zakepljenosti, hunjavice, osipa, smetnji u nosu i s
krajnicima, pa i ozbiljnijih poteSko¢a. Dobivaju slabe zube
i vrlo rano pocinju posjecivati zubara radi popravaka zubi.

Mnoge majke su svjesne da njihove bezube bebe nisu
opremljene za Zvakanje krute hrane, ali misle da se to moze
prevladati gnjecenjem, mrvljenjem i mek3anjem hrane. Ri-
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bane jabuke, gnjegeni krumpiri, kasa od pahuljica, sva-
kovrsni pire i kuhano voce daju se djeci s nadom da ¢e ih
lako probaviti i asimilirati. Toje posebno pogre$no kadje u
pitanju Skrob, buduéi da dijete ispod dvije godine jo$ ne
proizvodi enzime potrebne za probavu. Svaka pametna
osoba bi trebala obratiti paznju na €injenicu da priroda daje
potrebne enzime u isto vrijeme kad daje i odgovarajuce
zube. Obicaj majki od prije Cetrdeset-pedeset godina da
ZvaCu hranu za dijete ima viSe smisla od danaSnje mode. Ja
ne opravdavam stari obi€aj, koji je izumro jer su lije€nici
majke preplaSili na smrt svojim bajkama o klicama, ali je
taj obicaj barem imao prednost u tome Sto je Skrob bio
proziman pljuvackom prije nego je dan djetetu.

Hraniti  dijete gnjeCenim i ribanim jabukama,
gnjecenim bananama ili gnjeCenim krumpirom i drugom
hranom koja ne zahtijeva Zvakanje prije gutanja (¢ak i nak-
vaSene zobne pahuljice se mogu lako gutati bez Zvakanja),
navikava dijete da guta hranu bez Zvakanja. Ako se kruta
hrana daje djetetu u pravo vrijeme, ono ¢e nagonski uciti da
je ZvaCe. NaSa zemljaje puna tjeskobnih majki koje se gor-
ko zale da ne mogu natjerati svoju djecu da Zvacu hranu, a
te iste majke nisu svjesne da su one same ucile svoju djecu
da gutaju hranu bez Zvakanja.

Primjena malo zdravog razuma ocuvala bi i majke i dje-
cu od mnogih poteskoéa. Cemu bi majke trebale slijediti
upute lije€nika u hranjenju svoje djece? Lijecnici nisu za to
trenirani. Medicinske Skole u kojima su diplomirali nisu ih
ucile dijetetici. Materia medica u medicinskim S$kolama
sastoji se od nekoliko tisu¢a otrova, ali u njima se ne nalazi
hrana. Posljednjih godina umjetni vitamini su nasli put do
medicinskog gradiva, ali oni pripadaju u vrstu droga.
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PogreSan nacin hranjenja proizvodi najStetnije ucinke
za vrijeme rasta, paje tu i najhitnije provesti potpunu revo-
luciju u naSim prehrambenim programima. Tu gdje se po-
stavlja temelj za buduénost vazno je da se daje
odgovarajuca hrana i daje se daje na nacin kako bi mogla
biti potpuno iskoriStena, a isto tako da se stvore ispravne
navike hranjenja. Za buduénost naroda niSta ne moze biti
vaznije nego da se njihova djeca hrane prirodnom hranom i
da se hrane po prirodnim zakonima.
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Dvadeset i Cetvrto poglavlje

Necista voda za zdravlje

Stolje¢ima su ljudi i Zene hodocastili k raznim vodama
u mnogim dijelovima svijeta, pili te vode ili se u njima ku-
pali, ili ijedno i drugo, biloda odrZze zdravlje, bilo da se iz-
lijeCe od svojih bolesti. Mjesta s vodom su bila popularna,
pa i popularnija od raznih hramova bogova i svetiSta sveta-
ca, kao mjesta gdje se bolesnici na ¢udesan nalin mogu
osloboditi posljedica svojih prekrSaja prirodnih zakona.
Ima bezbroj pri¢a o ¢udesnim ozdravljenjima u tim voda-
ma.

Ima na tisuce izvora mineralnih voda, mineralnih zde-
naca i kupki po cijelom svijetu, koje po napucima svojih
lije¢nika posjeéuju mnoStva nemocénika iz svih krajeva
zemlje. Obi¢no su lije€nici povezani s tim vodenim
lje€iliStima, pa nadgledaju kupanje i piée u raznoraznim
stanjima bolesnika. Sto je u tim izvorima i kupkama?
Obi¢na necista voda! Ove vode posjeduju sve ,,ozdravlju-
juce odlike" bilo koje prljave bare. Mozda nijedna od njih
ne sadrzi toliko otopljenih minerala koliko ih ima morska
voda, prema tome nijedna od njih nije bolja za zdravlje od
morske vode.

Analize pokazuju da mineralne vode sadrZze magnezijev
klorid, natrijev klorid, kalcijev klorid, kalijev klorid, kalci-
jev sulfat, vodikov klorid, Zeljezni oksid, kalcijev karbo-
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nat, amonijak, aluminij, sumpor, sadru i t.d. To su elementi
prljavog tla, rastvoreni u vodi. Jednostavno receno, te vode
su neciste vode, te Sto viSe sadrze tih zemnih sastojaka, to
su prljavije. Upravo te raznovrsne soli daju izvorima i kup-
kama njihov karakteristi¢ni miris i okus. Te raznovrsne
anorganske, dakle neuporabive soli uzrokuju proljev i pret-
jerano mokrenje, a €ija se uporaba smatra blagotvornom po
zdravlje. Drugim rijeCima, radi se o drogama, - mineralnim
drogama - u svakoj od tih voda.

Vlasnici nekih od tih vrela i kupki pune boce iz njih i
Salju ih po cijeloj zemlji na prodaju lakovjernicima koji ne
mogu osobno i¢i u kupke. GodiSnje se troSe tisuée dolara
na tu vodu u bocama. Drugi vlasnici su naucili kako ispariti
vodu, tako da ostane talog soli, pa taj talog pakiraju i 3alju
posvuda da bi ih svijet kupovao i dodavao vlastitoj vodi. Tu
su zatim brojni mineralni preparati, koje ¢ovjek moze ku-
piti u apotekama i trgovinama zdrave hrane i od njih praviti

svoju ,mineralnu” ili ,,sumpornu"” vodu. Sve to ima istu
vrijednost kao i Saka blata iz tvoga dvorista baCena u tvoju
kupaéu kadu, ili otopljena u tvojoj ¢aSi za vodu.

Kad je prije skoro sto godina analizirana voda iz
Mrtvog Mora i ustanovljeno da je bogata otopljenom
prljavStinom, londonski Medical Times and Gazette je pi-
sao: ,Nijedna druga voda nije toliko zasi¢ena slanim tvari-
ma, niti sadrzi toliko broma, pa bi bilo veoma vrijedno
iskuSati njezine uCinke na skrofulozi, kroni¢nom sifilisu,
rahitisu, bolestima kostiju, kroni¢nim smetnjama diSnih
organa itd." Bilaje neistija od svih dotad poznatih mine-
ralnih voda, pa se smatralo da vjerojatno posjeduje ,,ljeko-
vite sposobnosti” kojih nijedna druga voda nema. Bilo bi
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zanimljivo okuSali je na nekim bolestima kojih druge mi-
neralne vode nisu uspjele izlijeciti.

Lije¢nicka profesija uCi svijet da vjeruje u vapnenacku
vodu, sumpornu vodu, Zeljeznu vodu, jodnu vodu, magne-
zijevi! vodu i u sve vrste zemaljskih luzinastih i slanih mi-
neralnih voda (koje nisu za pranje ni za kuhanje), koje da
su izvrsne za pic¢e. posebno kad je tko bolestan. Ako pro-
nadu izvor koji tako smrdi da ni krave s njega ne bi htjele
piti, oni ga nazovu ,ljekovitim". Koliko god je apsurdna,
ova ideja zvu€i dobro kako ,,u¢enoj profesiji" tako i neukoj
svjetini.

Neko vrijemeje i arseni¢na voda bila na popisu prepo-
rucivih ljekovitih voda. U juZznim dijelovima engleskog
Cumberlanda mnoge vodene struje izviru iz leziSta arseni-
kova kobalta. stoga sadrze arsenik. Te vode su prije, a
mozda i sada, lokalni stanovnici koristili, jer se mislilo da
piti arsenikovu vodu ima ljekovit u€inak. Dok su te vode
bile zdrave za ljude, nijedna riba nije mogla Zivjeti u njima,
a ni patke nisu mogle preZivjeti na samoj arsenikovoj vodi.
Pri prvoj uporabi ta voda kod ljudi i kod konja uzrokuje na-
draZzenost usta i grla. Medicinskim glavama loje dokaz da

je arsenikova voda dobra za ¢ovjeka. Ako stvara bolest,
onda ¢e i lijeciti bolest.

Svaka smrdljiva i otrovna stvar koja je postala ,,hrana”,
LHlijek™ ili ,,napitak”, prije ili kasnije dobije preporuku
lijeCnicke struke. Alkohol i duhan, €aj i kava, ¢okolada i
kokoa, arsenikovo piée itd. samo su najocitiji primjeri.
Francuski kemicari su jo$ sredinom proslog stolje¢a drzali
da mnoge slavne vode duguju svoje ,ljekovite osobine" ar-
seniku koji je u njima.
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Ipak, prije podosta godina, jedan americki lije¢nik koji
je putovao Europom i prou€avao osobine raznih mineral-
nih izvorista, ustvrdioje da francuski lijeCnici koji najbolje
poznaju vodu iz Vichyja, imaju o njoj sasvim nisko mis-
ljenje. Nema sumnje daje tako i s ostalim famoznim izvo-
rima i toplicama. Oni koji ih najbolje poznaju, najmanje ih
cijene. Iz ovoga trebamo iskljuciti lijeCnike koji posjeduju
kakav mineralni izvor, ili koji imaju kakav hotel ili ljeCilis-
te koje koristi vode takvih izvoriSta. Takvi ¢e izrazavati
povjerenje u vode, makar ga i ne imali. Njihove izjave su
diktirane njihovim ekonomskim interesima.

Zbog prirodene apsurdnosti sustava droga, lijeCnici ne
mogu nigdje na kugli zemaljskoj na¢i vodu neiskazano
zasicenu otrovima, a da ne misle daje ta voda nekim tajan-
stvenim nacinom ljekovita za sve boljke krvi, kostiju i di-
sanja. Neke od ti voda tako su ogavna okusa, da ihje teSko
gutati, ali se pretpostavlja da je njihova ljekovitost raz-
mjerna njihovoj ogavnosti. Neke od njih ispuStaju toliki
smrad, daje teSko pri¢i izvoru ili zdencu - neke smrde kao
trula jaja - ali to se uzima kao dokaz njihove ,ljekovite
osobine".

Tako danas, kao i u staravremena, svijet pohada taizvo-
riSta da bi se izlijeCili od reume, artritisa, gote, bubreznih
smetnji, nervoze, uzetosti, sifilisa, kapavca, itd., itd. Vjera
u ,ljekovite” moci tih ne€istih voda je veoma stara i vrlo
duboko ukorijenjena u svijesti ve¢ine svijeta. Zapravo, ta
vjera seze u pretpovijesno vrijeme, a tako duboko ukori-
jenjeno vjerovanje nije lako iskorijeniti.

Prije Sezdeset odnosno stotinu godina, kad je Amerika
bila proSarana brojnim ,vodenim ljecilistima" ili ,hidro-
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patskim" ustanovama, bilo je normalno da njihovi vlasnici
smjeste svoja kupalista blizu nekog izvora ili toplica, pa da
u svojim reklamama naglaSavaju posebne ljekovite osobi-
ne svojih voda. Njihovi oblozi, mokre plahte, namoCene
plahte, hladni tuSevi, sjedeée kade, prskanja i t.d. imali su
vecu ,ljekovitu" snagu zbog prisutnosti otopljene prljav-
Stine u vodi. Toje bila stara predodzba temeljena na droga-
ma, po kojoj je voda postajala ljekovita zbog otrova koji se
u njoj nalaze. Nesre¢om, kako je uocio dr. Trail, hidropali
su izveli svoju filozofiju iz sistema droga, pa su jednostav-
no droge zamijenili vodom, te su sukladno tomu favorizi-
rali drogirane vode.

Dr. J. G. Webster, piSu¢i 1863. u srpanjskom broju €aso-
pisa Herald of Health kaZe da se u vecini lijeCenja vodom,

bilo u Americi bilo u inozemstvu, koristi ili ,,mineralna
voda", ili ,umjetno lijeCena voda" ili farmaceutski lijeko-
vi, ili svetroje. Priessnitz nije rabio nijedno od ovoga, ali su

se njegovi sljedbenici brzo udaljili od njegove prakse i
priklonili se danasnjem nacinu lijeCenja. (To se dogodilo
vjerojatno stoga S$to su njegovi sljedbenici bili veéinom
lije€nici raznih struka.) Sefovi tih izvoriSnih mjesta, kaze
Webster, smatrali su mineralne vode, umjetne ljekovite
vode i farmaceutske lijekove jednako potrebnima za
»lijeCenje" brojnih ozbiljnih slucajeva. | ovdje i u Europi,
kaze on, velik dio ljeCilista smjeSten je blizu izvora mine-
ralne vode, koja se naveliko hvali kao ljekovita. Neki od
njih idu tako daleko pa tvrde da su njihove vode ljekovitije
od voda §to ih koriste drugi hidropati.

Ljudsko tijelo koristi vodu na vanjski i nutarnji nacin,
za piée i za pranje, za umivanje i kupanje. Za oba ova
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na€ina najbolja je Sto CiS¢a voda. Pranje ruku i kupanje u
tvrdim vodama - vodama S$to su zasiéene mineralima -
stvrdnjava i oStecuje kozu. Takve vode ne Ciste dobro. Ne
peru koZzu niSta bolje nego $to peru kosu. Nisu dobre za
pranje rublja. Glupo je i pomisliti da je kupanje u takvim
vodama poZeljnije od kupanja u ¢istoj vodi! Sanirane vode
po naSim gradovima - naSi klorni kokteli i si. - takoder su
nezdrave.

Ima li ikakav dokaz daje miSljenje po kojem je necista
voda ljekovita bolje od misljenja da su neCist zrak i nelista
hrana ljekoviti? Ako koristimo mineralne vode za lije€enje
bolesnika, zaSto ne bismo koristili i pokvarenu hranu i
zagadeni zrak? Poznato mi je, da ih ima koji posjeduju
plinske komore u kojima njihovi pacijenti udiSu razne pli-
nove - §to znaCi da izlazu svoje bolesnike zagadenom zra-
ku - ali dokaz za uCinkovitost takvog tretmana nije nista
bolji od dokaza uCinkovitosti neprirodnih dodataka u hra-
ni. Za zdravlje trebamo i moramo imati €istu vodu, Cist
zrak i Cislu hranu.

Treba$ piti kad si Zedan, a kad taj trenutak dode, niSta se
ne moze usporediti s ¢aSom Ciste, bistre, svjetlucave, hlad-
ne vode. Nitko nije nikada uspio oponaSati okus vode niti
naéi zamjenu za nju. Cini se da bi napredniji dijelovi ljud-
ske rase trebali prevladati prastaro praznovjere da necista,
smrdljiva voda posjeduje ,ljekovite" osobine kao pice ili
kao kupka.

I nauk i praksa Higijenistickog sistema temelje se na
polaznoj stavki da stvari koje su po sebi prikladne za
oCuvanje zdravlja, takoder su u stanju povratiti izgubljeno
zdravlje. On izbacuje iz svoga ,,medicinskog gradiva" sve

199



otrove, kako hiljne tako i Zivotinjske i mineralne, to jest
sve tvari koje, kad se nadu u tijelu, nisu sukladne s normal-
nim odvijanjem Zivotnih funkcija i koje razaraju zZivo tki-
Vo.
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Dvadeset i peto poglavlje

Je li tvoj dobitak moj gubitak?

