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“Umetnost medicine sastoji se u tome da zabavlja pacijenta dok priroda obavi leCenje”
Volter

Ova Volterova mudrost vazi i danas, iako je vecina ljudi ubedena da je danas medicina naprednija nego
ikada u istoriji. NaZalost, ogroman broj ljudi obolelih od najtezih bolesti i iskljucivo oslanjanje zvani¢ne
medicine na farmakologiju svedoci o joS uvek fundamentalnom neshvatanju prirode mnogih teskih
bolesti. Naravno treba odati priznanje grani medicine koja je enormno napredovala — traumotologiji i
hirurgiji ali lecenje svih vrsta kancera pa i nekih drugih oboljenja kao kardiovaskularnih bolesti i
dijabetesa sa nepovoljnom statistickom prognozom demonstrira nemoc¢ savremene medicine koja se
danas, ne slucajno, sve vise naziva 'medicinskom industrijom'. Ova situacija u kojoj je pristup bolestima
slican pristupu popravki masina, a cena kostanja tretmana je jedan od najvaznijih faktora, ne obedéava da
¢e se skorije desiti manjak interesovanja za alternativne pristupe le¢enju. To ne znaci da alternativna
medicina nema svojih problema, pogotovo u delu struénosti i dubine znanja mnogih koji se njome bave
bez dovoljno znanja o moguc¢im problemima tako da i ovo treba imati na umu i naglasiti da ovo nije
priru¢nik za medicinsko lecenje. Ova knjiga je vise autobiografsko svedocenje jednog medicinskog
profesionalca koji se okrenuo alternativnoj medicini, nego sveopsSti priru¢nik, ali upravo zato
demonstrira zasto je, i kada koristimo usluge zvani¢ne medicine, dobro koristiti zdravu logiku, narocito u
slu¢ajevima na koje medicina nema niti ubedljiv odgovor niti dobru statistiku. Naravno dosta toga u vezi
alternativne medicine je kontroverzno i svako ima pravo na svoje misljenje kao i autor, pogotovo kao
potencijalni pacijent ili neko ko gleda da unapred prevencijom prilagodi i optimizuje svoj Zivotni stil, pre
svega kada je u pitanju ishrana. lzneta iskustva iznose zanimljiv pristup u vezi poSc¢enja koje je uzgred i
deo nase duhovne tradicije Pravoslavlja i ovde imamo zanimljivu pouku o uticaju posta na opste zdravlje.
Naravno, na svakome je da proceni do koje mere poscenje jeste razumno a kada postaje preterano kao
u slu¢aju anoreksije na primer. Izneta iskustva mogu da pomognu svima (i onima koji koriste prihvaéene
metode zvani¢ne medicine) narocito u delu obradanja paznje na ishranu i Zivotni stil koji ukljucuje i
psiholoski aspekt vaznosti iskrenosti prema samom sebi i drugima. Kao i kod svih prakticara alternativne
medicine i ovde je karakteristiéno snazno predubedenje u ispravnost metoda koji ne moraju uvek da
objektivno budu dobri za svaku situaciju, ali to je neSto za Sta im pristalice farmakoloSke medicine tesko
mogu prebaciti jer i sami poseduju religijsku ubedenost u ispravnost svog pristupa uz ogromne probleme
nuzposledica koris¢enja niza hemijskih supstanci dugoro¢no neproverenog i potencijalno
problemati¢nog dejstva. Na kraju, glavna vrednost ove autobiografije je podsecanje da je ljudski
organizam duhovna i fizicka celina i da je Zivotni stil i ishrana ljudi daleko najvaznija u le¢enju i prevenciji
bolesti. Da li ¢e neko koristiti savete iznete ovde svakako zavisi od njega samog i naravno kada veruje
iskljucivo u klasiénu medicinu svakako njene usluge i treba da koristi $to je i tvrdnja autora ove knjige, ali
svakako moZe da obrati paznju i na jacanje sopstvene odgovornosti u ishrani i Zivotu uopste, sto je i
glavna poenta ove knjige.

Prevodilac



Predgovor — Stiv Solomon

Ovaj dar da bude jednostavan
Ovaj dar da se bude slobodan
Ovaj dar da dode

Tamo gde je potreban.

| kada se nademo

Na pravom mestu,

Bice to u dolini

ljubavi i ushi¢enja

Stara himna 'Sejkera’

Omiljena pesma Dr. Izabele Mozer

Bio sam stamen, veseo i sre¢an Covek sve dok nisam dostigao kasne tridesete godine. Onda sam poceo
da proZivljavam sve vise i viSe dana kada se nisam osecao sasvim dobro. Mislio sam da imam celi¢nu
konstituciju. lako sam uzgajao veliku bastu i hranio se uglavnom "slobodarsko-vegetarijanski'' mislio sam
da mogu nekaZnjeno sve da jedem. Voleo sam da ispijam pivo sa svojim prijateljima dok sam kusao slane
'gricke’ ili teska jela kasno uvece. | sve dok mi zdravlje nije pocelo da slabi, mogao sam joS da ustanem
sledeceg jutra posle nekoliko domacih piva, osecéajudi se dobro i joS da radim ceo dan.

Kada je moje zdravlje pocelo da slabi poSao sam u potragu za lekom. Do tog vremena jedina korist koju
sam imao od doktora bila je lec¢enje nekoliko fizi¢kih povreda. Moja jedina preventivna briga svodila se
na uzimanje multivitamina i dosta povréa tokom retkih epizoda kada sam se osecao indisponirano. | tako
nisam znao mnogo o alternativnoj medicini.

Moj prvi korak bila je naravno poseta lokalnom doktoru. Posvetio mi je svoj polu¢asovni prvi pregled i
izneo misljenje da je skoro sigurno sa mnom bilo sve u redu. Pretpostavljam da sam imao sreée da



naletim na iskrenog doktora, zato sto je dodao da, ako Zelim, moze da me uputi na brojne testove ali da
oni, najverovatnije, takode nece otkriti nista. Dodao je da je naverovatnije u pitanju to Sto sam se
priblizavao 40-0j godini; sa pocetkom sredovecnosti prirodno je da ¢u imati viSe neprijatnosti i bolova.
'Uzimaj poneki aspirin i navikni se na to', bio je njegov savet. 'Bi¢e samo gore'.

Nezadovoljan njegovom sumornom prognozom konsultovao sam jednog energi¢nog starog coveka koga
sam znao po imenu Pol, vlasnika farme koji je bio ¢uven po svojoj organskoj basti i svom dobrom
zdravlju. Pol me je uputio na svog doktora, lzabelu Mozer, koja je u to vreme vodila "Zdravstvenu skolu
'Veliki hrastovi'", stacionar i banjski boravak pacijenata blizu Kresvela u Oregonu.

Dr Mozer je imala veoma razli¢ite metode analize u poredenju sa drugim medicinskim radnicima, bila
veoma prijazna i odavala utisak poverljive osobe. Pregledala me je, uradila neku magic¢nu stvar koju je
nazvala testiranjem misic¢a i zakljucila da joS uvek imam veoma snainu konstituciju. Rekla je da ako
uklonim iz ishrane odredenu "loSu'" hranu, odredenu zdravu hranu na koju sam na nesredu alergican,
ako znatno smanjim konzumaciju alkohola i uzimam neke dodatke ishrani, onda ¢e se simptomi smiriti.
Sa malo istrajne samodiscipline u toku nekoliko meseci, mozda Sest, moc¢i ¢u da se ponovo oseam
stvarno dobro i to ée trajati joS mnogo godina. Ovo je bila dobra vest, iako mi je potreba da preuzmem
liénu odgovornost da bih resio moje zdravstvene probleme delovala pomalo otreznjujuée.

Mogao sam, medutim, isto tako da vidim da mi Dr. Mozer nije rekla sve. | tako sam izvrSio polagan
pritisak da mi kaze sve. Pomalo rezervisano, nerado, kao da je bila naviknuta na odbacivanje takvih
sugestija, lzabela me je upitala da li sam ikada ¢uo za poséenje? 'Da’, rekao sam. "Jednom kada sam
imao oko dvadeset godina bio sam na farmi u Misuriju, tokom teZeg napada gripa, u stvari sam postio,
uglavnom zato Sto sam bio previSe bolestan da uzimam bilo Sta osim vode skoro nedelju dana.'

""Zasto pitate?" odgovorio sam. "Kada biste postili, poceli bi da se osecate stvarno dobro ¢im zavrsite sa
postom." rekla je.

"Postiti? Koliko dugo?"

"Neko posti po mesec dana ili ¢ak i duze," rekla je. Onda je zapazila moju snuzdenost i dodala, ""Cak i par
nedelja ¢e napraviti ogromnu razliku."

| tako se podesilo da sam bio u pauzi izmedu faza u pocinjanju novog posla sa prodajom preko poste i
imao sam nekoliko slobodnih nedelja. Takode sam bio u stanju da se suo¢im sa idejom da ne jedem
nekoliko nedelja. "U redu!" - rekao sam donekle impulsivno. "Mogu da postim par nedelja. Ako po¢nem
odmah, moZda i tri u zavisnosti od mojih obaveza."

Ubrzo sam dobio nekoliko knjizica o poséenju da procitam kod kuce i mentalno sam se pripremao za
nekoliko nedelja dobranog uskradivanja, jedino na vodi i ¢ajevima bez zasladiva¢a. A onda je doslo
'‘Cupavo’ pitanje.

"Da li ste ikada ¢uli za klistiranje?" upitala je umiljato.

"Da. Cudna praksa, malo uvrnuta?"



"Ne, uopste," odgovorila je. Klistiranje je sustinski vazno u toku poséenja ili ¢éete imati periode kada cete
se osecati loSe. Jedino klistiranje ¢ini post na vodi komformnim i sigurnim."

Onda je usledilo objasnjavanje o cis¢enju creva (i joS jedna mala knjiZica za kucno ¢itanje) i uskoro sam
se sloZio da dodem u njenu ordinaciju na tretman svaka dva, tri dana tokom poscenja, prvi tretman bio
je zakazan veé popodne. PosStededu vas daljih opisa mog prvog iskustva, ubrzo éete Citati o tome. Na
kraju sam izdrZao jednolicnost poséenja na vodi 17 dana. Imao sa ukupno 7 tretmana tokom tog
vremena. Na kraju sam se odli¢no osecao, bio sam mnogo vitkiji sa ogromnom obnovljenom energijom.
Kada sam nastavio da jedem kao i obi¢no ispalo je da sam nesto lakSe kontrolisao moje navike u ishrani
kao i apetit.

Tako je pocela moja praksa godiSnjeg posta na vodi radi odrzavanja zdravlja. Jednom godi$nje, u bilo
kojoj pogodnoj sezoni, odvajao sam nekoliko nedelja da oporavim svoje telo. Dok bih postio vozio bih se
polako u "Skolu velikih hrastova" svaki drugi dan na tretman. Na kraju mog tre¢eg godiénjeg poscenja
1981-¢, Izabela i ja smo postali veliki prijatelji. Skoro u isto vreme desilo se da se raspao njen brak sa
njenim prvim muzem, Daglasom Mozerom. Nekoliko meseci kasnije, lIzabela i ja smo stupili u vezu. Na
kraju smo se i vencali.

Moje redovno poséenje se produzilo 1984-e godine do kog vremena sam povratio fundamentalni
organski vigor i istrenirao svoje navike u ishrani. Oko 1983-e Izabela i ja smo poceli da koristimo "Lajf
ekstenzn" ("produZetak Zivota") terapiju megavitaminima protiv starenja. Osecajuc¢i se mnogo bolje
poceo sam da nalazim neverovatno dosadne nedelje profilaktickog posta suvise teskim za motivaciju i
prestao sam sa tim. Od toga vremena postim samo kada sam akutno bolestan. U principu manje od
nedelju dana posta na vodi dovoljno je za ne tako optimalno zdravstveno stanje koje sam imao od tada.
U vreme ovog pisanja imam samo 54 godine i nadam se da ¢e proci joS mnogo godina pre nego $to
budem trebao da postim duge vremenske periode sa ozbiljnim zdravstvenim problemima koji
ugrozavaju Zivot.

Ja sam tip osobe koji Spanci nazivaju 'autodidactico’, $to znaci da imam preferenciju da uc¢im sam. Veé
sam savladao finu umetnost samozaposljavanja i opSte prakse malih poslovnih preduzeéa na ovaj nacin,
kao i teoriju radija i elektroniku, tipografiju i graficki dizajn, bastovanstvo, hortikulturu i agronomiju.
Kada je lzabela pocela da Zivi sa mnom, donela je veci deo obimne biblioteke Skole zdravlja "Velikog
hrasta", ukljucujuéi veoma retke kopije radova doktora alternativne medicine. Naravno, intenzivno sam
ucio iz ovih knjiga. Izabela je takode nastavila sa svojom medicinskom praksom u nasoj kuéi. U pocetku
je to bilo samo nekolicina lokalnih klijenata koji su nastavili da se konsultuju sa njom na ambulantnoj
osnovi, medutim posle nekoliko godina, zahtevi za rezidencijalnom negom od ljudi koji su bili ozbiljno
bolesni i ponekad Zivotno ugroZeni su nezaustavljivo rasli i na kraju sam delio kuc¢u sa paradom dosta
bolesnih ljudi. Istina, nisam bio njihov lekar, ali zbog toga Sto su njeni pacijenti postali privremeni ¢lanovi
nase porodice, pomagao sam im i ohrabrivao ih u njihovom procesu poscéenja. Imam prirodan dar za
ucitelja (i pisca kako-to-uraditi dela), tako da sam se prihvatio objasnjavanja mnogih aspekata
alternativne medicine Izabelinim klijentima, dok sam imao prilike da posmatram proces lecenja na delu.
Tako sam postao lekarski pomocnik i poceo praksu alternativne medicine iz druge ruke.



1994-e godine, kada je napunila 45 godina, lzabela je pocela da razmislja o prenoSenju svog
akumulisanog znanja pisanjem knjige. Nije imala iskustva u pisanju za trZiSte, jedino Sto je dotad napisala
bila je njena doktorska teza. Ja sam sa druge strane, objavio sedam knjiga o uzgajanju povréa. Uz to sam
shvatio sustinu njene mudrosti toliko dobro koliko je to u mo¢i nekog ko nije iz struke. | tako smo uzeli
letnji odmor, iznajmili kuc¢u u ruralnom kraju Kostarike gde sam pomogao lzabeli da prenese svoje misli
pomocu jeftinog procesora za pisanje. Kada smo se vratili u Ameriku uklju¢io sam svoj mekintos i
oblikovao rukopis u obrise knjige koju je davala svojim klijentima da bi dobila od njih misljenje o njoj.

Medutim, pre nego Sto smo mogli zavrsiti knjigu, Izabela je postala veoma bolesna i posle duge bolne
borbe sa stomacnim kancerom preminula. Posto sam se povratio iz dubina sopstvene Zalosti i gubitka
reSio sam da zavrSim njenu knjigu. Na srecu, rukopisu nije trebalo nista vise nego samo doterivanje. Ovo
iznosim Citaocima jer ¢esto vedina knjiga koju su napisali iznajmljeni pisci Cesto zavrsavaju sa malo veze
sa autorom ideja. U ovom slucaju nije tako. Za razliku od njih ja sam imao dugacak period ljubavi i ucenja
sa autorom. U svakom koraku nase saradnje na ovoj knjizi uloZio sam sve napore da prenesem lzabeline
poglede na nacin na koji bi ona govorila a ne ja. Mnogo godina dr. lzabela Mozer je bila moj najdrazi
prijatelj. Radio sam na ovoj knjizi da bih joj pomogao da prenese svoja saznanja.

Dosta ljudi smatra da smrt prakticara alternativne medicine kompletno negira njegovo umece lecenja. Ja
ne mislim tako. Mucenje se sa sopstvenim nestabilnim zdravljem je bio glavni motiv za Izabelino
interesovanje za lecenje drugih. Ona ¢e vam sama vise o tome saopstiti u knjizi. Izabela se borila protiv
kancera joS od prve pojave kada je imala samo 26 godina. Ja smatram vise od 30 godina u kojima je
prkosila smrti kao veliki uspeh pre nego Sto smatram njen poraz na kraju neuspehom. lzabela Mozer je
rodena 1940-e godine i umrla 1996-e. Mislim da je najvece postignuce njenih 56 godina to Sto je stopila
virtuelno njoj sve dostupno znanje o zdravlju i le€enju u funkcionalan i jednostavan model koji joj je
dozvolio da ima zadivljujuc¢i uspeh. Njen "sistem'" je jednostavan u toj meri da ¢ak i opSte dobro
obrazovani laik kao ja moZe da ga shvati. Takode da ga i koristi bez konsultovanja doktora kada se pojave
simptomi.

Na kraju, treba da napomenem da sam posle visSe godina otkako je ova knjiga napisana, otkrio neke
primetne lapsuse anatomske i fizioloske prirode. Vecina se desila posto je Izabela pisala knjigu napamet,
bez referentnog materijala i anatomskog teksta pri ruci. Nisam ispravio ove omaske jer nisam ni
kvalifikovan da ih sve nadem. Tako kada Citalac naide na odlomak kao 'pankreas luc¢i enzime u stomak' (u
stvari treba da stoji u duodenum) nadam se da ¢e razumeti i nece zameriti celini knjige.
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Poglavlje 1
Kako sam pocela sa prirodnim leCenjem
Iz re€nika alternativne prirodne medicine

Doktori. U pitanjima bolesti i leCenja, ljudi imaju tretman robova. Doktor je diktator koji 'zna sve' a
pacijenti su glupi, tupi, stado pogodno nizasta drugo veé da se drZi na okupu, sputa i ucutka kada je
neophodno da im se medicinska dijagnoza naturi ili uvu¢e pod kozu. U mom iskustvu profesionalni
dignitet je ¢eSc¢e bio naduvenost, opora predrasuda i pozlaceno neznanje. Prosecan lekar je zastraSivac
pre nego bilo Sta drugo. Krece se unaokolo kao ri¢udéi lav, trazeci koga moze da preplasi do smrti.

Dr. John. H. Tilden, Impaired Health: Its Cause and Cure, Vol. 1, 1921.

Danas se nalazimo ne samo u atomskom dobu veé takode i u 'dobu antibiotika'. Na nesre¢u ovo je
takode i 'mracno doba' medicine - doba u kome mnogi od mojih kolega kada se suoce sa pacijentom
konsultuju knjigu debljine telefonskog imenika Menhetna (Njujork). Ova knjiga sadrZi imena hiljada i
hiljada lekova koriséenih da olaksaju remetilacke simptome niza bolesnih stanja tela. Doktor onda
odlucuje koju ruzi¢astu ili ljubicastu ili modro plavu pilulu da prepiSe pacijentu. Ovo nije, po mom
misljenju, praktikovanje medicine. IsuviSe mnogo od ovih novih "€udotvornih" lekova biva uvodeno sa
fanfarama da bi onda otkrili svoj smrtonosni karakter i bilo zamenjeno sa novim i ja¢im lekovima.

Dr. Henry Bieler: Food is Your Best Medicine; 1965.

Imam dva razloga za pisanje ove knjige. Prvi da pomognem u obrazovanju Sire javnosti u pogledu vrlina
alternativne medicine. Drugi, da ohrabrim slede¢u generaciju onih koji se bave prirodnim le¢enjem.
Posebno izdvajam ovaj drugi, jer nije lako postati prakticar alternativhe medicine; ne postoji takva Skola
ili koledz ili telo za licenciranje.

Vecina doktora AMA (Americkog medicinskog udruZenja) imaju predvidljive puteve u svojoj karijeri,
penjuéi se preko prakse 'Segrtovanja' u postojeéim institucijama do visoke zarade i socijalnog statusa.
Prakticari prirodne medicine ne dobijaju podjednako visok status, retko postajemo bogati i ¢esto dodu u
ovu profesiju u kasnijem Zivotnom dobu sledeci zamrseni put svog sopstvenog unutrasnjeg svetla. Zato
mislim da vredi potroSiti par stranica da objasnim kako sam pocela da se bavim ovom riskantnom
profesijom i zasto sam prihvatila i rizike sudskog progona i gradanske odgovornosti bez moguénosti
osiguranja.

Ponekad mi se ¢ini da sam pocela Zivotnu stazu sa snaznom predispozicijom da le¢im druge. | u ranom
detinjstvu sam bila deo porodice kakvoj bi trebala moja pomo¢. Kako sam uvek izbegavala lake pobede,
pruzanje te pomodi je ucinilo jos teZzim to Sto sam bila najmlade dete sa dva starija brata.

Par velike sposobne braée je mogao da me vodi i zastiti. Moj Zivot, medutim, nije ispao tako. Mladi od
moje brace, tri godine stariji od mene je roden sa mnogo zdravstvenih problema. Bio je slab, mali, uvek
bolestan i trebala mu je zastita od druge dece koja su uglavnom gruba i okrutna. Moj otac je napustio



nasu porodicu nedugo posto sam ja rodena; ostalo je na mojoj majci da radi da bi nas izdrZavala. Pre
nego Sto sam odrasla i moj stariji brat napustio je ku¢u da gradi karijeru u kanadskim oruzanim snagama.

lako sam bila najmlada, bila sam daleko najboljeg zdravlja. Kao posledica toga, morala sam manje vise da
se sama podiZzem dok se moja samohrana majka borila da zaradi za Zivot u ruralnoj zapadnoj Kanadi. Ove
okolnosti su verovatno ucvrstile moju konstitucionu sklonost nezavisnom razmisljanju i akciji. Rano sam
pocela da stitim mog "malog" brata, vodeci racuna da ga lokalne siledzije ne napadaju. Naucila sam da
se borim sa velikim decacima i pobedujem.Takode sam mu pomogla da stekne jednostavne vestine, one
koje vecina dece stekne lako, kao Sto su plivanje, voZnja bicikla, penjanje na drvo i sli¢ne.

lako jo$ nisam bila adolescent, morala sam da funkcioniSem kao odgovoran odrastao ¢lan naseg
domacinstva. Zbog stresa od ljutnje svojom situacijom i teSko¢a posla seoskog ucitelja (uglavhom u
udaljenim Skolama sa jednom prostorijom), zdravlje moje majke se brzo pogorsavalo. Kako je postojano
gubila energiju i bivala manje sposobna da vodi ra¢una o domadinstvu, preuzimala sam sve vise Cis¢enja,
kuvanja i naucila sam kako da se nosim sa njom - osobom koja se uZasno loSe oseca ali mora da radi da
bi prezivela.

Tokom skolskih ¢asova moja majka je bila u stanju da ima pozitivan stav i bila je zbilja nadaren ucitelj.
Imala je medutim li¢ni kapric. Tvrdoglavo je davala prednost pomaganju najsposobnijih daka da postanu
jos bolji, dok je imala malo Zelje da pomogne onima sa marginalnim mentalitetom. Ova sklonost donela
joj je nevolje sa lokalnim upravnim odborima Skola; izgledalo je neizbezno da direktor Skolskog okruga
ima ne tako pametno i nevaspitano dete za koje je moja majka odbijala da se stara. Nekoliko puta smo
morali da se selimo usred Skolske godine kada je dobila otkaz zbog '"nepotcinjavanja". Ovo bi se
neizbezno desavalo usred zime na smrznutim kanadskim prerijama.

Tokom nodi, iscrpljena dnevnim naporom, is¢ezavao je optimizam moje majke koja je onda dozvoljavala
da joj um odluta u negativne misli, Zale¢i se bez kraja na mog neodgovornog oca i govoreci koliko ga je
prezirala zbog toga Sto ju je tako loSe tretirao. Ove emocije i njihovo neodgovorno izrazavanje, su bili
veoma teski za mene kao dete, ali to me je naucilo da skrenem necije negativne misli i da izbegnem da i
sama budem uvucena u njih, $to su vestine koje sam kasnije morala stalno da primenjujem kada sam
lec¢ila mentalno i fizicki bolesne pacijente u stacionaru.

Moji sopstveni zdravstveni problemi imali su svoju genezu joS davno pre moga rodenja. Nasa ishrana bila
je grozna, sa veoma malo sveZzeg voca ili povréa. Obicno smo uzimali mleko u prahu iz konzervi, iako smo
u retkim prilikama imali i sveZze mleko i jaja od domacih kokoski sa obliznjih komsijskih farmi. Veéina
moje hrane bila je veoma zasoljena ili zasecerena i uzimali smo dosta masti it to iz svinjskog sala. Moja
majka imala je malo novca ali nije imala pojma da su neki od najhranjljivijih sastojaka u ishrani takode i
najjeftiniji.

Nije nikakvo iznenadenje za mene da je, uzimajuci u obzir svoju ishranu siromasnu nutrijentima i bogatu
masnoc¢ama kao i stresan Zivot, moja majka na kraju dobila teske probleme sa Zuci. Pogorsavanje njene
bolesti dovelo je kona¢no do operativnog uklanjanja Zucne kese. Deterioracija Zu¢ne kese ostetila je
takode i njenu jetru, Sto je njenog hirurga navelo da zahteva i uklanjanje pola njene jetre. Posle ove



operacije prestala je da radi i viSe nije povratila svoje zdravlje. Na srecu, do tog vremena, sva njena deca
su postala samostalna.

Imala sam jo$ mnogo toga da preturim preko glave. Moj najstariji brat doZiveo je nervni slom dok je
radio na radarima za ranu upozorenje (bio je stacioniran u arktickom krugu da posmatra radarske ekrane
zbog mogudéeg napada iz Rusije). Verujem da je njegov kolaps u stvari poceo sa nasom (loSom) ishranom
u detinjstvu. Dok je bio na Arktiku jeo je samo konzervisanu hranu. Takode je radio dugacke smene u
ekstremno prenatrpanim prostorijama bez odsustva mesecima u nizu, nikada ne izlazeéi napolje zbog
hladnoce ili izlaganja dobrobitima dnevnog svetla. Dok je jos bio u akutnoj fazi svoje bolesti (ja sam jos
bila tinejdZer).Otisla sam u bolnicu gde je bio moj brat i nagovorila dezurnog lekara da ga otpusti u moje
starateljstvo. Doktor se takode saglasio da se uzdrZi od primene terapije elektroSokovima, uobi¢ajenom
tretmanu za mentalna oboljenja u kanadskim bolnicama toga doba. Nekako sam znala da je terapija koju
su koristili bila pogresna.

Dovela sam svoga brata kuci joS uvek pod jakim dozama torazina. Nuzefekti ovog leka su bili tako teski
da je jedva mogao da zivi: zamagljen vid, stisnute vilice, ruke koje se tresu, nemirne noge koje nije
mogao da drzi mirnim. Ovo su uobicajeni problemi sa starijom generacijom psihotropnih lekova, koje su
donekle smirivali dodatni lekovi kao kogentin (koji je takode uzimao).

Moj brat je postepeno smanjivao trankvilizatore sve dok nije bio u stanju da razmislja i radi par stvari. Na
svoju ruku je poceo da uzima dosta B vitamina i da jede neljustene Zitarice. Ne znam ta¢no zasto je ovo
radio, medutim verujem da je koristio svoju intuiciju. (Licno u to vreme nisam znala dovoljno da bih
sugerisala prirodni nacin lec¢enja.) U svakom slucaju posle tri meseca na vitaminima i poboljSanom
ishranom nisu mu trebali nikakvi lekovi i bio je ushi¢en da bude slobodan od nuzefekata. Ostao je
unekoliko emocionalno osetljiv jo§ nekoliko meseci ali se uskoro vratio na posao i od tada viSe nije imao
mentalnih problema. Ovo je bio pocetak mog interesovanja za mentalne bolesti i moje prvo izlaganje
ogranicenjima 'moderne’' psihijatrije.

Uvek sam samodisciplinu pretpostavljala upravljanju od strane drugih. | tako sam iskoristila prednost
toga Sto sam imala majku kao uciteljicu i ucila kod ku¢e umesto da se dosadujem u razredu. U Kanadi u
to vreme niste morali da idete u srednju Skolu da biste upisali univerzitet, mogli ste da poloZite drzavni
upisni ispit. U doba od 16 godina, bez dana u srednjoj $koli, primljena sam na univerzitet sa ocenom od
97%. U tom trenutku u mom Zivotu sam htela da upiSem medicinu i postanem doktor, ali nisam imala
finansijska sredstva da se uputim na tako dugacke i skupe studije, tako da sam se odlucila za
Cetvorogodisnji fakultet za medicinske sestre na Univerzitetu Alberte sa svim pla¢enim troSkovima u
zamenu za rad u univerzitetskoj bolnici.

U pocetku mog sSkolovanja bila sam veoma radoznala o svemu u bolnici: rodenju, smrti, operacijama,
bolestima. Vecina porodaja mi je izgledala radosno, bar kada je sve zavrSavalo dobro. Vecina ljudi je
umirala veoma usamljeno u bolnici, smrtno zastraseni ako su bili svesni i svi su izgledali potpuno
nespremni za smrt i emotivno i duhovno. Niko od osoblja u bolnici nije hteo da bude sa umiru¢ima osim
mene; vecina nije bila sposobna da se suoci sa smrcu nista vise nego oni koji su umirali. Zato sam svesno
izabrala da prisustvujem umiranju. Doktori i sestre su smatrali izuzetno neprijatnim da imaju posla sa
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pripremom preminulih za mrtvacnicu; tako da sam takode preuzimala i tu brigu. Nisu mi smetali umrli,
naravno ni njima nije smetalo moje prisustvo.

Najteze sam prihvatala hirurske intervencije. Bilo je slu¢ajeva kada je bilo jasno da je hirurska
intervencija spasavala Zivot, posebno kada su u pitanju bile traumatske povrede, ali bilo je i mnogo
drugih slucajeva gde su, iako je operacija bila stvar izbora, rezultati bili katastrofalni.

Kada god mislim o hirurskim intervencijama, uvek se setim coveka koji je imao kancer larinksa. U to
vreme Univerzitet Alberte imao je najvisSe postovane hirurge i specijaliste za kancer u celoj Kanadi. U
tretmanu kancera bez razlike su primenjivali hirursku intervenciju uz radijaciju i hemoterapiju da
eliminiSu sve tragove kancerogenog tkiva u telu, ali su ¢ini se zaboravljali da je u istom telu napadnutom
kancerom bilo i ljudsko bi¢e. Ovaj posebno nesrecan covek dosao je u nasu bolnicu kao kompletno
ljudsko biée iako bolestan od kancera. Mogao je joS uvek da govori, jede, guta i izgledao je normalno.
Medutim posle operacije nije imao larinks niti ezofagus niti jezik niti donju vilicu.

Glavni hirurg, koji je usput bio smatran za virtuelnog boga medu bogovima, izasao je iz operacione sale
smejuéi se od uveta do uveta, ponosno obznanjujuéi da je 'eliminisao celokupni kancer'. Kada sam,
medutim, videla rezultat, izgledalo je kao da je uradio posao kasapina. Zrtva nije mogla ni da govori ni da
jede, sem kroz cevéicu i izgledala je groteskno. Sto je najgore izgubio je potpuno volju da Zivi. Mislila sam
da je bilo mnogo bolje da je zadrZao svoje telo koliko god je mogao i da je umro kao cela osoba,
sposobna da govori, jede ako hoce, bude sa prijateljima i porodicom a da ne izazive izraze uzasavanja.

Bila sam sigurna da mora da postoje bolji nacini da se bori protiv degenerativnih stanja kao $to je kancer,
ali tada nisam imala ideju koji su to nacini ili kako da ih pronadem. U univerzitetskoj biblioteci nije bilo
literature o medicinskim alternativama i niko na medicini nije ¢ak ni ukazao na takvu moguénost sem
kada su se doktori podsmevali na racun kiropraktora. Buduci da niko oko mene nije video situaciju kao
ja, pocela sam da mislim da sam moZda odabrala pogresnu profesiju.

Takode mi je smetalo da pacijenti nisu bili postovani, nisu bili ljudi; smatrani su "slu¢ajevima" ili
"stanjima". Cesto sam dobijala ukore zbog 'gubljenja vremena' u razgovoru sa pacijentima sa kojim sam
pokusavala da se upoznam. Jedino mesto u bolnici gde je ljudski kontakt bio prihvatljiv bila je psihijatrija.
Tako sam se radovala smenama u kojima sam radila na psihijatriji i odlucila da specijalizujem psihijatriju
ili psihologiju.

Na zavrsetku mog Skolovanja za medicinsku sestru bilo je jasno da bolnica nije za mene. Posebno nisam
volela njen kruti hijerarhijski sistem, gde su se svi klanjali doktorima. Ve¢ prve nedelje Skolovanja su nas
ucili da kada ulazimo u lift poStujemo hijerarhiju pustajuéi prvo doktore, pa staZiste pa glavnu sestru,
sledili su u opadajuéem poretku- diplomirane medicinske sestre, medicinske sestre sa tre¢e godine,
druge godine, prve godine, pomoc¢nici medicinskih sestara, redari, ¢inovnici i na kraju Cistaci. Ma 3$ta je
doktor rekao sestra je morala da to uradi odmah bez pitanja - ukratko vrlo militaristicka vrsta
organizacije.

Skolovanje za medicinsku sestru i nije bilo tako lo$e. Naucila sam da se brinem za sve vrste ljudi sa
svakakvim varijetetima bolesti. Demonstrirala sam samoj sebi da jednostavna briga moZe podrzavati telo
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koje se bori kroz svoj prirodni proces. Doktori-'bogovi' medutim imali su sklonost da uniZavaju sestre.
Nije ni ¢udno. Toliko mnogo posla medicinskih sestara sastoji se u neprijatnim poslovima kao Sto je
kupanje u krevetu, ispiranje debelog creva i pomaganje oko drugih telesnih funkcija.

Takode sam ucila o vrhunskim nauc¢nim dostignué¢ima za svako zamislivo medicinsko stanje, njegove
simptome i terapije. Na univerzitetu su medicinske sestre morale da pohadaju neke iste pripremne
kurseve za medicinu kao i doktori - ukljucujué¢i anatomiju, fiziologiju, biohemiju i farmakologiju.
Sledstveno tome smatram da je esencijalno za svakog ko se bavi holistickim na¢inom lecenja da prvo
stekne osnove u bazi¢nim naukama telesnog fizioloSkog sistema. Takode postoji mnogo vrednih
podataka u standardnim medicinskim tekstovima o varenju, asimilaciji i eliminaciji. Da bi se stvarno
razumela bolest, prakticar alternativne medicine mora biti potpuno svestan pravilnog funkcionisanja
kardiovaskularnog, pulmonarnog sistema, autonomnog i voljnog nervnog sistema, endokrinog sistema
plus mehanike i detaljne nomenklature skeleta, misi¢a, tetiva i ligamenata. Takode je od pomoci
poznavati konvencionalne medicinske nacine tretmana razli¢itih poremedaja, zato sto oni deluju dobro
na neke pacijente i ne treba ih u potpunosti invalidirati samo na bazi filozofskog ili religioznog ubedenja.
Mnogi, iako dobronamerni prakticari holisticke medicine, nemajudi €estitu osnovu u nau¢nom pogledu,
ponekad izraZavaju svoje razumevanje ljudskog tela u nenauénim metafizickim terminima koji mogu
izgledati apsurdno onima koji imaju nau¢na znanja. Ovde ne negiram da postoji duhovni aspekt zdravlja i
bolesti; verujem da postoji tok energije u i oko tela koji mozZe uticati na fizioloske funkcije. Ono sto
sugeriSem je da govoriti o bolestima bez naucnih cinjenica ima paralelu sa nekim ko se naziva
apstraktnim slikarom samo zato Sto nema sposobnosti da naslika i jednostavnu tacénu reprezentaciju
ljudske figure.

lako mi je bolnicki Zivot ve¢ postao odbojan. bila sam mlada i siromasna kada sam diplomirala tako da
sam povila glavu i radila onoliko dugo koliko mi je bilo potrebno da dobijem masters diplomu iz klinicke
psihologije na Univerzitetu Britanske Kolumbije. Onda sam pocela da radim u Rivervju bolnici u
Vankuveru u Britanskoj Kolumbiji na dijagnostickim testovima, grupnoj terapiji, uglavnom sa psihoti¢nim
pacijentima. Prva stvar koju sam primetila bio je fenomen 'obrtnih vrata' tj. isti pacijenti su otpustani i
primani nazad viSe puta, demonstrirajuéi da su lekovi primenjivani u standardnim terapijama,
elektrodokovi i grupna terapija, bili nedelotvorni. Sto je jo$ gore, terapije primenjivane u Riversajd bolnici
bile su opasne, Cesto sa dugotrajnim nuzefektima koji su nanosili vise Stete nego bolest od koje su leceni.
Imala sam opet isti oseéaj kao na studijama; nekako sam znala da mora postojati efikasniji nacin da se
pomogne ljudima da povrate svoje mentalno zdravlje. Osecéajuéi se kao neko ko je dospeo sa strane,
pocela sam da ispitujem deSavanja u svim c¢oSkovima bolnice. Na moje iznenadenje, u zadnjem
odeljenju, koje nije bilo otvoreno javnosti, primetila sam vise slucajeva pacijenata sa svetlo ljubi¢astom
koZom.

Pitala sam osoblje o ovome ali svi psihijatri su pobijali postojanje ovih pacijenata. Ovo otvoreno i slozno
laganje je stvarno podstaklo moju radoznalost. Konacno, posle pretrage ¢asopisa u bolnickoj biblioteci
nasla sam clanak koji je opisivao psihotropnu drogom izazvanu disrupciju melanina (pigmenta koze).
Torazin, Cesto koriséen psihijatrijski lek, dovodi do ovoga kada se uzima u duzem vremenskom periodu.
Visak melanina se na kraju akumulise u vitalnim organima kao $to su srce i jetra, prouzrokujuéi smrt.
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Posebno me je pogadalo da posmatram pacijente kako primaju terapiju elektroSokovima.

Ove nasilno izazvane traume koje su prepisivali doktori, su izgleda prekidale disfunkcionalne tokove
razmisljanja kao $to je impuls da se pocini samoubistvo, ali se posle njih Zrtva nije mogla setiti velikih
delova svog Zivota ili ¢ak ni da se sete ko su. Kao i mnoge druge opasne medicinske terapije
elektroSokovi mogu da spasu Zivote ali isto tako da uzmu Zivot brisanjem identiteta.

Prema Hipokratovoj zakletvi, prvi kriterijum terapije je da ne sme da nanosi Stetu. Jo$ jednom sam se
nasla zarobljena u sistemu koji me je terao da drasti¢no protestujem. Pa ipak, niko od ovih specijalista ili
univerzitetskih profesora ili akademskih biblioteka nije imao nikakvu informaciju o alternativama. Sto je
najgore, niko od tih 'doktora-bogova uma' nije ni trazio bolje terapije.

lako neprijatno i u osnovi razocaravajuce, moje iskustvo kao psihologa u bolnici za mentalne bolesti je
bilo, kao i iskustvo sa studija, veoma vredno. Ne samo da sam naucila kako da postavim dijagnozu i
procenim tezinu mentalne bolesti i dam procenu koliko je pacijent opasan, nego sam naucila i da ih
razumem, da se ose¢am komforno pored njih i pronasla sam da ih se nikada nisam plasila. NeustraSivost
je uvek ogromna prednost. Mentalno oboleli ¢ini se imaju poveéanu sposobnost da primete strah kod
drugih. Ako osete da ste uplaseni, ¢esto uzivaju da vas terorisu. Kada psihoti¢ni ljudi znaju da se oseéate
komforno pored njih i da verovatno razumete dosta toga Sto im se deSava, kada znaju da imate nameru i
da ih kontroliSete, dozivljavaju veliko olaksanje. Mogla sam uvek da navedem mentalno obolele ljude da
mi govore Sta se deSava u njihovim glavama kada niko drugi nije mogao da komunicira sa njima.

Nekoliko godina posle sam se udala za Amerikanca i postala koordinator za mentalno zdravlje u okrugu
Vatkom u severozapadnom kraju drzave Vasington. Rukovala sam svim pravnim procedurama za
mentalno bolesne osobe u okrugu. Posle terapije u drzavnoj bolnici za mentalno obolele nadgledala sam
njihov povratak u zajednicu i pokuSavala da ih pratim. Ovaj rad mi je dalje ucvrstio uverenja da u vecini
slu¢ajeva mentalno obolelim ljudima konvencionalne terapije nisu pomagale. Posle otpustanja iz bolnice
vedina je postajala socijalni problem. Izgledalo je kao da je jedina eticki prihvatljiva uloga bolnice za
mentalno obolele bila izolacija koja je davala porodici i zajednici privremeno olakSanje. od
destruktivnosti obolelih.

Videla sam nekoliko njih koji su se oporavili u sistemu brige o mentalnom zdravlju. Radilo se bez razlike o
mladim ljudima koji nisu bili instituciolizovani - termin koji se odnosi na one koji zavole boravak u bolnici
jer se zatvoreni osecaju sigurnim. Hospitalizacija moZe znaciti tri sigurna obroka na dan i krevet. Takode
Cesto znaci priliku da imaju seksualni Zivot (mnoge mentalno obolele pacijentkinje su veoma
promiskuitne). Mnogi psihoticari su takode skloni kriminalu; bolnica im se ¢ini daleko bolja od zatvora.
Mnogi mentalno oboleli su takode eksperti u manipulaciji sistema. Kada su beskucnici namerno urade
nesto loSe da bi bili hospitalizovani pre zime. Onda se "oporave' kada otopli u prolece.

Posle jedne godine na poslu koordinatora za mentalno zdravlje, bilo mi je dosta "sistema" i odlucila sam
da je nastupilo vreme, podjednako dobro kao i svako drugo, da se vratim u Skolu i zavrSim doktorat,
ovog puta na Univerzitetu Oregona gde sam studirala klini¢ku psihologiju i gerontologiju. Dok sam bila
na studijama rodila sam i moje prvo dete. Ne iznenaduje sto je ovo iskustvo duboko promenilo moju
svest. Shvatila sam da je moZda bilo u redu da budem donekle neodgovorna kada je u pitanju moja
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ishrana i moje zdravlje, ali da nije bilo u redu da nerodeno dete podvrgnem losoj ishrani. Bila sam
naviknuta na slani przeni u ulju kukuruzni Cips i dijetalne soda napitke. Mislila sam da moram da uzimam
tu takozvanu hranu svaki dan. Imala sam tendenciju da jedem prema kriterijumima ukusa, drugim
reCima ono $to mi se svidalo, ne nuzno i ono $to ¢e imati najbolju hranljivu vrednost. Jela sam i mnogo
toga Sto bi vecina ljudi smatrala zdravom hranom: meso, sir, mleko, integralne Zitarice, orasasto vode,
povrée i voce.

Izgledalo je da imam jaku konstituciju i da sam dovoljno vitalna u mojim dvadesetim godinama da bih
mogla da sebi dozvolim odreden nivo neodgovornosti u pogledu ishrane. Tokom ranih dvadesetih
godina moga Zivota ¢ak sam se oporavila i od kancera grudi uz pomoc¢ jake volje (o tome ce biti vise redi
kasnije.) | tako pre moje trudnoce nisam dovodila u pitanje moje navike u ishrani.

Kako se moje telo menjalo i adaptiralo u nove svrhe, pocela sam da posecujem biblioteke i Zudno da
¢itam sve Sto sam mogla da nadem o ishrani - tekstove, novine, publikacije o ishrani. Moje navike iz
detinjstva da sama upravljam svojim ucenjem sada su se isplatile. Otkrila sam alternativne Casopise o
zdravlju kao $to su 'Zivimo', 'Prevencija’, 'Organsko bastovanstvo' i 'Najbolji nacini' i brzo dobila sve
brojeve joS od pocetka izlazenja. Usput sam naletela na ¢lanke Linusa Paulinga o vitaminu C i narucila
sve njegove knjige od kojih je jedna bila zajednicka sa Dejvidom Hokinsom pod nazivom
'Ortomolekularni prilaz mentalnim poremecajima’'.

Ova knjiga je proizvela dubok utisak na mene. Odmah sam shvatila da je u pitanju 'Istina’ sa velikim "1",
iako je ortomolekularni prilaz bio jasno u suprotnosti sa uspostavljenim medicinskim modelom i sa svim
Sto sam ikada naucdila na studijama ili u praksi. Ovde je bio uzbudljiv alternativni prilaz tretmanu
mentalnih oboljenja koji sam tako dugo traZila. Pohranila sam ovu informaciju, ¢ekaju¢i na priliku da je
iskoristim. Pocela sam da proucavam sve reference u knjizi "Ortomolekularni prilaz mentalnim
poremecajima" koje su se odnosile na ispravljanje perceptualnog funkcionisanja psihotickih ljudi
koriS¢enjem prirodnih supstanci. Tokom kopanja po bibliotekama i knjizarama, takode sam nasla
izdavacku kucu 'Mokelumn Hil' (sada ugasenu). Ovaj opskurni izdava¢ je ponovo Stampao mnoge
neobicne i uopste grubo reprodukovane knjige koje se vise nisu Stampale, na temu dijete sa sirovom
hranom, alternativne medicine, ishrane voéem, poscenja, tehnika disanja plus neke radove koji su
diskutovali spiritualne aspekte Zivota a koje su bile ezoteri¢nije od svega $to sam znala. Odlucila sam da,
izgledalo to ¢udno ili ne, svejedno treba da pronadem sve Sto mozZe biti potencijalno od koristi. | tako
sam potrosila dosta novca na sve te knjige. Neki od tekstova su stvarni prosirili moje horizonte. lako je
vecina zvucala Sokantno preterano, u svakoj knjizi je obi¢no bio makar jedan red ili paragraf koji mi je
zvucao istinito.

Prepoznati Istinu sa velikim kada je ugledate je jedna od najvaznijih sposobnosti koju neko moze da
ima. Na nesrecu, svaki aspekt naSeg javnog obrazovnog sistema pokusSava da obezvredi ovu vestinu.
Studentima se stalno stavlja do znanja da su jedino derivati od priznatih autoriteta ili nau¢nih metoda
jedini validni nacini da se proceni validnost podataka. Postoji medutim i paralelni metod da bi se
odredila validnost informacije: intuitivno znanje. Jednostavnim posmatranjem necega moguce je
spoznati njegovu validnost. Ovo je spiritualna sposobnost. Ja verujem da je svi imamo. U mom slucaju

¢ini mi se da je nisam izgubila jer nisam (u formirajué¢im godinama) provodila vreme u skoli.
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Zato mi izgleda da ¢e knjigu "Kako i kada da budete svoj sopstveni doktor' neko od citalaca prepoznati
kao 'Istinu' a neko je smatrati nenau¢nom, bez osnova ili anegdotskom. Prihvatam ovo moje ogranicenje
u prenosenju znanja. Ako ovo Sto procitate na sledeé¢im stranama zvudi istinito, odlicno! Ako ne, tesko da
¢u vas ubediti.

Sada se vraédam vremenu moje prve trudnoce. U svetlu svih ovih novih 'Istina' koje sam otkrila u vezi
zdravlja i ishrane, odmah sam promenila svoju dijetu. Drasti¢éno sam smanjila unos proteina Zivotinjskog
porekla i ogranicila kuvanje hrane. Pocela sam da unosim vitamine i mineralne dodatke u ishrani. Takode
sa izabrala veoma netipi¢nu temu za moju doktorsku disertaciju "Ortomolekularni tretman mentalnih
bolesti." Ova opskurna re¢, u osnovi znaci prilagodavanje hemije tela obezbedivanjem velikih koli¢ina
specificnih nutrijenata koje se normalno nalaze u ljudskom telu (vitamina i minerala). Ortomolekularnu
terapija se sastoji u dobroj ishrani, uklanjanjem supstanci koje dovode do alergije, kontroli hipoglikemije
plus savetovanju i obezbedivanju terapeutskog okruzenja.

Moj predlog teme za disertaciju naiSao je na Sirok otpor. Profesori u komisiji za odbranu teze nisu bili ni
Culi za rec¢ 'ortomolekularni' i nisu bili sigurni da li je spadala u prihvatljivu, tradicionalnu oblast nau¢nog
istrazivanja. Akademsko istrazivanje treba da je zasnovano na radovima prethodnih istrazivaca koji su
stigli do hipoteze zasnovane na podacima koji su striktno pratili nau¢nu metodologiju. "Naucni" podaci
zahtevaju kontrolne grupe, uparivanje populacije, statisticku analizu itd. U mom sluéaju nije postojao
prethodni rad koji bi komisija prihvatila, zato Sto radovi nisu poticali sa medicinskih akademskih
ustanova ili katedri psihologije koje bi oni priznavali. Zahvaljujuci reSenosti i upornosti kona¢no sam
uspela da moja teza bude prihvaéena i trijumfovala sam nad komisijom za doktorski rad. Tako sam
doktorirala sa dvostrukim doktoratom, i iz oblasti psihologije i gerontologije. Imala sam ambiciju da
uspostavim ortomolekularni prilaz le€enju na Zapadnoj obali. U to vreme sam poznavala samo dve
klinike u svetu koje su primenjivale nutricionu terapiju. Jedna je bila u Njujorku a druga je bila ruski
eksperimentalni program za Sizofrenicare. Doktori Hofer i Osmond su koristili ortomolekularnu terapiju
u kanadskim bolnicama za mentalne bolesti joS u 1950-im godinama, ali su se posle bavili drugim
stvarima.

Sa svezom diplomom doktora nauka, Dr. Izabela Mozer je u tim trenucima bila nezaposlena majka koja
je iznajmljivala staru seosku ku¢u na kraju puta; dotad sam vec imala dve male éerke. Bila sam odlu¢na
da se sama brinem o svojoj deci umesto da ih poverim dadilji. Moj poloZaj i moja deca su otezavali izbor
bilo kog drugog mesta za rad sem kuce. | tako sam, prirodno, kuéu pretvorila u bolnicu za psihicki
obolela lica. PoCela sam sa po jednim stalnim pacijentom koji nije uzimao psihijatrijske lekove. Imala sam
veoma dobre rezultate i naucila sam mnogo sa svakim novim klijentom, zato Sto je svaki bio razlicit i
svaki je bio prvi za mene po tipu svoje bolesti.

Sa psihijatrijski obolelim licima u kudéi je glupo gubiti paznju, ¢ak i na jedan sat, ukljucujuci ¢ak i vreme
spavanja. Nasla sam da su c¢ak i mentalno najbolesniji pacijenti jos uvek bili prepredeni i svesni iako su
spolja odavali utisak odsustva svesti ili reakcije. Psihijatrijski bolesnici u principu imaju jaku intuiciju, i
koriste sposobnosti koje veéina od nas koristi veoma slabo ili nikako. Nave$¢u primer jedne od mojih
prvih pacijentkinja, Kristine, koja je verovala da ja Zelim da je sprzim strujom. lako nije htela da govori,
stalno je crtala crteZe koji su ovo opisivali. Odlucila je zato, sasvim logi¢no (za nju), da me ubije sa
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kasapskim noZzem u samoodbrani pre nego Sto ja uspem da je ubijem. Morala sam da je razoruzam
nekoliko puta, sakrijem sve kuhinjske noZeve, cesto menjam krevet u kome sam spavala i u principu
ostajem dovoljno budna no¢u da mogu da se probudim na lagane zvuke skripanja koji su mogli da me
upozore na mala bosa stopala koja su se prikradala.

Ortomolekularnim pristupom lecenju, njeno stanje se poboljsalo, ali je isto tako postala teza za Zivot
pored nje kako joj je bivalo bolje. Kada je na primer izasla iz katatoni¢ne nepokretnosti, postala je
ekstremno promiskuitetna i bila je odlu¢na da spava sa mojim muzem. Cak je stalno poku$avala da mu
se gola uvuce u krevet. lli smo morali da je na silu izvla¢imo iz kreveta ili da joj ga prepustimo da ostane
sama u njemu. Onda je Kristina (logi¢no) odlucila da sam ja prepreka njenom seksualnom Zivotu i jos
jednom pokusavajuci da me ubije. Ova faza je takode prosla na kraju i Kristina je bila u stanju koje je bilo
dobro u granicama tolerancije.

Proces lecenja Kristine je sasvim tipi¢an i objasnjava zasto ortomolekularni tretman nije popularan. Kako
se stanje psihoticnog pacijenta istinski poboljSava, njihovo devijantno ponaSanje cesto postaje
agresivnije u pocetku i stoga teze za kontrolu. Izgleda da je lakse za sve da se psihoti¢no ponasanje
suzbija lekovima koji umrtvljuju. Lekovima drogirana osoba se moZe kontrolisati kada je u stanju stalne
umrtvljenosti, ali sa druge strane, onda im nikada ne bude bolje.

Jos jedan rani pacijent, Elizabeta, dala mi je posebno vrednu lekciju, onu koja je promenila pravac moje
karijere od lecenja mentalnih bolesti ka regularnoj medicini. Elizabeta je bila katatonicni Sizofrenicar koji
ne govori i ne pomera se, izuzev za poneki uvosteni stav. Trebalo ju je hraniti, obladiti i odrzavati joj
higijenu. Elizabeta je bila mala lepa brineta koja je prosla kroz nekoliko godina koledZa a onda provela
nekoliko godina u drzavnoj psihijatrijskoj bolnici. Nedavno pre nego $to sam je srela je pobegla iz bolnice
i nasli su je kako luta bez cilja ili stoji uko¢eno zureéi naizgled u prazno. Psihijatrijska ustanova hitne
pomodi iz obliznjeg gradi¢a me je pitala da li bih je primila. Rekla sam da hocu i odvezla se u gradi¢ da je
pokupim. Nasla sam je u necijem dvoriStu kako zuri u Zbun. Trebalo mi je tri sata da je ubedim da ude u
kola, ali taj napor ispao je najlaksi deo u sledecih nekoliko meseci.

Elizabeta nista nije htela da radi sama, ukljucujuci i odlazak u kupatilo. Uspevalo mi je da je ponec¢im
nahranim i da je odevam ali to je bilo uglavnom sve. Na kraju me je iscrpela; zaspala sam na sat vremena
umesto da je pazim celu noé. Elizabeta se iskrala u jesenjoj tami i nestala. Naravno da sam kada je
svanulo ocajno pretraZivala zgrade, dvoriSte, baste, Sumu i ¢ak i obliznju reku. Prijavila sam njen
nestanak i policija ju je takode trazila. Posle nedelju dana smo prestali da trazimo jer jednostavno nije
bilo vise mesta na kojima bi traZili. | onda je u moju kuhinju, pravo ispred nasih rasirenih ociju i otvorenih
usta usSetala mlada nasmejana i pricljiva Zena koja je izgledala sasvim zdravo.

Rekla je, "Dobar dan, ja sam Elizabeta! Zao mi je $to sam prouzrokovala toliko nevolja prosle nedelje i
hvala vam sto ste pokusavali tako dobro da o meni vodite racuna. Bila sam isuviSe bolesna da bih se
ponasala bolje." Rekla je da se pre nedelju dana iskrala na zadnja vrata i sakrila se ispod gomile liséa u
zadnjem dvoriStu pokrivene ceradom. Gledali smo ispod cerade desetine puta ali nam nije palo na
pamet da razgréemo lisée.
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Ovaj zapanjujuéi dogadaj mi je blago receno zavrteo glavu; bilo je ocigledno da Elizabeta nije bila
'Sizofrenicna' zbog svoje genetike, niti zbog stresa ili pothranjenosti niti hipoglikemije niti zbog ijednog
drugog (prihvaéenog) uzroka psihijatrijskih bolesti. Elizabeta se spontano izlecila zato $to nije imala Sta
da jede nedelju dana. Gomila lis¢a za kompostiranje ispod koje se sakrila, proizvodila je dovoljno toplote
da je zagreje tokom nodi a takode je bilo i dovoljno vlage da ne dode do preterane dehidracije. Izgledala
je divno, sa jasnim, sjajnim ocima, ¢istom koZom dobre boje, iako je bila nesto mrsavija nego sto je bila
kada sam je videla pre toga.

Primenila sam test pulsa doktora Koka (Coca Pulse Test - vidi Dodatak) i brzo otkrila da je Elizabeta imala
izrazenu netoleranciju na Zitarice i mlecne proizvode. Prateci savet poznatih gurua ishrane toga vremena
kao Sto je bila Adela Dejvis, pravednicki sam je kljukala domacim crnim hlebom i organskim jogurtom od
nasih organski hranjenih koza. Radeci to, medutim, samo sam odrzavala njeno bolesno stanje. Elizabeta
je bila inteligentna mlada Zena i kada je jednom razumela Sta je bio uzrok njenih problema, nije imala
problema da eliminiSe odredene vrste hrane iz svoje dijete. Drhtala je na pomisao sta bi se desilo da nije
dosla kod mene i otkrila problem jer bi verovatno umrla na zaba¢enom odeljenju neke institucije za
hroni¢ne psihijatrijske bolesnike.

Sto se mene tice, uvek sam joj bila zahvalna zato $to mi je otvorila oci i um jo$ malo $ire. Elizabetin sluéaj
mi je pokazao zasto su Sizofrenici u Rusiji koji su postili po 30 dana imali tako visok stepen izlecenja.
Takode sam se setila svih ezoteri¢nih knjiga koje sam procitala a koje su uzdizale benefite posScéenja.
Takode sam se setila dva perioda tokom svoje sopstvene mladosti kada sam jela veoma malo ili skoro
nista po otprilike mesec dana ne shvatajuci da sam "postila"”. To mi je donelo samo dobro.

Jednom, kada sam imala trinaest godina, moja majka je poslala mog "malog" brata i mene u
rezidencijalnu biblijsku fundamentalisti¢ku skolu. Ja nisam Zelela da je pohadam, ali moj brat jeste; on je
hteo da bude evangelisticki propovednik. Ja sam je mrzela jer nije dozvoljavala nezavisnost delovanja.
Od nas su trazili da pohadamo sluzbu u crkvi tri puta na dan tokom sedmice i pet puta nedeljom. Sto
sam bivala manje sre¢na zbog te situacije, sve sam manje i manje jela; ubrzo nisam jela uopste. Skolski
administratori su se zabrinuli kada sam izgubila 14 kilograma za dva meseca, obavestili su moju majku i
poslali me kuci. Vratila sam se kuénom Skolovanju. Takode sam nastavila da jedem. Drugi put sam postila
oko mesec dana kada sam imala 21-u godinu. Desilo se jer nisam imala Sta da radim dok sam bila u
poseti svojoj maijci pre povratka na univerzitetsko skolovanje, sem da joj pomazem u kuénim poslovima i
kuvam. Hrana dostupna u zabacenim Sumskim krajevima Britanske Kolumbije mi nije bila privla¢na zato
Sto se uglavnom sastojala od konzervisanog povrca, mleka u konzervama, mesa lososa i medveda sa
dosta sosova i krompira na masti. Odlucila sam da je potpuno preskocim. Se¢am se da sam uzivala u tom
vremenu kao dobrom odmoru i da sam otisla osecéajuéi se dobro spremna da krenem napred u svet sa
punom snagom. U to vreme nisam ni bila svesna da postoji takva stvar kao post, sve se jednostavno
desilo spontano.

Posto je Elizabeta otisla svojim putem, odlucila sam da i sama eksperimentalno postim. Dve nedelje sam
pila samo vodu. Mora da sam, medutim, bila intuitivno protiv posc¢enja toga puta jer sam imala snove o
zaSecerenim Sljivama i omletu sa jajima i slicne. Takode se nisam osecala bolje posto sam zavrsila sa
postom (iako se nisam osecala ni gore), jer sam nepromisljeno prekinula post sa jednim omletom iz
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mojih snova. A znala sam da to nije dobro! Svaka knjiga o poscenju koju sam procitala je isticala kako je
vazno postepeno prekidati sa postom, jeduci samo hranu koja je laka za varenje danima ili nedeljama
pre nego Sto se nastavi sa normalnom ishranom.

Iz ovog eksperimenta sam na bolan nacin naucila koliko je vazno postepeno prekidati sa postom. Ta jaja
nikako nisu legla dobro, kao da sam imala nesvarljivo kamenje u stomaku. Bila sam veoma umorna posle
omleta, hrana mi nije dala nimalo energije. Odmah sam se vratila na sirovo voce i povrée dok nisam
odistila probavni sistem od jaja. Posle nekoliko dana na sirovoj hrani osecala sam se dobro ali nikada
nisam povratila sjajan osecaj koji sam postigla neposredno pre nego $to sam nastavila da jedem.

Ovo je jedna od mnogih dobrih strana posSc¢enja, ono vam dozvoljava da mnogo bolje komunicirate sa
sopstvenim telom tako da ga moZete Cuti kada se protivi neCemu Sto uzimate ili mu radite. Nije lako
postici ovaj nivo osetljivosti ukoliko ne uklonite svu hranu dovoljno dugo vremena; ovo dozvoljava telu
da sa mukom prozbori nesto $to éemo biti voljni i u stanju da saslusamo. Cak i kada ¢ujemo da telo
protestuje, ¢esto odluCujemo da ostanemo gluvi, makar dotle dok ne poénemo da trpimo ozbiljne
bolove ili neke druge simptome koje ne moZemo ignorisati.

U par godina posle izleCenja Elizabete sam "popravila" pristojan broj mentalno bolesnih ljudi na
bezopasne nacine za koje niko nije bio ¢uo; mnogi novi pacijenti su kucali na moja vrata Zele¢i da ih
primim na moj kuéni program bez medikamenata. Bilo ih je ustvari toliko mnogo da su moje moguénosti
da im obezbedim smestaj bile prenapregnute. Odlucila sam da je neophodno da se preselimo u vedi
prostor i kupili smo staru, donekle zapus$tenu rezidenciju koju sam nazvala "Skola zdravlja Veliki
hrastovi" zbog velicanstvenih hrastova ispred zgrade.

U 'Velikim hrastovima' smo nastavili da radimo sa psihijatrijskim slucajevima primenjujuéi poscéenje kao
orude, posebno u slucajevima ociglednih alergija na hranu, kao onih identifikovanih Kokinim puls
testom, zato Sto treba svega pet dana posta da telo eliminiSe sve tragove supstance koja izaziva alergiju i
vrati se normalnom funkcionisanju. Ako je pacijent bio znatno hipoglikemic¢an, u meri da nije mogao da
podnese post na vodi, primenjivana je eliminaciona dijeta (opisana detaljnije kasnije), dok su strogo
izbegavane sve vrste hrane koje obi¢no dovode do alergijskih reakcija.

Takode sam odlucila da je - ako primenjujem poséenje kao primarni lek, veoma vazno za mene da imam
intenzivnije licno iskustvo sa tim, zato Sto sam studirajudi literaturu o poscenju videla da postoje mnogi
razli¢iti pristupi, svaki od kojih je imao vatrene zagovornike. 'Prirodni prakticari'(sa velikim P) kao
Herbert Selton, agresivno su tvrdili da se samo post na vodi moze nazivati postom. Njegove pristalice su
tvrdile da oni koji zagovaraju poséenje na sokovima kao Paavo Ariola zapravo zagovaraju ne poscenje
veé modifikovanu dijetu bez dobrobiti pravog posta. Klizma je bila drugo podrucje neslaganja autoriteta.
Selton je snaZno insistirao da je ne treba primenijivati; zagovornici sokova su zagovarali ¢i$éenje creva.
Da bih mogla da zauzmem pametnu poziciju u ovom lavirintu konflikata, odlucila sam da prvo probam
svaki sistem na sebi. Cinilo mi se da, ako mogu da kazem da posedujem i$ta u ovom Zivotu, to je moje
telo i imam pravo da eksperimentiSem sve dok nisam neodgovorna oko vaznih stvari kao Sto je briga o
mojoj deci. Takode sam snazno verovala da je neeticki da trazim od bilo koga da radi nesto Sto ja sama
nisam bila voljna ili u stanju da uradim. Samo zamislite $ta bi bilo kada bi svi lekari primenjivali ovaj
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princip u praksi, ukljucujuci takode hirurge!

Spremila sam se da sprovedem kompletan i rigorozan post na vodi prema modelu alternativne medicine
- samo Cista voda i odmor u krevetu (bez klizme) sve dok se osecaj gladi ne vrati, u Sta su me uveravali
svi prakticari da ¢e se desiti kada telo dovrsi svoj proces detoksifikacije. Jedini aspekt prirodnog posta
koji nisam mogla u potpunosti da ispunim bio je deo o odmoru u krevetu; nazalost bila sam odgovorna
za rad prometnog holistickog centra za lecenje (i dve male devojcice); bilo je stvari koje sam morala da
radim iako sam ih obavljala usporenim tempom sa dosta odmaranja.

Postila sam na vodi 42 dana i smr3ala sa 60kg na oko 40kg (sa visinom od 170cm). Izgledala sam kao
Zrtva koncentracionog logora. Sakrivala sam se od posetilaca zato $to ih je pogled na moje koscato telo
izuzetno plasio. Uprkos mojih uveravanja pretpostavljali su da pokuSavam da se ubijem. lzdrzala sam u
svakom slucaju, osmatrajuéi promene na mom telu, emocije i mentalne funkcije kao i duhovno stanje.
Mislila sam da ako je Mojsije postio 42 dana, takode mogu i ja, iako prosetna duzina posta na vodi do
tezine skeleta osobe koja nije gojazna je viSe u okviru do 30 dana. Prekinula sam sa postom uzimajuci
male koli¢ine soka od Sargarepe rastvorenog pola/pola sa vodom i ostala na tom rezimu jo$ dve nedelje.

Posto sam produzila sa ¢vrstom hranom, trebalo mi je Sest nedelja da povratim dovoljno snage da tréim
isto rastojanje u istom vremenu kao pre posta, a trebalo je da prode Sest meseci dok nisam dostigla
svoju predasnju tezinu. Moje oc€i i koza su postale izuzetno bistre i neki osteceni delovi mog tela kao
rame koje sam dva puta lomila su bili znatno zaleceni. Jela sam daleko manje koli¢ine hrane, ali je ta
hrana bila daleko efektnije apsorbovana, tako da sam dobijala mnogo vise predenih milja po jedinici
mere. Takode sam postala svesnija kada moje telo nije htelo da jedem nesto. Ako sam posle posta
ignorisala proteste mog tela i istrajala, odmah bih imala neprijatne senzacije koje su me brzo ubedivale
da smanjim svoj apetit.

Kasnije sam eksperimentisala sa drugim pristupima poscenju, sa postom na sokovima, klizmom i pocela
sam da formiram svoj eklekticki pristup poséenju, koristedi razli¢ite tipove programa za razlicite uslove i
prilagodavajudi ih psiholoskim razlikama. Imala sam mnogo toga vise da diskutujem o poséenju.

Posle mog iskustva sa rigoroznim postom osecala sam se sposobnom da nadzirem produzeno poséenje
veoma bolesnih ili veoma debelih ljudi. 'Veliki hrastovi' su polako menjali fokus od mesta na kome su se
lecili mentalno bolesni ljudi na banju gde je svako ko je hteo da poboljSa svoje zdravlje mogao doci na
par dana, nekoliko nedelja ili cak meseci. Od samog pocetka sam zapazila da su mentalno bolesni ljudi na
mom programu takode znacajno popravljali i svoje fizicko zdravlje; bilo je ocigledno da je moj metod bio
dobar za svakoga. Cak i ljudi dobrog zdravlja mogu se osecati jos bolje.

U to vreme sam i inaCe bila zasi¢ena psihotickim bolesnicima i Zudela za drustvom razumnih i
odgovornih.

| tako su ljudi poceli dolaziti u Skolu zdravlja 'Veliki hrastovi' da se odmore od zahtevnog posla , skinu
visak kilograma i generalno da eliminiSu negativne efekte destruktivnog nacina Zivljenja i navika u
ishrani. Takode sa pocela da primam pacijente obolele od raka u rasponu od onih koji su tek dobili
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dijagnozu i nisu Zeleli da idu zvanicnim putem hirurgije, hemoterapije i radijacije do onih sa
uznapredovalim kancerom koji su bili poslani kuéi da umru posto su prosli sve navedene tretmane i sada
su bili spremni da probaju alternativne terapije bududéi da su ionako oéekivali da umru.

Skola 'Veliki hrastovi' je namerno nazvana "$kolom" zbog Ameri¢ke medicinske asocijacije (AMA). Posle
svega je potpuno legalno poducavati kako da se odrzava zdravlje, kako da se sprecava bolest i kako da se
ponasate jednom kada obolite. Edukacija nije potpadala pod "praktikovanje medicine bez licence".
'Veliki hrastovi' su takode bili strukturisani kao Skola zato Sto sam Zelela da i u¢im i podu¢avam. U ovu
svrhu smo izdavali glasnik o holistickom le€enju i nudili ¢asove i seminare o razli¢itim aspektima
holistickog pristupa zdravlju. Od ranih 1970-ih do ranih 1980-ih pozivala sam niz holisti¢kih specijalista
da odsednu u 'Velikim hrastovima' ili da tu predaju. Ovi uditelji ne samo da su obezbedivali usluge
zajednici, ve¢ su takode bili i moji ucitelji. Bila sam takoreci Segrt svakom od njih.

Bila je to stalna parada praktic¢ara alternativne medicine u umetnosti le¢enja i formama metapsihologije
- prakticari akupunkture, akupresure, refleksologije, terapeuta polariteta, integratora drzanja tela,
'rolfera’, neurolinvista, biokineziologa, iridiologa, spiritualnih prakticara alternativne medicine, iscelitelja
svetlom kao Sto je Patricija San, terapeuta bojama ala Stanli Burou, Bah Flauer, terapeuta aromom,
herbalista, homeopata, Tai Ci terapeuta, prakti¢ara joge, arike, ekstrasenzorne terapije, zen meditacije.
Izbeglice - lame sa Tibeta su poducavale o 'Knjizi mrtvih' i vodile ¢asove meditacije i horske molitve, a
imali smo i ¢asove komunikacija koriséenjem tehnika sajentologije. Imali smo c¢asove anatomije i
fiziologije, ¢asove o ishrani i ortomolekularnom pristupu mentalnim bolestima (koje sam naravno ja
vodila); bilo je tu kiropraktora koji su poducavali tehnike prilagodavanja, ¢ak i lekcije o pruzanju prve
pomodi. Imali smo cak i lekare alternativne orijentacije koji su bili zainteresovani za promene u stilu
Zivota kao pristupu za odrzavanje dobrog zdravlja.

Takode je bilo predavanja o zdravlju crevnog trakta ukljucujuéi biljke, enemu i klizme. Toliko mnogo
klijenata je zahtevalo klizme u vezi njihovih programa ¢is¢enja organizma da sam odvojila vreme da
odem u Indio, Kalifornija, da pohadam kurs terapije crevnog trakta od kiropraktora kao i da kupim
najsavremeniju opremu sa mernim spravama, solenoidima za vodu od nerdajuceg Celika.

Tokom ovog perioda veoma su me zanimali skoro svi terapeuti alternativne medicine i njihov pristup, ali
sam pronasla da mi vecina od njih nije odgovarala. Na primer, mislim da je akupunktura veoma korisna,
ali mi licno nije odgovaralo da koristim igle. Slicno tome smatrala sam da je rolfing (tehnika masaze)
veoma efikasno sredstvo ali nisam uzivala da nanosim bol iako je znacajan broj klijenata to trazio. Neke
od tehnika su mu u pocetku odgovarale i Cesto sam ih koristila sa dobrim rezultatima, ali sam vremenom
odlucila da ih napustim, uglavnom iz Zelje da pojednostavim i olakSam moj repertoar alatki.

Zbog mog entuzijazma i uspeha 'Veliki hrastovi' su nastavili da napreduju. U pocetku je imanje sluZilo
kao ured za Holt agenciju za usvajanje i rezidencija porodice Holt. Porodica Holt se sastojala od Herija i
Berte Holt, njihovo Sestoro dece i osmoro usvojene korejske siro¢adi. |1z ovog razloga dvospratna kuca od
1000 kvadratnih metara imala je velike zajednicke sobe i mnogo spavacih soba. Bila je idealna za
ugoscavanje klijenata banje i moju sopstvenu porodicu. Susedna uredska zgrada Holt agencije za
usvajanje je takode bila ogromna sa mnostvom soba. Postala je prostor za Zivot za one pomagace i
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redovne posetioce koje smo prozvali "¢lanovima zajednice." Moj prvi suprug je ¢ak i doprineo ovom
prostornom kompleksu izgradivsi veliku rusti¢nu gimnasti¢ku dvoranu i radionicu.

Mnogi "alternativni" ljudi su posedivali i onda molili da ostanu u zamenu za svoj rad. Nekoliko njih je
dalo znacajan doprinos kuvajuéi, ¢uvajuéi decu, radeci u basti, odrZzavajuci ogromnu etaznu pe¢ na drva
koju smo koristili da grejemo ogromnu betonsku zgradu, ili odrzavajudi Cisto¢u. Medutim, vecina ovih
"razmenjivaca rada'" nije stvarno razumela $ta je stvarno rad ili nije imala dovoljno etike da se pridrzava
principa posStene razmene, koja je u osnovi davanje necega podjednake vrednosti u razmenu i, sto je
moZzda jo$ vaZnije, davanje u zamenu onoga sto je potrebno i trazeno.

Takode sam ustanovila da je pripadnike zajednice tesko ukloniti jednom kada bi postali rezidenti. Moje
usluge lecenja su izdrzavala suviSe mnogo "mrtvog tereta". Ovo je bila u osnovi moja krivica, moje lose
upravljanje.

Mnogo sam ipak naucila uprkos svom ovom traéenju. Kao prvo, nije istinska usluga ljudima kada nekome
date nesto za nista. Ako se ocekuje i ostvari poStena razmena, pozitivno eticko ponasanje se ojacava
dozvoljavajuéi pojedincu da odrZzava samopostovanje. Takode sam shvatila koliko je vazno u procesu
lecenja pridrzavati se etike u Zivotu.

Krajem 1982-e godine, posle decenije pruzanja usluga velikom broju klijenata od kojih su mnogi bili u
kriticnom stanju stigla sam do tacke gde sam bila fizi¢ki, mentalno i duhovno iscrpljena. Ocajnicki mi je
trebao odmor, ali niko, uklju€ujuc¢i mog prvog muza, nije mogao da upravlja 'Velikim hrastovima' u mom
odsustvu, a joS manje da otpladuje imanje. Tako sam odlucila da ga prodam. Ova odluka je zapanjila
zajednicu i Sokirala klijentelu koja je postala zavisna od mojih usluga. Takode sam se razvela u to vreme.
U stvari, prosla sam kroz krajnje dramati¢ne promene u Zivotu - pravu Sablonsku krizu srednjih godina. Iz
tih godina ostale su mi samo moje dve kéeri, moja Zivotna iskustva i isuvise knjiga iz enormne biblioteke
'Velikih hrastova'.

Ove promene medutim, su bile neophodne za moje preZivljavanje. Svako ko svakodnevno radi i Zivi sa
bolesnim ljudima i ko konstantno daje i izdrzava mora da odvoji vreme da napuni svoje baterije kako bi
mogao opet da daje. Propustiti to moZe da rezultuje ozbiljnim gubitkom zdravlja ili smréu. Vedina
prakticara alternativne medicine imaju izraZzenu empatiju i osecaju bol drugih ljudi i stres i ponekada
imaju poteskoca da odrede Sta je tacno njihov licni "prtljag" a Sta pripada njihovim klijentima. Ovo je
posebno tesko kada terapija ukljucuje dosta tehnika 'ru¢nog rada'.

Posle napustanja 'Velikih hrastova' trebalo mi je nekoliko godina da se odmorim dovoljno da bih mogla
da nastavim sa praksom. Ovog puta, umesto da stvorim zamasnu instituciju, Stiv, moj drugi muz, izgradio
je malenu ordinaciju pored nase porodi¢ne kucée. Imala sam gostinsku sobu, koju sam povremeno
koristila za rezidencijalne pacijente. To su obi¢no bili ljudi koje sam poznavala iz svojih dana u 'Velikim
hrastovima'ili su to bili ljudi koje sam posebno simpatisala i htela da im pomognem kroz Zivotne krize.

U vreme pisanja ove knjige, deset godina je proslo od 'Velikih hrastova'. Nastavila sam da drZzim praksu
sa vanbolnickim pacijentima, preferirajuéi da stitim privatnost svog doma i porodi¢nog Zivota otkako
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sam se ponovo udala, tako Sto sam ogranicila broj rezidencijalnih pacijenatana nekolicinu specijalnih koji
su zahtevali intenzivniju negu, a i to jedan po jedan i sa duzim periodima bez stalnih pacijenata.
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Poglavlje 2
Priroda i uzroci bolesti
Iz reénika alternativne medicine

Toksemija. '"Toksemija je osnovni uzrok svih takozvanih bolesti. U procesu izgradnje tkiva (metabolizma),
razlikujemo izgradnju ¢éelija (anabolizam) i uniStavanje celija (katabolizam). Razgradena tkiva su toksi¢na.
U zdravom telu (kada je nervna energija normalna), ovaj toksi¢ni materijal se eliminise iz krvi onom
brzinom kojom se i stvara. Kada se medutim nervna energija rasipa iz bilo kog uzroka (kao sto je fizicko
ili mentalno uzbudenje ili losSe navike) telo oslabi ili se iscrpi. Kada je telo iscrpljeno eliminacija se
zaustavlja. Ovo, zauzvrat, rezultuje zadrZzavanjem toksina u krvi - stanje koje nazivamo toksemijom. Ovo
stanje proizvodi krizu koja je nista vise nego herojski ili vanredni napor tela da eliminise otpad ili toksine
iz krvi. Ovo je ta kriza koju nazivamo bolest. Ova akumulacija toksina, jednom kada pocne, produzava se
sve dok se nervna energija ne vrati u normalu uklanjanjem uzroka. Takozvana bolest je prirodan napor
da se eliminisu toksini iz krvi. Sve takozvane bolesti su krize toksemije." DZon H. Tilden doktor medicine,
Toksemija - razjasnjenje

Toksini se dele u dve grupe; prva su egzogeni, oni koji se formiraju u prehrambenim kanalima od
fermentacije i razgradnje posle nedovoljnog ili teSkog varenja. Ako se radi o fermentaciji povréa i voca,
toksini su iritirajuéi, stimulisuci i iritirajuci, ali ne tako opasni ili destruktivni za organski Zivot kao
truljenje, Sto je fermentacija azotne materije - iz hrane pune proteina, posebno Zivotinjskog porekla.
Druga grupa su endogeni toksini koji se autogeneriSu. Oni su otpadni proizvod metabolizma. Dr DZzon
Tilden, Pogorsano zdravlje, Uzroci i posledice.

Pretpostavimo da grad koji brzo raste ima zaguSenja saobracaja. ""Ne svida nam se", protestuju glasaci.
""Zasto se deSavaju ovakvi problemi?" pita gradsko vece, nastojeéi da izgleda kao da rade nesto na tome.

Eksperti onda nude odgovoe. '"To je zato Sto ima previse kola," kaZe "udruzenje ljubitelja konja".
Proizvodaci automobila sugerisu da je to zato $to su semafori nekoordinisani i sto sve kompanije 3alju
svoje radnike u isto vreme kudéi. Veoma lako da se resi! | uopSte ne postoji razlog da se ogranici broj
automobila. Graditelji puteva sugeriSu da je to zbog nedovoljne veli¢ine i nedovoljnog broja puteva.

| $ta onda da radimo? Da oporezujemo automobile toliko dok ih samo mali broj ne moze da priusti sebi?
Ozakoniti sate za pocinjanje i zavrSetak radnog vremena da se dolasci i odlasci rasporede ravnomernije?
Zaposliti pametnije saobradajne inZenjere da sinhronizuju bolje semafore? lzgraditi vece i efikasnije
puteve? Zahtevati da automobilske kompanije prave manja kola tako da ih vise moze da koristi
postojece puteve? Oporezovati gorivo za automobile daleko vise, poklanjati bicikle u neogranicenim
koli¢inama dok se istovremeno pravi masovni Sinski transportni sistem? Koje i kakvo resenje?

Kada se opredelimo za reSenje onda smo istovremeno izabrali ono $to smatramo pravim i osnovnim
uzrokom problema. Ako je na$ izabrani razlog bio pravi uzrok onda nase reSenje rezultuje istinskim
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lekom. Ako smo izabrali pogresno, nas pokusaj resavanja moze da ne dovede do izleCenja problema ili
¢ak da pogorsa situaciju.

Stil medicine Ameri¢kog medicinskog udruzenja AMA (filozofija koju ¢u nadalje zvati - alopatskom) ima
model koji objasnjava uzrok bolesti. Ona sugerise da je svako ko je bolestan Zrtva. lli ju je napao "lo$
organizam'' - virus, bakterija, gljivica, kancerozna ¢elija itd. - ili imaju "lo$" organ - jetru, bubreg, besiku,
¢ak i mozak. Ili je Zrtva imala prokletstvo loSih gena. U svakom sluéaju uzrok bolesti nije Covek i covek niti
je odgovoran za svoj udes, niti je Zrtva sposobna da ga ukloni. Ova institucionalizovana neodgovornost
izgleda koristi obema stranama u bolesti - i doktoru i pacijentu. Od pacijenta se ne trazi da radi bilo Sta u
vezi svog problema sem da plada (i to dosta) i poslusno sledi instrukcije doktora podvrgavajuéi se bez
pitanja njihovim lekovima i operacijama. Lekar onda preuzima ulogu koja se smatra vitalnom za
preZivljavanje drugih i tako dobija vazan status, prestiz, autoritet i finansijsku kompenzaciju.

Mozda zbog toga Sto se bolesnik posmatra kao Zrtva i Sto je nelogi¢no da se uzrok nevolje ne smatra
necim zlim, lekarski tretman je cesto nasilan, konfrontirajuéi. Koriste se moc¢ni otrovi da se podstakne
hemija tela ili da se zaustavi razmnoZzavanje bakterija ili da se suzbiju simptomi; ako je moguce da
pacijent preZivi bez "losih" organa koji slabo funkcioniSu oni se vade.

Imala sam mnogo problema sa medicinskom profesijom. Tokom niza godina doktori su pokusavali da me
strpaju u zatvor i da me zastrase. Medutim nisu nikada uspeli u tome. Kada bi neki moj pacijent umro
bila je neizbeZna zvani¢na istraga u kompletu sa detektivima i Serifom. Na sreéu, imala sam praksu u
ruralnom Oregonu, gde ljudi imaju duboku veru u individualne slobode i gde vlasti znaju da bi im bilo
tesko da pronadu porotu koja bi me osudila. Da sam izabrala da imam veoma vidljivu praksu i da je
zdravstvena Skola "Veliki hrastovi" bila locirana u nekom od prometnih trziSnih centara verovatno bih
provela godine iza reSetaka kao $to je to bio slu¢aj sa drugim herojima moje profesije kao $to su Linda
Hazard i Rojal Li.

Kao rezultat ovoga sam stekla negativan stav o doktorima medicine, pogled koji ¢u vam otvoreno izneti
bez obzira sto ¢u tako otuditi neke od mojih ¢italaca. Ovo radim jer je veéina Amerikanaca totalno
ushicena doktorima i ovo oboZavanje doktora-bogova ubija dosta njih.

Medutim, pre nego Sto nastavim priCu o medicinarima, dopustite da naglasim da postoji podrucje gde
imam fundamentalno divljenje za alopatsku medicinu. To je le¢enje trauma. Telo moZe biti Zrtva prodora
projektila. Ono mozZe biti nehatom isefeno, zgnje€eno, opeceno, razbijeno i slomljeno. Trauma nije
bolest i moderna medicina je postala veoma veSta u tretmanu traumatizovanog tela. Genetske
Ekspresija gena moze biti kontrolisana ishranom. Ekspresija loSih gena je Cesto rezultat loSe ishrane i
zato sli¢na degenerativnim bolestima i u dometu je alternativne medicine.

Danasnje stanovnistvo Amerike je ¢vrsto u zahvatu Americke medicinske asocijacije. Ljudi su efektivno
spreceni da nauce mnogo o medicinskim alternativama, virtuelno im je ispran mozak pametnim
medijskim menadZmentom koji opisuje druge medicinske modele kao opasne i/ili nedelotvorne.
Zakonodavstvo pod uticajem sindikata doktora alopatske medicine, Americka medicinska asocijacija,
veoma ogranicava ili zabranjuje praktikovanje holistickog zdravstva. Ljude vlasti uvek usmeravaju
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alopatskom doktoru kada god imaju problema sa zdravljem, pitanja u vezi zdravlja ili su konfuzni. Drugi
koji se bave leCenjem se u najboljem sluc¢aju smatraju neskodljivim sve dok se ogranicavaju na manje
zdravstvene probleme; u najgorem slucaju, kada se bave tretmanom teskih obolenja nazivaju ih
nadrilekarima, optuZuju za nemanje licence za bavljenje medicinom i ako istraju u izgradnji vidljive i (ovo
je najgore) profitabilne prakse Cesto zavrSavaju u zatvoru.

Cak i doktori sa licencom prolaze lo$e ako ih vlasti uzmu na zub zato $to primenjuju nestandardne
terapije. | tako kad neko trazi alternativni pristup leCenju onda je to obi¢no zato Sto nisu uspeli da rese
svoj problem posle obraéanja nizu alopatskih doktora. Ova veoma nesreéna vrsta pacenika ne samo da
se bori sa degenerativnim stanjem koje pokusavaju da izlece, oni mogu da budu dalje povredeni oStrim
medicinskim tretmanima i uz to oni su izloZzeni znatnoj koli¢ini ispiranja mozga.

AMA je uspela da svoj uticaj nad informacijama i medijima tako proZimajuéim da vecina ljudi ¢ak i ne
shvata da je sindikat lekara izvor njihove medicinske prognoze. Kada god se neki Amerikanac zZali na neku
bolest, iskreno zabrinuti prijatelj ¢e zahtevati da zna da li su konsultovali doktora. Propust da se to uradi
za sopstveno dobro se smatra veoma neodgovornim. Zabrinuti rodaci ozbiljno bolesnih odraslih ljudi koji
odbiju standardnu medicinsku terapiju mogu, uz veliko pokazivanje samo-pravednosti, da bolesnika
smatraju mentalno obolelim tako da le¢enje mozZe biti prisilno. Kada roditelji ne traze standardnu
medicinsku pomo¢ za svoje bolesno dete, mogu biti osudeni zbog kriminalnog zanemarivanja, sto dovodi
do interesantnog pitanja ko "poseduje" dete, roditelji ili drzava.