Stara laz da je ,,neSto jednome hrana a drugome otrov"
ponavljana je odavno i zavela mnoge, pa se i danas Cuje,
Cak i od ljudi koji bi trebali znati malo bolje, tako da mi se
¢ini mudrim reci koju rije€ da tu laz pobijem.

Jednom sam vidio ¢ovjeka kojemu je voda bila otrov.
Da bi ugasio Zed pio je preko dana ¢aSu coca-cole pro-
sje€no svakih trideset minuta. Kafein iz ovog buckurisa
nije mu Skodio. Tumacio mi je, da on spali kofein svojim
atletskim aktivnostima. No bojao se obi¢ne vode. Jo$§ nikad
nisam sreo nekoga komu bi zrak bio otrovan, ali sam sreo
nekoliko njih koji su bili ,,otrovani" svjezim zrakom. Od
svjezeg zraka su dobivali hunjavicu, ili glavobolju, ili koju
drugu smetnju, a pokvaren zrak imje savrSeno odgovarao.

lako izgleda da se vecina slaze da je ,,neSto jednomu
hrana, a drugomu otrov", ipak svi i daljejedu kao dareceno
nije istina. U cijeloj Americi jelovnik je prilicno ujed-
nacen. Covjek ode u hotel ili restoran i nade istajela naje-
lovniku, te ako gleda mnoStvo koje jede na tim javnim
mjestima, ubrzo ¢e otkriti, da svi oni jedu podjednako. Ako
ide u trgovinu povréem, u mesnicu, ribarnicu ili na trznicu,
iznenadit ¢e se kad vidi da sve domacice kupuju gotovo
istovjetne prehrambene artikle, neobaziru¢i se na €injeni-
cu, daje necCija hrana nekomu otrov. Ako pode po ku¢ama i
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promotri jela posluZzena na njihovim stolovima, brzo ce
shvatiti da postoji znacajna istovjetnost prehrane u svakoj
zajednici. Katkad ¢ée otkriti osobu ,alergi¢nu" na jagode,
ali nikad nec¢e naéi nekoga tko bi bio alergi¢an na meso.
»Jednomu hrana, drugomu otrov" je laz kojom se brane
ustaljeni obi€aji ishrane, a posebno sluzi za obranu
mesozderskih navika, daju¢i nam ,,opravdanje"” da ne pre-
okrenemo svoju prehranu.

U prehrambenim planovima za mase uocava sejos$ veca
uniformiranost. Upravo kao $to seljak hrani stotinu svinja
istim kukuruzom, kao $to uzgajiva¢ krava istim zrnom i si-
jenom hrani Citavo svoje stado, ili kao §to konjuSar hrani
svoje konje istim sijenom i zobi, tako i u sirotistu ili
dackom domu stotini djece ¢e za dorucak biti servirane iste
zobene pahuljice s pasteriziranim mlijekom i bijelim
Se¢erom, u zatvorima ¢e ljudi sa svojim zdjelicama stajati u
redu pred kuhinjom da bi svi dobili istu hranu, u kopnenoj
vojsci i mornarici veliki broj ljudi i Zena ¢e jesti istu juhu,
ili ¢e svatko primiti isti ,,vojnicki obrok". Sve ovo ¢e bhiti
ucinjeno bez primisli na to daje ,jednomu hrana, drugomu
otrov." Ista monotona sli¢nost vlada i bolni¢kim jelovni-
kom, nemisleéi na to daje neSto nekomu hrana, a nekomu
otrov.

Za mnoge je nacin prehrane stvar navike i obiaja a ne
pametnog planiranja. Na na$ svijet, S§to se jela tice, vise
utjeCu reklame nego poznavanje hrane. Oni jedu ono stoje
napravljeno da ,,bude ukusno"”, a ne ono stoje stvarno uku-
sno. Jedu hranu za koju znaju da sadrZi otrove - kemijske
konservanse, asfaltnu boju, umjetne zacine itd. - a da i ne
misle o tome, do¢im odbijaju zdravu hranu samo zato stoje
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nisu naucni jesti. Njihovu ograni¢enom okus ugodi zacin a
ne pravi okus hrane.

U stvari, tek kad netko spomene da bi trebalo upotrije-
biti naSu ogromnu zalihu ste€enih saznanja u ishrani nase
djece i nas samih, istom tada svi se sjete, kakoje necija hra-
jaci spremni o itovati svoje uvjerenja da je hrana
vegetarijanaca, iako ih ima malo, otrov za mnoge. Oni sto-
je na stanoviStu daje meso i bijeli kruh hrana za svakoga,
dok jabuke i celer mogu biti otrov za mnoge. | to ¢e vam
govoriti vode¢i vas Zedne preko vode.

Tvrdnja da je necija hrana nekomu otrov uglavnom se
primjenjuje na prehrambene proizvode $to se dobivaju iz-
ravno ili neizravno iz zemlje. Pa ni tu se ne tvrdi daje kalcij
jednomu hrana a drugomu otrov, ili da je ugljikohidrat
neCija hrana a neciji otrov. Nikad nisam €uo izjavu da vita-
min C nekoga hrani a nekoga truje.

Ne prigovara se protiv prehrambenih ¢imbenika i ele-
menata u hrani, ve¢ protiv hrane koja ih sadrzi. A zapravo
ta hrana ne dospijeva nikad ni u Cije tijelo. Kupus ne kruZzi
krvotokom. Krumpiri se ne kotrljaju arterijama i venama
poput klikera. Zamisli nekoga tko jede ribe kako mu ribice
plivaju krvotokom! Tijekom probave hrana se razgraduje
u nekoliko jednostavnih i prihvatljivin tvari koje onda ula-
ze u Kkrv.

LAl nismo svi gradeni jednako!"™ - protestira na§ mu-
drac. Mozdaje to¢no daje zivot kaoti¢an tako kako pretpo-
stavlja gornja izjava, ali ako je tako, psiholozi nisu za to
pronasli nikakva dokaza. Svatko od nas zapocinje kao
oplodeno jajaSce i slijedi isti put razvoja. Dosizemo zrelost
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s istim brojem miSica u tijelu. Posjedujemo iste Zlijezde i
imamo iste probavne i izluéne organe.

Svatko od nas izlu€uje pljuvacku Sto sadrzi ptijalin. Je-
tra svakoga od nas proizvode Zuc, a guSteraca svakoga od
nas lu€i svoje sokove s istim enzimima. Nutarnje Zlijezde u
svakome od nas luce isti sok s istim enzimima.

Oblikom i djelovanjem naSi probavili sustavi su toliko
slicni, da psiholog ne moze naci razlike o kojima se toliko
govori. Uz to svi mi trebamo iste Cimbenike za prehranu ti-
jela. Sve ukazuje na to da smo svi gradeni po istim naceli-
ma, gradeni jednako, imamo iste prehrambene potrebe i
opskrbljeni smo za probavu i uporabu istih vrsta prehram-
benih tvari.

Nisam dosad vidio ¢ovjeka Cija bi grada bila kao u psa
ili krave. Svi imaju ljudsku gradu i, koliko ljudsko proma-
tranje moze doseéi, svi su podlozni istim zakonima. Je li,
na primjer, itko ikada ustvrdio da su krave gradene tako
razli¢ito da neke od njih trebaju i moraju jesti travu, a da
druge to ne mogu ve¢ moraju jesti meso? Je li itko rekao da
dok veéina lavova Zivi od mesa, da su neki lavovi toliko
razli€ito gradeni daje meso za njih otrovno pa moraju pasti
kao goveda?

Sve te besmislice o razli¢itoj gradi ponavljaju oni S$to
nemaju ni pojma o tome §to znai grada. Pod gradom se
podrazumijeva sastav tijela. Drugim rije€ima, to tout en-
semble organa i funkcija koje ¢ine organizam. Covjekova
grada se razlikuje od grade konja ili vuka, ali ne od grade
drugog Covjeka.

Covjek je podloZan prirodnim zakonima. Svaki organ i
svaka funkcija u njegovu tijelu iskazuje bezuvjetnu poslus-
nost prirodnom zakonu. Njegov cijeli organizam je graden
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na i po nepromjenljivom zakonu. Zar ée se tvrditi da se za-
koni §to ravnaju gradom i funkcijamajednog Covjeka razli-
kuju od onih §to ravnaju gradom i funkcijama drugog
covjeka? Jesu-li svi ljudi podlozni zakonu sile teze? Onda
su svi ljudi podloZni, i to u istom stupnju, i svim drugim
prirodnim zakonima.

Zakoni prirode su takvi da sve §to ¢inimo ili ne u€inimo
udovoljava zakonima ili im se suprotstavlja. Nema neutral-
nog terena. Smijedno je rec¢i da prirodni zakoni zahtijevaju
odredenu vrstu djelovanja od jednog Covjeka, a suprotnu
vrstu djelovanja od drugoga. Navike i okolnosti prila-
godene zivotnim zakonima ujednom Covjeku istovjetne su
s navikama i okolnostima $to su prilagodene tim istim za-
konima u zivotu drugog Covjeka.

Zbog tog pogreSnog vjerovanja da su ljudi gradeni na
raznovrsne nacine, od kojih svaki zahtijeva posebne navike
i uvjete u zadovoljavanju Zivotnih zakona, zavedeni smo u
mnoge zablude. ,,Duhan ne $kodi mojoj tjelesnoj gradi" -
kaZe jedan, dok drugi samouvjereno tvrdi da ,kava odgo-
vara mojoj tjelesnoj gradi.” Netko ima gradu koja zahtijeva
velike koli¢ine hrane, a netko je opet tako graden da mu ne
treba mnogo sna. TeSko da postoji ijedna Stetna radnja ili
slabost u debelom katalogu €ovjekove zloupotrebe samoga
sebe, a da je oni koji je Cine ili joj podlijezu ne brane
tvrdnjom da tako odgovara njihovoj posebnoj i jedinstve-
noj tjelesnoj gradi. Ali nitko od njih, barem koliko je meni
poznato, nije nikad izjavio da skociti s Empire Stale Buil-
dinga odgovara njegovoj tjelesnoj gradi, jer ako je Zivot
tako kaoti¢an kako oni misle, nema razloga da se ne bi nas-
le neke tjelesne grade koje bi trebale i zahtijevale skokove
takve vrste.
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Prevladavajuce teorije o alergijamakao da potvrduju da
je neCiji dobitak nekomu gubitak, ali ne smijemo nikad za-
boraviti daje alergija patoloSko stanje, a ne razlika u tjele-
snoj gradi. Alergi¢na osoba, neposredno nakon 3§to
potpuno ozdravi, uvida da moze jesti hranu na koju je bila
»alergi¢na”. U drugu ruku, ja mislim daje sasvim vjerojat-
no, kako ¢injenica da je mnogo svijeta ,alergi¢no” na
odredenu hranu, kao jaja ili Skampi, barem djelomi¢no do-
kazuje da bi takvu hranu trebalo izbaciti iz svacijeg jelov-
nika a ne samo iz jelovnika ,alergine” osobe.
Rasprostranjena ,alergija" na neku hranu vjerojatno poka-
zuje da ta hrana nije prikladna za ljudsku ishranu.

Zivot je Zivot, a prirodni zakoni su prirodni zakoni, 3to
je stvarno i trajno najbolje zajedno, najbolje je i za sve, i
§to Steti jednomu, Steti svima.

Gore reeno ne treba shvatiti kao da se ljudske potrebe
ne mijenjaju u razli¢itim okolnostima i Zivotnim uvjetima.
Nitko nije toliko lud da bi tvrdio kako novorodence od tri
dana i pedestgodiSnji Covjek imaju istovjetne potrebe. Ili
da su potrebe Covjeka u tropima jednake potrebama sta-
novnika polarnih podrucja. Nisu iste ni potrebe zdravoga i
bolesnoga. To nije zbhog promjene zakona ve¢ zbog prom-
jene Zivotnih uvjeta.

Postoje osobne slabosti i razlike u otpornosti, koje zah-
tijevaju privremene prilagodbe u nalinu Zivota, ali je bitno
da se te prilagodbe €ine u skladu s prirodnim zakonima.
Svaki program ili dio programa koji kr3i te zakone u
konacnici je Stetan. Odstupanja u granicama zakona su do-
pustiva. Nijedno prekorafenje zakona ne moZe biti dopu-
stivo.
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Dvadeset i Sesto poglavlje

Vrste i znaCajke prozdrljivosti

Opéepoznata je Cinjenica da jedemo puno viSe hrane
ako jedemo dva ili viSe obroka nego kad jedemo samo je-
dan obrok. Ako jedemo samo jednu vrstu povréa, jedemo
samo toliko koliko nam treba da se zasitimo, ali ako jede-
mo dvije vrste povréa, skloni smo pojesti od svake vrste
koliko bismo inaCe pojeli od samojedne kad bi bilajedina
u obroku. Na primjer, ako jedemo mrkve i pojedemo koli-
ko god hoéemo, moZzemo prije¢i na Sparoge ili Spinatijesti
kao da smo tek poceli. Ta opéepoznata €injenica ne znaci
da su nam istovremeno potrebne razne vrste hrane, nego da
razne vrste hrane obicno nas navode da jedemo previse.

Toje samojedan od razloga zastoje opc¢a navikajeden-
ja deserta nakon jela nezdrava. U svako vrijeme moZemo
pojesti komad torte ili kola€, ih zdjelicu sladoleda, ili neku
drugu slasticu, ¢ak i nakon §to smo pojeli toliko druge hra-
ne da osjeéamo neugodnu pretovarenost Zzeluca. Stoje vise
vrsta jela pri objedu, to éemo po svoj prilici vise jesti. Ako
je Sestjela u objedu, jest ¢emo viSe nego kad bi bila samo
tri. Mi smo prozdrljiva nacija i dobar dio naSe prozdrljivo-
sti proizlazi iz velikog broja raznih vrsta hrane na naSem
stolu pri svakom objedu. Taj obic¢aj do skrajnosti podstice
tek i osje¢aj okusa pri svakom jelu.
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Hrana se obi¢no sluzi tako da postupno i/a/ove uzitak
okusa. PoCinje se s najmanje privlatnom hranom, pa se po-
stupno ide najela Sto daju veéi uzitak, tako da na koncu po-
jedemo dva, tri ili Cetiri puta viSe hrane nego nam je
potrebno i nego $to bismo pojeli da nije nadrazaja naSega
teka.

Nakon 3to pojedemo koliko smo htjeli od jednoga jela.
prelazimo na drugo, pajoSjedno, pajoSjedno, sve dok ni-
smo pojeli nekoliko obroka u jednome. PoSto smo pojeli
sve §to smo trebali i nismo trebali, kao zavrSnicu uzimamo
jelo koje najviSe godi. Pojevsi koli¢inu hrane tri ih Cetiri
puta veéu od potrebne jo$ uvijek mozemo ,povrSiti" objed
kola¢ima, komadom torte ili kojim drugim desertom.

Nas$ svijet se drzi tog obiCaja i jede sve dok se tek ne iz-
rodi i izobli¢i te postane zahtjevni gazda. To je narocito
to€no u odnosu na uobicajenajela za ,,otvaranje teka"*, koja
Stvaraju nervoznu Zudnju za nadrazajem da bi se smirio
Zeludac, a u svemu je nalik pijan€evoj potrebi za alkoho-
lom ili Zudnji ovisnika za morfijem.

Tako stvoren bolesni tek, koji je u stvari ovisni¢ka po-
treba za naviklim stimulansom, a toje u tom slucaju hrana,
ne utazuje se time da tijelo dobije dovoljno hrane ve¢ se
smiruje tek kad Ziv€ani sustav primi dovoljno podraZaja.
Kad se dosegne taj stupanj, nemoguce je izbjeci prezdera-
vanje. Postaje se ovisnikom teka, a tek je okrutni despot.
Ovisnik osje¢a jaku i bolnu Zudnju ili potrebu, ne za hra-
nom, ve¢ njegov poremeceni i bolesni Ziv€ani sustav trazi
svoj stimulans.