Savr$eno je prihvatljivo da umrete pod okriljem kovencionalne medicine. U stvari to se stalno i deSava.
Holisticke alternative se, medutim, predstavljaju glupavo rizicnim, posebno kada su u pitanju ozbiljna
oboljenja kao sto je kancer. Ljudi koji imaju kancer ne vide drugi izbor sem hemoterapije, radijacije i
radikalne hirurgije zato sto je to vazeéi medicinski prilaz. Na nekom nivou ljudi su svesni da su ti tretmani
veoma opasni ali im je njihov onkolog rekao da su nasilne terapije njihova jedina nada da preZive ma
kako slaba bila. Ako Zrtva kancera ne nastavi odmah sa takvim tretmanom njihova oficijelna prognoza
postaje is ¢asa u Cas sve gora. Ove taktike zastraSivanja su uobi¢ajene u medicinskoj profesiji i one toliko
zastrasSe ljude da se oni zaplaseno i poslusno predaju i potpisuju papire o oslobadanju od odgovornosti
lekara i podvrgavaju im se bez pitanja. Mnogi umiru posle strasnih patnji od terapije, mnogo pre nego
Sto bi ih takozvana bolest mogla da ubije. Kasnije ¢u govoriti o alternativama i ¢esto (ali ne garantovano)
uspesnim pristupima tretmanu kancera koji ne zahtevaju rano otkrivanje, hirurski zahvat ili primenu
otrova.

Kada bi prakticari holistickog tretmana primenjivali bolne tretmane, one sa veoma loSim statisti¢kim
izgledima, kao Sto to radi zvani¢na alopatska medicina, skoro sigurno bi bili Zrtva lova na veStice i svi bi
bili u zatvoru kao neodgovorni, pohlepni Sarlatani. Izgleda mi veoma ironicno da je, makar u poslednjih
dve i po hiljade godina, osnovni princip dobre medicine bio da tretman ne sme da Steti (pacijentu). Ovo
je toliko ocigledna istina, da ¢ak i AMA doktori polazu zakletvu da ¢e raditi to kada polazu Hipokritovu
zakletvu. Pa ipak je virtuelno skoro svaka akcija koju preduzimaju svesni kompromis izmedu potencijalne
Stete od terapije i njenih potencijalnih dobrobiti.
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Kao apsolutni kontrast, ako osoba umre u programu alternativne medicine, ona umire jer je njena smrt
bila neizbeZna bez obzira kakva je terapija bila pokusana. Skoro sigurno primena ove terapije doprinosi
daleko ve¢em komforu njenih poslednjih dana i relativno manjem stepenu bolova bez koris¢enja opijata.
Liéno sam uzimala klijente koji su bili poslani ku¢i da umru posto su pretrpeli sve sto su im doktori mogli
da urade, i poSto im je receno da imaju samo nekoliko dana, nedelja ili meseci da Zive. Neki od njih su
preziveli zahvaljujuéi prirodnom programu ¢ak i ovako kasno. Neki nisu. Zadivljujuce je da su neki uopste
preziveli, zato Sto je najbolje vreme da se pocne sa prirodnim programom je $to je mogce ranije u
degenerativhom procesu, ne posto je telo veé drasti¢no oslabljeno invazivnim i toksi¢nim tretmanima.
Kasnije ¢u izneti neke od ovih slucajeva.

Ono $to smatram posebnom ironijom je da, kada umre pacijent doktora medicine, skoro se neizbezno
smatra da je blagosloveni doktor uradio sve $to je mogao; retko se ako i ikada trazi krivica. Ako je lekar
bio veoma nemaran cak i glupo, njegova krivnja moZe rezultovati jedino civilnom tuzbom, koju
zdravstveno osiguranje pogresnog leCenja pokriva.Ali ako prakti¢ar holisticke medicine le¢i nekoga i daje
mu uputstva da uzima prirodne lekove i ako se njegovo stanje pogorsa ili umre to odmah postaje
njegova krivica. On biva okrivljen i suocava se sa istragom, porotama, optuzbama za ubistvo, zatvorom i
gradanskim procesima za koje ne pomaze osiguranje.

Alopatska medicina se retko bavi vezom izmedu pravih uzroka degenerativne ili infektivhe bolesti i
njenog le¢enja. Uzroci se obi¢no smatraju misterioznim: mi ne znamo zasto je pankreas oboleo i tome
slicno. Oboleli dobijaju simpatije kao Zrtve koje nisu ni¢im doprinele svome stanju. Lek je visoko tehnicka
bitka protiv bolesti Cije oruzje je opisano na latinskom jeziku i van dometa je razumevanja laika.

Prirodna medicina ima suprotan stav. Naturopatima bolest nije zbunjuju¢a i misteriozna pojava nad
kojom nemaju kontrolu ili razumevanje. Uzroci bolesti su jasni i jednostavni, bolesnik je retko Zrtva
okolnosti i lek je ocigledan i u domenu kompentencije prosecno inteligentnog bolesnika je da ga razume
i primeni. U prirodnoj medicini, bolest je deo Zivota za koji ste odgovorni i sasvim u stanju da se nosite.

Tvrdedi da su bolesnici Zrtve koje treba Zaliti je finansijski probitacno za doktore. To predstavlja
medicinsku intervenciju vitalnom neophodnoséu za svaku nelagodnost i bol. To od bolesnih ljudi pravi
zavisnike. Ne tvrdim da je vedina doktora u zaveri iznudivanja. U stvari vecina medicinskih doktora
iskreno ima dobre namere. Takode sam primetila da su vecina njih u sustini plasljive osobe koje smatraju
da je medicinska diploma dokaz da su veoma vazni, veoma inteligentni, ¢ak i da ih potpuno kvalifikuje da
razmatraju mnoga pitanja koja uopste nemaju veze sa medicinom.

Doktori dobijaju jedan neverovatan osecaj sopstvene vaZznosti na studijama medicine gde su hrabro
izdrzali veliki pritisak koji je iskorenjivao bilo kakav slobodni duh koji nije bio spreman da se trosi do
duboko u no¢ sedam i vise godina. Svako ko nije u stanju da apsorbuje i prezvac¢e ogromne kolicine
sirovih informacija; svako sa nedovoljno postovanja i neoboZavanja starijih doktora-bogova koji
arogantno sluZe kao profesori u medicinskim Skolama, se eliminiSe sa velikom Zurbom. Kada konacno
potpuno potcinjeni, homogenizovani karakteri konacno dobiju licencu, dobijaju i status mladih doktora-
bogova.
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Postati oficijelno medicinsko boZanstvo, medutim, ne dozvoljava im da stvaraju sopstvene metode
le¢enja. Ne, ne, profesionalni nadzor AMA i kontrolni sistem osigurava da kontinuirano posedovanje
licence za praktikovanje medicine (i visoki prihodi koji idu uz to) kompletno zavisi od kontinuiranog
pridrzavanja onoga Sto AMA definiSe kao "korektnu praksu". Svaki doktor koji je inovativan preko
striktnih granica ili koristi nestandardne tretmane je u stvarnoj opasnosti da izgubi prihode i status.

Ne samo da se diplomci AMA odobrenih Skola drze na kratkom lancu, veé se doktori drugih orijentacija
koji koriste drugacije metode progone i optuzuju.

Produzavanje kontrole koju ima AMA preko regulatornih tela policije i sudstva se pravda potrebom
prevencije nadrilekarstva i osiguravanja da ignorantna i neodgovorna javnost ima samo naucno
odobrenu zdravstvenu negu.

Oni na drugoj strani ograde vide AMA opresiju kao efikasan nacin da javnost nema drugog izbora nego
da koristi sindikalne doktore, plati njihove visoke satnice i debelo pati zbog nerazumevanja pravog
uzroka bolesti i njenog pravilnog lecenja. Ako postoje stvarni vinovnici odgovorni za ovu tragediju
zataskavanja, neki od njih se nalaze u unutrasnjim krugovima AMA, u redovima zvanic¢nika koji mozda
potpuno i svesno razumeju opresivni sistem koji propagiraju.

Prakticari prirodne medicine obi¢no unapred informisu pacijenta sasvim otvoreno i direktno da nemaju
sposobnost da ih izlece i da nijedan doktor bilo koje vrste u stvari to ne moze da uradi. Samo telo moze
da izleci samo sebe, nesto Sto je Zeljno i uobicajeno veoma sposobno da uradi samo ako mu damo Sansu.
Jedna sazaljivo stara izreka medu prakti¢arima alternativne medicine kaze "ako telo ne moze samo sebe
da izleci, niSta ga ne moze izleciti." Primarni posao prakticara alternativhe medicine je da obrazuje
pacijenta vodeci ga kroz njegov prvi prirodni proces le¢enja. Ako se ovo dobro uradi bolesnik ¢e nauditi
kako da ne staje na put izlecenja svoga tela i dozvoli¢e da se manifestuje njegova urodena mo¢ lecenja.
Ako ne bude kasnije Zrtva opasne traumatske povrede, nikada viSe ta osoba neée trebati opsceno skupe
medicinske procedure. Prakticari alternativne medicine retko zaraduju stotine hiljada dolara od
regularnog posla.

Ovaj aspekt alternativne medicine je Cini razli¢itom od skoro svih drugih, ¢ak i veéine holistickih metoda.
Prirodna medicina je jedini sistem koja ne postavlja pretpostavljene isceliteljske moci doktora izmedu
pacijenta i zdravlja. Kada sam bila mlada i neiskusnija mislila sam da je profit glavni razlog zasto
tradicionalna medicina ne stavlja naglasak na urodene modi leCenja samog tela i predstavlja intervenciju
doktora neophodnom. Sada, posle prakse od preko dvadeset godina, medutim, sam shvatila da je
poslednja stvar koju vecina ljudi Zeli da €uje je da su njihove sopstvene navike, posebno navike u ishrani i
izbor hrane, uzrok njihove bolesti i da se mogu izlediti jedinom izmenom nacina ishrane, $to znaci
striktnu primenu samodiscipline.

Jedna od najtezih stvari da trazite od bilo koga je da promeni navike. Razlog da AMA doktori imaju
najviSe pacijenata je u tome Sto oni daju pacijentima tacno ono Sto oni hoce, a to je da nastave sa
svojom nesvesnom neodgovornoscu.
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Uzrok bolesti

Otkada se prirodna medicina suprotstavila nasilju takozvane nauc¢ne medicine, svaka knjiga o prirodnom
le¢enju, odmah posle uvoda, mora da se bavi uzrocima bolesti. Ovo je neophodan korak zato Sto mi
vidimo uzrok bolesti i konsekventno njeno le¢enje na sasvim drugi nacin nego prakticari alopatske
medicine. Mi umesto mnogo uzroka vidimo jedan osnovni. Umesto mnogih nepovezanih uzroka mi
imamo u osnovi jedan pristup da bi se popravilo sve sto moZe da se popravi.

Divna rec koja znaci sistem za objasnjenje necega je paradigma. Svida mi se ova re€ zato Sto dozvoljava
moguénost mnogo razlicitih pa ipak podjednako istinitih objasnjenja iste realnosti. Od svih paradigmi (u
ovom slucaju) prirodna medicina mi najviSe odgovara i njega sam uglavnom koristila u svojoj praksi.

Paradigma alternativne medicine za uzrok i degenerativnih i infektivnih bolesti se zove teorija toksemije
ili "samo-trovanja". Pre nego Sto objasnim ovu teoriju pomoc¢i ¢e mnogim citaocima da napravim
digresiju o prirodi i validnosti alternativnih paradigmi. Pre ne tako mnogo decenija naucnici su smatrali
da je stvarnost singularna, realna, trajna - da prirodni zakoni postoje bas kao sto postoji drvo ili kamen.

U fizici, na primer, Njutnova mehanika je smatrana istinom sa velikim , jedinom mogucom

paradigmom. Svaki drugi pogled je smatran pogresnim. To je bio glavni prirodni zakon.

U skorije vreme, doslo je do velike nesigurnosti u nauci; vise nije diskutabilno da je teorija o
objasnjavanju stvarnosti istinita samo u odredenoj meri; suprotstavljena ili razli¢ita objasnjenja mogu
biti sva tacna, tj. "istinita". Ova neodredenost je makar proZela bazi¢nu naucnu fiziku. To medutim nije
slu¢aj sa medicinom. AMA je ubedena (ili radi naporno na tome da ubedi sve) da je njena paradigma,
alopatski pristup, istinit i naucan i da je zbog toga sve ostalo pogresno, neodgovorno, maltene zlocin
prema obolelim.

Stvarna vrednost istine medutim se nalazi ne u "stvarnosti", ve¢ u njenoj korisnosti. Da li objasnjenje ili
teorija daju mogucnost da se manipuliSe iskustvom i dobije Zeljeni rezultat. U stepenu u kome
paradigma to omogudava se i moze smatrati korisnom. Sudeci po ovom kriterijumu teorija toksemije
mora biti daleko istinitija nego papazjanija od pseudonauke koja se poducava u medicinskim Skolama.
Imajte to na umu kada vas slededi put zvani¢ni medicinski doktor sa nevericom obavesti da su teoriju
toksemije oborili jos 1927-e godine doktori Dzekil i Hajd.

Zasto ljudi oboljevaju

Ovo je teorija toksemije. Zdravo telo se stalno bori da se ocisti od otrova koji se neizbezno formiraju u
procesima varenja hrane, kretanja i sopstvene regeneracije. Telo je boZanstvena kreacija, masina za
sagorevanje ugljenika i kiseonika koja stalno sagoreva gorivo, oslobada se od proizvoda sagorevanja i
konstantno regeneriSe tkivo zamenjujuéi potrosene mrtve celije sa novim. Svakih sedam godina
virtuelno svaka celija u telu je zamenjena, pri ¢emu se zamena nekih ¢elija odvija brZze nego drugih, Sto
znaci da u tom periodu stotine kilograma mrtvih ¢elija mora da bude svareno i eliminisano. Samo po sebi
ovo je dovoljno mnogo otpada za telo da procesira. Dodatak ovom optereéenju otpada su brojni blagi
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otrovi koji se stvaraju tokom pravilnog varenja. Uz ovo dodatno opterecenje moZe biti enorman teret
otpadnih proizvoda koji se stvaraju dok telo pokusava da svari nesvarljivo ili one poslastice koje obicno
zovu "zabavna hrana". Dodajte ovom teretu jos ruinirajuéi uticaj prejedanja.

Otpadni produkti varenja, problema sa varenjem i opSteg metabolizma su svi otrovni u odredenom
stepenu. Druga re€ za ovo je toksicni. Ako se ovi toksini zadrze ili akumuliraju u telu, ono ée se otrovati i
umreti u agoniji. Zato telo ima sistem za procesiranje koji eliminise toksine. | kada taj sistem otkaze telo
umire u agoniji kao u slucaju otkazivanja jetre ili bubrega.

Organi za detoksifikaciju uklanjaju supstance iz sistema, medutim ova dva vitalna organa ne treba mesati
sa onim Sto prakticari alternativne medicine zovu sekundarnim organima eliminacije kao Sto su debelo
crevo, pluca, besika i koZa, zato Sto oni ne Ciste telo od toksina. Kada se, medutim, telo suodava sa
toksemijom, sekundarni organi eliminacije su Cesto prisiljeni da rade ovo i posledice ovoga su ono $to
nazivamo boles¢u.

Plué¢a bi trebala da eliminisu ugljen dioksid, ne i toksi¢éne supstance. Debelo crevo bi trebalo da propusta
samo nerastvorljive ¢vrste supstance (i neke supstance koje u crevni trakt ispusta jetra). Koza eliminise
putem znoja (koji sadrzi mineralne soli) da bi hladila telo, ali nije njena funkcija da odstranjuje toksine iz
sistema. Medutim, kada se toksini eliminisu kroz sekundarne organe za eliminaciju, oni postaju upaljeni,
iritirani, oslabljeni. Rezultati mogu biti iritacija koze, sinuzitis ili ceo niz drugih "itisa" u zavisnosti od
zahvadenih delova, bakterijske ili virusne infekcije, astma itd. Kada je viSak toksina deponovan umesto
eliminisan, rezultat moze biti artritis, ako su toksini akumulirani u zglobovima, reumatizam ako su u
misiénim tkivima, ciste i benigni tumori i ako toksini oslabe odgovor imunog sistema tela, kancer.

Jetra i bubrezi, dva herojska organa detoksifikacije, su najvazniji; oni zajedno deluju kao filteri da ociste
krv. Prakticari alternativne medicine obracaju mnogo paZnje na ove organe, posebno jetru.

U idealnom svetu, jetra i bubrezi bi radili svoj posao 80 i viSe godina pre nego $to i pocnu da se umaraju.
U ovom idealnom svetu, hrana bi naravno bila veoma bogata nutrijentima i bez tragova pesticida,
vazduh i voda bi bili Cisti, ljudi ne bi pravili vestacku dubre-hranu. U ovom perfektnom svetu svako bi
vezbao i u starosti i Ziveo virtuelno bez stresa. U ovoj utopijskoj viziji, prose¢an zdrav produktivni Zivotni
vek bi se pribliZio celom veku, u potpunosti bez koris¢enja suplemenata u ishrani ili vitamina. U ovom
svetu doktori bi imali veoma malo posla osim leCenja traumatskih povreda, zato Sto bi svi bili zdravi.
Medutim stvari ne stoje ovako.

U ovom ne tako idealnom svetu skoro sve Sto jedemo je vestacko, procesirano, przeno, presoljeno,
prezasecereno, konzervirano; tako da su jetra i bubrezi pod vec¢im stresom nego Sto ih je priroda
opremila da podnose. Osim nekolicine veoma sreénih pojedinaca blagoslovenih neverovatnim genetskim
nasledem koje im omoguéava da Zive i do 100 godina na crvenom mesu, kola¢ima na masti i sa belim
brasnom, kafom sa mlekom u prahu i Se¢erom, Zestokim pi¢ima (svi smo Culi pri¢e o ovakvim ljudima),
kod svih drugih ljudi jetra i bubrezi pocinju da otkazuju prerano. Tako su doktori postali finansijski veoma
isplativa profesija.
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Vedina ljudi preoptereti svoje organe eliminacije jedenjem svega Sto im se jede kada god im se jede. llj,
neodgovorno jedu sve ono $to im servira majka, zZena ili institucija ili kuvar zato Sto je to lako i ocekivano
raditi. Jedenje je u ogromnoj meri stvar navike i nesvesna aktivnost; ¢esto nastavljamo da kao odrasli
jedemo sve ono ¢ime nas je majka hranila u detinjstvu. Ne iznenaduje me to Sto ljudi dobijaju potpuno
iste bolesti kao njihovi roditelji. Oni pogresno pretpostavljaju da je uzrok genetsko naslede, kada se
stvari radi o tome S$to stavljaju noge ispod istog stola kao i njihovi roditelji.

Toksemija takode nastaje sledenjem pogresnih saveta tekstova o ishrani inspirisanih alopatskim
pristupom ishrani zvani¢nih dijeteti¢ara. Na primer, ljudi veruju da treba da jedu jednu vrstu hrane iz
takozvane cetiri osnovne grupe u svakom obroku, misleci da rade pravu stvar za svoje zdravlje uzimajudi
Cetiri razlic¢ito obojene hrane u svakom jelu, kada u stvari to ne ¢ine. Ono $to oni rade u stvari je
prisiliavaju svoje telo da pokuSa da svari nesvarljive kombinacije hrane i rezultujuéi problemi sa
varenjem stvaraju masivne doze toksina. O ovome ¢u viSe govoriti kasnije kada budem diskutovala
umetnost kombinovanja hrane.

Tikva (Cucurbita maxima) Oljusteni grasak (Pisum sativum) Suseno voce
Keleraba
repasto povrée (pastinaca) socivo (lenticula) dinja  repa (napus)
slatki krompiri (Ipomoea batatas) soja sok Sargarepe prokula
jam (genus Dioscorea) tropska biljka tofu sok cvekle celer
taro (koren tropske biljke) tempeh (indonezanska hrana od fermentirane soje)
kelj
bokvica (genus Plantago) sok livadske trave brokoli (prokule)
cvekla "zeleni" napitci okra (Abelmoschus esculentus)
spirulina (cyanobacterium) suplement zelena salata
alge cikorija
kvasac kupus
mlecni proizvodi Sargarepa

Proces varenja

Posto smo pojeli nas cetvorobojni obrok - ¢esto to radimo u Zurbi, bez mnogo Zvakanja i pod dosta
stresa, ili u prisustvu negativnih emocija - ne razmisljamo $ta ¢e biti sa naSom hranom jednom kada smo
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je progutali. Navedeni smo da podrazumevamo da sve Sto strpamo u usta biva automatski svareno bez
mane, efikasno apsorbovano u telu gde hrani nase ¢elije, dok se otpadni produkti varenja eliminiSu
kompletno kroz veliko crevo. Ova vizija efikasnosti moze postojati u najboljim sluc¢ajevima ali za veéinu
postoji dosta spoticanja izmedu stola i toaleta. Vecina tela nije optimalno efikasna u vrsenju svih
zahtevanih funkcija, posebno posle godina i godina loSih Zivotnih navika, stresa, zamora i starenja. Za
prakticare alternativne medicine vecina bolesti pocCinje i zavrSava se sa naSom hranom; vecina naseg
truda u lecenju je usmerena ka unapredenju procesa varenja.

Varenje znaci hemijsku izmenu hrane koju uzimamo u supstance koje ond prelaze u krvotok i cirkuliSu
kroz nase telo gde se hranljive supstance koriste za telesne funkcije. Nasa tela koriste hranljive
supstance za energetske potrebe, popravke i izgradnju kao i sprovodenje neverovatno kompleksnih
biohemijskih procesa. Naucnici jos uvek imaju pune ruke posla pokusavajuci da razumeju hemijske tajne
nasih tela. Ali ma kako da je za¢udujuca hemija Zivota, hemija varenja sama po sebi je u stvari relativno
jednostavan proces, koga doktori prilicno dobro razumeju ve¢ decenijama.

lako je relativno jednostavno, dosta stvari se moze poremetiti u procesu varenja. Telo razlaze hranu
serijom razli¢itih enzima koji se mesaju sa hranom u raznim tackama dok prolazi kroz nas stomak do
tankog creva. Enzim je veliki, kompleksan molekul koji moZe da hemijski izmeni druge velike sloZene
molekule a da se sam ne promeni. Digestivni enzimi vrse relativno jednostavne funkcije - razlazu velike
molekule u manje delove koji se mogu rastvoriti u vodi.

Varenje pocinje u ustima kada se hrana mesa sa ptijalinom, enzimom koji lu¢e pljuvaéne zZlezde. Ptijalin
menja nerastvorljivi skrob u jednostavne Secere. Ako je varenje skroba pogorSano , telo slabije
ekstrahuje energiju sadrzanu u hrani, a ono $to je daleko gore sa stanovista nastanka bolesti je to da
nesvaren skrob prolazi kroz stomak u crevni sistem gde fermentira i tako stvara dodatno toksi¢no
optereéenje za jetru da ga procesira. Fermentacija skroba takode stvara i gasove.

Kako Zvacemo nasu hranu ona se mesa sa pljuvackom; kako produzavamo da Zvaéemo skrob u hrani se
pretvara u Secer. Postoji veoma jednostavan eksperiment kojim moZete dokazati sebi ovo. Uzmite
jednostavno parce hleba, bez dZzema, putera i Zvadite ga bez gutanja dok se bukvalno ne rastvori. Ptijalin
radi u vasim ustima i iznenadicete se kako sladak ukus postaje. lako je Zvakanje veoma vazno, bukvalno
sam imala jednog od stotinu klijenata koji u stvarnosti ulaze svestan napor da Zvaée svoju hranu.

Horacije Flecer, Cije ime je postalo sinonim sa vaznos¢u temeljnog Zvakanja hrane ('Flecerizacija'),
sproveo je eksperiment medu kanadskim vojnicima. On je zahtevao od jedne grupe da temeljno Zvacu
hranu a druga polovina je morala da po obicaju guta hranu.

Njegova studija izvestava o znacajnom napretku ukupnog zdravlja i performansi grupe koja je detaljno
Zvakala hranu. Flecerov izvestaj je preporucio da svaki zalogaj treba Zvakati 50 puta tokom pola minuta
pre nego Sto se proguta. Pokusajte, moZete biti veoma prijatno iznenadeni dobrobitima koje donosi
jednostavna promena pristupu jedenju. Ne samo da cete imati manje stomacnih gasova, vec Cete
smrsati ako imate visak kilograma zato Sto ée se vas Secer u krvi podizati brze tokom jela i tako ¢e osecaj
gladi brze nestajati. Ako ste veoma mrsavi i teSko dobijate na tezini mozZete nadi da cete lakse nabaciti
tezZinu jer dobro Zvakanje omogucava telu da bolje asimiluje kalorije koje konzumirate.
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Logican zakljucak iz ovih podataka je da je sve ono Sto sprecava ili smanjuje Zvakanje nezdravo. Na
primer hrana koja je previSe vrela se obi¢no guta. Isto se deSava kada je hrana zacinjena svezim
biberom. Ljudi sa loSim zubima treba da miksuju ili pasiraju skrobnu hranu i onda je detaljno promesaju
sa pljuvackom. Vodite rauna da se i takozvana proteinska hrana, kao $to je pasulj koja sadrzi velike
koli¢ine skroba, takode vari u ustima.

Jednom kada je hrana u Zelucu, mesa se sa hlorovodoni¢nom kiselinom koja se luci u Zelucu kao i pepsin,
jedan enzim. Oni zajedno razbijaju proteine u aminokiseline lako rastvorljive u vodi. Da bi se ovo postiglo

.....

formira u stomaku jednu vrstu lopte zvanu bolis.

Mnogo stvari moZe i deSava se da loSe krene u ovoj fazi digestivnog procesa. Kao prvo, kisela sredina u
Zelucu dezaktivira ptijalin, tako da sva hrana koja nije konvertovana u Seéer u ustima se ne procesira
dobro posle toga. U najgorem slucaju loSe varenje potice od Cinjenice da su kuvani proteini relativno
nesvarljivi bez obzira kakva je konstitucija u pitanju, ili kakva je koncentracija stomacne kiseline ili koliko
enzima je prisutno. Sasvim je razumljivo da ljudi ne Zele da prihvate ovu ¢injenicu. Na kraju krajeva
kuvani proteini su veoma ukusni, posebno kuvano crveno meso kao i tvrda ukusnija riba.

Da biste cenili ovo, razmotrite kako rade ovi enzimi koji vare proteine. Proteinski molekul je veliki,
kompleksan lanac amino kiselina, od kojih je svaka povezana u specificnom redosledu. Pretpostavimo da
postoji samo 6 amino kiselina: 1, 2, 3, 4, 5, i 6. Pretpostavljeni (imaginarni) protein onda moze biti
struktuiran: 1,4, 4,6, 2,4,5, 4, 2,3,6,1, 1, 2, 3, itd. Sledstveno treba da vidite da ¢e kombinovanjem
ograni¢enog broja amino kiselina biti virtuelno beskonacan broj proteina.

Proteini su medutim retko rastvorljivi u vodi. Kao Sto sam pre napomenula, varenje se sastoji u
pretvaranju nerastvorljive hrane u supstance rastvorljive u vodi tako da mogu preéi u krvotok i
iskoriS¢eni putem biohemije tela. Da bi ih napravili rastvorljivim enzimi razbijaju proteine, razdvajajuci
individualne amino kiseline jedne od drugih, zato Sto su amino kiseline rastvorljive. Enzimi koji vare
proteine rade kao da su slike u ogledalu specifi¢cne amino kiseline. Oni korespondiraju specificnoj amino
kiselini kao Sto klju¢ pasuje u bravu. Posle toga oni slamaju veze koje drZe amino kiseline sa drugim u
proteinskom lancu i onda, Sto nalazim cudesnim u ovom procesu, enzim pronalazi jos jednu amino
kiselinu da je oslobodi pa opet sledecu.

Tako sa dovoljno procesiranja u kiseloj sredini, uz dovoljno vremena (nekoliko sati) i dovoljno enzima, svi
konzumirani proteini su razloZzeni u amino kiseline i ove amino kiseline prelaze u krv gde ih telo
rekombinuje u strukture koje Zeli da napravi. Rezultat je zdravlje. Kada se medutim proteinski lanci
zagreju, proteinske strukture se menjaju u fizicke oblike na koje se enzimi ne mogu nakaciti. Perfektan
primer za ovo je prienje jajeta. Belance je albumen, vrsta proteina. Kada se zagreva, skuplja se i
otvrdnjava. Dok je sirovo, ono je lako svarljivo. Kada je skuvano, uglavnom nesvarljivo.

Stres takode inhibira akciju 'buckanja' u stomaku tako da hrana koja je inace svarljiva moZe da ne bude
efikasno pomesana sa digestivnim enzimima. Zbog svih ovih razloga, nesvareni proteini mogu dospeti u
creva zajedno sa nesvarenim skrobom.
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Skrob se najbolje konvertuje u Secer pod alkalnim uslovima kakvi se nalaze u ustima. Kada jednom prode
u kiselu sredinu Zeluca varenje nije viSe tako efikasno. Ako skrob dospe u tanko crevo tamo biva
fermentiran sa gljivicama. Proizvodi fermentacije skroba su samo blago toksi¢ni. Takode dobijeni gasovi
usled gljivicne fermentacije ne odaju posebno neprijatan miris; isto kao i telo koje regularno ima
fermentaciju skroba. Kod inace zdravih ljudi mogu proé¢i mnoge godine ekspozicije toksinima
fermentaciji skroba pre nego sto dode do stanja koje ugrozavaju Zivot.

Nesvareni proteini medutim ne bivaju fermentirani gljivicama, oni trule u crevima (gde delaju anaerobne
bakterije). Mnogi otpadni produkti anaerobnog truljenja su veoma toksi¢ni i zaudaraju; kada se ovi
toksini apsorbuju u tankom ili debelom crevu oni su veoma iritiraju¢i za mukozne membrane, Cesto
doprinoseci kanceru debelog creva. Truljenje proteina moze ¢ak dovesti i do psihickih simptoma kod
nekih individua. Ljudi koji jedu meso ¢esto imaju veoma neprijatan miris tela ¢ak i kada ne ispustaju
crevne gasove.

Dodavanje teskog toksi¢nog opterecenja od nesvarene hrane normalnom toksicnom opterecenju koje
telo treba da podnese stvara ceo spektar neprijatnih simptoma i veoma skraéuje Zivotni vek. LoSe
varenje medutim ima dvostruko negativno dejstvo; fermentirana i/ili istrulela hrana odmah uti¢u na
funkciju drugog vitalnog organa - debelog creva i prouzrokuju konstipaciju.

Vedina ljudi ne zna Sta znaci re¢ konstipacija. Slabo praznjenje hrane iz creva je samo najosnovniji tip
konstipacije. Tacnija definicija konstipacije je 'zadrzavanje otpadnih proizvoda u debelom crevu preko
vremena koje je optimalno za zdravlje." Pravilno svarena hrana nije lepljiva i brzo napusta debelo crevo.
Nepravilno svarena hrana, (ili nesvarljiva hrana) medutim, postepeno oblaZze debelo crevo, stvarajuéi sve
deblji sloj koji smeta njegovom funkcionisanju. Daleko gore je Sto ova obloga postojano truli stvarajudi
veoma potentne toksine. Obloganje creva nesvarenom hranom se moZe uporediti sa mineralnim
naslagama koje se formiraju u staroj vodovodnoj cevi, postepeno sprecavajuci protok. Ovi depoziti u
debelom crevu mogu postati tvrdi kao kamen, bas kao naslage u vodovodnoj cevi.

Buduci da je debelo crevo izmedu ostalog i organ koji uklanja iz hrane vlagu i minerale rastvorljive u vodi
i transferiSe ih u krvotok, kada je debelo crevo obloZeno istrulelim nesvarenim otpadom hrane, toksini
ovoga truljenja takode stalno ulaze u krvotok i jo$S vise opterecuju jetru i bubrege, ubrzavajuci njihovo
slabljenje i proces starenja, doprinoseéi mnogo interesantnim i neprijatnim simptomima koji doktorima
stalno daju pune ruke posla i finansijski ih obezbeduju. NesSto kasnije ¢u reéi viSe o procis¢avanju
debelog creva.

Progres bolesti: iritacija, slabljenje, toksemija

Bolest rutinski lezi na kraju trostrukog lanca: iritacija ili subklinicka pothranjenost, slabljenje, toksemija.
Iritacije su nesto Sto ¢ovek radi sam sebi ili Sto se deSava oko njega. Stres drugim recima.
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Mentalni stres ukljucuje jake negativha emocionalna stanja kao Sto su ljutnja, strah, ozlojedenost,
beznade itd. 1za vedine bolesti je uobi¢ajeno nadi problemati¢an um koji se mucka u dubokoj konfuziji,
generisanoj karakterom koji izbegava odgovornost. Takode mogu biti prisutni stres na poslu ili hroni¢no
neprijateljski odnosi, ¢esto unutar porodice.

Nesvarljiva hrana i loSe varenje su takode stresogene iritacije kao $to su i uobicajeni 'rekreacioni' otrovi
kao Sto su 'meke' droge, duvan i alkohol. Opijati su nesto toksic¢niji, uglavnom zato Sto paralizuju stomak
i indukuju obuhvatnu konstipaciju. Stimulansi kao kokain i amfetamini su najStetnije rekreacione droge;
visoko su toksicni i rapidno skraduju Zivotni vek.

Ponovljene iritacije i/ili losa ishrana na kraju dovode do slabljenja. Nekadasnji praktic¢ari alternativne
medicine su slabljenje definisali kao manjak ili opadanje nemerljivog fenomena "energije nerava". Oni
su posmatrali funkcionisanje vitalnih organa kao nesto Sto je kontrolisano ili pokretano snagom nerava,
ponekad zvanom Zivotna snaga ili elan. Stagod da je ova vitalna snaga, ona se moZe osmotriti i
subjektivno izmeriti poredenjem ljudi jednih sa drugima. Neki ljudi su puni nje i bukvalno isijavaju
viskom energije. Ovakvi ljudi uti¢u na sve oko sebe da se dobro osecaju zato sto nekako u trenutku daju
energiju onima koji je imaju manje. Drugi je imaju veoma malo i tupo koracaju kroz Zivot.

Kako vitalna snaga opada, ukupna efikasnost svih telesnih organa takode opada. Pankreas stvara manje
enzima za varenje; timus luc¢i manje svojih vitalnih hormona koji mobiliSu imuni sistem; hipofiza pravi
manje hormona rasta tako da se ukupna popravka i izgradnja ¢elija i tkiva usporava; itd. Stvarno i nije
vazno da li postoji neSto kao nervna energija koja se moze ili ne moze meriti u laboratoriji. Vitalna
energija je primetna mnogim ljudima. Merljiva je medutim laboratorijskim testom posle ponovljene
iritacije koja pogorsava ukupnu funkcije esencijalnih organa i Zlezda.

Slabljenje se moZe pojaviti tako postepeno da napreduje ispod svesnog nivoa ili vremena pojacanog
slabljenja se mogu iskusiti kao simptom - nedostatak energije, umor, teSko varenje, kao nemoguénost da
se toleriSu povrede koje su se pre podnosile kao $to su one nanete alkoholom.

Dugoroc¢na konzumacija hrane loSeg kvaliteta prouzrokuje slabljenje. Telo je ugljeni¢no kiseonicka
masina konstruisana da radi efikasno samo na veoma hraljivoj ishrani i ovaj aspekt ljudskog genetskog
programiranja se ne moze promeniti znacajnije adaptacijom. Posle dovoljno generacija raspoloZiva
ljudska genetska baza se mozZe prilagoditi izdvajanju hranljivih sastojaka iz druge grupe hrane. Na primer,
grupa izolovanih stanovnika FidZija koji sada uZivaju dugacak Zivot u zdravlju na ishrani baziranoj na
morskoj hrani i tropskim biljkama, moZe se naglo preseliti u vise predele Svajcarske i prisiliti da jede
lokalnu hranu ili da gladuje. Veéina njih medutim, nece imati sisteme sposobne da prave enzime
neophodne da bi se svarilo kravlje mleko. Tako bi doseljenici sa FidzZija imali loSije zdravlje generacijama i
kradi zivotni vek sve dok se ne selektiraju geni za adaptaciju na novu ishranu. Na kraju bi njihovi potomci
postali uniformno zdravi na ishrani razenim hlebom i mle¢nim proizvodima kao $to su to postali i
Svajcarski brdani.

Moderna industrijska agrikultura i procesiranje hrane, medutim, znacajno doprinose opstem
rasprostranjenom slabljenju (ljudskog organizma) na dva nacina. Ljudi ¢e se verovatno prilagoditi prvom;
drugi ce se, sigurna sam, pokazati nepremostivim. Kao prvo, industrijski procesirana hrana je skorasnji
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izum i nasa tela se jos uvek nisu prilagodila njenom varenju. Za nekoliko generacija ljudi bi mogli biti u
stanju da to postignu i zdravlje ljudi bi se moglo pobolj$ati i na industrijskoj hrani. U meduvremenu
zdravlje ljudi je oslabljeno. Industrijski uzgajana hrana ima sem toga manje hranljivih sadrzaja u
poredenju sa hranom kakva bi trebalo da bude. Ozbiljno sumnjam da se ijedan bioloski organizam moze
ikada prilagoditi ukupnoj ishrani koja sadrzi znac¢ajno smanjene nutrijente. Ovo ¢u detaljnije objasniti u
poglavlju o ishrani.

Sekundarne eliminacije su bolest

Kako lanac od iritacije ili pothranjenosti do enervacije napreduje, dolazi do krajnjeg rezultata koji je
povedani nivo toksemije, koji krajnje opterecuje jetru i bubrege preko granice njihovih sposobnosti. Na
kraju ovi organi pocinju da slabe. Opadanje funkcije jetre i/ili bubrega ugrozava stabilnost i Cistocu
hemije krvi. Pre nego da rizikuje totalno onesposobljavanje ili smrt od samotrovanja, preoptereéeno
toksi¢no telo, vodeno svojom genetskom predispozicijom i prirodom toksina (prema tome kakva je
hrana uzimana i u kakvom stanju stresa), pametno kanalise visak toksina u prvu liniju odbrane -
alternativni ili sekundarni sistem eliminacije.

Vecina bolesnih stanja, koja nisu opasna po Zivot ali su veoma iritiraju¢a, pocinje kao sekundarne
eliminacije. KoZa je na primer napravljena da se znoji i eliminiSe fluide. Toksemija se ¢esto manifestuje
kroz lucenje toksina kroz znojne Zlezde, Sto se prepoznaje po neprijatnom mirisu. Zdravo netoksi¢no telo
miriSe sladunjavo i prijatno (kao telo novorodene bebe) ¢ak i posle veZbanja kada se dosta znoji. Drugi
sliéni organi, kao Sto je tkivo sinusa, su napravljena da stvaraju male koli¢ine mukusa za podmazivanje.
Pluca eliminiSu koriséeni vazduh i tkiva se podmazuju sa sekretima slicnim mukusu. Ovi sekreti su vrsta
eliminacije ali nisu namenjeni eliminaciji toksina. Kada se toksini oslobadaju u mukusu preko tkiva koje
nije namenjeno toj svrsi, sama tkiva bivaju iritirana, upaljena, oslabljena i tako u veéoj meri podloZna
bakterijskoj ili virusnoj infekciji. Uprkos ovoj opasnosti, izostanak eliminacije viska toksina nosi sa sobom
vecéu kaznu ozbiljne invalidnosti ili smrti. Zbog ove opasnosti, telo u svojoj mudrosti u poc¢etku odlucuje
da krene putem sekundarne eliminacije Sto je moguée dalje od vitalnih tkiva. Skoro neizbeZno koza ili
mukozne membrane sli¢ne koZzi, kao sto su sinusi ili plu¢no tkivo, postaju prva linija odbrane.

Tako istorija bolesti prose¢ne osobe pocinje prehladama, gripom, sinuzitisom, bronhitisom, hroni¢nim
kasljem, crvenilom koZe, astmom, osipima, aknama, ekcemima, psorijazama. Ako se ove sekundarne
eliminacije suzbiju lekovima (bilo prepisanim ili onima koje ste sami kupili), ako se navike u ishrani koje
su stvorile toksemiju nisu promenile, ili ako se toksicno optereéenje poveca preko granica ove tehnike,
telo pocdinje da taloZi toksine u masti ili miSicnom tkivu ili udubljenjima zglobova, preoptereti bubrege,
stvara ciste, fibroze i dobro¢udne tumore da bi uskladistilo ove toksine. Ako se toksi¢no preoptereéenje
produzi dugo vremena telo ¢e na kraju morati da pretrpi oSteéenja na vitalnim tkivima i razvice se stanja
koja ugrozavaju Zivot.

Doktori prirodne medicine uvek naglasavaju da je bolest napor le¢enja. Bolest poti¢e od najboljih
pokusaja tela da olaksaju toksi¢no opterecenje bez ugroZavanja opstanka. Telo uvek radi sve sto moze
da u datim okolnostima izleci toksemiju i treba ga pohvaliti za te napore bez obzira kako neprijatni oni
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mogu biti za osobu koja nastanjuje telo. Simptomi sekundarne eliminacije su u stvari pozitivna stvar zato
Sto predstavljaju napor tela da olakSa opasno toksi¢na stanja. Sekundarne eliminacije ne treba odmah
tretirati lekovima koji sprecavaju proces. Ako suzbijete ove najbolje napore u eliminaciji toksina koji
najmanje ugrozavaju telo, ono ¢e morati da pribegne drugim, opasnijim iako verovatno trenutno manje
neugodnim kanalima.

Konvencionalni medicinski model ne vidi bolest na ovaj nacin i posmatra simptome sekundarne
eliminacije kao samu bolest. Tako konvencionalni doktor preduzima korake da zaustavi napore tela na
sopstvenom izleenju, zaustavljajuéi na taj nacin nezeljene simptome i na kraju, kada su simptomi
nestali, proglasava pacijenta izleCenim. Medutim bolest je u stvari lek.

Uobicajeni Sablon suzbijanja simptoma, po savremenom medicinskom pristupu, je progresija: tretirajte
prehladu antihistaminima dok telo ne dobije influencu, suzbijajte grip sa antibioticima i na kraju dobijte
upalu pluca. lli suzbijte ekcem sa kortizonskim mastima viSe puta i na kraju mozete dobiti bolest
bubrega. Ili suzbijte astmu sa bronhiodilatorima i na kraju ée vam trebati kortizon da je suzbijete.
ProduZite da tretirate astmu sa steroidima i uniStiCete adrenalinske Zlezde; na kraju ¢e telo postati
alergicno na virtuelno sve.

Prisustvo toksina u organima sekundarne eliminacije je ¢esto uzrok infekcije. Sinuse i plu¢a upaljene
sekundarnim eliminacijama napadaju virusi ili bakterije; infektivne bolesti koZze su rezultat lucenja
toksina preko koze. Druge viSe opste infekcije takode su rezultat toksemije; u ovom sluc¢aju imuni sistem
je postao kompromitovan i telo je preoptere¢eno organizmom kome bi inace lako odolelo. Pametno
lec¢enje infekcija sastoji se u izbegavanju koriS¢enja antibiotika dok se istovremeno podstice imuni
sistem; vecina ljudi, ¢ak i lekara, ne shvata da antibiotici isto tako podsticu imuni sistem da pravi ekstra
napore. Medutim, kada izaberemo da bi¢ujemo umornog konja, iscrpljena Zivotinja kolapsira i ne moze
da opet ustane bez obzira kako je jako bicevali. Pametan lek je detoksifikacija tela, korak koji
istovremeno izbegava puteve sekundarne eliminacije i ojacava imuni sistem.

Pametan nacin da se pomogne eliminacionim procesima tela je da se bolest prihvati kao prilika da se
plati danak za losa Cinjenja u proSlosti. Treba da idete u krevet, odmarate se i ne pijete nista drugo osim
vode ili rastvorenih sokova sve dok simptomi ne produ. Ovo daje telu priliku da sacuva svoje vitalne
snage, usmeri energiju na lecenje obolelih delova i popravi napore na oslobadanju od Stetnih materija.
Na ovaj nacin moZete pomoci svom telu da bude u harmoniji sa svojim naporima umesto da radi protiv
njih Sto je ono $to vedina ljudi radi.

Oprostite mi ovde na jo$ jednoj polupolitickoj polemici, ali sam u mojoj praksi cesto bila zacudena kada
sam slusala Zalbe mojih klijenata da nemaju vremena niti sposobnosti da budu strpljivi sa svojim telom,
da sa odmaraju tokom bolesti zato Sto imaju posao koji ne mogu da propuste ili odgovornosti zbog kojih
ne mogu da pauziraju. Ovo je Zalosno svedocanstvo o navodnom bogatstvu i prosperitetu Amerike. U
nasoj zemlji vecina ljudi je rob svojih dugova, stecenih jer su bili uzbudeni iluzijom sreée koju je
obezbedivalo posedovanje materijalnih stvari. Robovi dugova veruju da ne mogu propustiti ni jednu
sedmicu na poslu. Ljudi koji misle da ne mogu dozvoliti sebi da budu bolesni misle da mogu da dozvole
sebi da Zive na pilulama. | tako ljudi guraju sa svojim simptomima ¢istom snagom volje godinama do
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kraja, sve dok njihovo iscrpljeno kljuse od tela ne popusti totalno i nadu se u bolnici sa racunima od po
nekoliko hiljada dolara na dan. Medutim ti isti ljudi misle da ne mogu da priuste sebi gubitak od nekoliko
stotina dolara tekuce zarade da bi preduzeli neke virtualno neskodljive preventivne korake da odrzavaju
svoje telo.

Da se telu da samo upola Sanse, ono ¢e izbaciti visSkove toksina i samo se ocistiti.

A kada se telo jednom ocisti od toksemije, neprijatni simptomi obiéno nestaju. Ovo znadi da bi se
relativno blagi ali nepoZzeljni simptomi ublaZili i na kraju prestali, dovoljno je da se samo smanji unos
hrane, jeduci samo ono $to ne prouzrokuje toksemiju. Ovu vrstu ishrane kao $to je ishrana sveZzim voéem
i povréem i njihovim sokovima, definiSem kao cis¢enje. Ako su simptomi ekstremni, ako ophrvavaju
organizam ili su u stvari opasni po Zivot, detoksifikacija se moze ubrzati okretanjem ka ishrani samo
rastvorenim sirovim sokovima ili supama od povréa iz kojih se uzima samo tecnost a ne i vlakna. U
najekstremnijim slucajevima prakticari prirodne medicine koriste svoj najjaci lek: dugotrajni post na
biljnim ¢ajevima ili samo vodi. Govori¢u dosta o poséenju kasnije.

Kada smo stvarno bolesni, najvaznija stvar koju treba da radimo je da ne sputavamo telo u njegovim
naporima na izlecenju. U nasem neznanju mi smo obi¢no sami sebi najveéi neprijatelji u ovom pogledu.
To je zato $to smo bili veoma uspesno kondicionirani da mislimo da su svi simptomi losi. Medutim ja iz
iskustva znam da ljudi mogu i uspevaju da nauce nove nacine da gledaju na telo, razumevanje koje im
omogucéava da vladaju sopstvenim telom. Ovo vam dozvoljava da imate moé¢ nad sobom u jo$ jednoj
oblasti Zivota, umesto da zavisite od drugih ljudi za odluke o vasem telu.

Na kraju, a ovo je razlog zasto je prirodna medicina dvostruko nepopularna, osoba mora da otkrije Sta je
to pogresno radila i mora da promeni svoj Zivot. Ovo Cesto znaci eliminisanje najomiljenije (nesvarljive)
hrane i/ili (stresogenih) navika. Prirodno, imadu takode mnogo vise da kazem o ovome kasnije.
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Poglavlje 3
Poscenje

Iz reénika alternativne medicine

Lek. [1] Ne postoji "lek" za bolest; post nije lek. Post olakSava prirodni proces izleCenja. Hrana ne leci.
Dok se ne odreknemo svog verovanja u lekove, ne moze biti inteligentnog pristupa problemima patnje i
nepravilnog koriséenja hrane onih koji su bolesni. Herbert Shelton, The Hygienic System, v. 3, Fasting
and Sunbathing. [2]

Svako le€enje pocinje iznutra prema spolja i iz glave nadole i u obrnutom redosledu simptoma koji su se
pojavili. Hering's Law of Cure. [3]

Zivot se sastoji od kriza. Covek postavlja standarde zdravlja, posebno svog, koji moraju da se razlikuju od
svih drugih standarda toliko koliko se njegova licnost razlikuje od drugih. Individualni standard moZze biti
takav da favorizuje nastanak slabog varenja, katarakta, gihta, reume i upala Zlezda, razvoja tuberkuloze,
kongestije, slabog lucenja i izbacivanja, ili inhibiciju razli¢itih funkcija, kako mentalnih tako i fizickih, kada
god je opterecenje u okolini vece nego obicno. Standardu otpornosti se mogu Zestoko suprotstavljati
navike i neuobicajena fizicka stanja -toliko da telo poklekne pod stresom. Tako nastaje kriza. Apetit se
gubi, nelagoda i bol primoravaju na odmor i, kao rezultat fizioloSkog odmora (posta) i fizickog odmora
(od svakodnevnog posla i navika) dolazi do prilagodavanja i pacijent je "izleCen". Ovo je ono Sto profesija
i ljudi zovu izle€enjem i ono to i jeste za neko vreme - sve dok se ne desi neuobicajena enervacija kao
rezultat nesrece ili adikcije; a onda joS jedna. Ove krize su uobicajena bolest svih zajednica - sve
kataloSke bolesti. Kada se prehlada izleci ili prestane alergijska groznica prestane, to ne znaci da je
pacijent izleen. Zaista, on je isto toliko bolestan kao i pre nego $to se desio napad - i nikada se nece
izleciti sve dok se ne promene Zivotne navike koje dovode do trovanja toksinima. Oporaviti se od krize
nije izleCenje; tendencija je povratak na individualni standard; usled toga sve krize su
samoogranicavajuce, ukoliko zbog loSeg tretmana priroda nije sprecena da reaguje. Svi takozvani sistemi
le¢enja su se proslavili jasué¢i na ledima samoogranicavajucih kriznih situacija i doktora koji su se
samozavaravali i njihovi lakoverni pacijenti, kada kriza prode, veruju da je doSlo do izle¢enja, dok je
prava istina da je tretman verovatno usporio reakciju. Ovo uglavnom vaZi za sve $to je preduzeto, sem
odmaranja. LeCenje se sastoji u menjanju nacina Zivota do tog racionalnog standarda kojim se
uspostavljaju puna otpornost i balansirani metabolizam. Pretpostavljam da nije sasvim ljudski oéekivati
da o ovoj otkrivenoj istini standardizovana $kola leCenja prida paznju, jer ako bi se otkrila ona bi ih lisila
slave onih koji leCe bolesti.

| zaista priroda i priroda samo leci; Sto se tie kriza, one dolaze i prolaze, bilo da je prisutan doktor ili
vidar na hiljadu milja. Dr. John.H. Tilden, Impaired Health: Its Cause and Cure, 1921.
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Ubrzani proces lecenja, koji se desava tokom poscenja, izaziva nevericu kod osoba koje nikada nisu
postile. Bez obzira kako je nadaren pisac, nemoguce je preneti iskustvenu realnost posta. Poznati
novelist Apton Sinkler (Upton Sinclair) napisao je knjigu o poséenju i nije uspeo da ubedi mnogo njih.
Kada je medutim neko postio dovoljno da bude siguran Sta njegovo telo moze da uradi da bi se samo
oporavilo, on dobija nezavisnost koju malo ko ima danas. Mnogi koji imaju iskustva sa poséenjem se vise
ne plase da ostanu bez zdravstvenog osiguranja i mnogo manje oseéaju potrebu za doktorom ili
redovnim kontrolama. Oni znaju sa sigurnoséu da, ako se nesto pogorsa u njihovom telu, ono samo
moze da se oporavi.

Kao i Sinkler i mnogi drugi koji pre mene nisu uspeli u tome, pokusacu da vas ubedim u vrline poséenja
tako Sto ¢u vam preporuditi da to sami pokusate. Ako samo i pokusate promenicete se nabolje za ceo
preostali Zivot. Ako ne pokusate, nikad necete znati.

Da vas nagovorim na prvi korak na ovom putu u slobodu zdravlja, trazim od vas da paZljivo razmotrite
vaznost ove cinjenice: rutinski "budzet" energije tela ukljucuje i veliku alokaciju dnevnog varenja i
asimilacije hrane koju uzimate. Mozda ¢ée vas iznenaditi moja procena, ali oko trec¢ine potrosnje energije
osobe sa sedec¢im Zivotnim stilom ide u procesiranje hrane. Drugi potrosaci energije tela ukljucuju
pravljenje ili obnavljanje tkiva, detoksifikaciju, kretanje (Setnju, tréanje itd.) govor, proizvodnju hormona
itd. Varenje je jedan od aspekata telesnih napora koje moZzemo efikasno kontrolisati, ono je kljuc¢ za
odrzavanje ili gubljenje zdravlja.

Napor varenja

Varenje je veliki ali potcenjeni zadatak, potcenjen jer je malo nas svesno da se ono desava na isti nacin
kojeg smo svesni kada pravimo napor da koristimo nase voljne misi¢e kada radimo ili vezbamo. Varenje
pocinje u ustima sa dobrim Zvakanjem. Ako ne mislite da je Zvakanje napor probajte velike komade
kupusne salate. Sazvadite makar pola velike glavice kupusa i tri velike Sargarepe koje nisu izrendane.
Sameljite u ustima svaki zalogaj sve dok ne postane te¢an i dobro izmesan sa pljuvackom. Garantujem da
¢e vam, ako ikada zavrsite sa ovim naporom, vilica biti umorna i da éete izgubiti Zelju da jedete bilo Sta
drugo, posebno ako to zahteva Zvakanje.

Pravljenje pljuvacke koju ste upravo koristili dok ste Zvakali kupus je samo po sebi veliki hemijski napor
koji se ne ceni.

Jednom u stomaku, saZvakana hrana treba da se tumba da bi se pomesala sa hlorovodoni¢nom
kiselinom, pepsinom i drugim digestivnim enzimima. Proizvodnja ovih enzima je takode znatan napor!
Tumbanje je ¢ak i teZi rad od Zvakanja medutim ljudi su obi¢no nesvesni ovoga. Dok se hrana tumba u
stomaku (kao u masini za ves) veliki deo snabdevanja krvlju se preusmerava iz misi¢a u ekstremitetima
ka stomaku i stomacnim organima da potpomogne ovaj proces. Svako ko je pokusao da trci ili da se bavi
bilo kakvom napornom fizickom aktivno$¢u neposredno posle obimnog obroka se oseéa tromo kao puz i
cudi se zasto se noge ne mogu pomerati na nacin na koji to obi¢no rade. Sledstveno ovome, da bi
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pomogli telu dok vari, pametno je uzeti pauzu za dremanje posle obroka - sijestu, kao Sto rade
Meksikanci, umesto da ocekujemo da krv bude na dva mesta odjedanput kao Sto to ocekuju
severnoamericki "'gringosi'’.

Posto stomak zavrsi sa tumbanjem, delimicno sazvakana hrana se pomera u tanko crevo gde se mesa sa
jos pankreatina koji luci pankreas, kao i sa sekretom iz Zu¢ne kese. Pankreatin dalje stabilizuje proteine.
Sekret Zuci potpomaZe u varenju masne hrane. Proizvodenje sekreta Zucne kese i enzima pankreasa
uzima mnogo energije. Tek posSto su ugljeni hidrati (skrob i Secer), proteini i masti razbijeni u
jednostavnij komponente rastvorljive u vodi kao Sto su jednostavni Seéeri, amino kiseline i masne
kiseline, moZe telo prevesti ove hranljive materije u krv kroz male izrasline u tankom crevu.

Ostaci, elementi hrane koji se ne mogu rastvarati plus nesto ostatka tecnosti, prelaze u veliko crevo.
Ovde se voda i vitalne mineralne soli rastvorene u njoj ekstrahuju i apsorbuju u krvotok kroz tanke
propusne membrane. U veliko crevo se takode lu¢i mukoza da bi se olakSalo propustanje suvih
otpadaka. Ovo je sve naporno. (Mukoza u crevima moze postati put sekundarne eliminacije, posebno u
slu¢aju poséenja. Dok postite, esencijalno je da preduzmete korake da izbacite toksi¢nu mukozu u
crevima pre nego Sto se toksini reapsorbuju.) Krajnji ostatak, tzv fekalije se istiskuje iz debelog creva
preko rektuma.

Ako je proces varenja bio efikasan sada je prisutno obilje rastvorljivih nutrijenata u krvotoku za
distribuciju gladnim celijama Sirom tela. Vazno je razumeti proces makar na upros¢enom nivou, samo
predstavljen po redu, da bi se bolje razumelo kako se zdravlje gubi ili vraca kroz jedenje, varenje i
eliminaciju. I, na kraju najvaznije, kroz suzdrzavanje od hrane.

Kako poséenje leci

Stara je maksima praktic¢ara alternativne medicine da doktor ne leci, lekovi ne lece, samo telo leci samo
sebe. Ako telo ne moZe da se izleci niSta ga ne moze izleciti. Telo uvek najbolje zna §ta mu treba i Sta da
radi.

Ali le¢enje znaci opravak oSteéenih organa i tkiva a za ovo treba energije, dok je bolesno telo oslabljeno i
ne uspeva da se nosi sa teku¢im stresom.

Ako bolesna osoba moZe nekako da dovoljno poveca resurse bolesnog tela, onda se telo koje se sporo
le¢i moZe izleciti brze, dok se oni Cije se zdravlje pogorsava ili ne popravlja mogu izlediti.

Poscenje Cini upravo to. Do bilo kog da je stepena smanjen unos hrane, opterecenje tela varenjem se
proporcionalno smanjuje i prirodno ce, daleko bolje od bilo koje terapije koju preporuci lekar,
preusmeriti energiju gde god da odludi da je energija najpotrebnija. Telo koje posti pocinje da procenjuje
nutricione rezerve (vitamina i minerala) koje su prethodno akumulirane u tkivima i pocinje da pretvara
telesnu masnocu u Secer kao energetsko gorivo. Tokom posta na vodi, odrzavanje celokupnih
energetskih i nutricionih potreba tela iz rezervi i masti zahteva napor ali daleko manji nego onaj koji
zahteva unos hrane. Procenila bih da telo koje posti koristi oko 5% svog normalnog dnevnog
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energetskog budZeta za potrebe prehrane u poredenju sa 33% koliko mu treba da procesira novu hranu.
Tako post na vodi daje oko 28% vise energije telu na raspolaganje. Ovo je istina i pored toga Sto se telo
kroz poscenje na vodi oseca slabim i bez energije.

Brinula bih da se bolesni i na gladovanju detoksifikacije ne Zale na svoju slabost. Oni treba da se osecaju
kao da su bez energije. U stvari, Sto vise internog lecenja i detoksifikacije telo zahteva, to se onaj koji
posti oseca umornijim zato Sto je telo interno veomaoptereceno. Veliki deo energije tela se koristi za
jaCanje imunog sistema ako je problem infekcija. Oslobodena energija takode moze biti koriS¢ena za
le¢enje oStecenih organa, regenerisanje organa koji otkazuju, razlaganje i eliminaciju depozita toksi¢nih
materijala. Tek posto se desi vedina le¢enja onaj koji posti pocinje da se oseéa bolje. Dotle ne ocekujte
da osecate nista drugo sem umora i slabosti.

Jedini izuzetak u ovome bi bila osoba koja je ve¢ znacajno detoksifikovala i izlecila telo prethodnim
poséenjem ili retka ptica koja je od rodenja uzivala u izuzetno dobroj ishrani i nije imala stres ili lose
varenje. Kada se jedan od iskusnijih prakticara poScenja koga poznajem oseéa potroseno ili navuce
prehladu on prestaje da jede dok se ne bude ose¢ao dobro. Umesto da se oseca slabo kao vecina njih
koja posti, kako prolazi prvih Cetiri pet dana, on se oseca sve energicnijim. Prvog dana posc¢enja obi¢no bi
se osecao lose, Sto je razlog zasto je i pocinjao da posti. Drugog dana posta bi bio budniji i mogao je da
radi sa dokumentacijom. Treéeg dana posta na vodi izlazio bi napolje i radio teske fizicke poslove kao
kosenje trave, cepanje drva ili trebljenje korova u svojoj basti. Cetvrtog dana bi isto imao energije, ali
ako bi produZio post van toga, smanjenje Secera u krvi bi ga c¢inilo umornim i bivao je primoran da
prilegne.

Posle dana poScenja, nivo Secera u krvi prosecne osobe prirodno opada; Cineéi da se ona oseca
umornom i hvata je vrtoglavica, tako da obi¢no pocinje da provodi mnogo vise vremena odmarajuéi se
dalje smanjujuéi koli¢inu energije koja se trosi na kretanje unaokolo, i tako sre¢cnom slucajnoséu
usmeravajuci jos vise energije na leCenje. Posle pet Sest dana na vodi, moja procena je da je 40% do 50%
iskoriséeno za leCenje, popravke i detoksifikaciju.

Neverovatna je koli¢ina rada koju telo koje posti vrsi i kako se ose¢a kada se to deSava. Medutim ne
moZete to znati ako to niste osetili tako da malo ko to zna u nasoj savremenoj kulturi.

Kako sam napomenula u prvom poglavlju, u 'Skoli velikih hrastova' sam pro$la $kolu putujuéih majstora
virtuelno svakog sistema prirodnog lecenja koje je postojalo tokom sedamdesetih godina. Posmatrala
sam svaki od sistema na delu i probala vecinu od njih na mojim klijentima. Posle svega mogu da kazem
da sa svim tim iskustvom nisam svesna efikasnijeg alata za le¢enje od poséenja.

Bitne pretpostavke uspesnog, sigurnog poséenja:

1. Postite u svetloj prozracenoj sobi sa izuzetno dobrom ventilacijom, zato S$to onima koji
praktikuju poséenjetreba dosta sveZeg vazduha; njihova tela ispustaju dosta neprijatne mirise.

2. Suncajte se u toplijim klimama 10 do 20 minuta ujutru pre nego $to Sunce postane isuvise jako.
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3. Trljajte koZu sa suvom cetkom, trljajuci prema srcu, praceno tusiranjem toplom vodom dva do
Cetiri puta na dan da se pomogne da koZa eliminiSe toksine. Ako ste suviSe slabi da ovo radite,neka vam
neko pomogne da se okupate.

4, Cistite creva dva puta dnevno prve nedelje po3éenja i posle toga jednom dnevno dok se
poséenje ne zavrsi.

5. Osigurajte harmoni¢nu sredinu sa ljudima koji vam daju podrsku ili postite sami ako imate
iskustva u tome. Po svaku cenu izbegavajte dobronamerna uplitanja ili napete kritike. Oni koji poste
postaju hipersenzitivni na emocije drugih.

6. Temeljno se odmarajte osim za vreme kratke Setnje od oko par stotina metara ujutru i uvece.
7. Pijte vodu! Oko tri litra svaki dan. Ne dozvolite sebi da budete dehidrirani!
8. KontroliSite se! Dugotrajno poséenje prekidajte razblazenim i nezasladenim vo¢nim sokom kao

Sto je sok od grejpfruta, posluzen kasiku po kaSiku, ne viSe od Cetvrt litra svaka tri sata. Drugi dan posto
pocnete da jedete dodajte male koli¢ine sveZeg voca istoj koli¢ini soka koji ste uzimali prethodni dan, ne
¢esce od svaka tri sata. Pod malim kolicinama podrazumevam pola jabiuke ili nesto sli¢no. Treéeg dana
dodajte male koli¢ine soka od povréa i socnog povrca kao Sto je paradajz i krastavac.

9. KontroliSite se! Druge nedelje posle nastavljanja sa jelom dodajte sloZzene voéne salate plus
kombinovane salate od povréa. Ne mesajte voce i povrée tokom jela. Treée nedelje dodajte sveze
orasaste plodove i seme ne vise od 15 grama tri puta na dan. Dodajte ¢etvrtinu avokada na dan. Cetvrte
nedelje dodajte stotinjak grama sirovih vodom natopljenih oraha i semenja i pola avokada jednom na
dan. MoZete takode dodati kuvane Zitarice zajedno sa povréem kuvanom na pari i supama od povrca.

Primarna pravila poséenja

Jog jedna istina iz alternativne medicine je da svojim zubima kopamo svoj grob. Zalosna je istina da skoro
svi jedu previse koli¢inski a premalo kvalitetno. Preterivanje u hrani je glavni uzrok smrti u Severnoj
Americi. Pos¢enje balansira ovo preterivanje. Kada bi ljudi imali perfektnu ishranu bez prejedanja,
poséenje bi retko bilo neophodno.

Ima dva esencijalna pravila pos¢enja. Ako se ova pravila ignorisu ili prekrSe, pos¢enje moZe da ugrozi i
Zivot. Ako se medutim pravila poStuju poséenje ima daleko maniji rizik nego bilo koja vaznija medicinska
procedura sa daleko vecom verovatnoéom pozitivnog ishoda. Ovde moram da naglasim da ne postoji
medicinska procedura bez rizika. Zivot je sam po sebi pun rizika, on je karta za put u jednom pravcu od
Zivota do smrti, bez sigurnosti kada c¢e se do¢i do zavrsne linije. Medutim, po mom misljenju, kada su u
pitanju degenerativne bolesti i infekcije, gladovanje obi¢no pruza najvise nade na izleCenje uz najmanji
mogucdi rizik.
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Prva vitalna briga je duZina poscenja. Tokom posta se istovremeno desavaju dva eliminatorna procesa.
Jedan je rastvaranje i eliminacija viska toksi¢nih ili disfunkcionalnih naslaga u telu i drugi proces,
postepeno iscrpljavanje nutricionih rezervi koje telo ima. Telo koje posti prvo konzumira one delove koji
su nezdravi; na kraju svi oni nestaju. Istovremeno telo iskoriS¢ava rezerve masti i druge rezervne
nutricione elemente. Dobro nahranjeno razumno zdravo telo obi¢no ima dovoljno zaliha nutrijenata da
posti dosta vise od vremena koje je potrebno da se "ocisti kuca".

Dok ciscenje traje telo koristi svoje rezerve da regeneriSe organe i podmladi se. Regeneracija pocinje
veoma polako, ali se ubrzava u sve ve¢em stepenu. "Remont" moze trajati samo dotle dok telo nema
viSe rezervi. Zato Sto moze proci nekoliko nedelja pre nego $to "remont" dostigne punu brzinu, pametno
je postiti Sto je moguce duze da bi se imalo Sto vise dobrobiti od procesa podmladivanja.

Nije pametno zavrsiti poScenje pre nego Sto se svi toksicni ili disfunkcionalni depoziti eliminisu ili
infekcija ne bude savladana, ili pre nego Sto je uzrok problema izleCen. PoS¢enje se mora zavrsiti kada je
vedina zaliha esencijalnih za Zivot nutrijenata iscrpljena. Ako se poséenje produzi preko ove tacke pocinje
izgladnjivanje do smrti. Onda moze doc¢i do organskih oStecenja prouzrokovanih poséenjem, pa i smrti
nekoliko nedelja kasnije. Svako ko nije blizu smrti, medutim, ima dovoljno rezervi nutrijenata da posti na
vodi desetak dana do dve nedelje. Vecina razumno zdravih ljudi ima dovoljno rezervi da posti i do mesec
dana. Kasnije ¢u objasniti kako je moguée donekle popuniti nutricione rezerve dok se produzava sa
poséenjem i tako bezbedno produziti vreme poséenja.

Druga esencijalna briga ima veze sa podeSavanjem intenziteta poséenja. Pojedinci imaju toliko toksina,
da se ponekad otpadne materije tokom poscenja suviSe osecaju ili su previse toksicne da bi ih organi
eliminacije bezbedno izbacili ili da bi bilo volje kod onog koji posti da toleriSe dekomforiranje do kojeg
ispustanje toksina dovodi. Ovakvi visokotoksi¢ni slucajevi mogu ¢ak i doZiveti simptome koji ugrozavaju
Zivot kao Sto su jaki napadi astme. Oni su najverovatnije bili opasno bolesni i pre nego Sto je poscenje
pocelo. Drugi, iako ne opasno bolesni, pre pos¢enja mogu biti isto tako toksi¢ni i iako ne smrtno
ugrozeni, mogu biti nevoljni da toleriSu stepen neugodnosti do koga moZe da dovede poséenje. Zbog
ovoga preporucujem, ako je moguce, da se pre poséenja dva meseca uzima sirova hrana i eliminiSu sve
adikcije. Ovo ¢e telu dati Sansu da se znacajno detoksifikuje u znatnom stepenu i pre pocetka poséenja i
ucinice poscenje na vodi znatno komformnijim. Ozbiljno, opasno bolesni ljudi treba da poste jedino uz
nadgledanje nekoga sa iskustvom, tako da brzina procesa detoksifikacije moZze da se smanji na nizi nivo
ako bude potrebno.

Pos¢enje od samo nedelju dana moZe ostvariti znacajan stepen izleCenja. Umeren stepen lecenja se
postize krac¢im poséenjem, ali je mnogo tezZe videti ili osetiti rezultate. Dosta ljudi brzo dobiju olak3anje
od akutnih glavobolja ili problema sa varenjem kao Sto je naduvenost, umereni bolovi Zucne kese,
bolova u stomaku itd., posle samo jednog dana uzdrZavanja od hrane. Posle jedne nedelje poséenja
moguce je osloboditi se opasnijih simptoma kao Sto su bolovi kod artritisa, reumatizma, bolovi u
bubrezima i mnogih simptoma asociranih sa alergijskim reakcijama. Da bi se telo izlecilo ozbiljnijih
bolesti medutim, generalno je potrebno vise vremena. Ovo je zato $to eliminacija problema koji
ugrozavaju Zivot obi¢no podrazumeva regeneraciju organa koji ne funkcioniSu dobro. Glavnina
regeneracije pocinje jedino posle znacajne detoksifikacije, a za ovo treba vremena.
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Da, cak i funkcije izgubljenih organa mogu da se parcijalno ili potpuno nadoknade poséenjem. Starenje i
degeneracija usled toga je progresivan proces oteZavanja funkcionisanja organa. Organi koji stvaraju
digestivne enzime ih izluCuju sve manje. Degenerisani imuni sistem gubi sposobnost da se efikasno
mobilise kada je telo napadnuto. Funkcionisanje jetre i bubrega opada. Lu¢enje adrenalina se smanjuje
kao i sposobnost snabdevanja velikih koli¢ina hormona koji deluju na stres usled ponovljenih napora bez
dovoljno odmora izmedu njih. Posledice ovih meduzavisnih pogorsanja je kaskada deterioracija koja
doprinosi jo$ brzim pogorsavanjima. Zajedni¢ko ime za ove procese deterioracije je starenje. Njegov
neminovan rezultat je smrt.

Gladovanje moZe da u odredenom stepenu obrne proces starenja. Zato $to unapreduje funkcionisanje
organa ono mozZe da uspori starenje.

Oni koji poste su Cesto iznenadeni time Sto ozdravljivanje poja¢anog intenziteta moze biti nekomforno.
Oni su programirani naSom kulturom i alopatskim doktorima da misle da ako rade prave stvari za njihove
telo treba da se osecaju bolje odmah. Zelela bih da nije tako, medutim veéina ljudi mora da plati za
greSke u ishrani kao i druge greske u nacinu Zivota. Bi¢e bolova i manjih nelagodnosti i neprijatnih
osecanja. Vise o tome kasnije. Retko ko se tokom poScéenja oseca odmah bolje, i produzava da se oseca
sve bolje svakog dana i ima dosta energije dok posti, ali veé¢ina nas mora da istrpi svoj put do kraja.
Vaino je da se podsecate da, ¢ak i uz nelagodnost i razmatranje neprijatnosti gladovanja, prolazite dobro
- jedan mesec samouskracivanja placa za sve te godine uzivanja i dobijate regenerisano telo.

DuZina poséenja

Koliko dugo treba da postite? U slucajevima kada postoje ozbiljniji poremecaji, ali nema Zivotno opasnih
bolesti, dobro prakti¢no pravilo je da se posti na vodi po jedan ceo dan na svake 24 godine Zivota. Ako
imate 30 godina, trebace vam 30 dana poséenja da povratite zdravlje. Medutim 30 dana povremenog
poséenja po nekoliko dana nece biti jednako kao mesec dana neprekinutog poséenja; telo postize
mnogo vise u 7 ili 14 dana neprekidnog poscenja nego u istom vremenu sporadi¢nog poscéenja sa
prekidima, kao npr. jednom nedeljno. Ovo ne znaci da regularno kratkotrajno poscenje nije korisno.
Periodi¢ni jednodnevni postovi su deo mnogih religioznih tradicija i sa dobrim razlogom; oni daju telu
vreme da se odmori, da nema opterecenje varenja i da stigne da se oslobodi Stetnih materija.
Preporucujem ih svesrdno. Medutim potrebno je mnogo godina strogo redovnog kratkog poséenja da bi
se dostigla korist ravna onoj od jednog intenzivnog iskustva sa pos¢enjem.

Poscenje duze od petnaest uzastopnih dana moZe biti opasno za veoma bolesne, (ako nisu pod strucnim
nadzorom) ili previse intenzivho za one koji nisu motivisani teSkom boleséu da izdrze neprijatnosti i
dosadu. Medutim, moguce je zavrsiti proces leCenja pocet duzim poséenjem na vodi njegovim kasnijim
ponavljanjem kasnije. LeCenje moga muZa je dobar primer ovoga. Njegovo zravlje je pocelo primetno da
se pogorSava oko 38-e godine Zivota i onda je poceo sa poscenjem. Postio bi na vodi 14 do 18 dana,
jednom godisnje pet uzastopnih godina pre nego Sto su njegovi problemi prestali.
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NajduZe poscéenje koje sam nadzirala trajalo je 90 dana u slucaju ekstremno debele Zene koja je bila
nizeg rasta i imala blizu 170 kilograma. Ona je bila mormonske vere; obi¢no se ¢lanovi mormonske crkve
hrane zdravije od veéine Amerikanaca, medutim njena ishrana je sadrzavala isuvise onoga Sto zovem

"zdrava smece-hrana ", u obliku kolada i torti od integralnog brasna, dosta slatkih Zitarica sa dosta
meda, ulja i suSenog voca, dosta integralnog hleba namazanog medom. (Kasnije ¢u objasniti zamku
"zdrave smece-hrane".) Celovita ishrana sa relativnim odsustvom mesa je daleko superiornija od ishrane
refinisanim belim braSnom, belim Se¢erom i belim mastima, ali je ipak dovela do ozbiljnih zdravstvenih
problema veé¢ u 30 godina Zivota. Kao mnoge Zene ona je izrazavala ljubav za porodicu u kuhinji
servirajudi isuviSe preukusne hrane. Mormoni imaju veoma jaku porodi¢nu orijentaciju i ova dama nije
bila izuzetak, medutim bila je nesigurna i nesreéna u svom braku i trazila je utehu u hrani koju je uzimala

u daleko ve¢im kolicinama nego Sto su trebale njenom telu.

Devedesetog dana posta na vodi ona je oslabila oko 70 kg ali je jo$ uvek imala preteranu tezinu kada je
zavrsila sa poSéenjem. Na kraju je postalo jasno da nije realno dalje pokusavati sa mrsavljenjem kod ove
Zene jer je za nju masno tkivo predstavljalo neprocenjivu izolaciju i bafer kojeg nije htela da se odrekne.
Kako se njena teZina brzo topila i kako je bila u stanju da napipa svoje kosti kuka sve je ociglednija bila
njena neuroza i mogucnost da opipa svoj kostur je bila toliko uznemiravajuéa za nju da se njen izbor sveo
na izbor izmedu debljine koja je ugrozavala Zivot i sveobuhvatne anksioznosti.

Njena tezina je joS uvek bila preterana ali je uteha jela bila vaznija. Ovoj Zeni je trebala intenzivna
psiholoska terapija a ne joS poséenja. Na nesrecu na kraju je odlucila da ostane predebela. Masno tkivo
joj je bilo daleko manje strasno od suceljavanja sa svojim emocijama i strahovima. Pozitivna strana je
bila u tome Sto je posle poscenja bila u stanju da odrzava svoju tezinu na 100kg umesto 170kg Sto je bilo
ogromno olaksanje za njeno iscrpljeno srce.

Drugi klijent Cije sam posSéenje nadgledala je takode postio 90 dana, bio je viSi Covek sa hronicnom
Sizofrenijom koji je imao oko 180kg. Bio je toliko velik da je jedva mogao da prode na ulazna vrata koja
su inace bila Sira od normalnih vrata u kuéi koja je nekada bila gospodski dom vise klase. Taj ¢ovek, u
svojim srednjim dvadesetim godinama, je proveo prethodnih sedam godina u psihijatrijskim ustanovama
pre nego $to su ga njegovi roditelji kao poslednju $ansu, poslali u 'Skolu velikih hrastova'. Institucije za
mentalno obolele su u to vreme svojim pacijentima obezbedivale cigarete, kafu i dosta slatkisa, ali
nijedna od ovih supstanci nije bila deo mog tretmana tako da je imao odmah da prode kroz dosta
uskracivanja. Najbrzi i najlaksi nacin da ga tretiram bio je da ga stavim na reZim poséenja na vodi posle
nekoliko dana priprema sa sirovom hranom.

Ovo je bio lak slu¢aj za tretman! On je bio divlje psihoti¢an na teskim dozama hloropromazina, sa mnogo
bizarnog ponasanja. Osim sto je konstantno govorio besmislice samom sebi, skupljao je bube, mahovinu,
Stapove, gomile smeca i pusio hrastovo lisS¢e umesto cigareta. On je predstavljao toliki rizik za izazivanje
poZara da sam morala da ga preselim u sobu sa betonskim podom u podrumu. Cak i tamo rizik nije
nestao zbog gomile Stapica koji su se dimili i drugog zapaljivog materijala blizu njegovog kreveta, ali sav
taj otpad bile su njegove 'dragocenosti". Znala sam da ¢u biti u nevolji ako diram njegove
"dragocenosti' ali se ¢inilo da se insekti i gomile dubreta eksponencijalno mnoze.
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Jednog dana prljavstina je prevazisla moj nivo tolerancije. Da skratim pri¢u uhvatio me je kako Cistim
njegove "dragocenosti'. Ala je bio besan!Svih njegovih 160 kilograma! (Dotad je oslabio 20 kg.) Naleteo
je na mene masudi pesnicama i oborio me na cevi blizu pedi i Cinilo se da je hteo da me naudi lekciju.
Preferiram da izbegavam borbu, ali ako je neizbezna mogu da je prihvatim. Imala sam dosta prakse u
detinjstvu branedi se zato Sto sam bila nepopravljiva muskaraca koja je volela da se rve; mogla sam da
obaram velike decake koji su se smatrali jakim. Tako sam pocela da koristim pesnice i dobro iskoristila
malo znanja borbenih vestina koje sam imala. Posto ga je zabolelo shvatio je da me nije lako zaplasiti i da
je u stvari u opasnosti on. Tako je pristao na primirje pre nego Sto je iko od nas mogao biti ozbiljnije
povreden. Imao je samo par masnica i oteklina, nista ozbiljno.

Posle toga se suzdrzavao od skupljanja stvari unutar zgrade (produZio je da ih skuplja napolju). Ovaj
kompromis je bio prihvatljiv za mene i incident mi je omogucio da odrzim autoritet koji mi je bio
potreban da bih ga naterala na kooperaciju sa programom: uzimanja vitamina i pridrZavanja dijete dok
nije kona¢no spao ispod 100 kg teZine. Posle 90 dana na vodi izgledao je u stvari ¢ak i privlacno, nije vise
pusio, nije uzimao psihotropne lekove i njegovo ponasanje je bilo u prihvatljivom okviru sve dok vam
ocekivanja nisu bila preterana.

Bilo mu je dovoljno dobro da Zivi van bolnice i takode je bio dovoljno razuman da zna da, ako dopusti da
isuvise ljudi primeti kako mu se stanje poboljsalo, ¢e ostati bez invalidske penzije i morati da preuzme
odgovornost za sebe. 'Nema pojma'! Ovaj momak je znao da ceni dobre stvari kada ih iskusi. Nastavio je
sa bizarnim ispadima dovoljno cesto ispred prave publike da nastavi da prima svoju invalidsku penziju,
dok mu je uspevalo da ostane dovoljno mentalno zdrav da bi mogao da Zivi bez psihotropskih lekova ako
bi zadrzao svoje megavitamine i minerale. Ovaj kompromis je bio prihvatljiv sa njegove tacke gledista,
zato Sto nije bilo nuzefekata koje je iskusio kod trankvilajzera. Veoma je retko da se osoba koja je
provela vise meseci u psihijatrijskoj bolnici da se ikada na koristan nacin vrati drustvu zato $to "mentalne
bolesti" imaju i percipirane nagrade.

Moje sopstveno poséenje dugo 56 dana

Oni koji poste proZive dosta emotivnih stanja koja mogu biti veoma intenzivna i menjaju se veoma brzo.
Telo ¢e takode ispoljiti tranziciona stanja. Poneko ée se osecati krajnje nekomforno. Medutim ne Zelim
da ostavim ¢itaoca pod utiskom da posSéenje neizbeZno izaziva patnju. Zato ¢u sada detaljno izneti moje
iskustvo sa poséenjem.

Kada sam postila 42 dana poséenja, kojima je usledila dvonedeljna dijeta sa sokom od Sargarepe
razblazenim pola-pola sa vodom, sto je sveukupno iznosilo 56 dana, moja prevladujuéa percepcija je bila
da je Zelja za jelom bila uglavnhom mentalno stanje kao i dosta kréanja u stomaku. Ovo nije prava glad
veé samo zvukovi koje stomak obi¢no pravi kada se smanjuje. Na kraju ovaj organ je naucio da bude
punjen u regularnim intervalima i onda, iznenada, ne dobija nista, tako da prirodno Zeli da zna Sta se
desava. Jednom kada shvati da je na privremenom odmoru, stomak pametno odlucuje da se smanji na
veli¢inu koja odgovara organu na odmoru i zacuti. Ovaj proces traje obic¢no tri do pet dana i vecina ljudi
ne oseca dalje "napade gladi" dok ne zavrsi sa po$¢enjem.
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Prava glad dolazi tek onda kada telo gladuje do iscrpljenja. Intenzivne neprijatnosti koje veéina ljudi
oseca posto propuste obrok se ¢esto tumace kao glad, ali one to nisu. Ono Sto se u stvari deSava je da
njihova visoko toksi¢na tela koriste priliku koja im se pruza izostavljanjem par obroka da pocnu da se
precis¢avaju. Toksini koji se ispustaju i procesiraju dovode do serije neprijatnih simptoma kao $to su
glavobolja i nesposobnost da se jasno misli. Ovi simptomi se mogu odmah eliminisati unosenjem malo
hrane Sto naglo zaustavlja detoksifikaciju.

Posle dve nedelje poséenja osetila sam ostre abdominalne bolove za kakve sam pretpostavljala da se
osecaju kod upale slepog creva Sto me je hitno nateralo u toalet gde sam provela pola sata. Kao $to sam
napomenula ranije, eksperimentalno sam se pridrzavala rigidnog tipa poséenja koji je preporucivao dr
Herbert Selton, Euveni zagovornik kole alternativne medicine. Selton je bio toliko snaZan autor i
karakter da jo$ uvek postoji udruzenje alternativne medicine koje odrzava Stampanje njegovih knjiga i
njegovu biblioteku. Redi "'prirodna medicina" drustvo ima skoro kao zasti¢eni trgovacki "brend" i protive
se kada se bilo ko opisuje kao "prakti¢ar alternativne medicine" i primenjuje praksu koju dr Selton nije
zagovarao.

Po dr Seltonu trebala sam da postim od vremena kada sam prestala da ose¢am glad sve dok se osecaj
gladi ne bi vratio i to bez klizme. Selton se strogo protivio bilo kakvoj formi klistiranja, korié¢enju biljaka
u te svrhe ili gline ili semena komine koje se koristi za ¢iS¢enje creva itd. Ocigledno crevima je bilo dosta i
sama su inicirala dobro ¢iséenje ¢etrnaestog dana. Kada sam videla kako to izgleda bila sam uzasnuta Sto
je to stajalo u crevima dve nedelje. Onda sam se pocela da pitam da li su sledbenici Seltona u pravu u
vezi ovog aspekta poscenja. Bez obzira na sve izdrZala samna istom reZzimu zato $to mi se glad nije bila
vratila, jezik mi je joS uvek bio pokriven sa mukusom neprijatnog mirisa i jos sam imala sala na nogama
koje nije sagorelo u metaboli¢kim procesima.

Po Seltonu ¢i¢enje nije zavrieno sve dok se ne potrose sve rezerve masti. Do tada nisam ni znala da ga
imam na butinama, ali na moje iznenadenje ne samo da su mi se grudi smanjile ve¢ su i kukovi postali
izraZeni a cipele su mi spadale sa nogu. Ovo sve nije bilo iznenadujuée s obzirom da sam spala sa 62kg na
42kg teZine na kosturu pristojne visine od 170cm.

Krajem moga posSéenja o€i su mi postale svetlije i bistro plave, dobila sam dobar ten, dah mi je konacno
postao svez, jezik mi se oCistio i postao ruZiast, um mi je bio bistar i moja spiritualna svest je bila
uvecana. Drugim recima, nisam bila vise hodajuca ljuStura nagomilane toksemije. Takode sam osecala
izrazenu slabost i morala sam da se odmaram u horizontali po deset minuta na svaki sat. (Trebalo je da
se odmaram znatno vise). Nije mi trebalo mnogo sna, iako sam se osecéala dobro samo da lezim tiho i
odmaram se svesna Sta se dogada u razli¢itim delovima moga tela.

Tokom par poslednjih nedelja poséenja na vodi postala sam veoma osetljiva u predelu desnog ramena.
Dva puta pre toga sam padala preko upravljaéa mog bicikla i slomila sam rame sa dosta povreda
ligamenata i tetiva. No¢u, kada sam bila potpuno mirna, osecala sam 'patuljke' sa pijucima i aSovima na
poslu zamasnih popravki. Ova aktivnost nije bila potpuno komforna, ali sam znala da je u pitanju
konstruktivan a ne destruktivan posao tako da sam se pridruZila ovom naporu usmeravajuéi svoj um.
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Cinilo se da su moje vizualizacije stvarno pomogle. Otada sam svima koje sam nadgledala u po$éenju
sugerisala koriséenje kreativne imaginacije ili pisanja da pomognu svom telu u lecenju. Ima mnogo knjiga
na ovu temu. Nasla sam da ova tehnika daleko bolje funkcionise kod onih koji poste nego kod onih koji
normalno jedu.