Normalna glad i tek nisu nikad despotske gazde kakvi-
ma robuju ovisnici o hrani. Ovisnik osje¢a nenaravnu, nez-
dravu, tiransku, bolnu potrebu, a normalna osoba zdravu,
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umjerenu, ugodnu Zelju, koja nikad nije neugodna ni pret-
jerana i koja se savrSeno poklapa sa stvarnim, fizioloSkim
potrebama tijela. Razlika je nalik onoj izmedu pijanCeve
Zudnje za alkoholom i Zelje zdrave osobe za ¢aSom Ciste
vode. Normalne potrebe nikad ne prouzrokuju bol.

Osim poticanja na prezderavanje postoji i drugi razlog
zaSto ne bi trebalojesti viSe vrstajela u istom obroku. Sto
se veci broj jela pojede pri istom objedu, to zamrSeniji i
zato manje ucinkovitiji postaje probavni proces. Jedno-
stavno jelo se lakSe probavlja i manje opterecuje probavne
organe nego komplicirani obroci. Probavaje najucinkovi-
tija kad se jede samo po jedna vrsta hrane. Kad se ne poSli-
vaju ogranicenja probavnih enzima, kao $to se to dogada
milijunima, i kad se ne uzima u obzir odgovarajuéa kombi-
nacija hrane, §to viSe hrane se pojede u obroku to komplici-
raniji postaje probavni proces.

Molim ¢itatelja da ne misli kako mi prigovaramo jeden-
ju raznovrsne hrane. Ba$ obratno! Mi vjerujemo da treba
jesti §to raznovrsnije. Ovdje raspravljamo o zloj op¢oj na-
vadi po kojoj treba ukljuciti razne vrste hrane u isti obrok.
Kad se postupa uredno, viSe vrsta hrane osigurava bolju
ishranu.

Citave biljke, ih svi jestivi dijelovi pojedinih biljaka, ne
sadrze sve prehrambene Cimbenike potrebne Covjeku za
ispravnu ishranu. Jedino jeduéi raznoliku biljnu hranu,
probranu tako da zbir voéa, koStunjaCa i zelenog povréa
sadrzi sve potrebne prehrambene ¢imbenike, postize se do-
bra i odgovarajuc¢a ishrana. Monodijeta (samo jedna vrsta
hrane) je laz, barem §to se ti¢e viSih vrsta Zivotinja i Covje-
ka. Treba nam raznovrsnost, ali ne u jednom obroku.
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Vracajuéi se naSoj glavnoj temi, pretjeranom jedenju
§to ga prouzroCuju prevelike vrste jela pri objedu, naglasit
¢emo da je prakticki nemoguce izbje¢i prezderavanje sve
dotle dok je tek neprekidno napastovan i nadrazivan od
strane velike raznovrsnosti hrane. Sve dotle dok budemo
inzistirali na obilju raznih vrsta jela na stolu, vrag prezde-
ravanja ¢e ostati s nama.

Dobro je imati u vidu posluZiti jednu, najviSe dvije vrste
kuhanog povréa, skupa sa salatom i bjelanevinom ili Skro-
bom. Jo§je bolje sluZiti samo salatu i bjelanevinu ili $krob
bez kuhane hrane. Ta vrsta jela ne dovodi do prezderava-
nja.

Voce treba jesti pri voénom objedu, i to ne viSe vrsta
voca istovremeno. Tri vrste vo¢a ujednom obroku trebalo
bi svakomu biti dovoljno.

Mnogi jedu velike koli¢ine teSke hrane samo da se ,na-
tovare”. Nisu zadovoljni sve dok se ne osjete punima. To
nije potrebno. To nije zdravo. To ne poboljSava djelovanje
tijela. Trebali bismo se odreéi ideje daje glavni cilj naSega
Zivota neprekidni utovari istovar.

Ljudi koji teSko rade, ili koji rade puno sati, tvrde da im
trebaju velike koli¢ine hrane. KaZzu da trebaju ,,musku”
hranu. Da rade teSko i ne mogu Zivjeti od trave. TeSki rad-
nici zaista trebaju viSe hrane nego besposlicari. Fizicki rad-
nici trebaju vise hrane od uredskih. Ali razlika u
prehrambenim potrebama izmedu tih dviju vrsta nije tako
velika kako pretpostavljaju. Cinjenica je da su ti ljudi $to u
sav glas govore o svojim potrebama za obilnijom hranom
obi&ni ovisnici. Oni obi¢no jedu dva, tri ili Cetiri puta vise
nego §to im zaista treba.
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Takvim pretjeranim jedenjem umanjuju svoju radnu
sposobnost i truju se istovremeno. Kad ne dobiju svoj
uobicajeni stimulans putem hrane, osje¢aju slabost, vrto-
glavicu ili bolove, pa krivo shvacaju te simptome kao znak
da im nedostaje uobicajena koli¢ina i kakvoca hrane.
Oslabljeni su i zatrovani zbog prezderavanja, a misle da se
radi o normalnom zahtjevu tijela za hranom.

Ti ljudijako pate, rano stare i umiru prerano, a sve zbog
pretjeranog jedenja. Sr€ane Dbolesti, arterioskleroza,
Secerna bolest, Brightova bolest, rak itd. dotuku ih mnogo
godina prije nego Sto bi umrli da su jeli razborito. Takav je
svrSetak onih Sto Zive po ,,evandelju svoga trbuha i idu za
svojim pozudama." Takvi bi trebali upamtiti Grahamove
rijeCi: ,Pijanac moZe doZivjeti starost, ali Zdera¢ ne moze."
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Dvadeset i sedmo poglavlje

Jesti s uzitkom

Obi€aj je praviti Sale na racun ljudi i Zena koji jedu ,,iz
uzitka" a ne da bi zadovoljili tjelesne potrebe. Bez sumnje
je to¢no daje prvotni cilj jedenja opskrba tijela potrebnim
tvarima, ali bi jedenje takoder trebah) biti uzitak. Ipak vrlo
rijetko uspijevamo naci uzitak uzimajuéi hranu jer smo za-
boravili kako trebajesti. Mi viSe ne kuSamo, samo gutamo.
Zdrava ishrana zahtijeva da potpuno okuSamo svaki zalo-
gaj hrane. Gutati divljatkom Zurbom nesaZzvakanu hranu
vodi do propasti probavnih organa i smrti od dispepsije u
cvijetu Zivota. A ujedno znaCi propustiti veli¢anstveni
uzitak jedenja.

Poslovni ¢ovjek Zuri na objed, pa onda Zuri kroz objed i
leti natrag k svojim papirima. Jede za potrebu a ne za
uzitak. Dok guta svoju brzu hranu, glava mu je puna robe,
mjenica, trgovaCkih Spekulacija i poslovnih makinacija
koje mu vrte mozgom. Zvuk ubiranog novca u blagajni
slatka je glazba njegovim uSima, dok istovremeno ne zam-
jecuje socni okus i ugodne mirise prirodne hrane.

Skolsko dijete ili fizicki radnik koji ima Samo pola sata
vremena za ruCak, mora ga pojesti na brzinu i nastaviti s
igrom ili poslom, bez vremena da sazvace svoje jelo i po-
gotovo bez prigode da uZiva u svojem rucku. Dobro se
sjeéam mladié¢a koji nikad nije imao vremena da uZiva u
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jelu. Hitio je kroz objed, €esto pucketaju¢i prstima od ner-
voze Sto gubi vrijeme za posao. Jednom zgodom mi je re-
kao: ,Zelio bih da netko izumi kakvo koncentrirano jelo
koje bi se uzimalo kao tablete, pa ne bismo morali jeduci
gubiti dragocjeno vrijeme." Kad se jedenje smatra gublje-
njem vremena, pa se jede navrat-nnnos kao Sto je €inio taj
mladi¢, onda se u jelu ne moZe uzivati.

Posveéujemo vrijeme i paznju odgoju svog osjetaja za
glazbu, umjetnost, ljepotu itd.. ali zanemarujemo osjecaj
za hranu. Pod ovim ne mislim da ne volimojesti. U vecini
sluCajeva jedemo previSejer volimojesti. Hoc¢u reéi da ne
odgajamo ono fino, razlikovno osjetilo okusa kao S$to to
¢inimo s osjetilima za glazbu ili umjetnost. Malo osoba zna
razlikovati i uzivali u finom okusu hrane, zato i vlada uni-
verzalni obic¢aj dodavanja nadrnZujuéih sredstava kao §to
su sol, papar. umak. zacini, goruSica itd. lzgleda da uZiva-
mo u koli¢ini a ne u kakvoc€i, i u nadrazaju a ne u finom,
slasnom okusu. Mnogi jedu kao koko$ koja bez ikakva
uZitka ¢opa zrno za zrnom kukuruza ili Zita. jerjojjejedino
vazna koliCina.

Morali bismo odgajati na$ osjet okusa tako da hismo
mogli uZivati u okusa hrane kao i u njezinoj dostatnosti.
Progutati hranu odmah nakon $§to smo je metnuli u usta
znaci liSiti sama sebe uZivanja njezine te¢nosti. Uzeti do-
voljno vremena da bi se hrana dobro sazvakala i potpuno
nakvasila pljuvatkom ne samo da poboljSava njezin okus i
postiZze deset do dvadeset puta viSe uzitka u jedenju, vec¢ to
osigurava i bolju probavu. MoZemo odgajati osjet okusa i
nauciti uzivati u finim slastima jela isto kao $to odgajamo
osjet vida ili sluha - vjeZbanjem! Kako nauCimo cijeniti
dobru glazbu? Vjezbajuci osjet za tonove. MoZemo nauditi
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cijeniti i poznavati finije okuse svoje hrane vjezbajuéi osjet
okusa.

Na primjer, ako vocée drzimo u ustima dovoljno dugo da
nam da sav svoj okus, miris i slatko¢u, te dokraja osjetimo
njegovu kakvocu, ubrzo ¢emo ste¢i sposobnost razlikovan-
ja okusa hrane. U onih §to ubacuju hranu, usrkuju je vrucu
ili vrlo hladnu, maskiraju je za€inima i mirodijama tako da
se prirodni mirisi ne primjeéuju, u takvih je osjet okusa
uspavan do te mjere da nisu u stanju reéi razliku okusajed-
ne vrste jabuke od druge.

U krasnom prirodnom skladu osjet okusa je usmjeren
prvenstveno na onu hranu koja je u skladu s prirodnom
gradom c¢ovjeka. Normalan, neiskrivljen osjet okusa Ce
prema tome naci najveci uZitak i najviSu slast u onoj hrani
kojoj je Covjek svojom gradom prilagoden, a ne u velikom
mnoStvu danas popularnihjela koja su izvan njegova opse-
ga. lzvjesno je da ¢e prirodan osjet uzivati daleko vise u
prirodnim okusima hrane nego u nadrazajima zacina i mi-
rodija.

Normalan osjet okusa je najsigurnija garancija da ¢ée
netko stvarno uzivati u onome $tojede, a to u bhiti zahtijeva
normalne psiholoSke uvjete osjetila. Sve $to otupljuje ih
iskrivljuje osjet okusa neizbjezno odvodi od normalnog i
potpunog uZivanja u hrani.

Ziv&ani zavrSeci u jeziku umrtvljeni vruéim picem i
hranom, ili paralizirani kroni¢nim trovanjem nikotinom i
Zarom cigarete, cigare ili lule, ili privremeno iskljuceni
zbog hladnoce, gube svoju finu osjetljivost i ne mogu razli-
kovati izmedu ugodnih i grubih okusa. U stvari mogu biti
toliko oslabljeni da ne mogu otkriti finije okuse hrane. Hra-
pavost, kojom se jezik brani od bolova i nadrazaja, onemo-
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gucuje njeznu osjetljivost Zivaca, stoga osjet okusa onih
§to piju vrelu kavu ili ¢aj, koji puse, jedu vrelojelo ili pre-
viSe zaCinjavaju hranu, koji redovito piju hladna piéa ijedu
sladoled, tolikoje oslabljen da takve osobe znaju vrlo malo
0 okusu hrane. Posebno su spremni odbaciti voée jer ne
mogu u njemu uzivali.

Papar, goruSica, ocat, ljuti zacini itd. i razne droge na-
drazuju bradavice okusa toliko da ih na kraju posve
umrtve, pa izgube mo¢ razlikovanja kako slasnih okusa
tako i nadrazujuéih. Takvu osjetu okusa svaka nezacinjena
hrana se ¢ini bljutavom i neukusnom. Vlasnik tako
oSteéena osjeta okusa ne uziva u prirodnoj hrani u njezinu
neza€injenom stanju. Fini slasni okusi kojima priroda
zacinjava hranu njemu su nedostupni. Kako i dalje koristi
zaCine, duhan, droge itd. prisiljenje rabili sve jace zacine i
sve viSe zacina ne bi li hrani dao bilo kakvu tecnost.

Prije mnogo godina primijetio sam da puSaci ne vole
voce. Korisna uporaba voéne dijete u lije€enju od raznih
ovisnosti o drogama pokazuje da su uporaba droga i upora-
ba voca nespojive. Krajnje je teSko uzimati oboje na dulji
rok. Ja sam na to svracao pozornost u svojim nastupima i
¢lancima. Zanimljivo je zabiljeZiti da sam nedavno na$ao
spomen te Cinjenice u ,HigijeniCaru™ iz 1849. godine.
Duhan onemogucuje puSacima da osjete slast voca. Oni
nalaze zadovoljstvo u velikoj koli€ini pojedene hrane a ne
u njezinu okusu. Redovito zahtijevaju da se njihovo jelo
zacCini ne¢im ljutim ili neCim Sto pali, kao stoje paprika ili
gorudica itd., a kako te stvari i nemaju pravog okusa, u
zaCinjenoj hrani se nade vrlo malo uZitka.

»Higijenicar" je pisao 1849. da ,vjerojatno najviSe od
svega duhan je poguban za osjet okusa. Taj jaki nadraZzivat
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Zvakan satima i danima - svjeza gruda se uzima ¢im se
ispljune stara - drzi usta u stalnoj grozni¢avoj nadrazeno-
sti, prezasiéuje sve zivce duhanskim sokom, tako da mora-
ju otvrdnuli ne bi li se obranili od tog vanjskog neprijatelja,
postaju otupljeni za sve drugo, pogotovo za bogatu lepezu
okusa. Mogu reci razliku izmedu slatkoga i gorkoga, ali ne
mogu uZivati ni ujednome od njih jer su takoreéi mrtvi."
UzZivaCi duhana, ¢ak i oni $to puSe (prethodni citat se odno-
si na obi¢aj zvakanja duhana)., liSavaju se skoro svakog
uzivanja u jelu, posebno od uzitka $to ga pruzaju tolike
vrste prirodne hrane. PuSac ne zna kolika je slast u jelu i
nece ni saznati sve dok se ne rijeSi te mane i do€eka da se
nakon odredenog vremena jezik oslobodi hrapavosti i nje-
govi oslabljeni Zivci ponovno oZive.

Dr. Ada R. Hall i A. F. Blakeslee davali su puSac¢ima da
prije i poslije puSenja udahnu kemikaliju poznatu kao PTC.
Nakon puSenja 75% ih je trebalo puno snazniju otopinu da
bi je mogli uopce osjetiti, a 20% je trebalo blazu otopinu.
Glavni zakljucakje bio da ih je 58% trebalo sat vremena da
im se povrati osjet okusa, pa da mogu osjetiti istu snagu
PTC-a kao prije puSenja. Smatra se da to po svoj prilici vri-
jedi i za hranu.

Izgleda da nije bilo pokusa s hranom, tako da ne mogu
tvrditi kako su moja promatranja znanstveno potvrdena -
t.j. potvrdena veoma upitnim ,znanstvenim putem".
Receni pokusi nisu pravljeni s nakanom da potvrde to¢nost
mojih promatranja. Oni samo pokazuju da uporaba duhana
kod vecine puSaca otupljuje oStrinu osjeta okusa, dok ga
kod manjine izoStruje. UCinak je oCito privremen, u traja-
nju od jednog sata za vecéinu iskuSanih. Moji vlastiti zak-
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ljucci se odnose na trajne uCinke puSenja, a ne na trenutne
posljedice jednokratnog pusenja.

Kad kazem da puSaci ne vole voce, namjera mi je uka-
zati na neSto $to nije samo privremeno otupljenje osjeta
okusa i mirisa. Naime, dobar dio onoga $to smatramo oku-
som u stvari je miris hrane. Ne kaZzem da puSaci jednostav-
no ne osje¢aju okus hrane, ve¢ da u njoj ne mogu uZivati.
Ukoliko mi sada koji puSal napiSe da sam u krivu, jer on
voli slatko od brusnice, ili mi drugi napiSe da sam u krivu
jer on voli borovnice ili neSto sli¢no, dopustite mi reéi da
gubitak sposobnosti uZivanja u vocu varira s obzirom na
pojedinog puaca i pojedinu vrstu voca.

Hallovi i Blakesleeovi pokusi ne govore toliko o prom-
jenama u osjetu okusa veé o njegovu slabljenju. Moje pro-
matranje ukazuje na stvarnu promjenu okusa. Pu$alima
gode druge vrste hrane. A mozda njihovo uzivanje nije ni
tamo potpuno zbog slabljenja osjeta okusa.

Duhan nije jedina droga koju Amerikanci redovito tro-
Se, a koja slabi i mijenja njihov osjet okusa. Sol, razni ljuti
zacini i alkohol imaju isti u€inak. Uporaba tih stvari nakon
odredenog vremena dovodi do potpunog gubitka osjeta za
Fine, ugodne okuse prirodne hrane, tako da jelo postaje,
bljutavo, neteéno i bezukusno. Covjek u takvom stanju ne
moze shvatiti kako itko moZe jesti ,nezacinjeno” jelo. Ne
shvacéa da nije problem u hrani ve¢ u njemu samomu. On je
do te mjere umrtvio, otupio i paralizirao bradavice okusa,
da one viSe ne mogu otkrili fine, delikatne mirise jer su iz-
gubile moé razlikovanja. Poznavao sam neke koji su bili
izgubili sposobnost razlikovanja gorkih tvari, tako da nisu
osjecali ni gorCinu kinina, a te tvari su zapreka na putu
uzivanja u jelu.
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Jedna od lazi u zaklju€cima iz tih pokuSaje ta da se osjet
okusa iskuSanika normalizira nakon sat ili manje vremena.
To bi znacilo daje puSacev okus normalan osim kad pusi i
kratko vrijeme nakon toga. Ta pretpostavka je daleko od
istine. PuSacevi osjeti okusa i mirisa su jako oSteéeni. Nisu
normalni. Okus puSaca nije oStar kao u nepusaca, nije tako
sposoban ral i kovati jedan okus od drugoga. Nije u stanju
cijenili finije i njeznije okuse u hrani. Sto se vocéa ticCe, iz-
vjesno je da se puSacu ne svidaju okusi u kojima nepusac
uzZiva.

Dok su ti pokusi izvodeni na pu3atima, ja sam ustano-
vio da uzivanje duhana u obliku Zvakanja ili Smrkanja ima
isti u€inak na osjet okusa, i mozda ne tako jak uCinak na
osjet mirisa kao pusenje. Mislim da nije teSko dokazati da
Zvakanje duhana oStecuje osjet okusa viSe nego puSenje.

Pretpostaviti da puSaci imaju zdrav osjet okusa koji se
vra¢a na normalu malo nakon $to odbace opuSke znacilo bi
pretpostaviti neSto Sto jednostavno nije istina. MozZda je
ispravno re¢i da se kroni¢no oStecenje osjeta okusa prolaz-
no pogorSava pri svakom puSenju a da se to prolazno po-
gorSanje popravlja kratko nakon prestanka puSenja. Da bi
se oporavilo od kroni¢nog oSteéenja uzrokovana dugotraj-
nim puSenjem, potrebno je prestati puSiti tjednima, ili ¢ak
mjesecima.

Nisam na$ao rije¢ ,provjera” u tim pokusima. Sto se
zbilo s ,,provjerama"? Jesu li pokusi obavljeni i na nepu-
S§acima? Kako su se mogli potpuno provjeriti u€inci puSen-
ja na osjet okusa, ako nisu iskuSavani i nepulaci? Za
potpuno razumijevanje cijelog slu¢aja neophodnaje pazlji-
va usporedba osjeta okusa obiju grupa. Kad se ovo ucini,
ispitivaci ¢ée pronaci da puSenje mijenja a ne samo slabi
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osjet okusa. Otkrit ¢e takoder da se puSacu nece povratiti
normalni osjet okusajedan sat nakon puSenja. Konaéno bih
preporucio, da se u pokusima koristi hrana a ne kemikalije.
Ta preporuka mozda nete zvucati ,znanstveno". Bilo bi
vrlo neznanstveno koristiti hranu u pokusima o osjetu oku-
sal

Noviji pokusi psiholoSkinje Katheryn Langwill poka-
zali su da Zene mogu bolje od musSkaraca osjetiti fine razli-
ke u Cetiri temeljna okusa a to je slatko, slano, kiselo i
gorko. Njezini pokusi su pokazali da polovica, kako mus-
karaca tako i Zena, viSe vole ,,umjereno slatku i slanu" hra-
nu. Vise Zena nego muSkaraca voli krajnje slanu i kiselu
hranu. Malo viSe od polovice musSkaraca voli umjereno ki-
selu hranu. Ti pokusi i njihovi rezultati nemaju smisla ako
se ne uzmu u obzir oSte¢enja i iskrivljenja osjeta okusa §to
ga uzrokuju alkohol, duhan, za€ini, vrelina, hladnoca itd.
Da bi bili vjerodostojni, ti pokusi bi trebali biti izvedeni na
ljudima i Zenama s normalnim osjetom okusa, a ne onima
Ciji je osjet oStecen dugogodiSnjom zloporabom. Moralo bi
biti jasno da ¢e osobe ili spol €iji su organi osjeta okusa naj-
viSe zlorabljeni imati najmanju sposobnost razlikovanja, to
jest, najmanje ¢e biti sposobni osjetiti finije razlike. Vjero-
jatno nema razlike u osjetu kod normalnih osoba obaju
spolova. Razli¢ite navike medu spolovima razlog su
vecine razlika koje se medu njima uocavaju.

Osjet okusa moZe biti skoro potpuno paraliziran, tako
da moze osjetiti samo najjaCe i najreskije tvari. Blage i
njezne okuse ne osjeca nikako. Osobe s tako oStec¢enim
osjetom ne mogu uZzivati u nezacinjenoj hrani. Birat ¢e vrlo
paprena, ili vrlo kisela, ili vrlo slatka jela. Kako je smijeSno

praviti pokuse s ljudima i Zenama Ciji je osjet razliCito
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oStecen da bi se ustanovilo koji spol ima istancaniji osjet
okusa! To se. medutim, i moZe oCekivati od psihologa,jer
psiholozi imaju loSu naviku da prihvacaju kao normalne
stvari koje to po nesreéi nisu. Oni nikada ne misle da bi mo-
glo biti iSta loSe u naSem suvremenom nacinu Zivota ili u
uvjetima u kojima taj Zivot tece.

Puno Stete je ucinila ideja da povodenje za bolesnim
prohtjevima i njihovo zadovoljavanje zna¢i uzgajanje osje-
ta okusa. Isto tako je Stetna ideja da se uzgajanje osjeta
okusa bitno sastoji u umnoZavanju Covjekovih prohtjeva,
bez promisljanja kamo vodi udovoljavanje lim prohtjevi-
ma. 1z takvog laznog odgoja neizostavno izrasta slabost i
nastranost. To nalikuje uzgajanju nasada Stetnog korova
umjesto cvjetnog vrta.

Sposobnost za profinjenost i za izopa€enje u razmjeru
su s intenzitetom svake strasti. Najjaci Celik ima najbritkiju
oStricu. Najgusée kovine su najlakSe za obradu. Osjet oku-
samoZe biti uzgajan i profinjen, ili moZe biti zlorabljen, za-
nemaren i izopa€en. Kako sami izaberemo!
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Dvadeset i osmo poglavlje

Kako jesti

Gastronomija je umjetnost dobrog objedovanja uz
ugodno postavljen stol. Gastrozojijaje daleko viSe od toga.
Toje skladno preplitanje izrade, priprave i potroSnje hrane.
Gastrozofija je Siroko polje gdje se susre¢u i prepli¢u napo-
ri i umijeéa vrtai kuhinje, voénjaka, vinograda i staklenika,
i gdje je rasko$ uZivanja nagrada za ulozeni trud.

Razlu€ivanje specificnih prilagodbi nekih organizama i
tjelesnih grada razliCitim vrstama hrane takoder pripada
podrucju znanosti koju zovemo gastrozofija. Prvi korak za
uspostavu valjane gaslrozotije sastoji se u odredivanju nor-
malnih dijetetskih obiljezja €ovjeka.

Glad je organska ili asimilatorska strast, u kojoj se po-
trebe tijela oCituju u posebnom zahtijevanju usta i grla,
Cesto za nekom odredenom hranom. Prava glad je rijetko
kad nekriti¢na. To nije slijepi poriv zajelom, ve¢ odredena
Zelja za nekom manom. Pravu glad izaziva prethodni na-
por, a ne sat. Tek, koji je prividna glad, obi¢no je izbirljiv,
nekritiCan, nezaraden i povremen. ViSe je stvar navike
nego potrebe.

Prvo pravilo jedenje mora biti: ¢ekaj dok ne ogladnis!
Covjek treba jesti kad je gladan i samo kad je gladan. Na-
dalje, trebajesti dovoljno da utazi glad. NiSta se ne postize
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jedudi preko onoga §to tijelu normalno treba. Jedenje treba
biti poseban uzitak, ali uzitak nije krajnji cilj jela.

Ako slijedis to praviloijede$ kad si gladan i samo kad si
gladan, neée biti redovnih obroka ni zalogaja izmedu obro-
ka. Ako tije posao takav da mora$jesti u odredeno vrijeme
dana bez obzira na glad, mora$ se svakako uzdrzati od je-
denja izmedu obroka. Isto tako ne treba jesti nakon vecere
prije spavanja. To ne zna€i da nije dobro i¢i u postelju
»pretrpana Zeluca". Jednostavno zna€i da ako si veé pojeo
svoj redovni obrok, nema potrebe za dodatnim jelom na-
kon kazaliSta, partije karata ili domjenka. Treba izbjegavati
jelo kao druStveni dogadaj. Sve te zgode ne samo $to vode
k pretjeranom jedenju veé ometaju probavu redovnih obro-
ka.

Drugo pravilo ispravnog jedenja moralo bi biti: Jedi ko-
likogod ti treba da ulazi$ glad. a onda prestani! Prezdera-
vanje nosi svoju vlastitu kaznu. U civiliziranom zivotu mi
se smatramo duznima slistiti sve $§to se pred nas metne, pa
se Cak i djeca smatraju zlo€estom ako su u hrani izhirljiva.
Pretpostavlja se da majke i oCevi, lije¢nici i bolni¢arke zna-
ju bolje 3to djeci odgovara. Sto imaju oni s nagonom? Zas-
to bi im neSto bilo posebno drago? Kako se samo usuduju
birati? Zar odrasli ne znaju bolje kada i $to trebajesti? Da li
dijete uopce zna koliko treba jesti? Istina je da odrasli po
svoj prilici ne znaju kako hraniti same sebe, ali oni znaju
sve 0 hranjenju djece!

lako je tisuéama godina pretjeranojedenje i njegove po-
sljedice dovodilo znanstvenike u nedoumicu, definitivno
se zna daje jaka hrana rasipanje i da slabi i truje onoga tko
je konzumira u velikim koli¢inama. U stanju prezasi¢eno-
sti dijelovi organizma nemaju poticaja za rad, bilo psiho-
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loSki bilo biolo3ki. Prezasi¢enost i bogat obrok ,,potic¢u™ u
patoloSkom smjeru. Na primjer, izgleda da je nasljedno
prenoSenje dijateze (artritiCne smetnje) koja se javlja u
stalnoj prezasi¢enosti.

Tijeloje dobro nahranjeno samo akoje pojedena hrana i
ispravno probavljcna. Ako je proces probave ometen do te
mjere da pojedena hrana nije dokraja probavljena, onda
nema te hrane koja ¢e uzdrzavati zdrav organizam, bez ob-
zira koliko je hranjiva i u skladu s potrebama tijela. Kad se
zbog previSe jela probava pokvari dotle da hrana nije vise
hranjiva, §to osoba viSejede, to se viSe hranom truje, umje-
sto da se hrani. Koliko god je neishranjenost posljedica
manjka hrane, toliko je posljedica i manjka sposobnosti /a
probavu.

Ispravno receno, jelo se sastoji od dva dijela, od materi-
jalne i duhovne hrane. Kako nam dobro raspolozZenje i ve-
selo druStvo pomazu ne samo da uzivamo u hrani ve¢ i da
je bolje probavimo, prijateljstvo, veselje, Sala, zgodne
price, ljubav i odsustvo rastiesenosti, razdraZenosti.
gorcine itd. ¢ine duhovni dio dobrog objeda. Ako se jede u
napetosti, ako se obitelj prepire za stolom, ako glava obitel-
ji nadzire kako ostali ¢lanovijedu, ako sumomost i depre-
sija poput ukopnog pokrova prekrivaju stol, u jelu se nece
uzivati niti ¢e probava biti ucinkovita.

Najbolje vrijeme i mjesto za pricati Saljive price je stol
za vrijeme objeda. Bolje da svatko oko stola prica Sale i vi-
ceve i nasmijava ostale, nego da sjeda k stolu smrknut i €ini
druge napetima i nervoznima. Smijeh opusta i odobrovo-
ljuje. Neka mir i radost vladaju kod stola. To bi trebalo biti
Zivotno pravilo.
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Umor, bol, strah, Zalost, tjeskoba, potiStenost, napetost,
srditost, samosazaljenje, upala i groznica i sli¢na emotivna
i fizicka stanja Cine da izvori probavnih sokova presuse i da
se normalni pokreti probavnog trakta uspore ili potpuno
zaustave. Kad netko jede u takvom stanju, otvara vrata lo-

So0j probavi Sto dovodi do bolova i otrovanja. NaSa pravila
bi trebala biti:

Ako se ne osjeca$ dobro nakon jednog obroka, propusti
slijededi.

Ako ima$ bolove, groznicu, upalu - propusti obrok, a i
ostale obroke sve dok spomenute stvari ne produ.

Ako si emotivno potresen, ako si srdit, Zalostan, depri-
miran, zabrinut, tjeskoban itd. - propusti jedan ili viSe
obroka sve dok se ne vrati§ u normalu.

Ako si umoran, poCini malo prijejela. Nema niSta bolje

od kratkog odmora i opustanja za obnovu Zivotne snage
umorna covjeka.

Covjek je opskrbljen priborom za Zvakanje. Zvakanje
razgradi hranu u sitne Cestice, tako da je probavni sokovi
mogu prozeti. Takoder omogucuje kuSanje hrane, a to je
vazno za prilagodbu probavnih sokova osobinama hrane.
Zvakanje i ku3anje omogucuje nam da u hrani uZivamo.
Gutati hranu a da nismo okus$ali njezina okusa znaci da ni-
smo izvukli iz nje uzitak. Ako se hrana dobro sazvace a ne
proguta na brzinu, bolje u njoj uZzivamo i bolje ju probavi-
mo, pa se tako bolje hranimo. Dulje Zvakanje hrane kaze
nam kad smo jeli dosta. Pravilo treba biti: zvuci hranu, jer
Zeludac nema zubi!

Popularni americ¢ki obi€aj zvakanja gume bez sumnje
usporava probavu hrane, posebno u Zzelucu, jer ,zZvaka"
nije sredstvo za probavu, kakvom ju se ogladava. Zvakanje
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gume zaustavlja luenje probavnih sokova za vie od jed-
nog sata. Zvakanje gume nakon jela, posebno nakon bje-
lan€cvinskog obroka, definitivno je Stetno za sve koji mu
podlijezu.