Po zavrsetku poséenja trebalo mi je Sest nedelja da povratim dovoljno snage da bih mogla da istréim
moju uobicajenu stazu u regularnom vremenu; trebalo je Sest meseci da opet povratim tezinu na 62kg
zato Sto sam bila veoma oprezna u polaganom i korektnom zavrsavanju poséenja. Skidajuci se sa
poséenja na vodi sa dve nedelje na soku od Sargarepe dodala sam male porcije sirove hrane kao sto su
jabuke, sirovo povrée, izdanke, sokove od povréa i na kraju cetvrte nedelje posto sam pocela da pijem
razblaZzeni sok od Sargarepe, dodala sam svojoj dijeti oporavljanja sedam dobro sazvakanih badema na
dan. Dosta kasnije poveéala sam to na 14 badema, i to je bila maksimalna koli¢ina visoko koncentrisane
hrane koju je moje telo moglo da svari u komadu preko jedne godine. Nasla sam da sam mogla da
izvuem viSe energije iz hrane koju sam uzimala i nisam priZeljkivala "rekreacionu" hranu. Sve u svemu
bila sam veoma zadovoljna mojim edukacionim pos¢enjem, naucila sam iz njega mnogo toga.

Da sam se podvrgla tako dugom poséenju u vreme kada sam bila u stvari bolesna i zbog toga primorana
da to radim, moje iskustvo je moglo da bude drugacije. Pozitivan mentalni stav je esencijalni deo
procesa ozdravljenja, tako da posSc¢enje ne treba praktikovati u negativnom - protestnom mentalnom
stanju. Um je toliko mocan da strah ili otpor koji strah generiSe moze nadjacati ozdravljujuéi kapacitet
tela. Zbog tog razloga uvek preporucujem da ljudi koji se smatraju zdravima, koji nemaju ozbiljnih
problema, a koji su zainteresovani za poséenje na vodi, treba da se ogranice na desetak uzastopnih dana,
svakako ne viSe od 14. Malo zdravih ljudi, ¢ak i onih sa dubokim interesovanjem za proces mogu da nadu
dovoljno licne motivacije da prevazidu ekstremnu dosadu poscéenja na vodi duZe od toga. Zdravi ljudi
obi¢no pocinju da snazno protestvuju posle oko dve nedelje. Ako postoji bilo kakvo vitalno pravilo
poséenja, niko ne treba da posti uprkos licnom protestu. Svaki put kada postite i stvarno Zelite da
prekinete, verovatno to treba i da uradite. Naravno osim ako ste kriticno bolesni. Onda mozda nemate
izbora - ili ¢ete postiti ili cete umreti.

Uobicajene zalbe i problemi tokom poscenja

Najcesée Zalbe koje se Cuju prilikom posScenja su glavobolje, suve ispucale usne, vrtoglavica, zamagljen
vid sa crnim tackicama koje lebde, osip na koZi i slabost par prvih dana plus Zalbe na ono S$to oni koji
poste misle da je intenzivna glad. Vrtoglavica i slabost su stvarni i posledica su povecanih nivoa toksina
koji cirkuliSu u telu kao i neizbeZzno niskog nivoa Secera u krvi koji je prirodna posledica prestanka
uzimanja hrane. Secer u krvi se vraéa u ravnoteiu tokom druge i tree nedelje poscenja i onda
vrtoglavica moZe da prestane, medutim ipak je vazno da budete pripremljeni na vrtoglavicu u pocetku.

Uvek treba vise vremena da krv stigne u glavu tokom poséenja zato Sto se sve usporava ukljucujudi i puls
tako da je sigurno da opada i krvni pritisak. Ako ustanete veoma brzo mozZete da se onesvestite. Uporno
sam zato insistirala kod svojih klijenata da ustaju veoma polako, pomerajuci se iz leze¢eg u sedeci
polozZaj, pauzirajuéi tu deset do dvadeset sekundi i onda sporo ustajuc¢i od sedeceg do uspravnog
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poloZaja. Re¢eno im je da na prvi znak bolesti moraju da stave svoju glavu izmedu kolena tako da je
glava nize od srca ili da ¢ucnu ili sednu na pod. Jednom sam imala klijenta koji je zaboravio da sledi moja
upustva. Posle dve nedelje poSenja ona je ustala brzo sa toaleta i osetila vrtoglavicu. Prirodna reakcija bi
bila da ponovo sednete ili legnete na pod, ali ona je odludila da zbog vrtoglavice mora da poZuri do
kreveta u susednoj sobi. Uspela je da stigne do vrata kupatila i da napravi udubljenje u gipsanom zidu od
pada.

Posle toga smo morali da neplanirano posetimo specijalistu za nos koji je hladnokrvno ugurao u njen nos
kasicicu obmotanu trakom i vratio ga u prirodan polozaj. Ovo nije bilo previse zabavno ni za koga; dobro
je sprediti ovakve komplikacije.

Druge uobicajene Zalbe tokom poséenja ukljuc¢uju hladnoéu zbog niskog nivoa Secera u krvi kao i gubitak
tezine i usporenu cirkulaciju zbog smanjene fizicke aktivnosti. Ljudima se takode ne svida neaktivnost
koja se Cini bolno dosadnom i neke uznemirava sam gubitak tezine. Hladnoéa se najbolje podnosi sa
dosta odece, posteljine, boca sa vrelom vodom, toplih kesica i kupanja toplom vodom. Skola zdravlja
'Veliki hrastovi' je bila u Oregonu gde su beskrajne kiSne hladne zime i betonske zgrade se nikada ne ¢ine
stvarno toplim. Svojevremeno sam sanjala da preselim klijente u tropske klimatske predele gde se moze
dobiti najbolje najsvezije voce za proces vraéanja regularnoj ishrani.

Ako poséenje traje duze od nedelju ili deset dana, mnogi ljudi se Zale na nelagodnost u ledima, obicno
prouzrokovanu preopterecenim bubrezima. Ovo je prolazno. Tople kupke ili boce sa toplom vodom
donose nesto olaksanja. Uzimanje dosta tecnosti takode moze da pomogne. Vrtoglavice su takode
uobicajene tokom ispustanja otrova iz zuci. Uzimanje dosta vode ili biljnih ¢ajeva razreduje toksicni
sekret u stomaku i ¢ini ga podnosljivijim.

Veoma malo onih koji poste spava dobro iako zbog nekog razloga to o¢ekuju, makar se nadaju zato sto
misle da ¢e ako spavaju celu no¢ lakSe preZiveti joS jedan smrtonosno dosadan dan u stanju relativne
nesvesti. Na svoje nezadovoljstvo nalaze da je tokom poscenja potrebno veoma malo sna zato Sto se
telo ve¢ odmara. Mnogi spavaju samo dva do Cetiri sata ali ¢esto kunjaju i zahtevaju dosta odmora. Biti
mentalno pripremljen za ovu promenu navika je najbolji postupak. Opste neugodnosti i bolovi niskog
intenziteta u podrucju obolelih organa ili delova tela su uobicajena pojava i ¢esto se mogu olaksati sa
flaSama tople vode, toplim ali ne i vrelim kupkama i masazom. Ako se pojave ovakve neugodnosti, one
se obi¢no smanjuju sa svakim danom koji prode sve dok u potpunosti ne nestanu.

Mnogi se Zale da im je vid zamucen i da ne mogu da se koncentriSu. Ovo su stvarno velike neugodnosti
zato Sto ne mogu da Citaju ili ¢ak da obracaju paznju na filmove, i neki misle da ¢e se unervoziti do ludila
ako ne mogu da nadu neku distrakciju. Oni su toliko navuéeni na hekti¢an raspored delovanja i
zabavljanja da jednostavno ne mogu da podnesu da budu sami sa sobom, primorani da se suoce sa
senzacijama sopstvenog tela, sopstvenim mislima, svojim emocijama od kojih su mnoge negativne. Ljudi
koji poste ispustaju dosta mentalnog/emotivnog otpada zajedno sa fizickim otpadom. Obi¢no psiholoske
stvari doprinose dosta njihovoj bolesti i bas kao fizicko smece i degenerisani organi i one moraju da se
procesiraju.

Jedno od najstresnijih iskustava koje se povremeno desava je gubitak kose.
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LiSene adekvatne ishrane folikule ne mogu da podrZavaju rast kose i postojeca kosa nestaje. Medutim,
same folikule ne umiru i jednom kada se poséenje zavrsi i ima dovoljno nutrijenata kosa ¢e opet porasti
ista kao ranije ili i bolja.

Takode ima Zalbi posto je poscenje zavrSeno. Treba ocekivati Zelju za hranom posle poséenja. To mozZe
imati formu Zelje za slatkim, slanim ili posebnom hranom o kojoj je mastano tokom poscenja, kao sto je
¢okoladni kolaé ili obi¢an tost. Zudnju za hranom treba kontrolisati po svaku cenu zato $to ako se popusti
zdravstveni dobici iz proteklih nedelja mogu biti naruseni. Jedno popustanje uZivanju u hrani moze se
kompenzovati danom restrikcije hrane na sok ili sirovu hranu. Posle popravke osoba ée se osecati isto
tako dobro kao kada je poSéenje zavrSeno. Ponovljena goscenja ¢e zahtevati joS jedan produZeni period
poscenja da bi se popravila. Mnogo je bolje nauciti se samokontroli.

Kriza leCenja i ponavljanje

Odredeni neprijatni somatski simptomi koji se pojavljuju tokom poscéenja (ili tokom dijete lecenja) mogu
biti bezopasni ili "losi". Dva tipa, kriza leCenja i ponavljanje su skoro neizbezna. Upuéena osoba treba da
pozdravi ove neprijatnosti kada se one dogode. Kriza leCenja (ali ne i ponavljanje) takode se desSava
prilikom dijete lecenja.

Kriza leCenja moze izgledati kao veliko iznenadenje za osobu koja divno napreduje. Iznenada, obi¢no
posle nekoliko dana poboljSanja, dolazi do seta ozbiljnih simptoma i loSeg oseéanja. Ovo nije
nazadovanje, niti nesSto Sto treba da uznemirava ili razocara, ve¢ samo kriza leenja, ustvari pozitivan
znak.

Kriza leCenja se uvek desSava posle perioda znacajnog poboljSanja. Kako se vitalna energija uzdiZe tokom
procesa lecenja, telo odlucuje da je sada dobilo dovoljno energije da odbaci akumulirane toksine i
prisilno ih izbacuje tipiénim i prethodno koris¢enim putevima sekundarne eliminacije, kao $to su nos,
pluéa, stomak, creva, koza ili dovodi do stanja slichog gripu sa groznicom, znojenjem, neprijatnostima,
bolovima itd. lako neprijatno, ovo iskustvo je ohrabrujuée; telo je jednostavno ubrzalo proces
eliminacije. Ne pokusavajte da suzbijete bilo koji od ovih simptoma, ne pokusavajte ni da smirite
groznicu, koja je u stvari efikasan metod kojim telo sagoreva virusne ili bakterijske infekcije sem ako se
ne radi o opasno visokim temperaturama (preko 39°C).Temperatura se moZe sniziti bez lekova pomocu
toplog/hladnog kupanja ili hladnim oblogama od peskira i pranjem hladnim sunderom. Dobra vest je da
krize le¢enja obi¢no ne traju dugo i kada produ osecate c¢e se bolje nego pre krize. Astmaticari imaju
izgleda najteze krize. Imala sam astmaticne klijente koji su izbacivali do litra neprijatne mukozne te¢nosti
iz pluéa svake noci nedeljama. Ostajali su budni cele noci po tri noéi zaredom kasljuci bez prestanka i
gusedi se eliminisanim tecnostima. Posle tog procesa ¢is¢enja mogli su da diSu mnogo bolje.

Isto tako imala sam klijente koji su imali sinuzitis koji su imali non stop sekret iz sinusa po tri nedelje.
Nesto od toga bi se slivalo niz grlo i prouzrokovalo mucninu. Sve sto mogu da kazem da ohrabrim one
koji pate je da to treba da izade napolje i da istrpe i puste telo da odradi svoju magiju. Ovi klijenti nisu
bili zadovoljni sve dok sinusni problem koji su imali od detinjstva nije iS¢ezao.
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Interesantna stvar u vezi kriza leCenja je da dobijeni simptomi idu stopama ranijih problema; oni nisu
nikada nesSto sasvim nepoznato pacijentu. Obi¢no se radi o starim somatskim simptomima, obicno
problemima koji ih nisu mucili ve¢ vise godina. Razlog zasto je simptom familijaran ali nije trenutni
problem je u tome Sto se telo degeneriSe i gubi vitalnu snagu; sa manje vitalne snage gubi sposobnost da
dovodi do akutnih epizoda detoksifikacije putevima sekundarne eliminacije koje ne ugroZavaju Zivot.
Degenerisano telo preduzima slabije napore da se ocisti, napore koji nisu tako neprijatni. Negativna
strana ovoga je da umesto stvaranja akutne neprijatnosti u perifernim sistemima, toksemija ide u vitalne
organe gde ubrzava formiranje uslova koji su opasni po Zivot.

Postoji veoma normalan i tipican napredak fatalne bolesti svake osobe. Njihova krajnja bolest pocinje u
detinjstvu ili adolescenciji kao akutna upala organa srodnih kozi, virusnim ili bakterijskim infekcijama
istih. Potom, kako vitalna snaga slabi, sekundarne eliminacije se pomeraju ka vitalnim organima. Alergije
ili prehlade prestanu da se dogadaju tako Cesto; osoba postaje reumaticna, artriticna ili doZivljava
slabost u zglobovima, tetivama, ligamentima ili ima bolove u ledima ili stomaéne probleme. Ovi novi
simptomi su ujednaceniji ali obiéno manje akutni. Na kraju vitalni organi prestaju da rade dobro i razvija
se ozbiljna bolest. Prakti¢ar alternativne medicine medutim vidi pocetak fatalnih bolesti kao Sto je
kancer u infekcijama i alergijama u adolescenciji.

Ponavljanje se generalno vidi samo kod posc¢enja na vodi ne i prilikom produzenih dijeta ¢is¢enja. Telo
pocinje da se obnavlja lececi stanja u obrnutom redosledu od onoga kojim su se od pocetka javljala. Ovo
znadi da ce telo prvo usmeriti leCenje ka plu¢éima ako je poslednja ozbiljna bolest recimo bila napad
pneumonije pre Sest meseci. U ovom slucaju ocekivali biste da brzo i intenzivno doZivite mini slucaj
pneumonije dok telo eliminiSe ostatke iz plué¢a koji svojevremeno nisu odstranjeni. Zatim telo moze da
vas provede kroz period depresije koju ste doziveli pre pet godina. Oni koji prolaze kroz ovo mogu biti
duboko depresivni nekoliko dana i posle toga se osecati daleko bolje. Potom mogu ponovo dozZiveti
senzacije koje su doziveli kada su npr. pusili marihuanu u mladosti zajedno sa "tripom" ako je u pitanju
bila halucinogena droga itd. Dalje ponavljanje moZe dovesti do iskustava sliénih akutnoj upali krajnika
koje se maglovito secaju iz vremena kada su imali pet godina ali srecom ovaj put prolazi za tri dana (ili
Sest sati) umesto tri nedelje. Ovo je ponavljanje.

Molim vas nemojte biti iznenadeni ili uznemireni ako vam se nesto slicno desi tokom poscenja i poZelite
da odmah prekinete jer mislite da nesSto pogresno radite zato Sto sve te stare bolesti dolaze da vas
proganjaju. To je veli€anstveni napor tela koje radi na vasu korist i za koji zavreduje sve pohvale pre
nego Skrgutanje zubima i razmisljanje u stilu "'Sta li sam to uradio da zasluzim ovo". Telo vam nece reci
Sta ste radili da zasluZite ovo, ali radi sve Sto moZe da popravi stvari.

Neumoljiva dosada poscenja

A onda imamo i neumoljivu dosadu poséenja. Vedina ljudi su zavisnici od medija jos od dedijih dana; oni
veruju da je jedini nacin na koji mogu preziveti jo$ jedan dan poséenja - skretanje painje uz pomoc
televizora. Ovo je daleko od idealnog zato Sto su Cesto emocije coveka tokom poscenja kao otvorena
rana i kada one rezoniraju sa sadrzajima na televizoru, on moze dospeti u veoma neprijatno stanje koje
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otezava lecenje. Emocije koje mnogi filmovi bude u ljudima su snaZne, ¢esto veoma negativne i
suprotstavljene lec¢enju. Posebno kontraproduktivne su navale adrenalina u akcionim filmovima.
Medutim ako je televizija najbolje Sto onaj koji posti moze da smisli (kao distrakciju) ipak je bolje da
posti sa televizijskim programima nego da ne posti uopste. Drzala sam biblioteku snimljenih materijala
za ove zavisnike - komedije, price sa herojskim podvizima, opise ljudi u najboljem svetlu.

Dosada je verovatno najveéi ogranicavajuci faktor kod dugotrajnog poséenja. Ovo je zato Sto je dosada
progresivna, postaje sve gora sa svakim danom koji sporo prolazi. Medutim, istovremeno, stepen lecenja
se ubrzava sa svakim danom. Svaki sledeci dan koji prode donosi znacajno viSe nego prethodni. Nazalost
retki su oni koji su dovoljno motivisani da prevazidu dosadu viSe od dve nedelje sem ako nisu poceli da
poste zbog vrlo ozbiljne ili bolesti koja im ugrozava Zivot. Zbog ovoga, ljudi koji se u osnovi oseéaju dobro
ne treba da ocekuju da ée biti u stanju da poste vise od par nedelja svakih Sest meseci ili jednom
godisnje, bez obzira koliko dobra im moZe doneti duZe poséenje.

Vezbanje tokom poséenja

Pitanje koliko je aktivnosti potrebno tokom poséenja je kontroverzno. Prakticari alternativne medicine u
tradiciji Herberta Seltona insistiraju da svi koji poste moraju da imaju potpuno mirovanje, bez knjiga,
televizije, klistiranja, muzike i naravno bez hrane, ¢ak ni Soljice ¢aja. 1z mog viSegodisSnjeg iskustva sa
vodenjem ljudi u pos¢enju, mogu da kazem da nisam srela nikoga ko je mogao da mentalno toleriSe ovaj
stepen neaktivnosti. Suvise je to drasti¢no uskradivanje svih stimulacija na koje su ljudi navikli (jos) u
dvadesetom veku.

Ne znam kako je Selton uspevao da navede svoje pacijente da to rade, pretpostavljam da je bio
zastra$ujuca pojava. Selton se bavio 'bodibildingom' i bio je poznat po tome svojevremeno. Kladim se da
su njegovi pacijenti drzali par knjiga i magazina ispod kreveta i vadili ih jedino kada on nije gledao. Da
sam probala da ih prisiljavam na ovaj oblik deprivacije znam da bi moji pacijenti zgrabili svoje odelo i
pobegli zaklinjuéi se da vise nikada ne poste. Mislim da je najvaznije da ljudi poste i da se osecaju toliko
dobro u vezi tog iskustva da hoc¢e da ga ponove kao i nagovore svoje bolesne prijatelje da urade isto. Kao
suprotnost prisilnoj neaktivnosti, ruski istraZivaci koji su nadgledali bolesnike od Sizofrenije na
tridesetodnevnom poscéenju na vodi su insistirali da oni Setaju tri sata svaki dan bez zaustavljanja. Volela
bih da sam bila tamo da vidim kako im je to poSlo za rukom. Pretpostavljam da su neki pacijenti varali.
Dovoljno dugo godina sam Zivela sa Sizofreni¢arima da znam da je veoma tesko navesti ih da rade bilo
Sta Sto nisu spremni da rade i da je veoma malo njih zainteresovano da veZba, posebno ne kada poste.

U mom iskustvu oba ova prilaza aktivnosti tokom poséenja su ekstremna. Korektan nivo aktivnosti treba
da bude odlucen od slucaja do sluc¢aja. Imala sam klijente koji su hodali po Sest milja na dan tokom
produZenog poscenja na vodi, medutim oni se nisu oseéali mnogo bolesnim pre poséenja, takode bili su i
fizicki u kondiciji. Nasuprot tome imala sam ljude na produZzenom poséenju koji nisu mogli ni da hodaju
radi vezbanja ili su bili toliko slabi da nisu mogli da prosetaju ¢ak ni do kupatila, medutim ovi ljudi su bili
kriticno bolesni kada su poceli sa pos¢enjem i ocajno im je bilo potrebno da saduvaju za le¢enje ono
malo vitalne energije koju su imali.
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Vedina ljudi koji nisu kriticno bolesni treba da Setaju 200 metara dva puta na dan, uz pomoc¢ drugih ako
treba, makar da bi imali cirkulaciju limfne tecnosti. Limfaticni sistem je mreZa sudova i ¢vorova koja je
rasporedena Sirom tela, sa velikom koncentracijom ¢vorova u vratu, grudima, pazuhu i preponama. Njen
posao je da prenosi otpadne produkte iz ekstremiteta do centra tela gde mogu biti eliminisane. Krv
cirkulise kroz arterije i vene u telu pomocu kontrakcija sréanog misica, ali limfati¢ni sistem nema pumpu.
Limfa se pomera kontrakcijama misi¢a primarno onih u rukama i nogama. Ako je osoba suvise slaba da
se pomera, masaza i pomo¢ upomeranju ekstremiteta su esencijalne.

Limfni ¢vorovi su takode deo naseg imunog sistema i proizvode bele krvne ¢elije da pomognu kontrolu
invazivnih organizama. Kada je limfa preoptere¢ena otpadnim proizvodima, sudovi i ¢vorovi oteknu i
nesposobni su da tretiraju viSak otpada sve dok se ne ukloni izvor lokalne iritacije. Ako se ostave u
ovakvom stanju godinama oni postaju toliko tvrdi da se oseéaju kao kamenje ispod koze. Cvorovi u
predelu pazuha i prepona su primarni izvori buduéeg nastanka kancera. PosS¢enje, masaza i stavljanje
obloga ée Cesto omeksati limfne ¢vorove i stimulisati ih da nastave da funkcionisu.

Faze poscenja

Najbolji nacin da se razume Sta se dogada kada postimo je da razlozimo proces u Sest faza:priprema za
poséenje, gubitak gladi, acidoza, normalizacija, leCenje i prekidanje poscenja.

Za osobu koja je jela tipicnu americ¢ku dijetu vecinu svog Zivota i koja nije u neposrednoj opasnosti bilo bi
veoma pametno da lagano pripremi svoje telo za poséenje. Dve nedelje bi bile minimalno vreme i ako
Zelite da olak3ate sebi, treba da odvojite mesec ili dva za preliminarno ¢iséenje organizma. Tokom ovog
vremena eliminisite svo meso, ribu, mlecne proizvode, jaja, kafu, crni ¢aj, so, Seéer, alkohol, lekove,
cigarete i masnu hranu. Ovo odvikavanje ée proces poscenja uciniti prijatnijim i veoma je preporudljivo.
Medutim, eliminisanje svih ovih Stetnih supstanci je uskracivanje od supstanci koje izazivaju zavisnost i
za vecinu to nece biti lako. ViSe re¢i o ovome ¢e biti kasnije kada budemo razmatrali alergije i adikcije

(zavisnost).

Druga faza, psiholoska glad, se obic¢no oseéa kao intenzivno prizeljkivanje hrane. Ovo prolazi u roku od
tri ili Cetiri dana nejela. Psiholoska glad obi¢no pocinje sa prvim propustenim jelom. Ako se ¢ini da osoba
gubi resenost, obi¢no im dajem neogranicene koli¢ine ukusnih biljnih ¢ajeva od liséa (zasecerenih - ako
je to apsolutno neophodno - vestackim zasladivac¢ima ). Neslane instant corbe bez mesa (dostupne u
prodavnicama zdrave hrane) takode mogu umanijiti Zelju za jelom dok faza gladi ne prode.

Acidoza, treéa faza, obi¢no pocinje par dana posle zadnjeg jela i traje oko nedelju dana. Tokom tog
vremena telo aktivno izbacuje kisele otpadne proizvode. Vecina ljudi pocinju posSc¢enje sa preteranom
kiselom krvi zbog tipicne americke ishrane koja sadrZi prevashodno hranu koja stvara kiseline.
Prebacivanje na sagorevanje masti dovodi do ispustanja jos vise kiselih supstanci. Acidozu obi¢no prati
zamor, zamagljen vid i moguca vrtoglavica. Dah obi¢no zaudara, jezik je obloZen sa suvim mukusom
veoma loSeg ukusa i urin mozZe biti koncentrisan i loSeg mirisa ako se ne unosi dovoljno vode tokom
dana. Litar do litar i po vode je razumna kolicina.
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Blaga stanja acidoze su uobi¢ajena pojava. Tokom spavanja, posto je poslednje jelo svareno, telo
normalno radi naporno da se detoksifikuje od zloupotreba proslog dana. | tako se ljudi rutinski bude u
stanju acidoze. Njihov jezik je obloZen, dah im zaudara i loSe se osedaju. Oni zavrSavaju svoje
kratkotrajno noé¢no poscenje sa doruckom, dovodedi proces detoksifikacije do naglog zaustavljanja i
osecéaju se mnogo bolje. Dosta ljudi misli da se bude gladni i ne osecaju se dobro dok ne jedu. Oni
mesaju acidozu sa gladu jer vedina njih nije iskusila pravu glad u celom svom Zivotu. Tipi¢no, ako se
probudite u acidozi, dobijate signal od svoga tela da bi mu odgovaralo da produzite pos¢enje dosta duze
preko vremena za dorucak. U stvari, verovatno bi uzivalo poS¢enje dosta duze od kraja acidoze.

Vedina ljudi se oseca komfornije na kraju prvih sedam do deset dana, kada ulaze u fazu normalizacije;
ovde se polako koriguje kisela hemija krvi. Ovo postavlja pozornicu za ozbiljno lecenje telesnih tkiva i
organa. Normalizacija moZe trajati joS nedelju ili dve dana u zavisnosti od toga koliko je telo bilo van
ravnoteze. Kako se hemija krvi postojano priblizava perfekciji, povecava se pozitivan osecaj, prekidan
kratkim epizodama neprijatnosti koje su obicno krize lecenja ili ponavljanja.

Sledeca faza, ubrzano lecenje, moze trajati joS jednu ili viSe nedelja, opet u zavisnosti od stepena
ostecenja tela. LeCenje se nastavlja ubrzanim tempom posle stabilizacije hemije krvi, osoba je obi¢no u
stanju temeljnog odmora i maksimalna koli¢ina vitalne energije moZe biti usmerena prema opravci i
regeneraciji tkiva. Ovo je vreme ¢uda kada se tumori metaboliziraju kao hrana za telo, kada se depoziti
artritisa razgraduju, kada tkivo oziljka ima tendenciju da nestane, kada oStec¢eni organi ponovo dobijaju
izgubljenu funkciju (ako to mogu). Ozbiljno bolesni ljudi koji nikada ne poste dovoljno dugo da dodu u
ovu fazu (obi¢no treba oko deset dana do dve nedelje poscéenja na vodi da poéne ozbiljno lecenje)
nikada ne saznaju Sta poscenje moze da uradi za njih.

Prekidanje poscenja je podjednako vaZna ili vaznija faza nego samo poscenje. To je najopasnije vreme u
celom poscenju. Ako prerano prestanete sa poscenjem, tj. pre nego Sto je telo zavrSilo sa
detoksifikacijom i leCenjem, ocekujte da ce telo da odbacuje hranu kada pokusate da jedete, ¢ak i ako to
radite veoma polako. Spiritualni deo koji upravlja telom moZe da se dosaduje i Zeli nesto akcije, ali telo
jo$ nije spremno. Ono Zeli da nastavi sa leCenjem.

Pod odbacivanjem podrazumevam da se hrana ne vari dovoljno, da se oseéa kao kamen u stomaku i
prouzrokuje da se osecate loSe. Ako se to dogodi i ako, uprkos tom jasnom signalu odbijete da se vratite
poscenju, treba da pocnete dijetu sokovima, $to je moguce manje polako sréete (skoro da Zvacete) i
ostanete na sokovima dok ne osetite da ih lako varite. Onda i samo onda unesite malo cvrste sirove
hrane kao sto je zelena salata.

Vradanje na regularnu hranu treba da traje skoro isto tako dugo kao poscenje. Vase prvo jelo treba da
budu razblazZeni sirovi dusevi. Posle nekoliko dana polaganog prelaska na ¢vrsto sirovo vode, treba
dodati male kolicine sirovog povréa. Ako je poséenje bilo dugo, recimo preko tri nedelje, ovo uvodenje
treba da se vrsi oprezno tokom nekoliko nedelja. Ako se loSe rukovodi ovom fazom ili ako se ona ignorise
moZete postati akutno bolesni i ako ste poceli poscenje kada ste bili ozbiljno bolesni, izgubiti
samokontrolu a impulsivno jedenje se moze pokazati fatalnim. Cak i u slu€aju onih koji poste da lece
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bolesti koje ne ugroZavaju Zivot, je besmisleno prolaziti kroz dug period poséenja bez pazljivo
uspostavljene korektne dijete posle zavrsetka poséenja ili ée napor biti uglavnhom uzaludan.

Tikvice, beli luk, crni luk, grasak, kelj, celer, repa i koren, kupus, Sargarepa, sok od Zita i trave, sok od
lucerke, sok od je€ma, sok od persuna, sok od limuna, sok od grejpfruta, jabuke (ne sok - suvise sladak),
razblaZzeni sok od narandze, razblazeni sok od grozda

Manje rigorozno poscenje od posta na vodi

Postoje gradacije mera poséenja u rasponu od rigoroznog do relativno uzgrednog posta. PoS¢enje na
vodi je najbrze i najefikasnije. Stvoreni su drugi metodi shvatanjem inherentne istine poséenja, naime
da, kad god napor varenja moze biti smanjen, do bilo kog stepena, kada god formiranje toksina loSeg
varenja moze biti smanjena ili sprecena, do tog stepena telo moZe preusmeriti energiju u proces lecenja.
Zato imamo sve sorte ¢uvenih i ponekad ozloglasenih monodijetskih 'polu-poscéenja' kao Sto je lecenje
grozdem, gde se jede samo grozde po mesec dana ili leCenje limunom gde uzima samo sok od jednog ili
viSe limunova pomeSan sa vodom po vise nedelja. Ovde takode treba da pomenem
"limun/biber/javorov sirup lek", razli¢ita zelena lekovita pica koja koriste alge, hloroform, je¢am ili travu
Zitarica i Cuvene Biler supe - od povrca sa prekuvanim mahunarkama ili tikvicama.

Ne verujem da su monodijete efikasne zato Sto se koristi nekakva magi¢na osobina odredene hrane.
Efikasne su zato Sto su polu-poséenje i mogu biti ekstremno korisne, posebno za one osobe koje ne
mogu ili neé¢e da podnesu poscenje na vodi.

Najbolje vrste hrane za monodijetsko posSéenje su one koje se najlakse vare: sokovi od sirovog voca i
neskrobnog povréa bez odstranjenih iscedenih ¢vrstih delova. Iscedene mineralne supe napravljene od
dugo przenog neskrobnog povréa (najbolje od lisnatog zelenog povrca) spadaju u istu kategoriju. Ako ste
posebno skloni ukusu grozda ili limuna ili aleve paprike i (dosta razblaZenog) javorovog sirupa, duZe
poséenje na bilo ¢emu od ovog ¢e vam doneti dosta dobra, ali ne toliko kao poséenje iste duZine na vodi.
Ako izaberete nesto "¢vrsée'" za dugacko poscéenje monodijetom, kao pire od tikvica, vazno je da ne
preterate sa kolicinom. Dr Biler je svojim klijentima na postu davao samo pola litra supe od tikvica tri ili
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Cetiri puta na dan. Nacin da procenite koliko teZine gubite. Kada postite, morate gubiti tezinu! Sto pre to
bolje.

Cisto po$éenje na vodi bez uzimanja vitamina ili drugih dodataka u ishrani ima veoma ograni¢eno
maksimalno trajanje, verovatno 45 dana. Klju¢ni koncept ovde su nutricione zalihe. Masnocau telu je
viSak energetskog goriva. Ali samo energija ne moze odrzavati vase telo. Njemu treba mnogo vise nego
gorivo da obnovi, popravi i odrzava svoje sisteme. Zato telo u svojoj mudrosti takode stvara zalihe
vitamine i minerale i druge esencijalne supstance u i oko svojih ¢elija. Tela koja su imala dobru ishranu
duZe vremena imaju veoma velike rezerve; ona koja su imala loSu mogu imati veoma malo za loSe dane.
| skoro je poslovicno da je bolesna osoba bila dosta vremena loSe hranjena i da ima malo nutricionih
rezervi. Ovaj fakt sam po sebi moZe oteZati bolesnoj osobi da posti na vodi dovoljno dugo vremena da
potpuno izleci svoje oStecene organe i druge sisteme.

Predebeli ljudi imaju rezerve masti dovoljne da obezbede energiju dovoljnu za duze periode, ali retko ko,
bez obzira kako mu je kompletna bila ishrana prethodnih godina, moZe da ima dovoljnih rezervi
nutrijenata da posti na vodi duze od Sest nedelja. Da bi se predebeli ljudi na postu vodom doveli na
normalnu tezinu potrebni su meseci, ali da bi se ovo postiglo mora se primeniti prilicno raznovrsna
koncentrisana dijeta sa nesto kalorija. Moguce je i za vrlo mrSavu osobu da posti i viSe od mesec dana
kada telo dobija dovoljno vitamina i minerala koji se mogu asimilovati kao i male koli¢ine Seéera ili
drugih jednostavno ugljeenih hidrata.

Moja procena je da ¢e poséenje na sirovim sokovima i mineralnim supama rezultovati efikasnoséu
lecenja na nivou 25% do 75% efikasnosti poséenja na vodi, u zavisnosti od koli¢ine nutrijenata i koli¢ine
razblazenih sokova ili supa. PoS¢enje na sokovima medutim, dozvoljava da lecenje traje nekoliko puta
duZe nego post na vodi.

Pos¢enje na razblaZzenim sokovima i supama moZe takode da spase Zivot nekome kome su organi
eliminacije nedovoljno snazni da izdrZze opterecenje do koga dovodi poséenje na vodi. U ovom smislu,
sokovi se mogu posmatrati kao moderatori u nuklearnim reaktorima, koji usporavaju proces (cepanja
atoma) tako da ne uniste kontejner (u kome se odvijaju). Na postu sa nerazblaZzenim sokovima, mo¢
izleCenja znacajno opada, ali je osoba na ovom rezimu, ako nije bolesna, sposobna da radi.

DuZina trajanja poScenja na sokovima moZe da veoma varira. Veéinu vremena nema potrebe za
produZetkom poscenja posto su simptomi koji su izazvali brigu, eliminisani i ovo se moZe dogoditi i brzo -
u roku od jedne nedelje ili trajati 60 dana ako je u pitanju predebela osoba. Obi¢no oni koji poste izgube
motivaciju kada simptomi nestanu. Medutim osecati se bolje nije siguran indikator da je potreba za
poséenjem prestala. Ovo ukazuje na jednu posledicu poséenja na sokovima; naime osoba uzima hranu i
njen digestivni sistem ne prestaje sa radom i konsekventno tome njima je mnogo lakSe da nastave sa
hranom. Ono Sto treba imati na umu je da ako se simptomi vrate, poscenje nije trajalo dovoljno dugo ili
dijeta nije pravilno formulisana posle poséenja.

Tokom duZeg poscéenja na vodi ili razblazenim sokovima, ako je telo iskoristilo sve svoje rezerve i dostiglo
izgled skeleta a simptomi zbog kojih se posti ostanu, poscenje treba prekinuti i preéi na dijetu sirovom
hranom. Ako tri do Sest meseci na sirovoj hrani ne rese problem, onda treba pokusati jos jedno poscenje
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na vodi ili razblazenim sokovima. Vecina nije sposobna da istraje dok tela ne iskoriste sve rezerve zato
Sto im socijalno uslovljavanje govori da njihova izmrsavela tela mora da umiru dok su u stvari daleko od
toga, medutim povratak prave gladi je kriti¢ni indikator koji se ne sme ignorisati. Prava glad nije ono sto
vecina ljudi misli da je u pitanju kada misle da su gladni. Malo Amerikanaca je ikada iskusilo pravu glad.
Ona nije kréanje u stomaku ili skup nelagodnih osecanja (prouzrokovanih pocetkom detoksifikacije) za
koje znate da Ce prestati poSto jedete. Prava glad je Zivotinjsko instiktivno osec¢anje u pozadini grla (ne u
stomaku) koje zahteva da pojedete nesto, ¢ak i travu ili koZu sa obuce.

Ozbiljno bolesni ljudi neizbezno pocinju proces Cis¢enja sa postojeéim i ozbiljnim deficitom minerala.
KaZzem neizbeZno zato Sto se ne bi razboleli da su bili hranjeni kako treba. Bolesnici koji poste rade
mudro ako uzimaju minerale iz supa od povrca ili vitaminskih suplemenata da bi sprecili neprijatna
stanja deficijencije. Nedostatak kalcijuma i magnezijuma npr. moze kod onih koji poste na vodi da
dovede do neprijatnih simptoma kao sto su drhtanje ruku, ukocenih misiéa, gréenja u rukama, stopalima
i nogama, kao i teskocu da se opuste. Zelim ovde da naglasim da po$éenje samo po sebi ne stvara deficit,
medutim osoba koja ve¢ ima nedostatak minerala treba da pazi na ove simptome i preduzme korake da
ih odstrani.

Ishrana sirovom hranom

Sledeca u opadajuéem redu po efikasnosti le¢enja je ono $to zovem dijeta lecenja sirovom hranom ili
dijeta za ¢iSéenje. Ona se sastoji od vodenog voca i neskrobnog povréa od kojih se pravi dus ili supa koja
se sprema sirova. Grejanje hrane dovodi do dve Stetne stvari: uniStava mnogo vitamina, enzima i ostalih
nutricionih elemenata i oteZava varenje hrane u mnogim slu¢ajevima. Zato kuvanje povréa i voca nije
dozvoljeno jer je za odrZavanje zdravlja na ovom limitiranom reZimu sustinski vazno da svaki moguci
vitamin i enzim bude dostupan za varenje. lako josS uvek sirovo, neskrobno ili masno povrce ili voce koje
sadrzi koncentrisane kalorije kao krompiri, tikve, avokado, slatki krompiri, svez kukuruz, datule, smokve,
suvo grozde ili banane nije dozvoljeno. Takode nije dozvoljen sos za salatu koji sadrzi biljna ulja ili
mleveno sirovo seme. Isto se odnosi i na sirova zrna i druge koncentrisane izvore energije.

Kada neko pocne sa ovom dijetom iskusi¢e u pocetku znacajan gubitak teZine zato Sto je tesko izvudi
znacajan broj kalorija iz ove hrane (iako sam videla ljude da dobijaju na teZini na dijeti samo sa
lubenicama, toliko Secera ima u njima a i dobro sazvakano seme je hranljivo). Jedenje Cak i velikih
koli¢ina samo sirovog voca i sirovog neskrobnog povréa rezultuje u sporom ali postojanom procesu
lecenja 10 do 20% brzine u poredenju sa pos¢enjem na vodi.

Dijeta ciScenja sirovom hranom ima nekoliko ogromnih prednosti. Moguce je odrZavati ovaj rezim i
redovno raditi ne previSe naporan posao tokom mnogo meseci, ¢ak i godinu i vise dana bez veceg
gubitka teZine i, Sto je vaznije nekim ljudima, bez nelagodnosti izazvane niskim nivoom Secera u krvi,
slabosti i gubitka koncentracije koji se deSava kod poséenja na vodi. Neko na dijeti CiS¢enja sirovom
hranom c¢e imati periode smanjene energije i snazne Zelje za koncentrisanijom hranom, ali ako imaju

samodisciplinu da ne prekidaju proces ciséenja mogu posti¢i dobrano izleCenje dok jos vode vise ili
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manje normalne (iako usporene) Zivotne aktivnosti. Medutim, niko na ovoj dijeti nije u stanju da odrZava
ekstremno aktivan Zivotni stil koji ukljuCuje teske fizicke poslove ili takmicarske sportove. Od samog
pocetka onaj ko je na dijeti ¢iS¢enja sirovom hranom mora da legne i odmori se kada seoseca umorno ili
ne moZe da izvrSava svoje obaveze. U suprotnom ée neizbeino podle¢i mentalnoj sigurnosti da ce
njegova osecanja iscrpljenosti ili nemoéi odmah biti reSena uzimanjem nesto koncentrisanije hrane "da
dobije energiju." Ovakva stanja niske energije ¢e, medutim, proci brzo posle kratkog spavanja ili odmora.

Nesto drugo se postepeno dogada telu na takvoj dijeti. Da li se secate da sam pomenula da sam posle
mog duZeg poséenja pocela da dobijam viSe energije iz moje hrane. Preciséeno, izleCeno telo postaje
mnogo efikasnije kod varenja i asimilacije; telo na ¢iséenju sirovom hranom ¢ée u pocetku brzo gubiti
tezinu ali ¢e se na kraju gubitak teZine usporiti do prestanka i onda ée se teZina stabilizovati. Medutim,
oni koji poste dugo vremena na sirovoj hrani su obi¢no mrsavi kao ¢ackalice.

Jednom kada se skrobno povrée kao krompiri ili tikvice, sirovo ili kuvano ili bilo kakve Zitarice dodaju
dijeti CiS¢enja, detoksifikacija i leCenje prakticno prestaje i postaje lako da se odrzava ili ¢ak dobije na
teZini, pogotovo kada se unose vece koli¢ine koncentrisanije hrane kao $to su semenke ili orasasto vode.
lako ova dijeta prestaje da bude dijeta ¢iSéenja, varenje ¢e proizvoditi malo ili nimalo toksina i lako je
odrzavati zdravlje.

"Sirovojedaci" su obi¢no ljudi koji su se izleCili od ozbiljne bolesti i ne prestaju posle toga da jedu samo
nekuvanu hranu, skoro kao stvar religioznog ubedenja. Oni su postali ubedeni da je uzimanje samo
sirove, termicki neobradene hrane klju¢ za izuzetno dug Zivot i izvanredno zdravlje. Kada Zele da fizicki
rade ili naporno vezbaju, oni uzimaju sirovo orasasto voce ili sirove Zitarice kao $to je fino mleveni ovas
ostavljen preko nodi da se natopi u toploj vodi ili ukusan sladak "esenski hleb" napravljen od proklijalih
Zitarica koje su samlevene dok su vlazne, iskoriS¢ene da se napravi keks i pecene na Suncu na
temperaturi ispod 46°C. Esenski hleb se moZe kupiti u nekim prodavnicama zdrave hrane. Medutim,
malo ili nimalo le€enja ili detoksifikacije se moZe desiti kada se koncentrisani energetski izvori dodaju
ishrani, ¢ak i ako su sirovi.

Tokom mojih dana u 'Skoli zdravlja Veliki hrastovi' i ja sam se nekoliko godina hranila sirovom hranom,
iako sam nalazila da je tesko odrzati telesnu toplotu na sirovoj hrani tokom hladnih kisSnih zima u
Oregonu i na kraju sam napravila kompromis gde sam uzimala pola dijete na sirovoj a pola na termicki
obradenoj hrani. U bibliografiji sam pomenula neke knjige "sirovojedaca". DZo Aleksander je

Kompletan oporavak ozbiljno bolesnih

Postoji virtuelna sigurnost da ¢e ozbiljno bolesna osoba, da bi se oporavila, morati da znacajno
regeneriSe brojne organe. Takvi ljudi su suoceni sa teskim izborom: da prihvate mizeran Zivot, koji
doktori uz pomo¢ famaceutskih lekova i hirurgije mogu da mozda produZe u beskrajan pakao na zemlji,
ili da provedu nekoliko godina radeéi na stvarnom lecenju svog tela, rotirajuc¢i poséenje na vodi,
sokovima ili supama, duZim periodima dijete sirovom hranom i periodima prestanka dijete na
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kompletnijoj ishrani koja uklju¢uje male koli¢ine kuvanih Zitarica. Cak i posle oporavka, neko ko je bio
tesko bolestan moze biti prinuden da ostatak Zivota provede na dosta restriktivnom rezimu.