U skladu s nacelima Prirodne higijene voda je jedino
stvarno piée. Sve druge tekucine koriStene za pice su ili
hrana (mlijeko, vo¢ni sokovi itd.) ili otrovi (kava, ¢aj, ko-
koa, alkoholna piéa itd.). pa ih treba ili uzimati kao hranu,
ili ih izbjegavati kao otrove. Takozvani ,,umjetni sokovi"
niti su za pice, niti su sokovi. Prave se od umjetno obojene
vode (bojama izradenim iz katrana), kojoj se dodaju umjet-
ni okusi i fosforna kiselina, sladi se bijelim Se¢erom i na
koncu joj se dodaje koji od popularnih otrova, na primjer
kafein. To su izvan svake sumnje otrovne tvari i svaka ih

pametna osoba treba izbjegavati u svako vrijeme i u svim
okolnostima.

Zed je pokazatelj kadaje potrebna voda. To se odnosi
na stvarnu, a ne na prividnu Zed uzrokovanu solju, zacini-
ma itd. Pravilo treba biti: pij kad si Zedan, i samo kad si
Zedan! Ali ne smijemo piti uz jelo ili odmah nakon jela.
Voda razijeduje probavne sokove, prolazi kroz Zeludac za
nekoliko minuta i odnosi sokove sa sobom, tako da hrana
ostaje bez dovoljno sokova za probavu. Probava u Zelucu
uzimarazlic¢ite koli¢ine vremena ovisno ojelu, pa zato hra-
na ne smije biti ni ujednoj fazi probave natopljena vodom.

Svu potrebnu vodu treba popiti deset do dvadeset minu-
ta prije jela.

Svu potrebnu vodu treba piti trideset minuta nakon
voénog obroka.

Svu potrebnu vodu se moZe piti dva sata nakon Skrob-
nog obroka.
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Svu potrebnu vodu se moZe piti Cetiri sata nakon bje-
lanevinastog obroka.

Pravilo po kojem ne treba piti sjelom odnosi se na sve
vrste napitaka kao $to su kava, €aj, sokovi od povréa itd.,
koji se obi¢no uzimaju uz jelo. Ako se jelovniku Zele doda-
ti sokovi od voca ili povréa, treba ih piti petnaest do dvade-
set minuta prije jela, ili u dovoljno dugom vremenskom
odstojanju kad viSe nece utjecati na probavu hrane.

No, treba u ovoj knjizi ostaviti malo prostora i za kom-
biniranje hrane. Citatelji koji bi Zeljeli prougiti €injenice i
nacela na kojima su postavljena pravila za kombiniranje
hrane neka potraze moju studiju Kombiniranje hrane s
lako¢om. Pravila su:

1. - Jedi kiseline i Skrobove u odvojenim obrocima.

2. - Jedi bjelancevinastu i ugljikohidratsku hranu u
odvojenim obrocima.

3. - Jedi samojedno jelo koncentrirane bjelancevinaste
hrane za obrok.

4. -Jedi bjelancevine i kiseline u odvojenim obrocima.

- Jedi masnoce i bjelancevine u odvojenim obroci/
ma.

6. - Jedi Seéeri bjelan€evine u odvojenim obrocima.

7. - Dinje jedi same.

8. - Mlijeko uzmi samo, ili ga ne uzimaj. (Vegetarijanci
§to ne jedu mlijeko neka se pridrZzavaju tog pravila
pri hranjenju beba i male djece.)

Deserti su poslastice ili kolaci $to se jedu nakon objeda,
kad su se svi najeli i preko mjere. Ne kombiniraju se s
ni¢im i najbolje ih je izbrisati iz jelovnika.
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Dvadeset i deveto poglavlje

Pripremanje jela

»Biraj najbolje, navika ¢e to brzo u€initi ugodnim i la-
ganim" - savjetovao je Pitagora. Mi moZemo lako nauditi
uZivati u bilo kojoj zdravoj hrani, iako nam se na poCetku
mozda necée Ciniti ukusnom. Velika je nesreéa $to vecina
svijeta ne¢e da ulozi ono malo napora Sto se trazi da bi se
zavoljela hrana, koja pri prvom poku3aju nije privlacna
osjetima mirisa i okusa. Neki ¢ovjek ¢e utroSiti viSe vreme-
na, ponavljati poku3aje i puno trpjeti samo da bi ,,zavolio"
duhan ili pivo, a odbijat ¢e jesti celer samo zato §to mu se
nije svidio kad gaje prvi put kuSao. Neka Zena ¢e okuSati
svoj prvi avokado i uzviknuti: ,,Ba$ kao da su mi usta puna
masti!" | viSe nikad nece jesti avokado. Neka druga osoba
kuSa prvi put mango i ne voli okus. 1 zauvijek odbija man-
go. Ali pije kavu na litre. Kad bi takvi slijedili Pitagorin
savjet, ubrzo bi otkrili da se mogu priviknuti na zdravu hra-
nu i u njoj uzivati.

Nesreéa je u tome $to navika pretvara u ,ugodno i lako"
i ono S§to nije najbolje. Mi zajedno s hranom uzimamo u
usta i zeludac crvenu papriku, kojajako, skoro nepodnos-
ljivo ,pali” na prolazu kroz usta, grlo, Zeludac, crijeva i
¢mar. Zbog toga nadrazaja peristaltiéno gibanje se ubrzava
i goni hranu probavnim traktom prije nego je dobro pro-
bavljena i izluCujeju prije vremena. Da bismo ublazili ,,go-
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renje", lijevamo obilje vode u usla i Zeludac. Sav taj osjecaj
je veoma neugodan i sve ukazuje na to da se tijelo buni pro-
tiv te neuporabive i Skodljive tvari. Ali mi i dalje ¢inimo
isto, sve dotle dok ne uzmognemo papriti obilno uz ,,ugod-
ni" podrazaj (zapravo nadrazaj) i ne bude viSe Zurbe u pro-
lazu hrane kroz probavni trak. Sada ustanovimo da nam
hrana bez paprike nema okusa, iako je paprika i dalje be-
skorisna, Stetna i neprihvacena od strane tijela. Zadebljenje

zavrSetke Zivaca.

Probavaje takoder oslabljena i savje organizam omlita-
vio zbog uporabe paprike (Sto vrijedi i za sve ostale
za€ine), a kao ucinak tog ljutog zacina naSe su osjetilne
bradavice u ustima i najeziku otupjele, pa ne mozemo vise
otkriti fine. so€ne okuse u jelu. koje nam viSe ne godi ako
nije dobro zapapreno. Nastavljamo jesti papriku i postupno
poveéavamo potrebnu koli¢inu, jer na$ osjet okusa slabi.
Zivot bez paprike postaje nezamisliv. U kakav smo se
samo sos uvalili!

Ako si stvorio tu nezdravu naviku, morad je napustiti
smjesta i zauvijek. Nemoj pokusati ,,pomalo smanjivati"”
jer neces uspjeti. Kani se za€ina odjednom i posve i budi si-
guran da iako nece$ spoCetka uZivati u jelu, priroda ¢e brzo
izgladiti hrapavo i povratiti tvoj normalni osjet, tako da ¢e$
opet znati cijeniti njezine slasne okuse kojima zacinjava
svoja jela. Brzo ¢e§ otkriti krasne okuse hrane, za koje si
zaboravio da postoje.

A ako se u stisci i pobuni svojih starih nastranosti, a to
se uvijek lako dogada, vrati§ svojim starim navikama, me-
snim loncima i otrovnim manama, svemu onome $to si bio
stekao u dane neznanja i lutanja, mora$ znati da Steti$§ samu
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sebi i potkapa$ temelje vlastitog Zivota. Ako si odlucio na-
pustiti stare navike, ne dopuMi da te iSta odvrati od odluke.
Napor ladanja sa starim navikama i uspostave novih bit ¢e
kratak, a uspjeh ¢e biti dobro nagraden. Ne pravi kompro-
misnih odluka, ve¢ budi istinski radikalan u toj stvari i pot-
puno iskorijeni stare Stetne obiCaje. Necée$S uspjeti ako
uvjerava$ sama sebe kako nemas jake volje (tvoja voljaje
jaka kao i svacija), jer borba neée biti laka. Uspjet ¢e$ ako
tvoja volja uloZi istinski napor.

Recepti prikazani u ovoj knjizi ne dopustaju kompromi-
sa. Namijenjeni su onima $to Zelejesti samo bioloSki zako-
nitu hranu ijesti je u odgovaraju¢im kombinacijama. Nisu
postavljena koli¢inska ogranicenja iz razloga $to neki tre-
baju za dobru ishranu viSe jela od drugih osoba. Svaki Cita-
telj ove knjige odredit ¢e koliko hrane ¢e jesti. Ako otkrije
da gubi na tezini jedu¢i po ovim receptima, neka ne dodaje
drugih jela ve¢jednostavno neka uzme viSe iste hrane.

U Casopisu Prirodni put za studeni, 1950. W. R. Ray-
mond raspravlja o relativnim vrijednostima Zivotinjskih i
sjemenskih bjelanevina. U ¢lanku viSe puta spominje
»mesne nadomjestke". Tvrdi da se ..soja jako preporucuje
kao zamjena za meso. Ipak, nakon dugog istraZivanja autor
je otkrio daje bjelanevina sezamova sjemena kao zamje-
na za meso daleko bolja od sojine, jer sezamovo sjeme ne
samo stoje lako probavljivo nego, ako je pravilno prigo-
tovljeno, nudi vegetarijansko meso koje izgleda, mirisi i
mesni nadomjestak." Jednom rijeCi, pisac iznosi miSljenje
velike veéine vegetarijanaca.

Istinski vegetarijanac ne trazi i ne zeli ,,mesni nadomje-
stak" jer zna da mu ne treba. On zna da kad se odri¢e mesa,
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odrice se i nadomjestka. ZaSto vegetarijanci prave mjeSavi-
ne svake vrste koje izgledaju, miriSe i imaju okus mesa? Ja
bih rekao daje to stoga §to, barem emotivno, oni nisu nikad
prekinuli s mesom. Ako meso nije sastojak ¢ovjekove nor-
malne ishrane, onda nadomjesci za meso nisu ni potrebni.
A ako ¢ini dio normalne Covjekove dijete, onda vegetari-
janci rade protiv vlastite prirode i svoga vlastitog probitka
uzdrzavajuci se od mesne hrane.

Raymond daje naputke za pravljenje ,mlijeka",
»vrhnja"™ i umaka od koStunjaca i sjemenja, koji ,,jako nali-
kuju odgovaraju¢im mlije¢nim proizvodima." TojejoSje-
dan od veoma cestih pokuSaja da se vegetarijanska dijeta
napravi tako da nalikuje mesozderskoj. PoStenje i dosljed-
nost ¢e nas primorati da napustimo mlijeCne proizvode i da
ih ne pokuSavamo opona$ati, ili da ih upotrebljavamo.
Istinski vegetarijanac ne nastoji oponaSati hranu Zivo-
tinjskog porijekla.

Mnogi mesni nadomjesci $to se prodaju po trgovinama
u stvari su neprobavljiva kombinacija Zitarica i povrca.
Kuhani, konzervirani, uskladiSteni i zbog svega toga jako
iskvareni. Mnoge od tih mjeSavina izradenih kod kuce -
toboZnja puretina, toboZnja piletina itd. - takoder su nepro-
bavljive kombinacije. ZaSto ti ne bi pojednostavnio svoju
dijetu? To ¢e ti osigurati bolju ishranu i osloboditi
domadicu velikog tereta pripremanja jela. lzvedi je iz ku-
hinje i pusti je da se posveti drugim aktivnostima.

Jedna od najvaznijih stvari svakog jelovnika je salata.
Svako bjelan¢evinsko ili Skrobno jelo treba popratiti obil-
nom salatom od nekuhana povréa. ,Salate" po hotelima i
restoranima, kao i one po kuéama samo nose ime salate.
Salata od jaja, salata od krumpira, salata od Skampa i sli¢no
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ne zasluZzuju ime salate. Dodani krastavci i zaCini samo
sluze da te odurne smjese ucine jo$ odbojnijima. Veé su
same po sebi loSe kombinacije, a pogotovo ne idu s ostalim
jelom. ZacCini od ulja i octa, ili ulja i limunova soka, samo
ulja ili samo limuna, zacini od vrhnja i t.d. ne samo §to
uniStavaju okus salate, ve¢ se slabo kombiniraju s ostalim
jelom. Salate trebajesti bez i¢ega, tojest bez ikakva zacina.

Jedi puno salate. To je vazno zato $to u svjezim, neku-
hanim sastojcima salate ima obilje minerala, vitamina i en-
zima koji su bitni za ishranu i mladih i starih. Ne ribaj, ne
sjeckaj i ne rezi sastojke salate. Slijedece salate su samo
naputak kako ¢e$ pripremiti vlastitu salatu:

Pola glavice zelene salate, celer i krastavac. (Ne guli
krastavac!).

Pola glavice zelene salate, celer i kupus.

Pola glavice zelene salate, kupus i paprika babura (zele-
na ili zrela).

Pola glavice zelene salate, endivija i (cijela) rajCica.

Pola glavice zelene salate, Spinat i svjeza okra.

Kupus, krastavac i rotkva.

Moze se po zelji dodati rukovet-dva perSuna u sve ove
salate. Mogu se aranZirati umjetni¢ki i s malo boje, poput
sitne slatke paprike, mogu biti privlacne za oci i za osjet
okusa. Ne treba im dodavati soli, jer obiluju biljnim soli-
ma. Nastoj da bude sve jednostavno i ne trpaj naslijepo de-
setak ili viSe vrsta povrcéa u jednu salatu.

Slijedeci jelovnici su takoder predvideni kao naputak
kako ¢e§ sloziti svoj vlastiti obrok. Napravljeni su kao
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kombinacije, pa ako ih pazljivo prouci$ i povezes$ s pravili-
ma za kombiniranje hrane iz prethodnog poglavlja, moci
¢e§ prigotoviti vlastita ispravno kombinirana jela, ili oda-
brati ispravno kombiniranu hranu gdje god se nadeS$. Jela,
kao salate, trebaju bhiti jednostavna. Sedam obroka i dvade-
set i dvije vecere u kojima se sluzi ,,od juhe do deserta"
samo su neprobavljive kombinacije koje uzrokuju potes-
koce.

U lim jelovnicima nema deserta. Desert je luksuz, po-
slastica - $to se viSe u njemu uZiva, to je Stetniji po zdrav-
lje. Jesti slatko i kolace redovito znaci pretjerivati, a uz to
su uvijek u pogredSnoj kombinaciji s ostalim jelima u obro-
ku. Cesto i sami teski za probavu, deserti oteZavaju proba-
vu ostale hrane. Upozorenje dr. Tildena o jedenju torte
moZe se primijeniti na sve vrste deserta. On kaZe da ako
bal mora$ jesti tortu, jedi samo nju i propusti slijedec¢i ob-
jed. Gladstonova tajna dugog Zivota ,,Jedi jednostavno, mi-
sli uzviSeno!" zasluZzuje poCasno mjesto na zidu svake
blagovaonice. Jedi pravilno, pij samo vodu, budi veseo, pa
¢emo i sutra Zivjeti.