Nerealno je ocekivati da ¢e jedna dijeta sve srediti. Telo ¢e se izleciti koliko mozZze u dodeljenom mu
vremenu, ali ako ozbiljna bolest nije bila potpuno izleCena prvim intenzivnim poséenjem, dijeta sirovom
hranom mora da se upraznjava tri do Sest meseci dok se ne dobije na teZini, ne popune rezerve
nutrijenata i postane bezbedno da se preduzme jo$ jedno produZeno poséenje. Ne preporucuje se vise
od dva poscenja na vodi ili sokovima godi$nje tokom trideset uzastopnih dana niti bi bilo korisno ukoliko
Zivot nije neposredno ugroZen i ne postoji druga opcija.

Prica o Dzekovoj katastrofalnoj bolesti i zamalo izle¢enju je dobar primer ovakvog programa. DzZek je
poticao sa istocne obale. Telefonirao mi je jer je procitao ¢lanak u ¢asopisu o zdravlju koji sam napisala,
opisujuci slabim glasom svoje ocajno loSe stanje. Bio je vezan za invalidska kolica nesposoban da hoda,
nesposoban da dobro kontroliSe svoje noge ili ruke, nesposoban da kontrolise besSiku upotrebljavao je
kateter. Imao je slabu kontrolu stolice, nije imao snage da mnogo ili glasno govori, stalno je gubio na
tezini iako je jeo velike koli¢ine kuvanog povrca i zZitarica. Smrsao je na Cetrdesetak kilograma na svojih
178 centimetara visine i izgledao pateti¢no kada sam ga prvi put videla kako izlazi kolicima iz aviona na
lokalnom aerodromu.

Dzek je video dosta doktora i dobio je razli¢ite dijagnoze kao Sto su sindrom hroni¢nog umora, hronicni
(Sta god) meningitis i multipleks skleroza. Lecili su ga virtuelno svi medicinski eksperti i mnogi Cuveni
prakticari alternativne medicine koristeéi brojne stare i nove tehnike - sve je bilo bez uspeha. Cak je
probao i intravenozne injekcije ETDA i ispiranje creva. Takode su mu sugerisali da ode u bolnicu na
tretman poremecaja ishrane i/ili vidi psihijatra. Pokusao je da ode u brojne holisti¢ke institucije na istoku
zemlje, ali svi su odbili da ga prime jer su smatrali rizicnim da osobu sa tako malom teZzinom stave na
rezim poséenja. Ja sam, medutim, imala iskustva u po$éenju sa izmrsavelim osobama kao Sto je Dzek a i
nesto mi se svidelo tokom nasSeg telefonskog razgovora. MoZda je to razlog zasto sam glupo odlucila da
znam bolje od drugih eksperata.

Obi¢no ljudi kopne i umiru dok jedu velike koli¢ine hrane. Ocigledno je da nisu u stanju da svare i
asimiliSu nutrijente, inace ne bi kopnili. Jedudi dalje povecavaju svoje toksi¢no opterecenje od nesvarene
hrane dalje pogorsavajuci stanje organa koji otkazuju. Pravo reSenje je da potpuno prestanu sa
uzimanjem hrane kako bi se njihove funkcije varenja izleCile. U DZzekovom slucaju nutricione rezerve
njegovog tela su vec postale tuzno iscrpljene zbog loSe apsorpcije tokom duZeg perioda tako da nisam
mogla da primenim pos$cenje na vodi. Stavila sam ga na reZim ishrane sa mineralnim supama
spremljenih od svega Sto je bilo u Zivotu u basti posle zime - lis¢a kelja, endivije, kupusa, belog luka,
praziluka sa zelenim vrhovima, ceo paprikas zacinjen morskom travom. Nije bilo vazno koje sam povrée
koristila sve dok je bilo dovoljno zelenisa sa dosta hlorofila (gde je najkoncentrisanija mineralna ishrana).

Dzek je prolazio i kroz klistiranje svaki dan, pri ¢emu smo morali da ga pridrzavamo jer nije bio u stanju
da nosi svoju tezinu. Oni koji su radili klistiranje ranije nisu se bas proslavili jer je DZek i dalje imao
najneprijatniji miris izmeta koji sam ikada srela tokom preko 6000 procedura tokom mnogih godina. Bilo
je kao da mu telo trune iznutra.
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Posle 30 dana na mineralnim supama je izgubio joS dva kilograma od svojih pocetnih Cetrdeset! Kada
osoba koja je blizu skeletalne tezine pocne sa poséenjem, da bi sacuvalo vitalna tkiva telo brzo prelazi u
stanje temeljnog odmaranja u kojem koristi veoma malo energije i tako gubi veoma malo tezine svaki
dan. Ovaj stepen odmaranja takode pomaze le¢enju abnormalnih delova tela. Posle mesec dana na
mineralnim supama DZek je poceo da pokazuje znake deficita minerala u vidu laganog drhtanja ruku i
gréeva u stopalima tako da sam mu davala i mineralne suplemente.

Dzek je bio dugo u mojoj kuci.

Posle zavrSetka drugog meseca na supama poceo je dve nedelje na sirovom soku od Sargarepe sa
dodatim hlorofilom iz izvora kao $to su alge, pSeni¢na trava, lucerka itd. Ovome je usledilo joS dve
nedelje na malim koli¢inama sirovog voca i povréa i, na kraju, dosao je do dijete koja je ukljucivala male
koli¢ine Zitarica, kuvanih mahunarki i sirovog orasastog voca plus prethodno pomenuto voce i povrce.
Dzekovo zdravlje se postojano popravljalo. Ponovo je mogao da kontrolise besiku, stolicu, govor, ruke i
noge. Poceo je da vezba u dnevnoj sobi na trenaznom biciklu i hodao je polako po garainom dvoristu
beruéi cveée po lepom proleénom vremenu.

Nazalost, iako sam mogla da pomognem njegovom telu da se izledi, bilo je skoro nemoguce zaustaviti
plime DZekovog apetita ili biti prijatno uzdrzan na njegove napade besa kada bi bio uskrac¢en; uvek je
hteo vece koli¢ine, vedi varijetet i ¢eS¢e uzimanje hrane. lako mu se organi znacajno oporavili, njegov
digestivni kapacitet nije bio ni izbliza tako veliki koliko se on seéao svojih uZivanja (u hrani) pre nego sto
se razboleo. | nikada vise nije mogao da bude. Dzek nije bio sre¢an zbog restrikcija u ishrani, neophodnih
da zadrZi svoje novopronadeno zdravlje i nije bio voljan da ostane u granicama mogucénosti njegovog
digestivnog sistema da procesira hranu. Dobio je na tezini i imao je oko 55kg. Bilo je vreme da ide kudi
pre nego Sto sam izgubila dobru volju u odnosu na njega.

DZek je otiSao sa dosta pozdrava "sreéno" i ozbiljnim upozorenjima da se pridrZava striktne dijete i
suplemenata. Pre tri meseca je stigao u invalidskim kolicima. Sada je na nogama usao u avion, nesto sto
nije bio u stanju da uradi dve godine.

Kada se vratio kudi, nije imao nikog ko bi bio dovoljno hrabar da mu odredi granice. Njegova uza
porodica i njegovo preplaseno drustvo su bili prisiljeni da mu daju sve Sto je traZio. | tako su mu njegov
apetit i nedostatak samodiscipline dosli glave. Poceo je da jede dosta datula i smokvi. Ova hrana je
eliminisana iz njegove dijete zato $to nije bio u stanju da procesira hranu sa tako visokim sadrzajem
Secera. Takode je jeo vece koli¢ine Zitarica, oradastog voca i avokada iako sam ga upozorila na specificne
limite kalori¢cne hrane. Najtuznije je Sto se vratio uZivanju u Spagetama sa dosta sira. Za nekoliko meseci
posto je napustio moju brigu, paraliza i slabost se vratila, osim $to je, na nesrecu po njega, zadrzao
sposobnost asimilacije hrane i odrzavanja teZine. Ironi¢no, jedina i krajnja korist od njegovog poscenja
pod mojim nadzorom je bila produZena egzistencijalna patnja u invalidskim kolicima bez kopnjenja i
bega u smrt.

Izneverila bih ¢itaoce da ne objasnim zasto je DZek uopste postao bolestan. On je poceo posao koji je
postao veoma uspesSan lanac Spageta restorana sa unikatnim rezancima i sosom koji je napravio po
svojoj formuli. Tokom viSe godina jeo je dosta sopstvenih Spageta i bio je okruzen dobrom italijanskom
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porodicom sa dosta bogate hrane drugih vrsta. Imao je reputaciju da je mogao da jede vise od bilo koga
u terminima i koli¢ine i vremena koje je potrosio na jelo.

Ovo je u detinjstvu veoma usrecavalo njegovu majku zato Sto je pokazivalo da ceni njene izvanredne
kulinarske sposobnosti.

Kao drugo, DZek odrasla osoba je bio jo$ uvek u osnovi razmazZeno deriste sa loSim nekontrolisanim
temperamentom. Imao je naviku da se istresa na druge ljude bez obzira da li su im trebale njegove
ljutnje ili ne. Dosta ljudi koje je zaposljavao i u njegovoj Siroj porodici je pazljivo cupkalo oko njega uvek
na oprezu da ne isprovociraju njegov bes. Kod mene je DZek, kada je poceo da se oseca bolje, poceo da
koristi svoju poveéanu energiju i ojacan glas da demonstrira svoj lo$ karakter. Tokom jela Dzek bi lupao
viljuskom o sto toliko jako da bi ostavljao udubljenja u drvenoj povrsini dok je vikao i trazio jos, zaledi se
glasno na nedostatak bogatih sokova i ostalih kulinarskih specijaliteta za kojima je Zudeo. Ovo je bio
problem karaktera sa kojim DzZek nije mogao da se izbori, ¢ak i uz pomo¢ intervencije lokalnog svestenika
i mojih savetodavnih usluga. DZek je bio rimokatolik koji je redovno iSao u crkvu, ali se ponasao kao
hriséanin samo dok je bio u crkvi. Na nekom nivou DzZek je znao da ne tretira druge na fer nacin, ali nije
hteo da promeni svoje navike. Njegove negativne misli i akcije su uticale na njegov digestivni kapacitet
do te mere da je njegovo preterivanje sa jelom dovodilo u bolest, vegetativnu paraliSué¢u bolest ali ne i
smrt. To mi je izgledalo kao neka vrsta karme.

Uobicajeno je za ljude koji su bili veoma bolesni duze vreme da shvate kako je Zivot ¢udesan dar i da

pokazu volju da urade skoro bilo sta da dobiju jo$S jednu Sansu da poprave stvari u "Zivotu'". Neki u tome
uspeju a neki ne. Ako ne uspeju da promene svoj zivot i odnose ¢esto ponovo oboljevaju.

Luidi Kornaro je ostavio svetu svoju pricu o bolesti i podmladivanju. Njegova knjiga je moZda prvi tekst u
svetu o alternativhom lecenju. To je klasi¢ni primer vrednosti uzdrzavanja u ishrani. Da je DZek ozbiljno
shvatio njegovu pricu on bi se potpuno oporavio. Kornaro je bio venecijanski plemi¢ iz Sesnaestog veka. |
on, kao i Dzek baron Spageta, je takode u svojim ranim Cetrdesetim bio blizu smrti. Kornarovi mnogi
lekari nisu bili u stanju da ga izlece. Na kraju je video doktora koji je razumeo principe prirodnog lecenja.
Ovaj mudri doktor je nasao da je njegova bolest prouzrokovana nepodudarnos$c¢u njegovog digestivnog
kapaciteta i preterane koli¢ine hrane koju je uzimao. | tako je Kornaro poceo sa dijetom od samo 350
grama Cvrste hrane i 400 grama te¢nosti na dan. To se odnosilo na svaku vrstu hrane. Moglo je biti vino,
salata, sok od narandze, nije bilo vazno.

Kornaro je uskoro povratio svoje zdravlje i produZio sa ovom dijetom do 78-e godine. Njegovo zdravlje je
bilo tako dobro tokom ovog perioda da ljudi koji su bili mnogo mladi od njega nisu uspevali da drze
korak sa njim. Kada je napunio 78 godina, njegovi prijatelji, zabrinuti s$to je izgledao mrsavo (takozvani
prijatelji izgleda Cesto upropaste prirodno lecenje) su ga ubedili da poveca svoju dnevnu dozu hrane za
60 grama. Njegov delikatni sistem varenja, koji je i takav operisao perfektno mnogo godina, nije bio u
stanju da se izbori sa dodatnom hranom i ozbiljno se razboleo u kratkom vremenu zbog viska hrane.

Njegov povecani unos hrane je dalje oStetio njegove digestivne organe i da bi prezZiveo Kornaro je morao
da smanji dnevnu porciju na oko 250 grama cvrste hrane i nesto preko 300 grama tecnosti. Na ovoj
redukovanoj dijeti opet je povratio svoje zdravlje i doZiveo 100 godina. Kornaro je napisao Cetiri knjige o
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vrlini uzdrzavanja ili "trezvenog Zivota" kako ga je zvao, pisuéi poslednju i najinteresantniju u 96-0j
godini Zivota.

Da je moj pacijent DZek bio u stanju da ogranici unos hrane na nivo digestivne sposobnosti svog tela, on
je mogao da i dalje hoda i uZiva u Zivotu. Medutim koliko god da sam pokusavala nisam mogla da ga
navedem da to razume. MoZda uZiva u svojoj kazni patnje u invalidskim kolicima vise nego Sto bi uzivao
u zdravlju u Zivotu.

Masti 97%
Misi¢i  31%
Krv 27%

Jetra 54%

Slezina 67%

Pankreas 17%

Koza 21%

Creva 18%

Bubrezi 26%

Pluca 18%

Testisi 40%

Srce 3%

Mozak i kicmena mozdina 3%
Nervi 3%

Kosti  14%

Izgladnjivanje

Tacno je da medicinski doktori koji se rukovode etikom koriste najmanje Stetne procedure koje su im
dozvoljene. Medutim to ne znaci da ne postoje rizici tretmana u alopatskoj (modernoj) medicini. Doktori
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pravdaju te rizike govoredi da je odnos rizika i dobrobiti najbolji moguci. Svaka bolesna osoba veé
rizikuje. Zivot dolazi samo sa jednom garancijom: da niko od nas nece ostati Ziv.

U poredenju sa rizicima alopatske medicine, po$¢enje je daleko sigurniji metod leéenja bolesti. Cesto
ponavljane price zastraSivanja o poscenju koje doktori medicine i njihovi saveznici cirkuliSu nisu istinite i
vazno je naglasiti da bih se kladila da niko od ovih ljudi koji su opisivali poséenje kao zlo i opasno nije
sam postio. Ili bih se kladila na malu mogucnost da je neko ko pri¢a horor pri¢e o pos¢enju nije u stvari
jeo 24 sata (verovatno zbog nekog incidenta ili akutne bolesti), imali su grozno iskustvo zato $to nisu
razumeli proces, bili su jako toksicni i bili su smrtno uplaseni sve vreme.

Jos je gore ako su postili kratko vreme sa "otvorenim umom" - vrlo opasan nacin da se priblizi bilo ¢emu
novom. Nasla sam kroz znacajno iskustvo sa ljudima koji su tvrdili da imaju otvorene umove da izraz
"imam otvoren um" obi¢no znaci da je neko ve¢ doneo sud o ne¢emu i da nove informacije samo
prolaze kroz njegov 'otvoreni' um - ulaze u jedno uvo i izlaze na drugo. Ponekad fraza "otvoren um"
znaci da osoba ne veruje da preneta informacija ima uporiste u stvarnosti i da uopste nije u stanju da se
odluci.

Najcesce ispoljavana kritika poséenja je da u svom naporu da prezivi samonatureno izgladnjivanje telo
metabolizira vitalna tkiva, ne samo masnoée i da je zbog toga poscenje Stetno, potencijalno i
smrtonosno. Ljudi koji vam to kazu ¢e vam takode reci da posc¢enje unistava src¢ani misic¢ ili permanentno
ostecuje nervni sistem. Medutim, ova vrsta oStecenja se deSava samo kada se osoba izgladnjuje do smrti
ili vrlo blizu smrti, ne u uobi¢ajenom poséenju.

Postoji ogromna razlika izmedu poscenja i izgladnjivanja. Neko ko se izgladnjuje obi¢no jede, ali loSe i
neadekvatno, uzimajuci ostatke bilo ¢ega dostupnog kao Sto su Secer, belo brasno, uzegla mast, koza za
cipele ili ¢ak prasina. Cesto su osobe koje se izgladnjuju primorane da se fizi¢ki naprezu dok se bore da
preZive i dodatno su veoma napete. lli je neko ko se izgladnjuje do smrti strpan u mali prostor i moze
patiti od znacajne dehidratacije i straha. Strah je veoma Stetan za digestivni proces i za telo u celini;
strah ubrzava destrukciju vitalnih organa. Ljudi se izgladnjuju kada hodaju na velikim rastojanjima kroz
pusto$ bez hrane, u koncentracionim logorima, pokopani u nesre¢ama u rudnicima, tokom velikih
perioda gladi i dok su muceni u zatvorima.

Sve dok poséenje ne prede tacku u kojoj su sva masna tkiva i abnormalni depoziti sagoreli i reciklirani
kao nutrijenti, vitalna tkiva i organi nisu konzumirani.

Sve dok telo sadrzi dovoljno nutricionih rezervi, vitalni organi i esencijalna tkiva se regeneriSu i
odrzavaju. U stvari telo ima dosta inteligencije koju ne cenimo dovoljno. Ono ta¢no zna koje celije su
vazne za opstanak a koje nisu. Telo zna koje celije su abnormalni depoziti i radi na tome da njih prvo
metabolizuje. Na primer telo prepoznaje depozite artritisa, ciste, fibroze i tumore kao opasne delove u
pejzazu i sledstveno ih koristi za hranu pre bilo ¢ega drugog. Telo koje se izgladnjuje (ne i posti) takode
precizno zna kojim redosledom celije treba da budu metabolizirane da se minimizuje rizik od smrti ili
trajnog invaliditeta.
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Posto je telo koje se izgladnjuje dostiglo skeletalno stanje ili kada su male kolicine masnocda osim
nutricionih rezervi (minerala i vitamina) iscrpljene i kada je ishrana deficitarna, telo pocinje da
konzumira misi¢e i organska tkiva bogata nutrijentima u poslednjem naporu da ostane Zivo. Pod ovim
ruku i nogu se konzumiraju prvi u procesu, src¢ani misi¢ na samom kraju. Zadnji deo tela koji se
metaboliSe kada se organizam izgladnjuje i blizu je smrti je mozak i nervni sistem.

Izgladnjivanje pocinje onde gde se pos¢enje zavrsava, onda kada pocinje stvarna glad. Ako se povratak
gladi ignorise kad god da se deSava, bilo da se radi o 30, 60 ili 90 dana u zavisnosti od telesne tezine i
tipa poscenja, u tacno toj tacki, ni dan ranije, pocinje veoma sporo izgladnjivanje. Obi¢no treba znacajan
period vremena posle toga da dode do smrtnog ishoda. Vazno je da se primeti da ova diskusija vaZi za
apstinenciju od hrane, ne i vode. Nedostatak vode brzo izaziva smrt.

Prethodna tabela pokazuje numericki fenomenalnu sposobnost tela da zastiti najvaznija tkiva tela sve do
smrti. Ako osoba posti 40 dana, prosec¢no vreme koje treba za povratak gladi kod ljudi koji nisu debeli i
koji su ignorisali povratak gladi i produZili sa gladovanjem iznosi dodatnih 20 do 60 dana do smrtonosnog
ishoda zbog izgladnjivanja! U vreme smrti telo bi iskusilo gubitak 40-60% pocetne teZine . Ispijena osoba
ne moze dozvoliti da izgubi toliko teZine kao predebela osoba i do smrti usled izgladnjivanja bi doslo
ranije. U svim slucajevima izgladnjivanja, mozak, nervi, srce, pluca i jetra ostaju uglavhom netaknuti i
funkcioniSu do samog kraja. Tokom poséenja je skoro nemogude da se ostete vitalni organi, ukoliko
naravno do toga ne dode usled straha ili internalizovanja straha drugih. Ako su ovi strahovi prisutni ne
treba pocinjati sa poS¢enjem.

Gubljenje teZine pos¢enjem

Gubitak teZine indicira, skoro garantuje, da ¢e dodi detoksifikacije i lecenja. Ne mogu da preteram u
naglasivanju ovoga. Od svih stvari koje je izgledalo da moji pacijenti ne shvataju ili zaboravljaju posto im
je to receno, je da ne mogu da se brzo izleCe a da se ne smanje. Ovo je posebno tesko za porodicu i
prijatelje koji ée da kazu, "lzgledas veoma loSe tako mr3av. KozZa ti visi na kostima. Ne uzimas dovoljno
proteinske hrane da bi bio zdrav i morao bi da jedes$ vise ili ¢e$ razviti ozbiljne deficijencije. Nemas
nimalo energije, mora da postajes bolesniji. Ocigledno radis pogresne stvari. Imas manje energije i svaki
dan izgledas sve gore. Idi vidi doktora pre nego $to ne bude kasno." Da bi uspeli pored ovakvih prijatelja
ljudi moraju da imaju jaku licnost sa jakom voljom da se suprotstavi drugima.

Medicinsko osoblje tvrdi da brzi gubitak teZine ¢esto dovodi do opasnih deficijencija; one primoravaju
Coveka da previse jede i dobije viSe na tezini posle toga. Ovo je umnogome netacno, iako postoji jedan
istinit aspekt: telo posle poscenja postaje mnogo efikasnije u varenju, izvla¢ec¢i mnogo viSe nutrijenata iz
iste koli¢ine hrane koju je pre uzimalo. Ako se, posle duzeg poscenja osoba vrati uzimaniju iste kolicine
kalorija kao ranije dobijace brze na teZini nego pre poscenja. Kada postimo zbog gubitka teZine, jedini
nacin da spreCimo povratak teZine je da znacajno promenimo ishranu; to znaci da bi zadrzali gubitak
tezine ishranu treba bazirati uglavhom na neskrobnom, vodenastom vodéu i povréu, ograni¢enim
koli¢inama kuvane hrane i veoma ogranicenim koli¢inama veoma koncentrisanih izvora hrane kao Sto su
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Zitarice i kuvano mahunasto povrée. Naravno sve ovo samo u slucaju da posle poscenja Zivotni stil ne
ukljuCuje veoma tezak fizicki rad ili vezbe. Imala sam nekoliko predebelih klijenata koji su bili ljuti na
mene upravo zbog ovog razloga; nadali su se da ¢e smrsaviti poSéenjem i da ¢e modi posle poscéenja da
nastave sa prejedanjem bez dobijanja na teZini sa kompletnom neodgovornos¢u kao i pre.

Ljudi se takode plase gubitka tezine tokom poscenja zato Sto se plase da ¢e postati anoreksicni ili patiti
od bulimije. To se nece desiti! Osoba koja se uzdrZava od jela sa ciljem poboljSanja svoga zdravlja u cilju
prevencije ili tretmana bolesti ili ¢ak i oni koji poste zbog gubitka teZine nece patiti od poremecaja
ishrane. Poremecaj ishrane znaci kompulsivno jedenje zbog iskrivljene slike o svom telu. Anoreksi¢ne i
osobe koje pate od bulimije imaju opsesiju sa Skolom misljenja "mrsavo je bolje". Anoreksicari gledaju
na svoje izmrsavelo telo u ogledalu i misle da su debeli! Ovo je izvrnuta percepcija veoma nesigurnih
osoba kojima ocajnicki treba terapija. Osobe koje pate od bulimije u drugu ruku se pune obic¢no loSom
hranom i onda se olakSavaju povracajuci ili uz pomo¢ laksativa. | jedni i drugi ne ubrzavaju potencijal za
lecenje koje ima njihovo telo; ovo su stanja opasna po Zivot.

Ponekad ¢ée neuroti¢na individua sa prethodnim poremecajem u ishrani postati opsednuta poséenjem i
klistiranjem kao opravdanjem da legitimizuju svoje opsesivho kompulsivno ponasanje. Tokom moje
karijere, dok sam nadgledala stotine klijenata koji poste, upoznala sam par ovakvih. Obeshrabrivala sam
ih od poscenja i klistiranja i odbijala da im asistiram, zato Sto su praksu dovodili do apsurdnih ekstrema i
doprinosili loSem publicitetu alternativne medicine zato $to su zavrsavali u bolnickoj hitnoj pomoci na
infuziji.

Slucajevi u kojima le€enje pos¢enjem ne pomaze

Povremeno veoma bolesni ljudi imaju jetru koja je u toliko loSem stanju da ne moZe izdrzati teret
detoksifikacije. Ovaj organ je vitalan za preZivljavanje podjednako kao i mozak, srce i plu¢a. MoZzemo
izdrzati sa samo jednim bubregom, moZemo Ziveti bez slezine, bez Zuéne kese, sa manjim delovima
stomaka i creva, ali ne i bez jetre u roku jednog dana. Jetra je najaktivniji organ u telu tokom
detoksifikacije. Da bi razumeli detoksifikaciju, pomaze da znate $ta jetra radi kontinualno.

Jetra je mocéan hemijski filter gde se krv rafinira i preciséava. Jetra prosleduje ovu preciséenu krv kroz
gornju venu direktno do srca. Krv se onda pumpa u krvotok u sistemsku cirkulaciju gde dolazi do svih
delova tela isporucujuci nutrijente i kiseonik do ¢elija. U svom povratnom toku veliki deo iscrpljene krvi
skupljaju stomacne i vene slezine kao i gornja i donja vena koje se spajaju da formiraju veliku portalnu
venu koja ulazi u jetru. Tako masovni protok otpadnih materija iz svih ¢elija u telu konstantno dotice u
jetru. Velika hepati¢na arterija takode ulazi u jetru da je snabde kiseonikom i nutrijentima sa kojima
odrzava i same Celije jetre.

Jetra konstantno radi na precis¢avanju krvi. Ona sintetiSe, preciséava, regenerise, pere, filtrira, odvaja i
detoksifikuje. Radi dan i no¢ bez prestanka. Mnogo toksina se razlaze enzimima i njihove komponente se
efikasno ponovo koriste u razli¢itim delovima tela. Neke necistoce se filtriraju i ne vracaju u opstu
cirkulaciju. Ovaj otpad se skuplja i taloZi u Zu¢noj kesi koja je mala vredica blizu jetre. Posle jela sadrzaj
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Zucne kese se prazni u dvanaestopalacno crevo, gornji deo tankog creva. On sadrzZi digestivhe enzime
koje proizvodi jetra koji omogucavaju razlaganje masne hrane u tankom crevu.

Ponekad veliki protok ovog sekreta nade put do stomaka zbog pritiska ili se usisava u stomak zbog
povracanja. Obilni Zucni sekret takode mozZe biti rezultat preteranog uzimanja hrane koja opterecuje
sistem. Ponekad klistiranje ili masaza moze da dovede do obimnog protoka sekreta. Kada ova ekstremno
gorka i iritirajuc¢a supstanca dospe u stomak izaziva povracanje ili nagon za povra¢anjem. Povracanje i
osecéanja ukusa sekreta izaziva Zelju da do toga nije doslo.

Kada nema unosa hrane u sistem, krv prolazi kroz jetru i dalje. Medutim jetra nije optereé¢ena toksinima
od unosa hrane i rezultat je ¢iS¢a krv sa sve manjim kolicinama viskozitetom i toksi¢noséu istih, sve dok
se stanje krvi ne normalizuje. Tokom poscenja, otpad iz Zu¢ne kese jo$ uvek prolazi kroz tanko u veliko
crevo. Ako ga medutim creva ne pomeraju toksini se ponovo apsorbuju u krvotok i recirkuliSu u
povratnoj petlji. Recikliranje toksina dovodi do veoma teskog osedaja, kao da imate grip ili jos gore!

Creva se retko prazne tokom poscenja. Tokom tog vremena samo klistiranje ili ispiranje creva eliminisu
sadrzaj debelog creva. Ako se radi efikasno i ¢esto klistiranje doprinose dobrom osecaju tokom poscenja.
Cesto, kada se ¢ini da dolazi do iskustva ponavljanja ili iznenadnog pocetka akutne neprijatnosti ili
simptoma, oni se mogu skoro odmah olaksati njihovom primenom.

Osoba sa teskom degeneracijom jetre neizbezno umire, sa ili bez poséenja, sa ili bez tradicionalne
medicine. Znacajno pogorsanje funkcije bubrega dovodi do istog rezultata. Olaksavaju¢a okolnost je da
je smrt u toku poscenja relativno bezbolna, sa bistrim umom i dostojanstvena. To se ne moze redi za
smrt u bolnici. Postoje mnogo gora iskustva od smrti.

Posc¢enje nije svemoguc lek za sve. Postoje stanja koja prevazilaze sposobnosti tela da se izleci. Starost
nam na kraju svima dolazi glave.

Dr Linda Hazard, jedan od najvedih prakticara alternativne medicine, koja je praktikovala osteopatsku
medicinu tokom 1920-ih, imala je zgodan nacin kategorizacije stanja koja se mogu dobro tretirati
poséenjem. Ove je nazvala "akutnim stanjima" i "hroni¢nim degenerativnim stanjima". Treéa klasifikacija
"hroni¢na stanja sa organskim oStecenjima' ne reaguju dobro na poscenje. Akutna stanja su obic¢no
zapaljenja ili infekcije iritiranog tkiva sa oticanjem, crvenilom i ¢esto obilnim sekretom mukozne te¢nosti
ili gnoja kao kod prehlada, gripa, prvobitnih sluc¢ajeva upale pluca, zapaljenih zglobova kao u ranoj pojavi
artritisa itd. Ova stanja se obi¢no lec¢e u jednoj do tri nedelje poséenja. Akutna stanja su idealna za
samolecenje. Hroni¢na degenerativna stanja su ozbiljnija i pacijentu obi¢no treba nadzor. U ovo spadaju
stanja kao $to je kancer, SIDA, hronic¢ni artritis, hroni¢na pneumonija, emfizema i astma. Kod ovih stanja
poboljsanje se obi¢no javlja posle mesec do tri meseca poséenja. Poscenje treba podeliti u dve do tri
sesije ako nije doslo do poboljSanja u prvoj sesiji pos¢enja pod nadzorom. Svako sukcesivho poscenje ce
dovesti do nekog poboljsanja i ako se izmedu sesija uzima uglavnom dijeta sa sirovom hranom ne bi
trebalo da dode do pogorsanja i pacijent ¢e se osecati komforno u periodu izmedu sesija poscenja.

Ako ima znacajno funkcionalno osStecenje organa kao rezultat bilo koje od ovih degenerativnih bolesti,
le¢enje nece biti kompletno ili ¢e biti nemoguée. Pod organskim oSteéenjem podrazumeva se da je
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vitalni deo tela prestao da funkcionise zbog degenerativnog procesa, povrede ili je toliko tesko osteéen
od hirurske intervencije da celije koje sacinjavaju organ ne mogu biti zamenjene.

Jednom sam imala dvadeset petogodiSnjaka koji je doSao u moju banju da umre na miru zato Sto je
prosao kroz toliko dijagnostickih procedura u tri bolnice da je znao da njegovoj jetri nema pomodi. Radio
je na jednoj farmi jabuka izmedu semestara na fakultetu kada je nekoliko puta otrovan insekticidom iz
prskanja poljoprivrednim letelicama. Primio je u telo toliko insekticida da mu je jetra pretrpela ogromno
organsko ostecenje.

Kada je doSao kod mene njegovo telo je dostiglo tacku gde nije bilo u stanju da vari hranu i zbog
nedostatka funkcije jetre nije bilo u stanju da se leci tokom poséenja, stanje u kojem je smrt neizbezna.
Bio je Budista, nije se plasio smrti i nije hteo da produzava Zivot u agoniji ili produzenom nesvesnom
stanju bilo kakvim izuzetnim postupcima niti je hteo da umre sa cevima u telu. Bila mi je ¢ast da budem
ucesnik u njegovom umiranju. Umro je posteci, u miru i bez bola, sa Cistim umom koji mu je dozvolio da
se svesno pripremi. Nije bio u stanju negacije ili straha i nije grozni¢avo pokusavao da izbegne neizbezno.
Otisao je mirno u tu mracnu no¢ sa mirnim izrazom i laganim osmehom.

Na sreéu, tokom mnogo godina moje prakse, imala sam zadovoljstvo da vidim vecinu ljudi kako totalno
vraéaju svoje zdravlje ili u najmanju ruku poboljSaju ga uz pomo¢ poséenja i dijeta za leCenje. Mnogi
oboleli od kancera su udivljeno posmatrali kako njihovi tumori nestaju pred njihovim ocima, mnogi
oboleli od artritisa su povratili funkciju, ozbiljna oboljenja koze kao $to je psorijaza su nestala, mentalna
oboljenja su olakSana, adikcije nestale, zamor zamenjen energijom i masnoce se rastvorile otkrivajudi
skrivenu skulpturu. Govoriéu vise kasnije o procedurama i specificnim razlozima zbog kojih tela razvijaju
specifi¢na stanja.

Socijalne/kulturoloske/psiholoske prepreke poséenju

Brojni stavovi oteZavaju posc¢enje ili moralnu podrsku prijateljima i voljenim osobama koje poste. Dosta
ljudi se plasi gubljenja teZine zato $to misle da ¢e, ako dode period gladi ili se razbole i izgube na teZini,
sigurno umreti. Oni ne znaju koliko masnog tkiva moze da skriva ¢ak i mrsavo telo, niti kako polako takvo
telo gubi na tezini tokom poséenja. Znatne rezerve masnog tkiva pomazu u onim retkim situacijama kada
se neko nade u hladnom okeanu i mora da prezivi dok ne stigne pomo¢. Takode debljina pomaze ako se
izgubite u divljini da prezivite dok ¢ekate da vas spasu bez hrane i nacina da sacuvate telesnu toplotu. Sa
druge strane ljudi veée mase se teZze krecu u cilju izbavljenja iz takve situacije. Takode znatne zalihe
masti su puko gorivo i ne sadrze znatne koli¢ine nutricionih rezervi. Predebela osoba koja posti bez
znacajnijih nutricionih suplemenata ¢e poceti sa izgladnjivanjem organizma mnogo pre nego Sto postane
zaista mrsava. Sve u svemu, prevelika telesna teZina je mnogo vece optereéenje nego bilo kakva moguéa
prednost za prezivljavanje.

Postoje i druge predrasude povezane sa gubljenjem teZine koje otezavaju poscenje. Ljudi imaju veoma
stereotipne poglede na to Sta cCini jednu osobu priviaénom; obi¢no to ukljuuje imati nesto misi¢a na
kostima.
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Holivud i Hju Hefner (vlasnik Plejboja) su uticali na rasprostranjeno misljenje da Zene treba da imaju telo
u obliku pescanog sata sa velikim uspravnim i ¢vrstim grudima. Buduci da su grudi sacinjene od masnog
tkiva koje podrzava mlecne Zlezde koje ne daju grudima voluminoznost sem kada su nadrazene, vecina
Zena tokom poséenja gubi veliki procenat mase grudi. Kada je poséenje intenzivno, dolazi do upecatljive
pojave rebara i karli¢nih kostijukoje nisu meke i prijatne. Muzevi, ljubavnici, roditelji i prijatelji ¢esto
ukazuju da ne izgledate dobro i pritiskaju da nabacite tezinu. Veéina ljudi misli da je biti punacak zdravo.

Mrsavi ljudi, posebno oni koji su izgubili dosta na teZini tokom bolesti su pod pritiskom ljudi u svojoj
okolini da nabace tezinu i dokazu da su zdravi. Imala sam klijenta koji je igrao fudbal u koledzu. Pre nego
Sto se razboleo dizao je tegove i izgledao impozantno. Njegova porodica i prijatelji su voleli da ga vide
takvog i to opravdano. Onda se ozbiljno razboleo. Na produzenoj dijeti je izgubio dosta na tezini i
izgledao ispijeno sto je navelo sve koji su ga dobro poznavali i brinuli za njega da ga iskuSavaju sa svim
vrstama delikatesa iz najboljih kuhinja. Ali ovaj slucaj je bio kao i Luidi Kornaro, ¢ovek koji nikada vise
nije mogao da izgleda kao gromada. Njegovi prijatelji su mu otezali apsolutno neophodnu potrebnu
promenu u Zivotnom stilu i izgledu. On je bio rastrzan izmedu Zelje da ugodi drugima i Zelje da povrati i
zadrzi zdravlje. Ovakav problem ne treba bolesnoj osobi.

Ako imate nezavisnost u izboru alternativhog medicinskog programa u kulturi koja visoko ceni
komformizam i slaganje moraéete da branite sopstveni kurs akcije zasnovane na najboljim
informacijama koje su vam dostupne. Oni koji poste su medutim u krhkom emocionalnom stanju tako da
onima koji su izloZeni ovoj vrsti pritiska savetujem da zamole svoje prijatelje i drustvo da se uzdrZze ako
ne mogu da podrze ono S$to radite. Ako posle toga vasi prijatelji i rodaci joS uvek nisu u stanju da se
suzdrZe da ne govore (Cak ni gestovima), vazno je da ih izbegavate dok ne postignete svoj cilj u vezi
ozdravljenja, ne dobijete nesto na tezZini i vratite se redovnoj ishrani pre nego postanete mrsaviji na onoj
za lecCenje.

Najgori aspekt programiranja jela u nasoj kulturi da su ljudi pogresno nauceni da moraju da jedu da bi
odrzavali svoju snagu. Inherentno u ovoj preporuci je neizreCeno verovanje da kada je telo oslabljeno
boles¢u to stanje moze nekako biti prevazideno unoSenjem hrane i da telu treba hrana da bi ubilo
viruse, bakterije ili invanzivne gljivice i da koristi proteine da ozdravi ili regeneriSe tkiva. NaZalost deSava
se nesto potpuno obrnuto. Organizmi bolesti se hrane i multiplikuju na toksi¢nim produktima loSeg
varenja a telo nije u stanju da dobro vari kada je oslabljeno ili bolesno.

Ima jedna stara izreka o ovome: 'hrani prehladu, izgladnjivaées groznicu'. Veéina ljudi misli da ova izreka
stvarno znaci da ako ste prehladeni treba da jedete. Ono Sto izreka u stvari znadi je da éete ukoliko
prehranjujete prehladu uskoro morati da izgladnjujete groznicu. Proteinska hrana posebno se ne vari
dobro tokom bolesti i kao Sto sam napomenula pre, toksi¢ni proizvodi loSeg varenja proteina su posebno
otrovni. To je u stvari poslednje Sto treba organizmu kada je vec oslabljen - samo jo$ jedan tovar otrova
koji ne moze da eliminise usled slabosti i enervacije.

Gubitak teZine je obic¢no povezan sa bolesc¢u, kao i Sto treba da bude! U vremenima akutne bolesti telo
koje je inace zdravo, gubi apetit zato Sto je za opstanak vazno da se prestane sa jelom. Veoma je tesko
naterati bolesnu Zivotinju da jede. Njihova tela, koja ne kontroliSe um pun kompleksnih naucenih
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odgovora i pogresnih ideja, automatski zna da je poséenje prirodni metod lecenja. Suprotno popularnom
shvatanju, varenje, asimilacija i eliminacija zahtevaju utroSak znacajne koliine energije. Ova Cinjenica
moze biti kontradiktorna iskustvu Citaoca zato Sto je svako postajao umoran kada je radio dugo vremena
bez jela, ali bolesno telo ne moze da vari efikasno i umesto da dobija energiju iz hrane, telo je dalje
optereéeno dodatnom koli¢inom toksicnog materijala proizvedenom fermentiranom i istrulelom
hranom. Ovo dalje optereéuje ve¢ bolesno telo koje se davi u otpadu.

Sto je jo$ gore, tokom bolesti veéina dostupne vitalne snage je ve¢ preusmerena u le¢enje; ona nije
dostupna za varenje. Vazno je dozvoliti bolesnom telu da produZi sa leCenjem i ne otezava taj proces
nepotrebnim varenjem ili suprimirati simptome (koji su u stvari napori na lecenju) lekovima. Ako imate
akutnu bolest i prestanete potpuno sa unosom hrane osim Ciste vode i biljnih ¢ajeva i mozda nesto supa
od povrca, oslobodili ste svoje telo ogromnog napora. Umesto da vari telo prianja na leCenje. Telo moze
i neizbeZno hoce da se izle¢i ako bolesnik ima poverenja u njega, kooperiSe sa naporima tela
dozvoljavajuéi da simptomi lecenja traju, smanjuje ili eliminiSe unos hrane da bi dozvolio sakupljanje
energije, odrZi pozitivan stav i ne sprec¢ava ga u ovom naporu.

Mnogi ljudi se intenzivno plase da propuste ¢ak i jedan obrok. Ovi ljudi su obi¢no toliko toksi¢ni da su
njihova tela akumulisala neeliminisane toksine u njihovom masnom tkivu godinama. Oni su obi¢no
zavisnici od kofeina , cigareta, alkohola i tako dalje, da, kada i nakratko poste, njihova tela bivaju
prisiliena da posegnu u veoma zagadenje rezerve masti dok simultano telo pocinje da se povlaci. Ovakvi
ljudi kada pocnu da poste iskuse veoma neprijatne simptome, ukljucujuéi glavobolju, razdraZljivost,
nesposobnost da razmisljaju ili se koncentrisu, zamagljen vid, prozimajuéi umor, bolove itd. Vecina ovih
simptoma dolazi od niskog Secera u krvi, ali u kombinaciji sa toksinima ispustenim iz masnog tkiva i u
kombinaciji prolaska kroz viSestruka povlacenja adikcije, diskomfor je toliki da vecina ljudi nije u stanju
da ga toleriSe. Pos¢enje na sokovima je realisti¢nije u slu¢ajevima kao Sto je ovaj. Nije nimalo ¢udno da,
kada praktic¢ar alternativne medicine sugeriSe poséenje da se popravi zdravlje, oni tvrde da je poséenje
sasvim nemogude, pokusali su, bilo je apsolutno strasno i znaju da ne mogu to da urade.

Ovo odbacivanje nastaje delom usled kulturoloskih ocekivanja (onih koje utvrduje zapadna medicina) da
sve neprijatne simptome treba izbegavati ili suzbijati. Da svojevoljno iskusi navedene neprijatne
senzacije je viSe nego Sto obi¢na plasljiva osoba moZe da trpi, ¢ak i u cilju ozdravljenja. Ove terapije su
prihvadene zato Sto im to radi neko drugi sa autoritetom. Uz to im se stavlja do znanja da, ako se ne
podvrgnu tome, nikada nece ozdraviti i verovatno ¢e ubrzo i umreti. Ljudi takode misle da nemaju
alternativu, da ekspert pred njima zna $ta je najbolje, tako da im lakne kada se liSe odgovornosti za svoje
sopstveno stanje i tretman.