Ja sam za prva dva tjedna sastavio jelovnik imajuc¢i na
umu proljetna i ljetnajela, a druga dva tjedna sjelima zaje-
sen i zimu.
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JELOVNIK ZA PROLJECE I LJETO

DORUCAK

Trednje
Sljive
Kajsije
Mrkve

DORUCAK

Dinja

DORUCAK
Turunéa (grejp)

PONEDJELJAK

RUCAK VECERA
Salata od povréa Salata od povréa
Kuhani Spinat  Cikla

Mladi kukuruz  Okra

Orasi

UTORAK

RUCAK VECERA
Salata od povréa Salata od povréa
Mahune Spinat

Repino lis¢e Okra

Peceni krumpiri Avokado

SRIJEDA

RUCAK VECERA

Salata od povréa Salata od povréa
LiS¢e Sec. repe  Mlade tikvice
Kuhana $eé. repa Mladi kukuruz
Peceni grah Suncokretovo sjeme
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DORUCAK
Lubenica

DORUCAK
Nektarinke
Banane
TreSnje

DORUCAK
Dinja

DORUCAK
Lubenica
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CETVRTAK

RUCAK VECERA
Salata od povréa Salata od povréa
Prokulice Kelj

Sparoge Tikvice

Slatki krumpir  Pinjol

PETAK
RUCAK VECERA
Salata od povréa Salata od povréa
Spinat Repino lisce
Karfiol MijeSani orasi
Mrkve Okra
SUBOTA

RUCAK VECERA
Breskvc Salata od povréa
Sljive Cikla
Kajsije Mahune
Avokado

NEDJELJA
RUCAK VECERA
Salata od povréa Tresnje
Zute tikvice Nektarinke
Spinat Banane

Suncokretovo sjeme

DORUCAK
Narance

DORUCAK
Breskvc

Sljive

Svjeze smokve

DORUCAK
Lubenica

DORUCAK
Mango
Breskve
Sljive

PONEDJELJAK

RUCAK VECERA
Salata od povréa Salata od povréa
Keleraba Okra
Repino lisée Zuti grasak
Mrkve Kikiriki
UTORAK
RUCAK VECERA
Salata od povréa Salata od povréa
Okra Sparoge
Peceni krumpiri Pe€eni patlidzani
Kelj
SRIJEDA
RUCAK VECERA
Kajsije Salata od povréa
Trednje Cikla
Banane Orasi
CETVRTAK
RUCAK VECERA

Salata od povréa Salata od povréa
LiS¢e SeC. repe  Repino lisce

Mrkve Kuhana $ecerna repa
Kokosov orah Avokado
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DORUCAK
Dinja

DORUCAK
Breskve
sy
Banane

DORUCAK
Lubenica
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PETAK

RUCAK VECERA
Banane Salata od povréa
Tresnje Kelj

Nektarinke Sparoge

TriSlje (pistacije)

SUBOTA

RUCAK VECERA
Salata od povréa Salata od povréa
Okra Mahune
Spinat Zute tikvice
Peceni grah MijeSani orasi

NEDJELJA
RUCAK VECERA
Salata od povréa Mango
Sparoge Trednje
Kelj Kajsije

JELOVNICI ZA JESEN | ZIMU

DORUCAK
Kruske
Jabuke
Grozde

DORUCAK
Grozde
Jabuke

Suhe smokve

DORUCAK
Dragim (kaki)
Grozde
Datulje

PONEDJELJAK

RUCAK VECERA

Salata od povréa Salata od povrca
Kupus Spinat

Mahune Kuhana repa
PeCene tikvice  Suncokretovo sjeme

UTORAK

RUCAK VECERA
Salata od povréa Salata od povréa
Kelj Zeleni graSak
Zelene tikvice  Spinat
Kaladijevo korijenje Avokado

SRIJEDA

RUCAK VECERA
Salata od povréa Salata od povréa
Prokulice Repino lisce
Repino lisc¢e Peceni patlidzan
Pecene tikvice  Orasi
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CETVRTAK
DORUCAK RUCAK VECERA
Narance Salata od povréa Salata od povréa
Turunca (grejp) Kelj Cikla
Mahune Sparoge

Slatki krumpir  Kikiriki

PETAK
DORUCAK RUCAK VECERA
Dragun (kaki) Salata od povréa Salata od povrca
GrozZde Prokulice Peleni patlidZan
Jabuke Spinat Zeleni graSak

Peceni krumpiri MijeSani orasi

SUBOTA
DORUCAK RUCAK VECERA
Turunca (grejp) Dragun (kaki)  Salata od povréa
Kruske Kelj
Datulje Zute tikvice
Avokado
NEDJELJA
DORUCAK RUCAK VECERA
Narance Salata od povréa Dragun (kaki)
Turun&a (grejp) Sparoge Jabuke
Cikla Grozde
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PONEDJELJAK

DORUCAK RUCAK VECERA
Grozde Salata od povréa Salata od povrca
Kruske Spinat Zelene tikvice
Datulje Peceni karfiol Repino lis¢e

Suncokretovo sjeme

UTORAK
DORUCAK RUCAK VECERA
Dragun (kaki)  Salata od povréa Salata od povréa
Grozde Kelj Spinat
Jabuke Slatki krumpir  Peceni grah
SRIJEDA
DORUCAK RUCAK VECERA
Turunca (grejp) Salata od povréa Salata od povréa
Mrkve Peceni patlidzan

Zeleni graSak  Zuti grah
Peceni krumpiri Orasi

CETVRTAK
DORUCAK RUCAK VECERA
Dinja ,medna rosa” Salata od povréa Salata od povréa
Repino lisce Cikla
Sparoge Zute tikvice
Articoke Indijski oras€ici



DORUCAK
Dragun (kaki)
Grozde
Datulje

DORUCAK
Grozde
Jabuke
Kruske

DORUCAK
Turunce (grejp)
Narance
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PETAK

RUCAK VECERA
Salata od povréa Salata od povréa
Zeleni graSak Kelj

LiSCe Se€. repe  Zelene tikvice

Crni kruh MijeSani orasi
SUBOTA
RUCAK VECERA

Salata od povréa Salata od povréa
Zeleni grasak  Spinat

Prokulice Sparoge
Kaladijev korijen Avokado

NEDJELJA
RUCAK VECERA
Salata od povréa Dragun (kaki)
Repino lis¢e Grozde
Zeleni graSak Jabuke
Pinjol Datulje

Trideseto poglavlje

Pripremanje zimnice

U vrijeme mira pripremaj se za rat!" - veli prastara po-
slovica. U proljece, ljeto ijesen, dok su dani topli i nebo ve-
dro, pripremaj se za zimu hladnih dana i oblatna neba.
Takav je zakon Zivota i svi koji ga poStuju doCekat Ce slije-
decu zimu bez straha i strepnje.

Ucenik prirode shvatit ¢e smjesta da se niZe Zivotinje,
koje se ne sele ve¢ se suoCavaju sa zimskim mjesecima,
pripremaju za nadolazece surovo razdoblje prikupljajuéi
zalihe potrebne hrane, bilo u sebi bilo oko sebe. Nasuprot
Covjeku, one ne rasipaju namjerno te zalihe kad jednom na-
stupi zima.

Oni od mojih Citatelja koji nisu upoznati sa Zakonima
Zivota, kako je protumacgeno u 6. poglavlja 1. sveska Higi-
jenistickog sustava, vjerojatno nisu Culi za Zakon specijal-
ne ekonomije koji je tamo ovako izraZzen: Svaki Zivi
organizam, u povoljnim uvjetima, prikuplja viSak Zivotnih
potreba Sto ostaje nakon redovne potrodnje i Cuva ga kao
rezervu za Cas posebnih potreba.

Organizmi izvlaCe korist iz skupnog rada svojih raznih
organa i psiholo8kih sustava u obliku dodatne sposobnosti i
uskladiStenih vrijednih tvari. Taj kapital, utkan u njihova
tkiva i ugraden u njihovo meso, kosti i krv, moZe biti isko-
riSten na dobrobit cijelog organizma, ili za kakav koristan
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napor, ili moze bili utroSen beskorisno na ovaj ili onaj
nacin, ili ¢e biti upotrijebljen u uvjetima kad se tijelo nade
pod posebnim ili neobiénim stresom.

Pohranjene sposobnosti i tvari ¢ine rezervnu snagu or-
ganizma, snagu koja u redovnim uvjetima miruje da bi se
mogla koristiti u izvanrednim okolnostima - krizni trenuci,
otrovanja, duga i jaka hladnoca, duga i jaka vrucina, krajnji
ili veoma dugi napor, duboki emotivni doZivljaji, Sok ili
drugi hitni slu€ajevi i stresovi.

Na Sjeveru zime su duge, studene i manje-viSe bez sun-
ca. Prije isteka zime mnoge patnje mogu se pripisati po-
manjkanju suncane svjetlosti. Duge zime iscrpljuju
skromne rezerve vecine civiliziranih bica. Kad bi rezerve
bile vece, ne bi se iscrpile pa ne bi ni doSlo do smetnji.

Tijelo ne moze uskladistili suncevu svjetlost, ve¢ poh-
ranjuje tvari proizvedene pomocu sunceve svjetlosti. Ne
samo vitamin D veé se i druge tvari stvaraju u tijelu uz
pomo¢ suncevih zraka i pohranjuju u tkivima kao rezerva
za vrijeme nuzde. Ako su rezerve tih ,suncevih poljubaca”
velike, dostajat ¢e, uz razumnu potroSnju, za cijelu dugu
sumornu zimu.

Da bi mogle svu zimu odrzali ¢ovjeka, zenu ili dijele, te
rezerve najprije moraju postojati. Moraju biti nakupljene u
razdoblju sunca i topline. Covjek mora dobro i razborito
iskoristiti sunce dok ga ima. Covjek koji provede suncane
mjesece zatvoren, ili se obla¢i tako da sunce ne moZe do-
prijeti do njegova tijela, nece nakupili rezervu kojom bi
mogao prevladali izazove Zivola tijekom zime.

Osoba koja je bila dugo na suncu, ali koja je rastroSila
svoje rezerve, takoder nece imati potrebnih tvari za hrvanje
sa zimom. Rezerve se rasipaju alkoholom, Cajem, kavom.
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duhanom i svim drugim otrovima. Zatrovanost uniStava re-
zerve. Organizam koji mora neprestano koristiti svoje tvari
na neutraliziranje, detoksikaciju i otpor prema otrovima
nije u stanju prikupiti vece rezerve. Rezerve se rasipaju
svim oblicima ekscesa i nerazboritosti i pretjeranim emoci-
jama. Rasipaju se i denaturaliziranom hranom, koja zato
§to ne opskrbljuje tijelo dovoljnom koli¢inom nekih ele-
menata ishrane nagoni tijelo da upotrebljava dio svojih za-
liha i tako nadomjesti manjak u hrani. Kasni sali, dugo
radno vrijeme, manjak sna, seksualna raskalaSenost - sve
to troSi rezerve i upropastava psiholoSki kapital tijela.

Najbolja priprava za dugu, studenu, oblaénu zimu je u
prirodnom nacinu Zivota za vrijeme toplih, sunanih mje-
seci i razboritom nacinu Zivota tijekom zime. Rezerve u or-
ganizmu, nakupljene razboritim zivotom za vrijeme ljeta
mogu biti brzo profuékane ekscesima, uzicima i pogres-
nom hranom za vrijeme zime.

U sjevernim krajevima ne bi dolazilo do povecanja
slu¢ajeva upale pluéa i drugih ,,oboljenja diSnih organa” u
veljaci, kad bismo Zivjeli pametno i ljeti i zimi. Kad bismo
ljeti zivjeli tako da tijelo moze nakupiti dovoljne rezerve
tvari, a zimi tako da te rezerve cuvamo stoje moguce duZe,
zimske boljke bi bile lakSe i rjede. Zapravo ne bi bilo bole-
sti povezanih sa zimom.

Zimi, posebno u selima i malim gradovima, vjerojatno
¢e vladati nestaSica svjezeg vocCa i povréa. Pucanstvo
obi¢no prijede na ishranu u kojoj nedostaju mnogi bitni sa-
stojci, pa se i inace siromasne zalihe troSe brze nego kad bi
se jela bolja hrana.

I u malim mjestima zimi bi trebalo biti jabuka, naranci,
kupusa i koje drugo svjeze povrce i voce, Cija ¢e upotreba
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naveliko pomoc¢i odrZzanju rezervnih zaliha. U vecim gra-
dovima voca i povréa obi€no ima u dovoljnim koli¢inama i
zimi, pa iako je skuplje nego u drugim mjesecima, daleko
je jeftinije od doktora, lijekova, bolnicarki, kirurga i gubit-
ka radnog vremena zbog bolesti, a pogotovo jeftinije od
ukopnih troSkova.

Kad bi se novac umjesto za duhan, ¢aj, kavu, ¢okoladu,
alkohol, umjetne sokove i ostale popularne otrove utro$io
na voce i povrce, bila bi to dvostruka uSteda. Ne samo $to
ne bi bilo manjka u ishrani koju bi trebale pokriti rezerve,
nego bi se uStedjele zalihe koje se inaCe koriste u suzhija-
nju i neutraliziranju tih otrova.

U Cuvanje tjelesne energije i nakupljenih zaliha lezi taj-
na rezervne snage kojom se hvatamo u koStac s iznenadnim
Zivotnim teSko¢ama, borimo se i izdrzavamo dokraja, bez
obzira o kakvim teSko¢ama se radi. Rasipanje tjelesne
energije i nakupljenih zaliha sigurno vodi u slabost, gubi-
tak otpornosti, bolest i smrt. Ljudi i Zene Sto troSe svoju
snagu Ziveéi razuzdano i na druStveno prihvaéen samou-
niStavajué¢i nacin trebaju imati na umu da ..onaj tko plese,
taj mora i platiti svirace."

Normalno tijelo raspolaze svojim zalihama tako jedno-
stavno i skladno da se ne ¢ini da nam naSi nedostaci i pret-
jerivanja nanose Stetu. Tijelo pokriva naSa prekorafenja
Zivotnog racuna iz svojih rezervnih fondova, tako da izgle-
da da smo u redu. Zavarava nas nasa prividna nekaznjivost.
»Ne mislimo o vodi sve dok zdenac ne presusi."”

Pametne i pouCene ljude i Zene ta prividna nekaznjivost
nece prevariti. Oni znaju da ¢e stalni zahvati iscrpsti njiho-
ve zalihe, koliko god povrsno izgledale neiscrpive. Tajna
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oCuvanja Zivotne snage leZi ujacini zaliha. Prestani rasipa-

ti svoju energiju.

U ove dane ljetnog ra¢unanja vremena milijuni ljudi po
podne izlaze s posla dovoljno rano za svakodnevno
sun€anje prije zalaska sunca. Na plazi, na balkonu tvoga
stana, u vrtu, ¢ak i na travnjaku pred kuéom (u kupacoj
odje€i), u tvojoj sobi pred otvorenim prozorom, ili bilo
gdje gdje ima sunca, bez sablaznjavanja koje stidne go-
spode, moze$§ se dobro osuncati. PoSalji djecu na plazu, na
travnjak ili balkon. Pripremi se za nadolaze¢u zimu.
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Trideset i prvo poglavlje

HigijenistiCka skrb za bolesnike

Prirodna higijena je, za razliku od sumnjive higijene
§to je zastupaju razne Skole takozvanog lijeCenja, sustav
skrbi o tijelu i duhu, u zdravlju i u bolesti, zasnovana na
prakticnom prepoznavanju i sustavnom slijedenju u cijelo-
sti organskih zakona Zivota, u skladu s tumacenjem §to ga
pruza i razvija psiholoSka i bioloSka znanost. Toje primje-
na materijala, uvjeta i utjecaja koji su normalno u Zivotu
povezani za oCuvanje i obnovu zdravlja, a sve u skladu s
dobro utvrdenim zakonima i dokazanim naCelima same
prirode.

Prirodni higijenisti drze da pomo¢ koja se daje bolesni-
ku, da bi bila trajna a ne prividna i prolazna, mora biti te-
meljena na iskonskim zakonima Zivota prema tumacenju
psihologije i biologije, a mora se osloniti na sustavnu prim-
jenu istovjetnih sredstava. Ta se sredstva prilagoduju okol-
nostima i potrebama za odrzanje tijela u zdravlju i snazi.