Preventivno poscenje

Tokom godina u kojima se telo degenerisalo dovoljno da dovede do potrebe za poscéenjem, telo je
akumulisalo velike koli¢ine neprocesiranih toksina u ¢elijama, tkivima, naslagama masti i organima. Telo
¢e, u svojoj mudrosti, uvek izabrati da privremeno uskladisti preterane koli¢ine toksina pre nego da
dozvoli zagadivanje krvotoka ili da koristi sekundarne puteve eliminacije. Telo ¢e koristiti vreme kada je
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jetra manje optereéena da eliminiSe ovaj uskladisteni otpad. Paradigma prakticara alternativne medicine
tvrdi da je manifestacija simptoma ili bolest apsolutno neoboriv dokaz da je dalje skladistenje toksi¢nog
otpada u celijama, tkivima, naslagama masti i organima, nemogucde i da je apsolutno potreban napor na
njihovom odstranjivanju. Zato ¢e normalno, kada osoba prvi put posti, biti oslobodena ogromna koli¢ina
toksina. Za telo ovo je obi¢no krajnje neprijatno. Samo zbog ovoga je preventivho poséenje veoma
pametna ideja.

Pre nego Sto telo postane kriticno bolesno, ocistite svoje rezerve goriva (masne naslage) sagorevajudi
nesto akumulisane masti bogate toksinima i zamenite ih sa Cistom, netoksichom masno¢om koju éete
napraviti tako Sto éete jesti razumno. Ako ste preventivno postili u cilju poboljsanja zdravlja pre nego sto
ste se ozbiljno razboleli, pocetna detoksifikacija tela moZe biti obavljena daleko komfornije dok ste
zdravi, dok su vase vitalne snage na visokom nivou i dok je uopste vase telo sposobnije da obavlja
detoksifikaciju.

Svaki put kada postite, ¢ak i ako je u pitanju samo jedan dan, dozvoljavate svom telu da prode kroz
delimi¢nu detoksifikaciju i svaki put postaje sve laksSe i komfornije nego prosli put. Telo uci kako da posti.
Svaki put kada postite, vasSe telo brze prelazi u proces ciS¢enja i svaki put kada postite olaksavate
optereéenje akumulisanih toksina. MoZzda ste ve¢ eliminisali kofein koje je vase telo akumulisalo, koji
Cesto dovodi do ozbiljnih glavobolja tokom apstinencije, da ne spominjemo zamor. Sigurno pomaze da
ovo ostavite iza sebe pre nego Sto pocnete sa eliminacijom drugih iritiraju¢ih supstanci. Dosta ljudi je
proslo kroz odricanje od alkohola ili duvana i razumeju da je to veoma neprijatno kao i da to mora biti
uradeno u interesu zdravlja. Zasto se ne odredéi drugih iritirajucih i Stetnih supstanci koje redovno
unosimo u sistem i zasto ne istrajati u procesu eliminacije adikcije na odredenu hranu kao sto je Secer ili

Veoma je mudro investirati u sopstveni sigurnosni plan sistematski se detoksifikujuci dok ste jos zdravi.
Planirajte to u Zivotu, onda kada je zgodno, kao $to je jednom sedmi¢no, nedeljom npr. ili ¢ak jednom
mesecno jednog mirnog dana. Uzmite nekoliko dana odmora, idite na lepo toplo mesto i posvetite deo
vremena ili sve vreme cis¢enju organizma. Idite na more, postite u hotelu ili na plazZi - radite sve sto
treba da bi ste se motivisali. | razmotrite sledeée: odmori su ekstremno jeftiniji kada izbegavate
restorane.

Ako ste se navikli na 24-¢asovno poScenje, mozete raditi na 48-Casovnom poscenju i tokom vremena i
72-¢asovnom, sve u kontinuitetu. MoZda cete nadi da postaje sve lakse, ¢ak i prijatno, nesto ¢emu se cak
i radujete. PoScenje u slucaju detoksifikovanog tela je prijatno i na kraju ljudi prelaze u stanje
procis¢enosti, lakode, bistrocée glave, mozda duhovnosti koja ide sa tim.

Nasuprot tome, poséenje kada ste bolesni je mnogo teZe zato Sto je vasa Zivotna snaga veoma niska, ve¢
nemate energije i verovatno imate neprijatne simptome sa kojima se morate istovremeno nositi. MozZe
biti prisutan i dodatni stres zato $to ste primorani da ocistite organizam jer vas mucnina sprecava da
jedete. Vecina ljudi gubi zdravlje sve dok ne budu primorani da se suoce sa tim; suviSe su zauzeti
Zivotom a i 'zasto se sekirati'. Istina je da nasa tela stare i vremenom sve su manje sposobna da se suoce
sa povredama; kumulativni efekat povreda i starenja na kraju dovodi ve¢inu do neke ozbiljne
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degenerativne bolesti. Normalno se ovo desava oko 50-te godine Zivota ako ne i pre. Poneko, ko je
obdaren dobrim genima ili onim $to zovem "dobar pocetak', moze doziveti i 60 ili 75, pa cak i 90 godina
bez ozbiljne bolesti, ali ovih ljudi je malo i retko se sreéu. Zasto onda ne preokrenuti stvari u svoju korist
prevencijom ili odlaganjem zdravstvenih problema sistematskom detoksifikacijom kada je to zgodno.

Preuzmite kontrolu i pouzdajte u sopstvene sposobnosti da brinete o svom telu, svom zdravlju i svom
Zivotu. Kada se stvari svedu na osnovu, u Zivotu ima samo jedna stvar koja je stvarno vasa a to je vas
Zivot. Preuzmite kontrolu i po¢nite da upravljate. Nagrada ¢ée biti poboljSanje kvaliteta Zivota.
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Poglavlje cetiri

Cié¢enje creva

Iz reénika alternativne medicine

Autointoksikacija. Akumulacija u zidu creva postaje rasplodno tle za nezdrave bakterije. TeSke naslaga
mukusa u debelom crevu se zadebljava i postaje domacdin procesu truljenja. Krvni kapilari u debelom
crevu pocinju da skupljaju toksine, otrove i opasni otpad dok prolaze kroz zid creva. Sva tkiva i organi
tela sada primaju toksi¢ne supstance. Ovde se nalazi pocetak prave autointoksikacije na fizioloSkom
nivou.2

Sve bolesti nastaju zbog nedostatka odredenih sastojaka u ishrani kao $to su mineralne soli ili vitamini ili
zbog odsustva normalne odbrane tela kao $to je prirodna zastitna flora. Kada se ovo dogodi toksicne
bakterije napadaju donji gastrointestinalni trakt i otrovi koji tako nastaju zagaduju krvotok i unistavaju
svako tkivo, zlezdu i organ u telu.3

Uobicajeni uzrok poremecaja gastrointestinalnog varenja je enervacija i prejedanje. Kada se hrana ne
svari ona postaje otrov4 zaprecavajuéi debelo crevo naslagama na njegovom zidu do te mere da fekalne
materije jedva mogu da produ. Autointoksikacija je direktan rezultat intestinalne konstipacije. Pogresna
ishrana je glavni i osnovni uzrok konstipacije. Ucestalost i kolicina fekalne eliminacije nije indikacija
konstipacije u crevima (Bernard Jensen, Tissue Cleansing Through Bowel Management)

Ja nisam istinski sledbenik bilo kojeg metoda ili sistema le¢enja. Nasla sam istinu u mnogim Skolama
(lecenja) i koristila Siroki dijapazon tehnika. Re¢ za moju inklinaciju je 'eklekti¢an'.

Najefikasniji lek u mom arsenalu je poséenje na vodi, praéeno po potenciji drugim, manje rigoroznim
dijetama za detoksifikaciju. Ci¢enje debelog creva je sledeée po efikasnosti modi le¢enja. U stvari tesko
je odvojiti ¢iséenje debelog creva od poséenja jer bi programi detoksifikacije trebalo uvek da budu
praéeni Ciséenjem debelog creva. NiZe na skali efikasnosti dolazi dijetetski program koji eliminise
alergijske reakcije i pruza telu hranu koju moZe da vari bez stvaranja toksemije. Na kraju, i obicno
najmanje efikasan metod u mom sistemu, dolaze ortotropske supstance (u obliku pilula i kapsula) kao
Sto su vitamini ili suplementi.

Ono $to je interesantno je da se mojim klijentima nabrojane metode obi¢no svidaju u obrnutom
redosledu od njihove efikasnosti. Ljudi viSe vole da uzimaju vitamine zato Sto izgledaju kao alopatske
pilule, a uzimanje pilula zahteva malo ili nimalo odgovornosti u smislu promene navika. Najnepopularniji
tretman koji sam primenjivala je monodijeta na vodi tokom nekoliko nedelja ili meseci. Ovo je medutim
najefikasnija terapija.
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Moguce je izleciti mnoge zdravstvene probleme bez poscenja, jednostavnim cis¢enjem debelog creva i
vracanjem njegovog normalnog funkcionisanja. Ovo trazi malo licnog napora i mnogo je prihvatljivije
nego poscenje. Zato je potpuno razumljivo zasto su posteni i moralni naturopati razvili opsesiju ¢iséenja
debelog creva. Neki iscelitelji su glasno i uporno (i pogresno) proglasili da je konstipacija jedini uzrok
bolesti i da je zato jedini stvarni lek za sve bolesti ¢iS¢enje creva.

lako je moguce postiéi dosta uspeha sa jednostavnom (iako neprijatnom za primenu) tehnikom ciséenja
creva, degeneracija crevnog trakta je jedini uzrok bolesti. Ja sam pre za CiS¢enje kao dodatak potpunijim
programima le€enja. Stari klasici alternativne medicine, medutim, i ¢ak i novije knjige, daju snaznu
podrsku cis¢enju. Neke od ovih knjiga imaju sasvim jednostran pristup - jedan uzrok - jedan lek i laicima
zvuce ubedljivo. Zbog toga treba da ukratko objasnim zasto su neki inate dobronamerni zdravstveni
profesionalci preterano zagovarali ¢is¢enje (kao i neke druge prakse).

Vecina bolesti se same izlece

Ako pitate bilo kog iskrenog doktora medicine kako leci bolesti, priznace vam da su vecina akutnih
bolesnih stanja i manji, iako znacfajan procenat (verovatno veéi deo) hronicnih bolesti
samoogranicavajuéi i da ¢e, tokom vremena, doci do poboljSanja samo po sebi. Tako, za veéinu zalbi,
iskren alopatski doktor vidi svoj posao kao davanje utehe i olakSavanje tezine simptoma sve dok ne dode
do izle€enja.

Ovaj isti scenario, u perspektivi prakticara prirodne alternativhe medicine, je da su sve akutne i veéina
hronicnih bolesti jednostavno pokusaj tela da se izbori sa krizom toksemije.

Iz dva razloga tekuca kriza ¢e se resiti sama po sebi. Pozitivan razlog je da ée se toksi¢no preopterecenje
razresiti: osoba menja svoje navike u ishrani ili je uzrok stresa koji je privremeno smanjio njihovu vitalnu
snagu i doveo do enervacije uklonjen, varenje se poboljSava i nivo samogenerisucih toksina se smanjuje.
Negativan razlog da se tegoba sama "izle¢i" je u tome $to vitalna snaga bolesnika pada ispod nivoa
manifestacije simptoma i tegoba prestaje jer se razvija nova ozbiljnija bolest.

Ova druga mogucnost je nepoZeljna jer jako zdravo telo ima visok stepen vitalnosti i u stanju je da
veoma snazno eliminiSe toksine, ¢esto dovodecéi do veoma nekomfornih simptoma koji ne ugrozavaju
Zivot. Kako medutim vitalna snaga pada, telo menja puteve sekundarne eliminacije i pocinje da koristi
vaznije organe i sisteme da se oslobodi toksemije. Ova degeneracija dovodi do manje neprijatnih
simptoma, ali na duZe staze oSteduje vitalne organe i dovodi osobu bliZe fatalnoj bolesti.

Mlado vitalno telo koje ima dosta Zivotne snage ¢e skoro uvek usmeriti visSak toksina kroz kozna tkiva i
njima slicne mukusne membrane $to dovodi do repetitivnih napada sinuzitisa ili astme ili prehlada ili
kombinacija svega navedenog. Svaka akutna manifestacija e se na kraju "izleciti'. Medutim jednog dana
vitalna snaga tela vise neée moci da proizvede ove agresivne reakcije CiS¢enja i toksemija ¢e postati
dublja. Kada alopatski doktori imaju pacijenta koji se Zali na sinuzitis, oni znaju da ¢e se on na kraju
"izleciti". "Lek" medutim mozZe da bude slucaj artritisa.
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Ova nesrec¢na realnost ¢ini da mladi doktori puni ideala pocinju da ih brzo gube u vezi tretmana
degenerativnih bolesti zato $to je krajnji rezultat njihovih napora svejedno smrt. Najbolje sto mogu da
urade je da olak$aju patnje i da donekle produze Zivot. Najgore Sto mogu da urade je da produze patnju.

Zato je glavni zadatak lekara da naudi pacijenta da bude strpljiv, da ¢eka dok se telo ne oporavi i
prestane da ispoljava nezZeljene simptome. Zato imamo prvo pravilo medicine: - ne naneti Stetu! Ako se
doktor jednostavno uzdrZzi od pogorsavanja situacije, telo ¢e se oporavljati samo po sebi. Ali pacijent,
retko u stanju da cutke trpi, dolazi zahtevajuci brzo olakSanje, zahtevajuci lek. U stvari da se pacijenti
zadovolje patnjom u tiSini oni i ne bi trazili lekara. | tako ako doktor hoée da zadrzi pacijenta i zaradi, on
mora nesto da uradi. Ako je to nesto Sto doktor radi nanosi malo ili nimalo Stete, tim bolje ako moze
olaksati simptome, doktor praktikuje dobru medicinu i imaée visok stepen izleCenja kao i dobru zaradu
ako ima dobre manire. Ova vrsta lekara moZe biti alopatski i "prirodni", moZe koristiti lekovito bilje ili
praktikovati homeopatiju.

Prica o dr Dzeningsu, veoma poznatom ili ozloglaSenom (u zavisnosti od ugla gledanja) lekaru, koji je
praktikovao medicinu u Konektikatu u ranim 1800-tim godinama, ilustruje ovaj pristup.

Dr DZenings je imao sopstvene unikatne lekove. Njihov sastav je bio njegov pronalazak i bio je apsolutna
tajna. Imao je pilule i obojene tinkture raznih vrsta koje je sam spravljao u svojoj apoteci. Njegovi
pacijenti su se uglavnom oporavljali i imali malo ili nimalo komplikacija. Ovo se mora posmatrati u
kontrastu sa praksom njegovih kolega toga doba, Cije su crne torbe bile pune arsenika i strihinina, i Cija
je praksa ukljucivala pustanje krvi. Ove tehnike i lekovi su "delovali'" trovanjem tela ili smanjenjem
koli¢ine krvi i smanjivanjem vitalne snage tela, onemogucavajuéi tako telo da manifestuje nepozeljne
simptome. Ako je siroti pacijent preziveo kao Zrtva svog lekara, onda je bio dovoljno otporan da prezivi
oboje - i svoju bolest i lekarski tretman. Tipi¢no, bolesni ljudi su imali mnogo dugotrajnih komplikacija,
dugu bolest i mnogo ""pogorsanja" koja su zahtevala mnoge vizite, $to je lekarima pruzalo dobre zarade.

Dr DZenings je operisao drugacije. On bi prepisao jedan ili dva tajna leka iz svoje crne torbe i dao
instrukcije pacijentima da ostanu u krevetu, dosta se odmaraju, piju dosta vode, jedu laku hranu i to u
manjim koli¢inama, kao i da uzimaju njegov lek dok im ne bude bolje. Stopa izle¢enja njegovih pacijenata
bila je fenomenalna. Koliko god da su traZili da im otkrije Sta je to u njegovim lekovima dr DZenings nije
govorio Sta je u njegovim pilulama i bocicama. Tek na kraju svoje karijere da bi prosvetlio svoje
savremenike dr DZeninks je priznao. Njegove pilule su bile napravljene od brasna, raznih gorkih ali
bezazlenih biljnih supstanci i malo Secera. Njegove crvene i zelene tinkture koje je prepisivao u kolicini
od pet ili deset kapi pomesane sa vodom su bile samo voda i alkohol, nesto boje i malo gorkog ukusa, ali
bezazlene. Ukratko placebo.

Posto je priznao, dr DZenings je bio prisiljen da pobegne da bi spasao svoj Zivot. Koliko znam zavrsio je
penzionisSuci se na zapadu u Indijani. Neki od njegovih bivsih pacijenata su bili veoma ljuti zato Sto su
platili dosta novca ocekujuci "prave" lekove a dobili su samo brasno i vodu. Cinjenica da su ozdravili nije
im izgleda bila vaZzna.

Ako lekarska procedura ledenja suzbija simptome i/ili smanjuje vitalnost toksiénim lekovima ili
hirurgijom (oboje ¢e ceSce rezultovati eliminacijom simptoma) alopatski doktor praktikuje loSu
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medicinu. Ovakav doktor ¢e takode imati visok stepen izlecenja i dobar poslovni rezultat (ako ima dobre
manire) zato $to njegovi lekovi dovode do veoma brzog prestanka simptoma bolesti. Uz to ovakva
praksa je u harmoniji sa uobi¢ajenom ali opasnom dramatizacijom kod mnogih ljudi koja glasi: kada telo
ne funkcionise dobro, onda je ono 'lose' i treba ga kazniti. Pa da ga onda kaznimo sa otrovima, a ako to
ne funkcionise, da ga stvarno kaznimo i odsecanjem dela koji ne funkcionise.

Ako medutim lekar moZe da uradi nesto Sto neée nanositi Stetu ali ¢e podizati vitalnost i/ili smanjivati
nivo toksemije, doci ¢e do toga da ée on imati veci stepen izleCenja nego $to omogucava bilo koja od dve
tehnike. Zasto povecanje vitalnosti pomaze? Zato Sto smanjuje enervaciju, poboljSava varenje, smanjuje
stvaranje novih toksina i poboljSava funkciju organa eliminacije takode smanjujuc¢i toksi¢no
preopterecenje koje uzrokuje probleme.

Tehnike koje privremeno i brzo podizu vitalnost ukljuuju homeopatiju, kiroprakticarski tretman,
vitaminsku terapiju, masazu, akupunkturu i akupresuru i mnoge duhovno usmerene prakse. Iscelitelji
koji primenjuju ove tehnike i imaju dobar odnos prema pacijentima mogu imati profitabilnu praksu,
medutim mogu imati ekstremno profitabilnu praksu ako ne urade nista na smanjenju toksemije koji se
trenutno generise. Njihovi pacijenti osecaju trenutno olakSanje ali moraju vise puta uzimati lek. Ovo
stvara zadovoljne musterije i omogucava ponovljanje posla.

Najbolji pristup od svih se fokusira na smanjenje samogeneriSuéeg nivoa toksemije, ¢iS¢enjem koje
uklanja depozite stare toksemije regenerisuci organe eliminacije i varenja da sprece stvaranje nove
toksemije i potom da olaksaju tekuce simptome i olaksaju pacijentu da bude strpljiv dok se njihovo telo
leci. Iscelitelj vestacki i privremeno povecava vitalnu snagu sa vitaminima, masazom, akupresurom itd.
Ovaj pametni dobronamerni doktor ¢e imati najvecu stopu izle€enja medu onim pametnim pacijentima
koji ¢e prihvatiti recept, ali neée profitirati tako mnogo zato $to ¢e se pacijenti izleciti i viSe im nece
trebati doktor. Tu nema ni izbliza toliko ponovljanja tretmana.

Klistiranje je odlican tretman. Ono moZe odistiti depozite stare toksemije (iako u telu sigurno ima i
drugih depozita koji se ne &iste). Ci$¢enje creva smanjuje formiranje nove toksemije od istrulelog
fekalnog materijala (medutim promena ishrane je neophodna da se maksimizuje dobrobit).
Najprimetnije pacijentu je da ispiranje trenutno olakSava tekuée simptome smanjujuci postojece
toksi¢no optereéenje. Dobro uradeno klistiranje je tako moéna tehnika da ¢e ¢e samo jedno ¢esto uciniti
da prestanu teske glavobolje sprecavaju¢i pocetak prehlade, prekinuti napad sinuzitisa, zaustaviti
astmaticni napad, smanijiti bol akutnog artritisa, smanijiti ili zaustaviti alergijsku reakciju. Klistiranje je uz
to jeftino: moZe se samostalno raditi i smanjiti potrebu za vecinu poseta doktoru zbog olakSavanja
akutnih simptoma.

Oboljenja debelog creva, ukljucujuéi hroni¢nu konstipaciju, kolitis, kile, hemoroide, sindrom iritiranog
stomaka i mukozni kolitis, se cesto leCe samo intenzivnim serijama nekoliko tuceta tretmana klistiranjem
u kratkom vremenskom intervalu. Suprotno popularnom verovanju, mnogi ljudi misle da je, ako imaju
dizenteriju ili druge oblike cesce stolice, klistiranje poslednja stvar koja im treba. Iznenadujuce je da
serija klistiranja eliminiSe mnoga od tih stanja. Ljudi sa hroni¢cnom dijarejom ili ¢estom stolicom pate
obic¢no od konstipacije. Ovo moze izgledati kontradiktorno samo po sebi ali uskoro ¢u objasniti.
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Pre jednog veka, bilo je mnogo manje naucnih podataka o funkcionisanju ljudskog tela. Onda je bilo lako
da lekaru orijentisanom ka prirodnoj medicini da poveruje da je klistiranje najbolji dostupan lek. Lekari
koji su praktikovali samo ovaj tretman bi imali visok stepen izle€enja i mnogo veoma zadovoljnih
klijenata. NajvaZnije od svega je da ovakav tretman ne bi nanosio Stetu.

Odvratna creva

Ne znam zasto ali ljudi u nasoj kulturi imaju veoma ukorenjenu odbojnost prema crevima i njihovoj
funkciji. Ljudi ne Zele da misle o crevima ili da se angaZuju primenjujuci klistiranje na sebi. Oni postaju
duboko posramljeni kada neko drugi to radi za njih. Ljudi su takode stidljivi kada je rec¢ o ispustanju
gasova i vecina se teSko uzdrzava da se ne nasmeje ili na neki nacin reaguje kada neko prdne u njihovom
prisustvu, iako se uvidavni u nasem drustvu pretvaraju da nisu primetili. Komicari obi¢no uspevaju da
nasmeju publiku kada prdnu ili naprave aluziju na neku drugu stomacnu funkciju. Ljudi ne reaguju na isti
nacin na urinarne funkcije ili praznjenje iako i one imaju neprijatan miris i poti¢u iz istog "intimnog"
podrucja.

Kada prvi put pomenem klijentima da im treba minimum tuce ili mnogo vise tura klistiranja tokom
programa cis¢enja, oni se neizbezino Sokiraju. Veéini se ¢ini da nikome pri zdravom razumu ne bi
preporucio ovakav tretman i da mora biti da sam motivisana pohlepom ili sam nekakav uvrnuti slucaj.
Onda im rutinski pokaZzem reprodukcije rendgenskih snimaka debelog creva koje pokazuju ocigledne
znake gubitka normalne strukture i funkcije kao rezultat kombinacije efekata konstipacije, gravitacije,
slabih abdominalnih misi¢a, emocionalnog stresa i loSe dijete. U proseénom crevu vise od 50% misi¢a
(koji teraju fekalne ostatke kroz organ) je disfunkcionalno zbog gubitka tonusa misi¢a koji prouzrokuje
uticaj fekalnih materija i/ili zaprecavanje velikog creva usled stresa (zadrzavanje tenzije misi¢a u
abdominalnom podrucju) i naprezanja tokom stolice.

Tipicno obolelo crevo

Prosecna osoba takode ima 'proklizalo’ (opusteno) transverzalno crevo i distorzirano i pomereno uzlazno
i izlazno crevo. Pre nego Sto sam kupila prvu masinu za ispiranje creva uzela sam kurs iz terapije ¢iSéenja
creva. Kiroprakticar koji je drzao predavanje je zahtevao da svi pacijenti za klistiranje uzimaju barijum i
slikaju rendgenom creva pre ispiranja kao i da ponove slikanje rendgenom posle svake serije od 12
ispiranja. Vecina njegovih pacijenata je iskusila toliko trenutno olaksanje da se dobrovoljno podvrgla
setu od najmanje Cetiri kompletne serije od 48 klistiranja, dok njihovi rendgenski snimci nisu poceli da
daju izgled normalne strukture. Trebalo je takode isti broj oko 48 klistiranja da bi pacijenti primetili
znacajnije poboljsanje u funkciji creva. U pregledu preko 10000 rendgenskih snimaka iz njegove klinike
stanja pre klistiranja kiroprakticar je primetio samo dva normalna snimka i ta dva su pripadala dvojici
mladica koji su odrasli na farmi jeduci jednostavnu hranu iz baste i baveci se teskim fizickim poslovima.
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Rendgenski snimci su pokazali da je bilo potrebno najmanje 12 klistiranja da bi doSlo do minimalne ali
primetne promene u strukturi creva u Zeljenom smeru, kao i da pacijent primeti poboljSanje stomacne
funkcije kao i primetno poboljSanje opsteg stanja.

Zdravo crevo

Sa moje tacke gledista najfrapantniji deo celog ovog iskustva bio je da kiroprakti¢ar uopste nije
preporucio bilo kakve promene rezima ishrane. Njegovi pacijenti su imali veliki uspeh samim
klistiranjem. Ja sam smatrala da bi promene ishrane bile neophodne u cilju izbegavanja povratka istog
loSeg stanja creva. JoS uvek mislim da je klistiranje daleko efikasnije ako se ljudi nalaze na dijeti
prociS¢avanja. Bila sam medutim odusevljena potencijalom klistiranja u pomod¢i ljudima.

Za mene najinteresantniji deo ovog kursa bio je u vezi uzimanja barijuma i rendgenskih snimaka.
Privatno sam bila ubedena da ¢e moji snimci izgledati normalno, zato Sto sam pre svega bila na dijeti
sirovom hranom Sest godina i dosta i postila $to je sve bilo na glasu da uljudno oporavlja creva. Na moje
iznenadenje moje crevo je izgledalo deformisano i disfunkcionalno kao kod ostalih ¢ak i gore zbog petlje
u silaznom delu koja je podsecala na slovo 'e' koje doktori zovu volvulus. Hirurzi vole da ga iseku zato Sto
Cesto izazivaju zaprecavanje creva. lzgledalo mi je da to nije bilo fer. Svi drugi sa isto tako loSim crevima
su bili na prose¢noj americkoj dijeti ceo Zivot, a ja sam bila tako 'Cista!'.

Posle dubljeg razmisljanja setila sam se da sam imala tendenciju ka konstipaciji celog mog detinjstva i
mladosti i da je tokom moje dve trudnode pritisak fetusa na crevo sklono konstipaciji dovelo do
pogorsavanja koje je rezultovalo distorzijom vidljivom na rendgenskim snimcima. Posle ovog iskustva
bilo je jasno da poséenje, dijete CiS¢enja i korigovana ishrana nece popraviti Stetu koja je veé
napravljena. Pravilna ishrana i posé¢enje ¢e medutim sprediti dalje pogorsavanje stanja creva u odnosu
na stanje kakvo jeste.

Onda sam shvatila da sam upravo kupila alat koji mi je trebao da oporavim moja sopstvena creva i bila
sam Zeljna da $to pre po¢nem sa tim. Prethodno sam mislila da ¢u samo koristiti tu masinu na mojim
pacijentima zato Sto su oni ve¢ neko vreme traZili ovo kao pomocénu terapiju mojim uslugama. Na kraju
sam se i sama preko stotinjak puta podvrgla ovoj proceduri tempom od tri puta nedeljno tokom mnogo
meseci. Onda sam iz radoznalosti uradila jos rendgenskih snimaka uz pomo¢ barijuma da proverim svoje
rezultate. Kao $to sam ocekivala crevo je izgledalo daleko normalnije i bez dZepova. Cak su ié¢ezle i
krivine u obliku slova 'e'.

Sta je to konstipacija?

Vedcina ljudi misli da nemaju konstipaciju zato $to imaju stolicu skoro svaki dan i to bez naprezanja. Imala
sam cak i klijente koji su tvrdili da imaju stolicu jednom nedeljno i da ne pate od konstipacije. Stvar koja
najvisSe iznenaduje pocetnike u poséenju je da ponovljeno klistiranje tokom poséenja dovodi do
izbacivanja viSe kilograma nesumnjivo stare, specene fekalne materije i velikih mukoznih niti. Ovi stari
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fekalni depoziti se ne izbacuju prvi ili ¢ak peti put. Takode sve nece biti eliminisano ni deseti put.
Medutim tokom produZenog poséenja ili ishrane sirovom hranom uz redovno klistiranje, neverovatne
promene pocinju da se deSavaju. lzgleda da niko ko je jeo modernu procesiranu hranu nije izbegao
formiranje specenih depozita koji oblazu zidove creva ometajuéi njegovu funkciju. Ovaj materijal ne
reaguje na laksative ili povremeno klistiranje.

Bilo ko, ko nije video (i namirisao) u stvarnosti Sta izlazi iz "prosecne" naizgled zdrave osobe tokom
klistiranja nece verovati da se to moZe desiti i ne moZe to ni da zamisli. Cesto se nalaze tamno crne
gromuljave niti, gromuljice ili zrnevlje, ¢ak i smrdljivi diskovi oblikovani kao vajane polulopte sli¢ne
teksturi na zidu samog creva. Ovi diskovi su tvrdi kao kamen i mogu izgledati kao dugacke crne pletenice.
Takode mogu biti prisutne dugacke umrsene niti sivog/braon mukusa, trake i pahuljice ili ¢ak pantljicara.
Kada se jednom vide nije teSko zamisliti kako ovo fekalno kamenje i drugi otpad uti¢e na funkcionisanje
creva. Sve to otvrdnjava zid creva i utice na nevoljno praznjenje creva, sto dovodi do daljih problema sa
konstipacijom i oteZzava apsorpciju nutrijenata.

Nasa moderna ishrana po svojoj ""de'-naturalizovanoj prirodi vodi do konstipacije. U rovovima u Prvom
svetskom ratu, sir su nazivali 'zacepljiva¢ pozadine' zato $to su vojnici koji su ga jeli dobijali tezak zatvor.
Kada se uzima sam i sa drugom integralnom hranom, umerene koli¢ine sira ne dovode do zdravstvenih
problema kod ljudi koji nemaju problema sa varenjem mle¢nih proizvoda. Kada se medutim sir
kombinuje sa belim brasnom razvija se jaka konstipacija. Beli hleb ili veéina 'grickalica' od belog brasna
sadrze dosta glutena, veoma lepljivog proteina iz Zitarica koji omogucava da se hleb drzi u komadu i
dobro nadize. U belom hlebu medutim nema ljuspica u kojima se nalazi najvise vlakana. | u mnogim
drugim vrstama procesirane hrane nedostaje vlakana.

U jednom od prethodnih poglavlja sam ukratko pokazala kako funkcioniSe varenje prateéi hranu od usta
do debelog creva. Da bi se razumelo zasto je konstipacija skoro garantovana u nasoj civilizaciji potrebno
je jos malo detalja. Hrana koja napusta slepo crevo je polutecna smesa vlakana, nesvarenih i nesvarljivih
komadiéa i ostataka enzima za varenje. Ova smesa prolaze kroz debelo crevo pomoéu misi¢nih
kontrakcija. Debelo crevo operiSe na principu koji ja zovem "Zvak Zvak voz'" gde najskorije jelo koje ste
konzumirali ulazi u debelo crevo i pomaZze da se 'lokomotiva' izgura Sto je za zdravo crevo hrana

.....

.....

anusa.

Uzimanje hrane koja nema vlakana smanjuje obim materije u crevima i usporava kretanje kontrakcijama.
Bilo da se hrana pomera brzo ili sporo, crevo jo$ uvek obavlja jos jednu svoju funkciju a koja je transfer
vode iz crevnog sadrZaja u krvotok redukujuci tako dehidrataciju. Usled toga Sto se duZe ostatci hrane
treba Sto pre izbaciti pre nego Sto se osuse i stvrdnu da bi se lako pomerale. Neki ljudi koji pate od
konstipacije imaju stolicu svaki dan ali izbacuju jelo koje su uzimali pre viSe dana ili ¢ak nedelja.

Vecina prakti¢ara alternativne medicine veruje da kada debelo crevo biva obloZzeno otvrdnutom
fekalnom materijom permanentno i po definiciji samog termina pati od konstipacije. Ovaj tip
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konstipacije se ne percipira kao neprijatan ili kao potpuna konstipacija pri kojoj postoji osecanje potrebe
za stolicom koje se ne ispunjava. On medutim ima suptilno Stetno dejstvo. Konstipacija obi¢no
produzava vreme prolaza povecéavajuéi apsorpciju toksina do koje dovodi slabo varenje jer oblaganjem i
zapreCavanjem delova creva takode smanjuje apsorpciju odredenih minerala i elektrolita.

Ponekad ljudi sa ekstremnom konstipacijom imaju skoro konstantan proliv jer crevo postaje toliko
obloZeno sa debelim i nepropusnim sloje stare fekalne materije da ne uklanja mnogo vlage. Ovo stanje
se Cesto pogresno interpretira kao dijareja. Najvazniji zadatak debelog creva je da transferiSe minerale
rastvorljive u vodi iz svarene hrane u krvotok. Kada znacajan deo povrsine creva bude oblozen sa
nepropusnom osusenom cvrstom materijom, ili mukusom, ono vise ne moZe da efikasno vrsi asimilaciju i
telo pocinje da trpi delimi¢no izgladnjivanje mineralima, iako ih je dovoljno prisutno. Moje zapazanje iz
brojnih slucajeva je, da kada je crevo efikasno ociséeno, osoba pocinje da dobija na tezini uzimanjem iste
koli¢ine hrane koja je prethodno bila dovoljna da odrzava teZinu, dok ljudi koji prethodno nisu mogli da
dobiju na tezini ili, koji su se topili bez obzira na to koliko su jeli, takode pocinju da dobijaju na tezini.

Razvoj moje sopstvene konstipacije

Istorija moje sopstvene konstipacije, iako posebno povezane sa mojim detinjstvom u ruralnim
podrucjima, je tipicna za mnogo ljudi. Odrasla sam na ishrani koja prouzrokuje konstipaciju, a koja se
uglavnom sastojala od procesiranog sira i slanog keksa. Moja je bila ubrzana stidljivoSu i pojacana
nedostatkom komfornog smestaja.

Rane godine sam provela u kanadskoj preriji gde su svi imali poljski klozet. Moderna verzija istog Cesto
se da videti na gradevinama. To su hemijski toaleti, sasvim razli¢iti od onih koje sam koristila u
detinjstvu, jer neko uvek dolazi i prazni ih i postavlja toalet papir. Oni sa kojima sam familijarna su brzo
formirali gomilu neprijatnog mirisa. Zimi je poljski klozet bio toliko hladan da se sve brzo smrzavalo i pre
nego Sto je stizalo do tla (a izgledalo je da se pozadina lepi za sediste od hladnoée!) Toaletni papir su bile
stare novine sa sjajnim papirom. MoZda je u pitanju posebnost sevrnjacke zemlje, ali Cinilo se da no¢u
uvek kruze neki monstrumi na putu do poljskog klozeta a mrak pada rano i kasno svanjava.

Kada je bio dan i nije bila sneZna oluja, na zov prirode sam izlazila u poljski klozet. Kada je bilo mracno
(nismo imali struju) i kada je duvao hladan vetar stvarajuc¢i ogromne nanose snega, jednostavno sam
'preskakala’, zato Sto je alternativa - noSa sa emajliranim poklopcem - bila jo$ gora. Nosa se morala
koristiti, viSe manje javno, zato Sto su spavade sobe bile deljene i nije bilo odvojenog kupatila u kuci.
Uvek sam bila stidljiva u vezi intimnih stvari i noSu sam koristila samo kad nisam mogla drugacije i uz
osecaj osramocenosti. Niko mi nije objasnio da nije dobro da zadrzavam fekalne materije i nisam o tome
razmisljala sve dok nagon za stolicom nije postajao toliko snazan da je stolica bila bolna.

Kasnije u Zivotu sam produzila sa ovim $ablonom odlaganja stolice iako su poljski klozet i noSe bili stvar
proslosti. Kao mlada devojka uvek sam nalazila interesantnije stvari nego da sedim u klozetu, ¢inilo mi se
neprijatnim i bilo je praéeno zvucima koji su delovali posramljujuce i nisu bili romantic¢ni kada sam bila u
drustvu mladi¢a. Tokom moje dve trudnode tendencija ka konstipaciji je bila jo$ visSe oteZzana teZinom

79



fetusa koji je pritiskao ve¢ troma creva i nikada nisam zaboravila naporne stolice posle porodaja sa
pocepanom medicom.

Brzo olaksanje posle ¢is¢enja creva

Tokom poséenja jetra naporno radi procesirajudi toksine iz masti i drugih depozita u telu. Jetra jo$ uvek
izbacuje otpadne materije u tanko crevo preko Zucnih kanala. Dok se normalno jede Zuc, koja sadrzi
veoma toksi¢ne supstance, prolazi kroz tanko crevo i eliminiSe se pre nego Sto se isuviSe asimiluje.
(Obi¢no Zuc boji fekalne materije tamnom bojom.) Smanjenje koli¢ine hrane, medutim, smanjuje ili
kompletno eliminiSe pokrete creva, dozvoljavajuci sadrZaju creva da se zadrzava isuviSse dugo vremena.
Onda se toksini u Zuci reapsorbuju formirajuci zatvorenu petlju, dalje opteredéujuci jetru.

Mukozne membrane, koje oblazu debelo crevo, stalno luce lubrikante da olaksaju gladak prolaz fekalne
materije. Ovaj sekret ne prestaje da se luci tokom poséenja; u stvari mozZe se i povecati zbog toga Sto
intestinalni mukus ¢esto postaje put sekundarne eliminacije. Kada ostane u crevima toksi¢ni mukus
iritira, dok se toksini u njemu reapsorbuju formirajuci jos jednu zatvorenu petlju i dodatno opterecenje
za jetru.

Dnevno Kklistiranje tokom poscenja, ili kod dijeta ciS¢enja, efikasno uklanja stare naslage fekalnih
materija u crevima i odmah olakSava optereéenje jetre, donoseéi trenutni osecaj olakSanja,
dozvoljavajudi tako jetri da dalje detoksifikuje krv i ubrza lecenje. Oni koji poste na soku ili sirovoj hrani
treba da primenjuju dva ili tri klistiranja u kratkom razmaku svakog dana, tokom prva tri dana, da bi
dobro zapoceli proces ¢is¢enja i dalje svakog drugog dana ili minimalno svakih nekoliko dana. Klistiranje
treba preduzeti kada god simptomi postanu neprijatni, bez obzira da li ste tog dana ve¢ ocistili creva ili
ne. Jednom kada se iskusi olak$anje od simptoma koje obi¢no dolazi sa klistiranjem ljudi imaju vise volje
da ponove ovo blago neprijatno iskustvo.

Povremeno ispiranje creva zbog njihove ispunjavanjenosti i pritiska na jetru indukuje praZznjenje veoma
toksi¢ne Zuci koje moZe da prouzrokuje privremenu vrtoglavicu. Bez obzira na to jo$ uvek je bolje
produziti sa tretmanom zbog velikog olaksanja koje dolazi posle tretmana. Ako vrtoglavica potraje treba
razmotriti modifikacije kao S$to je smanjenje ili prestanak masaZe creva u regionu Zuéne kese
(abdominalno podrucje blizu donjeg dela grudnog kosa) i ubrizgavanje manje vode u crevo. Isto tako
pomazZe da stomak bude prazan i bez fluida jedan sat pre ispiranja. Posle ispiranja treba nastaviti sa
uzimanjem tecnosti. Ako ste skloni povradanju drzite spremnu plasti¢nu posudu i vodu za ispiranje usta
posle toga i nastavite sa uobicajenim postupkom.

Klistiranje i ispiranje

Ljudi se ¢esto pitaju kakva je razlika izmedu klistiranja i ispiranja.
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Kao prvo klistiranje je znatno jeftinije zato Sto ga sami primenjujete; jedna kesa sredstva za klistiranje
(koja se ubrizgava u debelo crevo) kosSta oko deset dolara i dostupna je u svakoj apoteci i moZe se
koristiti viSekratno. Ispiranje creva kosta 30 do 75 dolara po tretmanu.

Kiroprakticari i naturopati koji nude ovakve usluge unajmljuju tehnicare koji mogu i ne moraju biti vesti
operatori. Dobra ideja je naéi nekoga ko je prijazan i profesionalan, ko ée vas opustiti buduéi da je
relaksacija veoma vazna. Takode je dobro da terapeut masira abdomen i stopala tokom sesije.

Klistiranje i ispiranje postizu isti pozitivan efekat. Ispiranje medutim donosi vise poboljSanja u kraéem
vremenu od klistiranja zbog nekoliko razloga. Tokom ispiranja oko 100 do 200 litara se koristi za ispiranje
debelog creva u ponovljenim serijama punjenja i praznjenja kontinualnim protokom vode. Klistiranje ne
moze da se priblizi ovoj efikasnosti. Medutim ponavljanje klistiranja tri puta u kratkom vremenskom
razmaku ée ocistiti creva podjednako dobro kao i masina za ispiranje.

Klistiranje kod kuée uzimaju znatno manje vremena nego vreme koje je potrebno da se ode do klinike
radi ispiranja i moze biti uradeno kada vam odgovara - velika prednost kada postite jer mozete saCuvati
energiju za lecenje. Medutim ispiranje viSe odgovara nekima. Postoje oni koji poste koji ne mogu da
podnesu klistiranje bilo zbog fizickog hendikepa ili psihickih razloga i pustaju druge da to obave. Neki
nemaju motivaciju da se dekomforiraju ali im je u redu da to neko drugi uradi. Neki veoma bolesni ljudi
su suviSe slabi da to sami urade i treba da nadu nekoga da im pomogne sa klistiranjem kod kuce ili da ih
neko odvede kod terapeuta.

Malo ljudi danas zna kako da pravilno obavi klistiranje. Ovu praksu su diskreditovali tradicionalni doktori
medicine kao pomalo opasnu, mozda i adiktivnu i znak psiholoSke nestabilnosti. Medutim ljudi u Americi
sa svojom civilizovanom ishranom sa malo vlakana i loSe kombinovanom nasiroko pate od konstipacije.
Jedan dokaz za ovo je da hemijski laksativi sa svojim sopstvenim opasnim nuzefektima zauzimaju mnogo
polica u apotekama i nasiroko se reklamiraju. Da li je otpor medicinske profesije klistiranju u vezi sa tim
Sto posle inicijalne kupovine sredstva za klistiranje nema daljih troskova za laksative? lli mozda je slucaj
da posto ljudi otkriju da tako, na primer, pomocu klistiranja mogu izleciti glavobolje, pa prestaju da Cesto
posecuju lekara.

Klistiranje je takode bilo pogresno optuZivano za gubitak tonusa misSi¢a creva sprecavajuci njegove
pokrete bez stimulacije sredstva za klistiranje dovodedi do opustanja i uveéanja donjeg dela stomaka. Do
ovoga stvarno moZe i da dode; kada se desi to je rezultat ¢este primene malih koli¢ina vode ('flote’
klistiranja) u cilju stimulisanja normalnog praznjenja creva. Rezultat je konstantno rastezanje rektuma
bez dovoljno tecnosti u crevima. Sasvim suprotan, veoma pozitivan efekat, izaziva pravilno primenjeno
klistiranje tokom cis¢enja.