Prirodni higijenist nastoji ozdraviti bolesnika istim
onim sredstvima koja odrzavaju zdravlje onih koji nisu bo-
lesni, a ne sredstvima koja inace zdrave €ine bolesnima. Da
se u bolesti mogu rabiti samo one tvari i sredstva koja su
gradom prikladna za upotrebu u ljudskom organizmu su-
stavno je nacelo Prirodne higijene, na kojem se temelji
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bolni¢ka skrb. Higijena lijeCenja je prema tome samo prei-
naka Preventivne ili Opce higijene.

Zasto stvari koje su najbolje za uzdrZavanje zdravlja ne
bi bile najbolje i za povrat zdravlja? Za nas je najveca za-
gonetka svih vremena $to razumna bi¢a ocekuju ozdrav-
ljenje pomocu icega $to nije normalan i prirodan ¢imbenik
zdravlja. Zdravlje izravno ovisi o nainu kako se iz osnov-
nih materijala krvi organiziraju i sastavljaju ili grade orga-
ni djelovanja. Materijali neupotrebljivi u tom procesu
nemaju Sto UaZiti u tijelu.

Postoje izvjesni temeljni uvjeti Covjekova duSevnog i
tjelesnog blagostanja i moramo razumjeti, kao stvar stroge
znanosti a i osobnog iskustva, da se zdravlje ¢uva ili gubi u
to€nom omjeru kako se ti bitni uvjeti ostvaruju ili gube. To
je jedna od prvih vaZnih istina o naSem tjelesnom ustroju
koju moramo nauciti ako Zelimo temeljiti zdravlje na
neCemu §to nije naslijepo prihvaéena podloga. Jer ako se
uvjeti normalnog Zivota ne ostvare u cijelosti, neizostavno
slijedi bolest, a ako se ispune na zadovoljavaju¢i nacin, i
zdravlje je neizostavno tu.

Kako ¢emo znati koje materijale i uvjete odabrali za bri-
gu oko tijela u zdravlju i bolesti? Moramo dopustiti Zivom
organizmu da umjesto nas odgovori na to pitanje. Ljudsko
tijelo je vrhovni sud pred kojim se trebaju prosudivati sva
pitanja te vrste. MoZe li tijelo upotrijebiti odredeni materi-
jal u proizvodnji tkiva ili za odrZavanje zivotnih funkcija?
Ako tijelo ne moZe neSto pretvorili u Zivo gradivo, onda je
to beskorisni materijal. 1joS gore nego beskoristan, jer ako
je neupotrebljiv ondaje otrovan, Skodljiv, uzrokuje bolest i
smrt ako ga se pusti u tijelo.

247



Zivo biée ima definirane odnose sa svime 3$to ga
okruZuje, prema ne¢emu ima afinitet, prema drugome od-
bojnost. U svrhu oCuvanja vlastitog integriteta tijelo se bra-
ni svim silama protiv tvari, utjecaja i uvjeta ako su u
suprotnosti s njegovim blagostanjem. Ta obrana, taj otpor
troSi Zivotne snage, pa svako uZivanje u otrovima, bilo da
se radi o ,gustu” kao stoje gutanje kave, Caja ili alkohola,
ili puSenju i Zvakanju duhana, bilo o takozvanim medicin-
skim razlozima, oslabljuje Zivotne snage jer se tijelo mora
naprezati u suzbijanju i izlu€ivanju otrova. Otpor moZe biti
Zestok, kao u akutnom trovanju, ili moZe biti tih ali stalan,
kao kod kroni¢nog trovanja, ali je u oba slu€aja iscrpljujuci
i Stetan. U vezi s tim treba naglasiti da Sto god je Stetno po
tijelo, Stetno je i po duh.

Zdravlje i najbolji naCin njegova oCuvanja ne mogu se
prouCavati u bolesni¢koj sobi. Uvjeti i materijali zdravlja
najbolje se upoznaju na najzdravijim primjercima. Sto god
tijelo zahtijeva i prihvaca u zdravom stanju, to je higijenski
C¢imbenik, a 5to god zdravo tijelo odbija i odbacuje, to nije
higijenski ¢imbenik. Ako tijelo u zdravom stanju ne moZe
upotrijebiti neku stvar, ta ¢e stvar biti beskorisna i u bole-
snom stanju, jer odnos tijela prema neuporabivim tvarima
ne mijenja se u bolesti.

Zar treba trovati osobu zato $to je bolesna? Ima li ika-
kav razlog viSe za trovanje bolesnog ¢ovjeka nego za tro-
vanje zdravoga? ideja popularnog pripisivanja ljekovitih
svojstava drogama potpuno je pogreSna, pa ¢ak je i profe-
sionalno misljenje o njihovim protuolrovnim osobinama s
obzirom na bolesti laZzno i bez zadovoljavajuéih znanstve-
nih dokaza. Psihologija ne pruza saznanja o ikakvoj modi
Zivog organizma da pretvara farmaceutske proizvode u tki-
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va ili energiju, ili da pomocu tih tvari ukloni uzroke bolesti.
Upravo obratno, psiholog predobro zna da su farmaceutski
proizvodi sredstva za iscrpljenje organizma na potpuno ne-
potreban i rasipan nacin. Osim opskrbe odgovarajuéim ele-
mentima i stvaranja pogodnih uvjeta za njihovu uporabu,
svako uplitanje u Zivotne procese, bilo u zdravlju bilo u bo-
lesti, uvijek i u svim okolnostima je ozbiljna pogreska.

Glavni materijali i uvjeti za Zivotne procese su zrak,
voda, hrana, sunce, toplina, vjezbe ili aktivnosti, odmor i
san, Cisto¢a i zdravi mentalni i moralni utjecaji. Ako su
ispravno primijenjene, zbir tih stvari je zdravlje. Kada je
bilo koja od njih zlorabljena, ili nije upotrijebljena, ili ko-
riStena neprirodno ili nesavjesno, dolazi do bolesti. Higije-
na odrZavanja, to jest higijenska skrb o onima koji su
dobro u svrhu odrzanja zdravlja, sastoji se od ispravne
primjene ovih faktora-elemenata normalnog Zivota i stal-
nog izbjegavanja abnormalnih elemenata ili navika koje
smo nerazborito, mozda i neznajuéi. upleli u svoj nacin
Zivota.

Kad svojim Zivljenjem prekr§imo, svjesno ili nesvje-
sno, neke organske zakone po kojima se jedino moze
uzdrzati zdravlje, moramo neizbjezno trpjeti posljedice
svojih prekr3aja. Djelovanje Higijene se sastoji u poStivan-
ju Zivotnih zakona a ne u traZenju nacina kako ih izigrati,
niti u nastojanju iznaSas¢a sredstava za brisanje ucinaka
prekr3aja dok krSenje i dalje traje. Mi ne priznajemo nije-
dan medicinski postupak kao valjan ili u€inkovit. Temelj
oCuvanja zdravlja je stroga posluSnost zakonima Zivota u
svim njihovim pojedinostima. Samo poslu$no$¢u Zivotnim
zakonima moci ¢emo pretvoriti u pjesmu radosnicu sav taj
krik bola i jauk oCajanja $to se uzdize sa zemlje.
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U najstrozem smislu rije¢i, nitko ne moZe niSta protiv
prirodnih zakona. Profesor koji kaze da Covjek §to iskoraci
s visoke zgrade ne krsi zakona sile teZe i to obrazloZi, do-
bro potvrduje gornju istinu. Isti zakoni proizvode razlicite
u€inke u razliitim uvjetima. Isti zakon sile teZe koji u
odredenim okolnostima dize balon u zrak, donosi ga natrag
k zemlji pod drugim spletom okolnosti. Isti zakon teZe koji
drzi brod na vodi podjednim uvjetima, potapa ga pod dru-
gim uvjetima. Isti zakon kemijske srodnosti koji Cuva Sip-
ku dinamita ujednim uvjetima, €ini da eksplodira u drugim
uvjetima. Tako i isti zakoni Zivota koji nam daju zdravlje u
jednim uvjetima, daju nam bolest u drugim uvjetima. U
svim tim sluCajevima zakon se ne mijenja, mijenjaju se
samo uvjeti pod kojima zakon djeluje. Ako, dakle, znamo
uvjete Sto donose zdravlje i uvjete Sto stvaraju bolest,
mozemo stvoriti jedne ili druge isto kao §to kemicar pravi
Sipku dinamita ili je rasprskava. Ako poznajemo zakon i
uvjete pod kojima djeluje, onda ovisi 0 nama kakvi ée biti
ucinci. Prema tomu kad govorimo o kr8enju Zivotnih zako-
na, toje samo zgodan izraz kojim se kaze da je tijelo dove-
deno u pogresne Zivotne uvjete.

Mi nemamo druge kontrole nad Zivotnim zakonima
osim svoje sposobnosti da odredimo ucinke njihova djelo-
vanja stvarajuci razlicite okolnosti za proizvodnju raz-
licitih ucinaka njihova djelovanja. Mozemo kontrolirati i
kontroliramo uvjete pod kojima zakoni djeluju. U na3oj je
modéi stvoriti uvjete zdravlja i izbje¢i uvjete bolesti.
Takoderje u naSoj moci stvoriti uvjete bolesti i nijekati uv-
jete zdravlja. To ne znaCi daje naSa mo¢ apsolutna, niti da
znamo sve uvjete zdravlja i bolesti. Niti tvrdimo da pojedi-
nac nije podvrgnut druStvenim i okoliSnim uvjetima koje
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ne moze lako kontrolirati. Sre¢om, wuvjeti druStva i
okruzenja se mogu izbjeéi, a neki od njih ¢e se moéi drus-
tveno kontrolirati, tako da ¢e u buducnosti, kad se
Covjelanstvo bolje prosvijetli, ta zla biti postupno iskori-
jenjena.

Kad budemo upoznali i razumjeli zakon, kad ga bude-
mo znali sluSati i provoditi u svim pojedinostima, kad bu-
demo znali sve uvjete pod kojima djeluje i proizvodi svoje
raznovrsne ucinke, onda ¢e nam taj zakon postati izvor ra-
dosti i blagoslova a ne strogi, neumoljivi i nikad zadovoljni
gospodar. PosluSnost zakonu postat ¢e dragi i radosni pri-
vilegij i obdariti nas puninom Zivota i savrSenim zdrav-
ljem. Pro8li uzici bit ée nadmaSeni u dan kad poznavanje
zakona Zivota i uvjeta njegova djelovanja bude sveopce. To
¢e donijeti radosti do tada nepoznate i nekuSane, radosti
pred kojima ¢e lazni uzici neposlusSnosti i raspustenosli iz-
blijedjeti do niStavila.

Zelim naglasiti da nema nadomjestka higijenskim &im-
benicima o kojima ovise Zivot i zdravlje. Ljekarni¢ko praz-
novjerje je tako staro i tako duboko ukorijenjeno daje vrlo
teSko uvjeriti velik broj ina€e inteligentnog svijeta u po-
greSnost vjerovanja da droge mogu biti nadomjestak za
razhorito jedenje, odgovarajucu hranu, Cistu vodu, svjezi
zrak, sunce, pocinak, san, tjelovjezbu itd., jednom rijecju
za sve prirodne i normalne okolnosti za koje znamo da su
potrebne za oCuvanje zdravlja. Oni su uporni u svom pot-
puno nerazumnom uvjerenju da, ako nema zdrave hrane,
Ciste vode, Cista zraka ili sunca, da to mogu nadomjestili
farmaceutskim proizvodima. Ve¢ sam prije naglasio da ti-
jelo te tvari ne moze koristiti ni u zdravlju, ni u bolesti.
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Uporaba droga se temelji na prastaroj obmani koju bismo
trebali Sto prije odbaciti.

Povratak k zdravlju je u kombiniranoj i sistematskoj
primjeni svih higijenskih ¢imbenika u skladu s psiholos§-
kim potrebama i moguénostima. Uporaba tih ¢imbenika u
bolesti treba biti preoblikovana kako bi se uskladila s pro-
mijenjenim potrebama i mogucénostima bolesnog tijela.
Upravo tu je crta razgranicenja izmedu opce higijene ko-
jom se odrzava zdravlje i ljekovite higijene kojom se pri-
rodnim sredstvima obnavlja zdravlje. Rabimo naglaseno
pojmove modificirana i sistematska jer se higijeni¢arski
plan skrbi za bolesne sastoji u nastojanju oko zdravlja, oko
svih stvari koje se odnose na obi¢nu i redovnu izgradnju
zdravlja, prilagodujuci ih pazljivo promijenjenim okolno-
stima i potrebama bolesnog organizma, jerje higijenisticko
stanoviSte da se u zdravlju i bolesti tijela mogu rabiti samo
materijali i uvjeti s kojima tijelo ima odgovarajuci odnos.

Cijelo Covjecanstvo ¢e morati prije ili kasnije priznati
veliku istinu da i akutni i kroni¢ni patnici ozdravljaju, na-
kon §to se uzrok patnje ukloni sustavnom i vjernom primje-
nom onih istih sredstava koja su potrebna za oluvanje
zdravlja i Zivota. To nacelo bi moralo izgledati barem nor-
malno i vjerojatno ¢ak i Covjeku s ulice kad ga prvi put
Cuje. Znanstveno obrazovani ljudi bi smjesta trebali uvid-
jeti njegovu istinitost. To je naCelo Sto ¢e Covjecanstvu
sluziti kao vodi¢, kompas koji ¢e ga voditi velikim morem
zbunjenosti koje ga danas okruZuje.

Higijenisticko skrb je jedina radikalna i racionalna skrb
kojaje ikada primijenjena na bolesnike kroz cijelu povijest
svih krajeva svijeta. Mora doc¢i vrijeme kad ée svi oblici
bolesti biti tretirani na Sirokoj i nepogreSivoj osnovi higije-
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nistickih nacela, jer kad se otkriju istinska nacela, ne prim-
jenjuje ih se samo na jednu bolest ili samo jednu vrstu
bolesti ve¢ na sve moguce bolesti. Isto temeljno nacelo ée
se primjenjivati na cijeli katalog bolesti. Razumno
shvacena, prirodna higijena se temelji na psiholoSkim za-
konima, pa po sebi mora biti odgovarajuéa skrb za prak-
ticno sve bolesne pojedince i mora biti podloga kirurskih
zahvata u slucajevima gdje zatreba kirurgija.

Prvi uvjet za povrat zdravlja je uklanjanje uzroka
oSteéenja zdravlja. Apsurdno je ocCekivati da se zdravlje
popravi a da se ne ukloni uzrok koji gaje poremetio. To je
kao nastojati otrijezniti pijanca dok pije. Higijena se
usmjeruje na uzroke bolesti, iskorjenjuje bolesnikove
mane i ispravlja okolnosti koje proizvode simptome, dok
se ostala ,lijeCenja"” igraju sa simptomima i nastoje ih pri-
gusili. U tomu je temeljna razlika izmedu ta dva pristupa
bolestima.

Zrak u naSim gradovimaje pun svega i svacega $to nasa
tijela ne Zele, ne mogu upotrijebiti i protiv ¢ega ¢e se
nasmrt boriti nastojeé¢i ga se rijeSiti. NaSa vodoopskrba je
sustavno drogirana raznim kemikalijama, od kojih nijedna
ne bi smjela doéi u tijelo, naSa hrana se preraduje, rafinira,
kvari, umjetno zacinja i boja, zapraSuje, proizvodi na nez-
dravu tlu i obraduje na nacin koji civiliziranog ¢ovjeka li-
Sava odgovarajucih i potrebnih prehrambenih tvari i unosi
svakovrsne otrove u njegovo tijelo. Nasi gradovi su puni
buke i galame, naSi Zivoti puni trke i uzbudenja, nema
mira, nema tiSine, jer su i naSe no¢i pretvorene u dane zaba-
ve i jurnjave.

Redovito jedemo previSe, upuStamo se u seksualna
pretjerivanja, malo spavamo, primamo malo ili nimalo
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sunceva svjetla i prepuStamo se uzivanju u blagodatima
Zivota. Pritisnuti smo brigama, strahom, tjeskobom, nutar-
njim sukobima, dosadom, razdrazeno$¢u, zaviséu,
mrznjom, obiteljskim nesuglasicama, neda¢ama i mnogim
drugim emotivnim prenabijenostima koje utjeCu na slab-
ljenje Zivotne snage.

Mi smo nacija droga$a, ovisnika o kavi, ¢aju, ¢okoladi,
alkoholu, duhanu... Prava Niagara ,,umjetnih sokova" sli-
jeva se svakodnevno niz ameri¢ka grla. , Lijekovi" za gla-
vobolju, recepti za zaCepljenja, anacidi za kisele Zeluce i
mnogi drugi farmaceutski proizvodi troSe se dnevno u veli-
kim koli¢inama, jer njihovi korisnici ne zele nauciti kako
se Zivi ijede bez trpljenja. Oni viSe vole pretjerati pa uklan-
jali posljedice pretjerivanja nego Zivjeti razborito i uzivati
u dobru zdravlju.

Kad bismo mogli to€no procijenili Stelne posljedice lo-
Seg zraka, loSeg pica, premalo ili previSe uporabe razli¢itih
tjelesnih modéi, otrova svih vrsta, pretjeranih uzitaka itd.
znali bismo da naSa tijela cijelo vrijeme rade pod velikim
teretom zloporaba, $to neizbjezno oslabljuje i oStecuje
Zivotne funkcije. U Zivotu ima i drugih stvari osim brige
oko lonca. Zivol je vise od mane. Ljudi su bolesni zbog
zlih duhovnih i tjelesnih navika, pa ako kane ozdraviti ih
uSCuvati zdravlje, onda moraju ispraviti sve te navike.

Sva ta zla prizvode isti uCinak. Preopterecenje dovodi
do smanjenja nervne energije - isrpljenosti. Strah, briga,
nutarnji sukob i drugi emotivni potresi dovode do iscrplje-
nosti. Nadrazaji dovode do iscrpljenosti. Prezderavanjc
dovodi do iscrpljenosti. Seksualna razuzdanost dovodi do
iscrpljenosti. Manjak sna dovodi do iscrpljenosti. Iscrplje-
nost je rezultat naina Zivota - tjelesnog i mentalnog - koji

254

troSi zZivCanu energiju vise nego $to se moZze obnoviti ili re-
generirati u vremenu pocinka i odmora.

Iscrpljenost usporava sve tjelesne funkcije. Lucenje i
praznjenje je zakoceno. Hranjenje je smanjeno i eliminaci-
ja otezana zbog iscrpljenosti. Zaustavljena eliminacija do-
vodi to tvrde stolice i postupnog gomilanja tjelesnog
otpada. Nagomilani otpad uzrokuje zatrovanje - loksemi-
ju, koja je opéi uzrok svih bolesti. Toksemija je autorege-
nerativna i konstantna. PogreSan Zivot proizvodi
isrpljenost, iscrpljenost dovodi do toksemije, toksemija uz-
rokuje bolest. Bolest ¢e uzeti oblik prema individualnim
okolnostima.

Da bi moglo do¢i do ozdravljenja toksemija mora biti
uklonjena, Ziv€ana energija vraéena na normalnu razinu, a
nacin Zivota mora se ispraviti. Sve toje zapravo uklanjanje
uzroka. Ako se tako ne postupi, uzrok ¢e ostati, a ako uzrok
ostaje, pacijent ¢e i dalje biti bolestan. Simptome se moze
prikriti ili priguditi, organe se moZe ukloniti, krize mogu
dolaziti i odlaziti, ali ¢e toksemija - zatrovanost sustava
ostati i radali novim i starim simptomima. Zdravlja nece
bili.

Prethodno smo rekli da ako zelimo neSto ukloniti, mo-
ramo to uciniti onako kako to ¢ini priroda. Ne mozemo uk-
loniti toksemiju ,prociS¢ivacima krvi". Ne moZemo
procistiti krv Kklistiranjem, ispiranjem debelog crijeva,
vrué¢im kupkama, pijenjem vode ili sokova i uporabom sve
sile drugih postupaka S$to ih inace primjenjuju profesije
lije€enja. Ti postupci icrpljuju, pa nadomjestiti jedan izvor
iscrpljenosti drugim nije razumno. Higijenisti odbacuju
sve tretmane, nadomjestke i kompromise kao beskorisne,
neucinkovite i Stetne.
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Post (fizioloSki odmor) je najbolji prirodni plan elimi-
nacije. Opcenito je oporavak potrebno vise pocinka i sna
a manje hrane i aktivnosti. To pravilo sama priroda prim-
jenjuje u akutnim bolestima, a u manjoj mjeri i u kroni¢nim
bolestima. Mentalni i tjelesni pocinak su potrebni ne samo
za obnovu i oCuvanje dragocjene Zivotne energije, vec i za
pojatano djelovanje organa eliminacije. Po naelu kom-
penzacije (da bi se povecéalajedna aktivnost najednoj stra-
ni, mora se smanjiti aktivnost na drugoj strani) sva energija
uStedena smanjenjem ili zaustavljanjem jedne aktivnosti
stoji na raspolaganju za drugu povecanu aktivnost.

Ima vrijeme za jesti i vrijeme za nejesti. Vrijeme kad ti-
jelo treba i moZe iskoristili hranu i vrijeme kad ne mozZe
probaviti i asimilirati ni najjednostavniju hranu. Potrebno
je znati kad bolesni treba jesti a kad postiti. Moguce je da
post traje predugo, moguce ga je prekinuti prerano. U
prvom slu¢aju bolesnik je prikra¢en, u drugome ne uspije-
va posli¢i opravdano ocekivane rezultate. Post, kao i hra-
njenje, treba biti primjeren bolesnikovim potrebama i spo-
sobnostima.

Drugi opéi uvjet za ozdravljenje je stvaranje normalnih
okolnosti za zdravlje. Nakon $to su sve iscrpljujuée navike
ispravljene i prekinute, a po€inak i post pomogli tijelu da se
proCisti i povrati potroSenu energiju, dobro zdravlje se
moze oblikovati samo ispravnom uporabom elemenata hi-
gijenskog plana same prirode. Kao Stoje prije receno, ako
Zelimo graditi, moramo graditi kao Sto to ¢ini priroda, ne
tonicima, nadrazujué¢im sredstvima, umjetnom hranom i
umjetnim sredstvima, nego razumnom uporabom kombi-
niranih materijala i utjecaja Sto salinjavaju normalne ele-
mente Zivota, odnosno Zivljenja.
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Moramo otvoriti najbogatija vrela Zivotnosti $to ih pri-
roda posjeduje i dobro ih iskoristiti. Moramo osigurati sebi
i svojoj djeci superiorne hranjive tvari, a te mogu dodi
samo iz prirode. Po superiornu ishranu ne smijemo iéi k
apotekaru ni k tvorni¢aru ve¢ k originalnom izvoru hranji-
vog materijala. Prirodni proizvodi su potebni za superiornu
ishranu.

Moramo omoguciti sebi i svojoj djeci suncane zrake, a
ne zrake umjetnog svjetla, takozvanih suncanih lampi.
Utjecaj suncanih zraka na ¢ovjekove misli i djelovanje nije
niSta manje od njihova utjecaja na rast loze, ali kako, osim
izravog zraCenja, sunce djeluje na Covjeka na puno
sloZeniji nacin, ono je ¢ak i vaZnije za Covjeka nego za
lozu. U sloZzenom Covjekovu organizmu gori isti suncani
oganj koji odsijeva iz loze i njezina pozeljnog ploda.

Moramo osigurati sebi i svojoj djeci odgovarajucu tje-
lesnu vjezbu, obilje svjezeg zraka, Cistu vodu, dovoljno sna
i odmora. Moramo izbjegavati rasipanje Zivotne energije
prevru¢im ili prehladnim kupkama. Moramo na sve
moguce nacine nastojali sacuvati, a ne rasipati, Zivotnu
snagu. Cistoca je bitna za starosna doba.

Utjecaj dobrih obicaja na zdravlje je neSto §to dobro zna
svaki lije€nik i svaki vidar, bez obzira kojoj Skoli lijeCenja
pripadao. Svi smo mi imali prilike vidjeti koliko ve¢u $an-
su za Zivot ili ozdravljenje i od akutne i od kroni¢ne bolesti
ima onaj Cije je srce ¢vrsto usidreno u dobru i istini. To bi se
moglo zvati sun€anim svjetlom, kojim su svaki dobri Cov-
jek i dobra Zena bogato nagradeni za svoju pravednost. Svi
koji iskreno odobravaju i podrZzavaju duh dobrog Zivota,
Zet ¢e bogatu i obilnu nagradu u zdravlju i snazi, onoj snazi
Sto daje izdrzljivost i vodi do pobjede.
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Uklanjanje straha, brige, tjeskobe, zavisti, samosaZa-
ljenja, nutarnjih sukoba itd. je negativni faktor. Moramo
gajiti pozitivne kreposti i odlike ljubavi, vedrine, nade,
hrabrosti, prijateljstva, trijeznosti, ravnomjerja i dobre vo-
lje. Jelo je ukusnije kad gaje priredio netko koga volimo.
Posjet ljubljene osobe cesto obnavlja Zivot umiruc¢emu.
Gubitak ljubljene osobe tako pokosi Zivotnu snagu da
moze doéi do smrti. Ponizavaju¢i i grubi postupci s bole-
snicima, tako Cesti medu lijeCnicima i bolni¢arima, Cesto
doslovno ubijaju. Ljubav i njeZznost su bitni za oporavak.

Pa ipak kako je velik broj akutnih i kroni¢nih bolesnika
koji su, usred najnjeZnije utjehe ljubavi, prijateljstva i rod-
binstva, otisli u grob! To dokazuje da €uvstvo nije u stanju
saCuvati objekt svoje paznje koji je odvojen od niza potreb-
nih higijenskih materijala i utjecaja Sto Cine sami temelj
Zivota.

To nas dovodi do vaZznog oblika higijenistiCkog susta-
va: to nije jednostrani pristup problemima zdravlja, bolesti
i ozdravljenja, ve¢ inzistira na potpunom, sveobuhvatnom
pristupu brojnim i sloZzenim problemima Zivota i Zivljenja.
Sastoji se od mnogih meduovisnih sredstava skrbi, koja
sva zajedno saCinjavaju brigu za oCuvanje u zdravlju i skrb
za lijeCenje u bolesti. To nije sistem dijete, niti je ,lijeCenje
gladovanjem”, niti je ,lijeCenje poinkom", niti ,suncana
terapija", pogotovo ne ,mentalna terapija”. Ni jedan ele-
menat sam za sebe ne predstavlja cijeli sustav higijene.
Znanstvena je Cinjenica da cjelokupni higijenski materijali
i utjecaji u svojoj potpunoj kombinaciji i skladnom prila-
godivanju potrebama tijela sacinjavaju ozdravljuju¢a sred-
stva prirodne higijene. Pacijentove bolesti se ne lijeCe
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fragmentarno vec¢ ispravnim odnosom svih Zivotnih eleme-
nata jedinstvenog organizma.

Koliko god bila iznimno vazna, hrana koristi samo u
svojoj psiholoSkoj povezanosti sa zrakom, vodom, sun-
cem, temperaturom, vjezbom ili aktivno$¢u, odmorom i
snom i drugim elementima prirodnog higijenskog plana.
Kad se jednom tijelo higijenickim sredstvima oslobodi od
tereta otrova, njegova Ziv€ana energija se normalizira, eli-
minacija se pokrene i asimilativna mo¢ obnovi, slijedi po-
stupni povratak k zdravlju. Dok se to ne ucini, ni najbolja
dijeta neée i ne mozZe poluciti rezultat. Isto vrijedi i za sve
druge Cimbenike-elemente higijenistiCkog sistema. Jedino
razboritom uporabom kombiniranih materijala i uvjeta §to
sa€injavaju higijenisticki sustav moZze se oslabljenom or-
ganizmu vratiti snaga i zivotnost. Samo kad se prvo odstra-
ne uzroci oslabljenosti pa primijeni odmor, san,
odgovarajuca hrana, tjelovjezba, zrak, voda, sunce i zdrav
mentalni i moralni utjecaj, tada se mozemo nadati obnovi
cjelovitosti grade i u€inkovitosti funkcija u bolesniku.

Sve te higijenske elemente treba primijeniti na bolesni
organizam u skladu s njegovim potrebama i moguénostima
pod vladaju¢im uvjetima, a ne prema nekom proizvoljnom
ili laboratorijskom standardu. Koli¢inu hrane uvijek treba
mjeriti prema snazi bolesnika. Stoje tijelo slabije, to manje
su njegove probavne moci, pa kljukati bolesnika ,,jakom"
hranom pretpostavljaju¢i da mu treba puno hrane ili da ¢e
ga ,obilje jake hrane™ pridignuti, Cesta je ali pogre$na
praksa. Obicno je najbolje uskratiti hranu sve dok se pro-
bavna mo¢ ne obnovi.

Tretman poznat pod imenom analepticki koji se
najceSée primjenjuje u bolesti i tijekom oporavka, nastao je
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prije stotinjak godina pri lijeCenju suSi¢avih bolesnika i
odonda je pobio na lisu€e tuberana. ,,Analepti¢ki" tretman
»obnavlja" i ,jafa". Analepticki tretmanje imao nakanu da
obnavlja snagu. Sastoji se od ,hranjive" ishrane i ,,tonika".
Tretman suSic¢avaca i konvalescenataje jo$ uvijek u modi u
lijeCnic¢kim krugovima. Pod laznim mnijenjem da hrana
daje snagu pacijentima se ne samo preporuca dajedu puno
vise nego §to mogu probaviti, ve¢ ih se u mnogim slucaje-
vima hrani nasilu. Pritisak i prisilno hranjenje, osim Sto se
obavlja dok ne postoje psiholoSki uvjeti za dobru probavu,
uniStavaju svaku psiholoSku potrebu za dobru probavu.

Nacelo postupnosti u primjeni higijenskih faktora u
skladu s potrebama i sposobnostima bolesnika vrijedi i za
tjelovjezbu, suncanje, odmor i sve druge higijenske ¢imbe-
nike. Nijedna pretjerana stvar ne¢e pomoc¢i bolesniku, niti
¢e postic¢i zeljeni cilj ako stane na pola puta. Zdrava hrana
postaje Skodljiva ako se jede preko mjere. PreviSe vjeZzbe
icrpljuje. PreviSe suncanjajako oslabljuje.

Sada se moze vidjeti da higijena prihvaéa i nastoji prih-
vatiti prirodne istine i nastoji nauCiti kako ih pravilno pri-
mijeniti u ocuvanju i obnovi zdravlja. Tako ukljucuje
istinsku znanost i umijece skrbi za zdrave i bolesne. Ne po-
uzdaje se u nikakav sretni slu€aj koji bi proizaSao iz treti-
ranja tijela materijalima i uvjetima S§to nemaju veze sa
Zivotom. Koristi psihologiju za brigu o tijelu i zadovoljna
je dometom sredstava iz tog izvora kojima se mogu postici
najbolji rezultati.

Ucinci takvoga nacina skrbi potpuno su u skladu s pri-
rodnim rastom i psiholoSkim razvojem, pa su zato trajnog
karaktera. Njegov utjecaj se ocituje na svim psiholoSkim
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izvodi opasne simptome. Higijena je potpuno razli¢ita od
svakog drugog plana skrbi koji je ikad postojao, a ne mije-
Sa se s nijednim terapeutskim planom koji je bio ili je jo$
uvijek u modi.

Svaka osoba koja je dugo pobolijevala u dubini svoga
bica osje¢a potrebu plana lije€enja kakav je ovdje pre-
dloZen, i svaki od njih ¢e ga smatrati istrazivaem nezapo-
sjednutog terena, jer zadovoljava najhitnije i nezaobilazne
potrebe i pruZa ono najvaZznije, naZalost zanemareno, u
skrbi za bolesnike. Higijena se jasno temelji na nacelima
koja iziskuju poStovanje i podrSku i ucenih i neukih, jer je
joj temelj psiholoski zakon.
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