Razlika izmedu klistiranja koje pomazZe i potencijalno Stetnog klistiranja lezi u koli¢ini ubrizgane vode i
frekvenciji koris¢enja. Koriséenje case ili dve vode da se indukuje praZnjenje creva moze na kraju dovesti
do zavisnosti, nece ojacati debelo crevo i posle godina ovakve prakse moZe rezultovati rastezanjem i
uvecavanjem rektuma i debelog creva. Medutim, kompletno prazno debelo crevo prosecne veliine ima
kapacitet da drzi oko 4 litra vode. Kada se povecano klistiranje primenjuje, sve dok se crevo ne isprazni
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od fekalne materije i ubrizga se skoro 4 litra vode, rezultat je povoljan i povecava se ukupan tonus
misica.

Korektno primenjeno klistiranje (i specijalno ispiranje) sluze da jac¢aju misice creva. Ovaj dugacki cevasti
misi¢ se ponovljeno puni sa vodom Sto ga navodi da Zivahno veZzba dok se prazni vise puta. Rezultat je
veoma povecani tonus miSiéa, ubrzanje peristaltickih pokreta i na kraju posle nekoliko desetina
ponavljanja, zna¢ajno smanjenje vremena tranzita. Dobro uradeno ¢iS¢enje vezba crevo neSto manje
efikasno i ne poboljSava tonus misica toliko dobro kao ispiranje.

Ubrizgavanje 4 litra vode sa sredstvom za klistiranje, kada osoba jede normalno, je veoma neprakti¢no.
Ali na laganoj dijeti ¢iséenja ili tokom poscenja, koli¢ina novog materijala koja prelazi u crevo je mala il
zanemarljiva. Tokom prvih nekoliko dana poséenja, ako se svakog dana primenjuju dva ili tri klistiranja u
kratkom razmaku, debelo crevo se ubrzo prazni od skoro uzete hrane i postaje sve lakSe da se uzimaju
vece kolicine vode. Tokom nekoliko dana na ovom rezimu ubrizgavanje par litara ili viSe vode je lako i
bezbolno.

Verovatno zbog psiholoskih razloga kod nekih ljudi se posle pocetne ubrizgane kolicine vode crevo
"zamrzne" i opire se uzastopnom klistiranju. Zbog ovoga je bolje napraviti dve pauze po pola sata
izmedu klistiranja.

Masina za ispiranje mozZe u rukama eksperta obaviti ispiranje ekvivalentno Sest ili sedam klistiranja u
vremenu manjem od jednog sata i obaviti to bez dekomforiranja ili ulaganja napora. Americka
medicinska asocijacija je medutim suzbijala praksu ispiranja, u nekoliko americ¢kih drzava ona je ¢ak
napravljena nelegalnom. Onde gde je legalna kiroprakticari je sada smatraju nezgodnom i ne toliko
profitabilnom u poredenju sa raznim tehnikama masaze. Tako nije lako naci obucene i voljne tehnicare u
ovom poslu.

Svako ko planira da preduzme terapeutsko klistiranje bi dobro uradio da nade terapeuta i obavi dvaili tri
ispiranja u razmaku od jednog dana, uz lagani reZim ishrane, i odmah posle toga da po¢ne sa poséenjem.
Tri ispiranja, tokom tri uzastopna dana tokom lake dijete na sirovoj hrani, su dovoljna da eliminiSu svu
skorije uzetu hranu, cak i iz konstipiranog, nateklog i naduvenog creva, dok se osoba upoznaje sa
sopstvenim crevima. Isprazniti crevo je u stvari prijatno i vecini ljudi potpuno novo iskustvo. Nekoliko
dobro uradenih ispiranja moZe brzo navic¢i osobu na senzacije koje prate klistiranje i demonstriraju
efekat koji moZe postiéi sama sa vre¢om za klistiranje, $to je neSto $to se ne moZe brzo otkriti na drugi
nacin.

Kako da sami uradite klistiranje

Klistiranje nema naklonost medicine ve¢ dugo vremena. Vecina ljudi nije nikada imala nijedno. Zato evo
jednostavnih uputstava za primenu.

Izbor sredstva za klistiranje je vazan. Vre¢a mora sadrzati najmanje dva litra i biti spremna da se brzo
ponovo napuni. Najbolja vrsta je napravljena od gume sa gumenim crevom od metar i po sa jenim ili dva
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zavrsetka od tvrde plastike. Vreca je konstruisana bilo za klistiranje ili ispiranje vagine. Tokom primene
kaci se na kuku u obliku latini¢nog slova "S". Kada se napuni do vrha sadrzi tacno dva litra vode. Jos
jedan model ovakve vreée je neSto malo skuplji i moze takode da funkcioniSe kao termofor. U
poslednjoj, dvojnoj ulozi ovaj model moze biti dobar ali to ga ¢ini veoma nezgodnim da se brzo napuni
zato preporucujem jeftiniji model.

Plasti¢ni zavrseci (brizgaljke) donekle variraju. Obicni cevasti tip je namenjen klistiranju; zaobljeni
vaginalni, slican tusu, moZe biti takode koristan i za klistiranje zato $to donekle spre¢ava nenamerno
izbacivanje mlazeva dok se crevo puni. Njegova Cetiri mala otvora medutim ne dozvoljavaju brz protok
vode.

Da obavite sami klistiranje napunite vre¢u sa mlakom vodom koja ne prelazi temperaturu tela. Rektum
je iznenadujuce osetljiv na temperature smo stepen dva toplije od temperature tela. Hladnija voda nije
problem; neko smatra da hladnoc¢a stimuliSe i povecava Zivost. Oni koji imaju problema sa odrzavanjem
telesne toplote treba da izbegavaju klistiranje hladnom vodom. U takvim slucajevima moZe dodi do
smanjenja temperature tela ispod nivoa komfora.

Proverite da li je Stipaljka na cevi stegnuta i da se nalazi pet Sest centimetara od brizgaljke. Obesite vreéu
za vesalicu ili kuku za peskir, tus, cev za tus zavesu ili neku drugu zgodnu tacku oko metar i po iznad poda
kupatila ili kade. Sto je vreéa vie postavljena vedi je pritisak vode i brzina punjenja. Medutim preveliki
pritisak moze biti nekomforan. Moradete sa ovim malo da eksperimentisete.

Razli¢iti polozaji tela su moguéi kod punjenja creva. Nijedan nije ispravan ili nuzno efektivniji nego neki
drugi. Eksperimentisite i nadite svoju preferenciju. Poneko puni crevo klecedi i savijajuéi se napred u kadi
ili tus kabini zato Sto ¢e verovatno biti kapanja oko brizgaljke. Obi¢no ovo kapanje ne sadrzi fekalnu
materiju. Drugi imaju preferenciju da to obavljaju na podu kupatila. Za kosc¢ate ljude mali umeci u vidu
savijenog peskira pod kolenima i laktovima mogu proces uciniti komfornijim. MoZete kleknuti i saviti se
stavljajuci laktove ili Sake na pod, ispruzite ruke pozada i umetnite brizgaljku. MoZete takode lezati na
ledima ili na strani. Neki misle da je leva strana bolja zato $to se rektum nadovezuje na debelo crevo na
levoj strani abdomena do linije visine solarnog pleksusa, onda prelazi popreko na desnu stranu gde silazi
nadole skoro do medunozja. Tanko crevo se nadovezuje na debelo blizu desnog donjeg ekstremiteta. U
stvari tako su i nazvani delovi debelog creva: uzlazno, silazno i poprecno debelo crevo zajedno sa
rektumom na izlaznom kraju.

Kako postajete ekspert u punjenju svog creva vodom postacete svesni njegove lokacije preko teZine,
pritiska i ponekad temperature vode koju ubrizgavate. Osecacete koliko je creva ispunjeno pipanjem.
Takode cete postati svesni peristaltickih pokreta dok se voda energi¢no prazni i otkriti kakvo je to
osecanje kada crevo naporno radi, iako pomalo neugodno, ne radi se nuzno o bolu.

Ubacivanje brizgaljke se ponekad olakSava sa malo podmazivanja. Obi¢no se koristi komad sapuna ili
Zelea. Ako se ubaci bez podmazivanja imace manju tendenciju da ispada. Medutim pazite da ne oStetite
anus izbegavajuc¢i neophodno podmazivanje. Posle ubacivanja uhvatite Stipaljku rukom i otvorite je.
Brzina protoka se moze kontrolisati uz pomo¢ ove stipaljke. DrZanje ruke na Stipaljki takode sprecava
ispadanje brizgaljke.
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Voda ¢ée poceti da puni crevo. Cilj je isprazniti celu vrecu u crevo pre nego Sto vas senzacija pritiska i
nagon za praznjenjem vode prisile da uklonite brizgaljku i ispraznite crevo na toalet Solji. Relaksacija
uma i tela pomaze da se ovo postigne. Pri prvom pokusaju tesko ¢ete da ubrizgate vise od par litara. Ako
osetite bolan pritisak pokusSajte da zaustavite nakratko Stipaljkom protok da dozvolite vodi da nade svoj
put oko prepreka ili pokusajte sledeéi put da okacite vrecu nize smanjujuéi njenu visinu iznad tela i tako
smanjite pritisak vode, ili pokusajte da samo delimicno otvorite Stipaljku, ili pokus$ajte da snazno dahcete
pomerajuc¢i abdomen napred nazad, na neki nacin protresajuéi creva. Ova poslednja tehnika je posebno
dobra da voda prode blokadu intestinalnog gasa.

Posebno vazno za Amerikance, Cija kultura ih ne uci toleranciji na nekomfor, je da imaju na umu da je
bol upozorenje tela da se tkiva u stvari oStecuju. Klistiranje ne mozZe naneti Stetu i ne predstavlja rizik,
osim retkim pojedincima sa slabim tackama u zidovima creva kao posledica kancera. Kada se klistiranje
dozivljava kao neprijatnost, korektan naziv za iskustvo je neprijatnost, a ne bol. Moracete da radite na
povedéanju praga tolerancije na neprijatne senzacije ili ¢e vam trebati dugo vremena da postignete cilj
totalnog punjenja creva vodom. Budite hrabri! | opustite se. Mudri filozof je jednom rekao da je tezak
svet u kome samo tigrovi prezivljavaju — a ponekad i oni imaju teSko vreme.

Na kraju dodi ¢e vreme da uklonite mlaznicu i evakuiSete vodu. Ili ée blokada (obi¢no fekalne materije i
dZepovi gasova ili tesna petlja u crevu obi¢no kod krivina ta¢no ispod grudnog kosa) spreciti dalji dotok
(Sto je nepozeljno) ili ¢e se vreca kompletno isprazniti (Sto je dobro!) ili ¢e senzacija naprezanja postati
nemoguca za dalje izdrZavanje. Sedite na toalet i ¢ekajte dok voda ne istekne. Onda ponovo napunite
vrecu i ponovite proces. Svaki put kada napunite crevo dozvolice da viSe vode lakSe ude sa manje
neprijatnosti. Oni koji poste i Ciste se, treba da pokusaju najmanje tri ciklusa kompletnog punjenja za
svaku sesiju klistiranja.

Oni koji poste na vodi i sokovima ¢e naci da posle nekoliko prvih klistiranja postaje veoma lako da se
ubrizga par litara vode. To je zato $to malo ili nimalo himusa (hrana natopljena Zuénom tecnoséu) ne
ulazi u debelo crevo. Posle nekoliko dana izgledaée da je celo crevo prazno (Sto nije ta¢no) sem kada se
napuni vodom. Ovo je tacka u kojoj treba da naucite naprednu tehniku samoklistiranja. Prose¢no crevo
bez nove hrane ¢e drzati obi¢no oko Cetiri litra vode. Ovo je medutim samo prosek. Malo crevo moze
drzati tri litra a veliko oko Sest litara ili ¢ak i viSe. Treba da naucite da istovremeno punite vreéu dok
ubrizgavate vodu da biste postigli kompletnu irigaciju celog creva. Postoji nekoliko moguéih metoda.
Mozete pokusati da smestite bokal od oko dva litra mlake vode blizu vreée i posto se vreéa isprazni prvi
put ustanete drzedi i dalje crevo i napunite vre¢u i ponovo legnete i produZite ubrizgavanje vode.
MoZete imati i nekoga da vam pomaZe u ovome. Vreéu moZete okaciti na tus i usmeriti polagani mlaz
mlake vode iz tusa u vrecu dok klecite ili lezite opuSteno u kadi. Na ovaj nacin vreéa se nece isprazniti i
zaustavicete punjenje samo kad osetiti punocu i pritisak sve do pocetka uspona debelog creva. Naravno
visedi sa tusa sa koga polako tece voda, vreca ¢e se prepuniti i verovatno vas kvasiti kao i pod u kupatilu
kada se budete pomerali ka toaletu. Zamisljala sam da pravim vrecu za klistiranje od plasti¢ne kofe od 8
litara sa mali plasti¢nim crevom pric¢vrs¢enim za rupu izbusenu na dnu. Kada bih se bavila njihovom
proizvodnjom pravila bih ih tako da imaju zapreminu od minimum 4 litra.
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Upozorenje za one koji imaju Sablon preterivanja ili imaju tendenciju da misle da je vise bolje. Ovo ne
vazi kada je u pitanju ispiranje creva. Ne pokusavajte da ubrizgavate vodu iz vreée za klistiranje u crevo
viSe od tri puta. U suprotnom obic¢no ¢e crevo da se pobuni i nece prihvatiti viSe od tri punjenja. Kod
ispiranja na masini, dobra ideja je produziti sa ispiranjem sve dok voda ne postane razumno bistra za tu
sesiju. Za onog koji posti nije dobro da ispiranje traje duze od 45 minuta do sat vremena ili ¢e dodi do
preteranog zamora. Na kraju, crevo je u osnovi veliki misi¢ koji je postaje veoma lenj na dijeti sa malo
vlakana.

Liéno sam vodila preko pet hiljada sesija ispiranja, naucila desetine ljudi da sami obavljaju klistiranje i
bila tu dok ne bi postali eksperti u tome. U celom tom iskustvu imala sam samo jednu osobu koja je
imala los rezultat. Rec je bilo o depresivnoj osobi sa samoubilackim tendencijama koja je postila na vodi
kojoj sam (svojom greskom) dozvolila da koristi moju masinu za ispiranje. Ne samo da je vrsio ispiranje
svakog dana nego je produzavao sesije povremeno i do dva sata. Ne znam da li je pokuSavao da ispere
svoj um? U svakom slucaju posle nekoliko nedelja ove ekstremne prakse, postao je veoma konfuzan i
dezorjentisan zbog tesko disbalansa elektrolita. Morao je odmah da prekine sa postom i povratio se
posle nekoliko dana. Gubitak elektrolita u krvi se desio jer tokom ispiranja creva dolazi do veoma
usporene reverzne osmoze.

Lecenje pomocu klistiranja

Nije pametno produziti sa regularnim cis¢enjem creva ili klistiranjem kada se zavrSi program
detoksifikacije i kada se vratite na redovnu ishranu. Telu treba dozvoliti njegovo normalno
funkcionisanje.

Kako medutim klistiranje trenutno sniZava opterecenje jetre toksinima, preporucujem da ga koristite za
prevenciju akutne bolesti (kada se osecate kao da Cete se razboleti) i za tretman akutnih bolesti kao sto
je prehlada. | ja sam to radila kada sam odlazila na duZa putovanja, kad nisam mnogo vodila racuna $ta
jedem. Ne upadajte medutim u zamku impulsivnog jedenja loSe hrane i pokusavanja da je se oslobodite
ispiranjem creva ili koris¢enjem laksativa. Ovo je bulimija, ranije pomenut poremecaj ishrane.

Seltonovi prakticari alternativne medicine ne preporucuju nikakvo ¢iéenje creval Oni smatraju da e se
crevo spontano samo ocistiti duzim postom na vodi, medutim ja imam drugacije iskustvo nauceno iz
stotine sluéajeva kod kojih se to nije desilo. Herbert Selton je takode smatrao da ¢i$¢enje creva dovodi
do enervacije i da je zato nepozeljno. Ci$éenje creva stvarno trosi energiju ali u krajnjem rezultatu tedi
preopterecenu jetru vise.
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Peto poglavlje

Dijeta i ishrana

Iz re€nika alternativne medicine

Hrana.
[1] Zivot je tragedija ishrane. U hrani leZi 99,99% uzroka svih bolesti i loSeg zdravlja bilo koje vrste.
Prof. Arnold Ehret, Mucusless Diet Healing System

[2] Eliminacija neée nikada dovesti do perfektnog izleCenja sve dok ne prekinete dopremanje
unutrasnjeg smeca prouzrokovanog jedenjem i to "pogresnim'" jedenjem. MoZete se C(istiti bez
prestanka ali nikada necete imati perfektan rezultat sve dok ne zaustavite unos pogresne hrane, cak i
unos previse prave hrane.

Prof. Arnold Ehret, Mucusless Diet Healing System

[3] Kuvana hrana favorizuje prevladivanje bakterija ili uredenih fermenata zato Sto ubija varenje
neuredenih fermenata a oba su potrebna telu za funkciju varenja. Sirova hrana — voce i povrce favorizuje
varenje neorganizovanih fermenata zato Sto takva hrana sadrZi vitamine, koji su neorganizovani
fermenti — enzimi.

Dr. John.H. Tilden, Impaired Health: Its Cause and Cure, 1921.

Skoro me je moja mlada (odrasla) éerka pitala za savet u vezi izbora izmedu zubnog kanala i mosta sto
nas je dovelo do diskusije o navikama u ishrani uopste. Braneci svoju trenutnu daleko-od-optimalne
dijetu od moje blage kritike, uputila mi je tezak odbrambeni udarac. "Zasto," upitala je, "kada sam toliko
perfektno paZena kao dete i jela do svoje desete godine samo organsku hranu i kada sam bila dovoljno
stara da te nateram da me posaljes u drzavnu sSkolu gde sam mogla da jedem svu tu groznu Skolsku
hranu" (njena neosetljiva bezoseéajna majka je Skolovala kod kuée), '"zasto sam ¢ak i u mladem dobu
(pre mladalacke pobune u adolescenciji koju je provela jeduéi dubre hranu) imala toliko mnogo kvarnih
zuba?"' | stvarno ih je imala. U svojoj desetoj godini imala je oko deset plombi.

Ova lepa cerka prakticarke prirodne alternativne medicine je imala ono $to se u to vreme smatralo
virtuelno perfektnom ishranom. Dojila je kao odojce sve do druge godine na bujnim grudima svoje
majke. Tokom tog vremena njena majka je bila na prirodnoj ishrani. Kada je prestala sa dojenjem
dobijala je samo integralne Zitarice, malo sveZeg kozjeg mleka od nasih koza, voce i dosta organskog
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povrca. Kada je moja kéer imala pet godina pocela sam da radim u sopstvenom banjskom lecilistu i od
tada je, volela to ili ne, bila na ishrani sirovom hranom. Sva ta sirova hrana bila je organska i dosta toga iz
velike baste naseg centra "Veliki hrastovi''.

Karijes kod moje kéeri me podseéa na Salu Vudija Alena u njegovom filmu "Spavac". Ako se ne secate
ovaj film je napravljen 1973-e godine? Scenario je varijacija price o Rip Van Vinklu (koji je spavao u prici
decenijama). Vudi odlazi u bolnicu radi manje operacije. Neocekivano umire na operativhom stolu a
njegovo telo zamrzavaju u nadi da ée ga jednog dana ozZiveti. Radnja se desava posle 150 godina.

Nezaboravna scena, na koju uvek mislim, se desava u njegovoj bolnickoj sobi neposredno po njegovom
povratku svesti. Doktor koji vodi njegov slu¢aj mu objasnjava Sta se desilo. Vudi odbija da poveruje u to
tvrdedi da je cela pri¢a predstava. Vudi insistira da je jasno da je 'doktor' glumac koga su unajmili
njegovi prijatelji! Apsolutno je nemoguce da je godina 2123-a. 'Ah, ali u pitanju je zaista 2123-a godina ,'
insistira doktor. | nije u pitanju predstava njegovih prijatelja; svi njegovi prijatelji su odavno mrtvi. Vudi
ne poznaje nikoga i bolje mu je da se pripremi da poc¢ne novi Zivot.'

Medutim Vudi jos uvek insistira da je sve predstava. ""Imao sam prodavnicu zdrave hrane," kaze on, "i svi
moji prijatelji su jeli integralni pirinac. Nemoguce je da su mrtvi!"

Tako i moja perfektno podizana kéer nije mogla da dobije karijes! Medutim ipak ga je dobila. | da je
varala u svojoj perfektnoj ishrani, loSa hrana nije mogla da ima vise od dva procenta udela u ishrani od
rodenja do desete godine. Ja sam bila odgovorna majka i vodila sam racuna da dobro jede! Sada je moja
kéer zahtevala da zna zasto su joj se kvarili zubi. Na sreéu, sada sam znala odgovor. On je dosta
kompleksan, ali mogu da pruzim pojednostavljeno objasnjenje.

Konfuzija oko dijete i hrane

Kao i moja kéer, dosta ljudi svih dobi su zbunjeni u vezi odnosa izmedu zdravlja i ishrane. Njihove
konfuzije su stvorile profitabilno trZiste za informacije u vezi zdravlja. Ovoj konfuziji podjednako
doprinose knjige, magazini, novinski ¢lanci i televizijske vesti. Ova lavina podatka je veoma
kontradiktorna. U stvari jedan od razloga zasto mi je bilo teSko da napiSem sopstvenu knjigu je i u tome
$to sam se pitala da li ¢e moja knjiga takode postati samo jos jedan deo konfuzije.

Malo ljudi je spremno da toleriSe neizvesnost. Pre nego da Zive sa neprijatno$¢u neznanja uzroka oni ¢e
izmisliti objasnjenje ili naci nekakav odgovor, bilo kakav odgovor, i uvek posle toga propovedati svoju
nepogresivost kao $to brodolomnik prijanja uz gredu koja pluta u oluji. Ovako ja objaSnjavam genezu
mnogih savremenih religija ishrane.

Sasvim odgovarajuce, novodobna i duhovna makrobiotika poducava da je put do perfektnog zdravlja
jesti kao Japanci — integralne vegetarijanske namirnice — beskrajnu gomilu od integralnog pirinca, nesto
kuvanog povrca i morskih trava, balansirajué¢i u meduvremenu "jin" i "jang" namirnica. | makrobiotika
¢ini dobro velikom broju ljudi. Medutim ne i svim ljudima. To je zato Sto u makrobioti¢koj ishrani ima
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malo ili nimalo sirove hrane a neki ljudi su alergi¢ni na pirinac ili mogu postati alergi¢ni na njega na toj
dijeti.

Dijeta Linde Klark "za malu planetu" ima stotine hiljada sledbenika. Ovaj sistem balansira proporcije
esencijalnih aminokiselina u svakom pojedinatnom obroku i uz to je vegetarijanski. Ova dijeta takode
ima efekta i stvarno pomaze nekim ljudima ali, po mom misljenju, ne tako dobro kao makrobiotika jer je
opsednuta proteinima. Ova dijeta sadrzi previSe tesko svarljivih proizvoda soje i ima loSe kombinacije
namirnica sa aspekta kapaciteta varenja. Onda imamo zagovornike sirove hrane. Vecina njih zagovara
organsku sirovu ishranu i idu tako daleko da zagovaraju samo nesamlevene i termicki neobradene
Zitarice natopljene toplom vodom (na manje od 46 stepeni celzijusa ili ¢ete unistiti enzime) vise sati da
omeksa seme i zapocne klijanje. Ova dijeta radi i stvarno pomaZze mnogim ljudima. Ishrana sirovom
hranom je posebno dobra za "sveznalice", osobe koji uvek bolje znaju sve od drugih i uzivaju u tome da
su uvek u pravu usvajanjem ovog sistema. Sirova hrana medutim ne pomaze svim ljudima da izlece sve
bolesti, zato Sto sirova hrana iritira digestivni trakt nekih ljudi i zato $to je u severnoj klimi teSko
odrzavati telesnu toplotu pomocu ovakve ishrane zato sto je teSko konzumirati dovoljno koncentrisanog
povréa u sirovom stanju. Neki na sirovoj ishrani jedu previse voca. Posledice mogu da budu gubljenje
zuba zbog malog unosa minerala, visokih nivoa Secera i konstantnog prisustva voéne kiseline u ustima.

Onda imamo vegetarijance razli¢itog varijeteta ukljucujuci vegane (vegeterijance koji ne uzimaju mlecne
proizvode i jaja), kao i njihove suprotnosti, one koji uzimaju samo proteine kao u sluc¢aju Atkinsove dijete
u kojoj se uzima dosta mesa. Tu je i Skola Adele Dejvis gde se uzima dosta integralnih Zitarica, Saka
vitamina, dosta mle¢nih proizvoda i kvasnih napitaka, klica Zitarica i ¢ak sirova jetra. Onda imamo
organi¢ku Skolu. Ovi ljudi jedu sve u bilo kojoj kombinaciji sve dok se radi o organskoj proizvodniji,
uklju€ujuci organski uzgajanu govedinu, pili¢e, jagnjetinu, jaja, zeCeve, divlja¢, mleko i mlecne proizvode,
prirodnu morsku so u velikim koli¢inama i naravno organski uzgajano voée, povrce, Zitarice i orasasto
voce. | §ta je to "organsko?" Re¢ oznacava hranu uzgajanu u skladu sa skupom pravila koja je propisala
birokratija koja izdaje sertifikate. Kada se pazljivo analiziraju ova donekle nelogi¢na pravila nisu uopste
tako mnogo razli¢ita od pravila za koSer hranu. | birokrate koje izdaju sertifikate nisu tako mnogo razliciti
od jevrejskih rabija koji izdaju sertifikate da je hrana koser.

Sada imamo milione uplasenih Amerikanaca koji su prateci savete autoriteta u masmedijima eliminisali
crveno meso iz svoje ishrane i drasticno smanjili unos onoga $to (pogresno) smatraju hranom sa velikim
sadrzajem holesterola.

Sve ove dijete takode funkcioniSu i sve demonstriraju nesto istine.

Jedino podruéje u vezi zdravlja koje ima vedi stepen konfuzije i kontradiktornosti od dijeta je oblast
vitamina. Kakvo je tek to zmijsko gnezdo!

Fundamentalni princip

88



Ako ste pravi vernik jednog od navedenih sistema, bojim se da ¢e vas moji pogledi uznemiriti. Ono sto
smatram "dobrom ishranom" medutim poti¢e od rada na tretmanu hiljade slucajeva. Ona je imala
rezultate u tim slucajevima. Moji probirljivi pogledi ukljucuju delove svega prethodno nabrojanog. U
mom sopstvenom slucaju sam pocela sledeéi skolu organske ishrane i u jednom vremenu sam uzimala
samo sirovu vegetarijansku hranu tokom Sest godina. Takode sam sledila makrobiotski nacin ishrane oko
godinu dana sve dok nisam postala ekstremno alergi¢na na pirinac.

Bila sam dosla do tacke u kojoj sam shvatila da je biohemija svake osobe unikatna i da svako mora da
pronade odgovarajuéu ishranu koja ¢ée biti kompatibilna sa njenim Zivotnim stilom, genetskim
predispozicijama i tekué¢im stanjem zdravlja. Ne postoji jedna sveobuhvatna i ispravna dijeta. Postoji
medutim osnovni jedinstveni princip ishrane u korenu svega koji je univerzalno ispravan. U
najjednostavnijem obliku osnovna jednacina ljudske ishrane glasi: Zdravlje=Nutriciona vrednost/broj
kalorija. Jednacina ne objasnjava uzrok svake pojedinacne bolesti ili kako da ih le¢imo ali pokazuje opsti
put prema zdravoj ishrani i odgovarajuéem lecenju.

Sve Zivotinje imaju apsolutno isti problem u ishrani: Naéi dovoljno hrane da izgrade i odrZe svoje telo u
okviru svojih kapaciteta varenja. Retko u prirodi (osim kod grabljivica) postoji znacajnije ogranicenje
kalorija ili ozbiljnija granica koli¢ine niskokaloricne hrane dostupne za jelo. U stvari na Zemlji nema
nestasice prirodne 'dubre hrane'. Sa izuzetkom kuc¢nih ljubimaca, Zivotinje su dovoljno razumne da daju
prednost hrani sa najvecom nutricionom vrednos$éu i sklone su da izbegavaju prazne kalorije sem ako
nisu kriti¢no izgladnele.

Ljudi su medutim pre perverzni nego razumni. Odlucujué¢i na bazi vestacki stvorenih dodataka,
preferiraju¢i bljutave ukuse, kao da dajemo prednost 'dubre hrani' i postajemo robovi sopstvenih
adikcija. U tropskim predelima, na primer, postoji masovno uzgajana korenasta biljka koja se na raznim
mestima zove razli¢ito — tapioka, tavioka, manioka, juka. Ova interesantna biljka daje najveéu tonazu
jestivih, svarljivih, prijatnih kalorija po jedinici obradive povrsine u poredenju sa bilo kojom drugom
biljkom za uzgajanje koju znam. Manioka mozZe izgledati kao odgovor na problem gladi zato 3to obilato
uspeva na tropskom zemljistu koje je tako neplodno i/ili isuseno da drugi usevi ne uspevaju. Manioka
uspeva da opstane jer joj iz tla ne treba virtuelno nista. Kao posledica toga nema ni nutriciono vrednih
sadrZaja u samoj biljci. Blago ukusan koren je virtuelno Cist skrob, jednostavni ugljeni¢ni hidrat ne tako
razli¢it od Cistog kukuruznog skroba. Biljke prave skrob iz ugljen dioksida iz vazduha i vodonika iz vode.
Zato nema nedostatka ugljen dioksida iz vazduha i retko ima nedostatka vode. Kada se veoma svarljiv
skrob iz manioke sazvace, digestivni enzimi ga odmah pretvaraju u Secer. Nutriciono nema virtuelno
razlike izmedu jedenja manioke i belog Secera. Oboje su prazne kalorije.

Ako napravite skalu od idealnog do najgoreg odnosa nutricione vrednosti prema kalorijama, beli Secer,
manioka i dosta masti naci ¢e se na nepozeljnom kraju. Iskreno, ne znam koji pojedinacni izvor hrane
moZe da se nade na ekstremno pozitivnom kraju skale. Blizu perfekcije moze se naci odredeno lisnato
povrée koje se mozZe uzimati sirovo. Kada se uzgajaju na ekstremno plodnom zemljistu, pojedini zelenisi
imaju 20% i viSe procenata potpuno svarljivog balansiranog proteina sa idealnim odnosom esencijalnih
aminokiselina, dosta vitamina, velikom kolicinom minerala, svih vrsta enzima i drugih nutricionih
elemenata — i veoma malo kalorija. Svoje telo moZete bez prestanka puniti sirovim zeleniSom i joS uvek
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tesko odrzavati telesnu teZinu ako je to bilo sve Sto ste jeli. MozZzda je mornar Popaj bio u pravu za
spanac.

Zanemarimo na trenutak individualnu genetsku nesposobnost varenja odredene hrane i takode
ignorisimo efekte stresa i enervacije na nasu sposobnost da izdvajamo hranljive supstance iz hrane koju
uzimamo. Bez razmatranja tih faktora ispravno je reci da, do onog stepena do koga necija ishrana sadrzi
maksimalnu potencijalnu kolic¢inu hranljivih supstanci u odnosu na broj unetih kalorija, do tog stepena ¢e
osoba biti zdrava. Do stepena do koga se ishrana degradira od idealne, u tom stepenu ¢ée se bolest i
razviti. Mislite o tome!

Lekcije iz nutricione antropologije

Slededih par logi¢nih pitanja su: koliko zdravim moZe ljude napraviti dobra ishrana i koliko odstupanja od
idealne ishrane moZemo dopustiti sebi pre nego Sto se ozbiljno razbolimo? Na sreéu mogli smo ranije u
ovoj zemlji primetiti Zive odgovore na ova pitanja (pre nego Sto su dokazi nestali). Odgovori su:
Mozemo biti zacudujuée zdravi i ako Zelimo da uzivamo u izvrsnom zdravlju, sebi mozemo dozvoliti
veoma malo slobode. Pre Drugog svetskog rata bilo je desetine grupa izuzetno zdravih ljudi na Zemlji.
Danas, njihovi potomci se nalaze na istim udaljenim mestima, govore iste jezike i imaju manje-vise iste
kulture. Razlika je samo u tome da oni danas gledaju satelitsku televiziju, nose dzins, piju gazirana pi¢a —
i njihovo superiorno zdravlje je isparilo.

Tokom ranog perioda dvadesetog veka, u istoj eri kada su vitamini i drugi osnovni aspekti ishrane
otkriveni, nekolicina dalekovidih medicinskih istrazivaca trazili su udaljena mesta sa njihovim legendarno
zdravim ljudima, da bi videli koji su uzroci za ovo Cuveno izuzetno zdravlje. Dovoljno dokaza je
prikupljeno i analizirano da se dode do nekih veoma validnih principa.

Kao prvo, odbacimo neka prividno logi¢cna ali netacna objasnjenja za neobi¢no dobro zdravlje ovih
izolovanih ljudi. Ne radi se o rasnoj ili genetskoj superiornosti. Bilo je izuzetno zdravih, crnih ljudi,
mesSanaca, orijentalaca, Indijanaca, belaca. Nadmorska visina takode nije uticala, neki su Ziveli i na
morskom nivou. Ne radi se ni o umerenoj klimi, neki su Ziveli u tropima na nivou mora, to je vrsta
lokacije za koju se smatra da je uopSte veoma nezdrava. Ne radi se ni o malom broju genetski
superiornih pojedinaca, zato sto bi takvi ljudi jednom kada bi napustili svoje izolovane lokacije i preselili
se u grad, pocinjali da brzo gube svoje zdravlje. | ne radi se o genetici jer kada bi se mladi par iz
izolovanog zdravog sela preselio u grad, njihova deca rodena u gradu bi bivala podjednako loSeg zdravlja
kao i sva druga deca oko njih.

A Sta podrazumevam pod pojmom stvarnog zdravlja? Pa zamislite udaljeno selo ili planinsku dolinu ili
par udaljenih ostrvskih zajednica koje su veoma nepristupacne gde je Zivelo hiljadu ili desetak hiljada
ljudi. Retko manje, retko vise. U toj maloj populaciji nije bilo doktora medicine ni zubara, ni lekova ni
vakcina ni antibiotika. Obi¢no je izolacija iSla zajedno sa nepismenoséu i nepostojanjem dodira sa
modernom naukom tako da nije bilo svesti o higijeni. | sve ovo je bilo pre ere antibiotika. Pa ipak ovi
nezasti¢eni ljudi, koje nisu lecili doktori niti su bili vakcinisani, nisu patili i umirali od bakterijskih
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infekcija; niti su Zene radale tuce dece da bi samo nesto vise od dvoje u proseku preZivelo do odrastanja
— skoro sva deca su prebrodila decije bolesti. Takode virtuelno nije bilo degenerativnih bolesti kao ni
sréanih oboljenja sa infarktima i otvrdnjavanjem arterija, senilnosti, kancera ili artritisa. Bilo je malo
urodenih oboljenja. Nije ni bilo aspirina. Bilo je manje smrti novorodencadi nego danas u nasim
bolnicama. Ljudi su imali uniformno perfektne zube sve do smrti ali nisu imali Cetkice za zube niti su znali
za dentalnu higijenu. Nisu imali ni zubare ni lekare.

Na tim sre¢nim mestima najceséi uzrok smrti u starosti bila je traumatska nesreca. Tipi¢an Zivotni vek bio
je u kasnim sedamdesetim a na nekim mestima i dosta duzi.

Narod Hanza je bio poznat po velikom procentu energicnih i aktivnih ljudi starih preko sto godina.

Nadam se da sam probudila vasu radoznalost. ""Kako je ovo moguée?", pitate se. Pa evo kako. Kao prvo,
svi pripadnici ovih grupa Ziveli su na mestima koja su toliko udaljena, toliko nepristupacna da su iz nuzde
postali virtuelno samodovoljni. Trgovali su veoma malo sa spoljnim svetom i naravno nisu uvozili hranu
nezgodnu za transport u veéim koli¢cinama. Skoro sve Sto su jeli proizvodili su sami. Ako su se bavili
poljoprivredom, prirodno je da je sve Sto su jeli bilo prirodno: organsko, integralno i neprskano i
nadubreno sa lokalnim materijama koje su pospesivale rast biljaka. Takode, u tom slucaju, su Ziveli na
zemljistu koje je imalo prirodni superiorni fertilitet. Ako se nisu prvenstveno bavili poljoprivredom takvi
ljudi su Ziveli pored mora i hranili se morskom hranom. Da njihovo zemljiSte nije bilo izuzetno plodno,
ove grupe ne bi imale izuzetno dobro zdravlje i odgovarale bi rasirenom stereotipu da su pre modernih
vremena Zzivoti ljudi bili primitivni, nezdravi i kratki.

Ono Sto je zajedni¢ko Eskimima koji su se hranili mesom, izolovanim Svedskim brdanima koji su Ziveli na
razenom hlebu i siru; izolovanim Keltima na Skotskim ostrvima koji su jeli kase, kelj i morsku hranu;
brdanima u centralnoj Africi (Malavi) koji jedu useve tropskog korenja i sve vrste bastenskog povréa plus
malo mesa i mle¢nih proizvoda; FidZijcima koji Zive na malom ostrvu u vlaznim tropima koji uzimaju
morsku hranu i bastensko povrée itd. bilo je to da je njihova ishrana bila na ekstremno pozitivnhom kraju
skale 'Zdravlje=Nutriciona vrednost/kalorije'. Grupe farmera su bile na veoma hranljivom zemljistu koje
je davalo useve izuzetno bogate nutrijentima, oni koji su skupljali morsku hranu su svoje namirnice
nalazili na mestima gde je sva plodnost koja je bila u zemljiStu isprana iz zemlje u more — medutim
morska hrana je takode izuzetno bogata hranljivim sastojcima.

Grupa koja je imala najbolje zemljiSte i sledstveno tome najbolje zdravlje bio je sre¢nim slu¢ajem narod
Hanza. Kazem "sreénim" i "sluéajem'" zato $to su Hanze i njihova sirovinska osnova razvili sistem
agrikulture koji proizvodi najhranljiviju ishranu koju je moguce dobiti. Narod Hanza je Ziveo na onome
Sto se naziva 'super hranom'. O narodu Hanza je napisano dosta interesantnih knjiga, od kojih neke
zavreduju paZljivo izu¢avanje. (Wrench, 1938; Rodale, 1949)

NalaZenje sopstvene idealne ishrane
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Svako, ko je iskreno zainteresovan da ima najbolju mogudu ishranu, treba sam da proucava knjige
navedene u bibliografiji na kraju. Kada to uradite dajte sebi diplomu nutricioniste. Iz ovih informacija ja
sam izvukla odredene zakljucke. Mislim da oni pomazu ljudima da izvuku smisao iz raSirene zbrke koja
danas postoji o pravilnoj ishrani.

Prvi princip: Jasno je da Homo Sapiens moZe imati izvrsno zdravlje na razli¢itim reZzimima ishrane. Ne
postoji samo jedna ispravna ishrana za ljude.

Pre industrijske revolucije skoro svako na Zemlji je jeo lokalno proizvedenu hranu. Njihov izbor ishrane
bio je prilicno ograni¢en na one vrste hrane koju je region usvojio i koja je bila lokalno masovno
uzgajana. Na nekim mestima se uzgajala raz, na drugima Zito, milet, riza itd. Na nekim mestima su
uzgajali goveda, na drugim koze a neki su imali malo ili nimalo domacih Zivotinja. Na nekim mestima se
proizvodilo dosta vocéa i povréa. Na drugim ne toliko. Kakve god da su bile lokalne navike u ishrani,
tokom hiljada godina uzimanja hrane prevladala je njihova prirodna selekcija; vecina beba koje su bile
alergicne ili nisu mogle da napreduju na dostupnoj hrani su brzo umirale, verovatno od infekcija u
detinjstvu. Rezultat ove prirodne selekcije bila je populacija dobro adaptirana na odredeni lokalitet.

Ovo ima interesantne implikacije za Amerikance, koji ve¢inom imaju pretke koji su imigranti sa drugih
prostora; takode mnogi su "hibridi" odnosno ukrsteni sa imigrantima sa drugih prostora. Pokusaji da
otkriju na koju ishranu je njihov genetski sastav adaptiran mogu biti teski i konfuzni. Ako su vam oba
roditelja bili Italijani mozZete probati sa uzimanjem Zitarica, maslinki, grahorastih biljaka, grozda,
maslinki, mlec¢nih proizvoda. Ako su bili nemackog porekla pokusajte sa razenim hlebom, mle¢nim
proizvodima, kupusnim povréem. Ako su bili Skotskog porekla probajte sa ovsom, jagnjetinom, ribom,
ovcijim sirom i kupusnim povréem. Ako su bili jevrejskog porekla probajte sa kozijim sirom, Zitaricama,
maslinkama i citrusom. Sve prethodne etnicke grupe napreduju na mnogim vrstama povrca. Afro-
Amerikanci, posebno oni sa tamnijim tenom koji su malo pomesani sa Evropljanima, bi uradili dobro da
izbegavaju Zitarice i umesto toga probaju milet ili tropsko korenje kao Sto su slatki krompiri, jam i taro.

Postojanje genetski zasnovanih alergija ili ¢ak i gore — razvijenih alergija, Cini jos komplikovanijim
pokusaje pojedinaca da otkriju svoju optimalnu ishranu. Kasnije u ovom poglavlju ¢u objasniti kako telo
moZe razviti alergiju na hranu koja je verovatno nepovratna. Oslabljeni organ takode moZe spreciti
varenje odredene hrane ili grupe namirnica.

Jo$ jedna primedba o adaptaciji na ishranu. Pre-industrijski ljudi su mogli da imaju izuzetno zdravlje
samo na hrani na koju su bili adaptirani i jedino ako je ta hrana imala izuzetan nivo hranljivih materija.
Malo mesta na Zemlji ima prirodno bogato zemljisSte. Hrana gajena na loSem zemljistu je siromasna
nutrijentima, ona gajena na bogatom zemljistu je bogata nutrijentima. Ljudi ne shvataju da dijagrami i
tabele u knjigama o zdravlju, kao u knjizi Adele Dejvis — Kuvajmo, nisu u stvari realne. Radi se o statistici.
Veoma je vazno imati na umu staru izreku "postoje male lazi, velike lazi i statistika. Najbolji nacin da se
laZe je statistika."

Statisticke tabele sa nutricionim sadrZzajem su nastale na osnovu brojnih primera useva sa razli¢itog
zemljiSta i iz razli¢itih regiona. One u osnovi laZu zato Sto ne pokazuju raspon mogucnosti medu
razli¢itim uzorcima. Tabela moZe da autoritativno pokazuje da neki uzorci brokolija sadrze odreden broj
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miligrama kalcijuma. Ono $to ne pokazuje je da neki uzorci sadrze samo polovinu te koli¢ine ili manje,
dok drugi imaju dva ili tri puta viSe. Bududi da je kalcijum vitalan mineral koji se tesko nalazi u svarljivom
obliku, primerci sa visokim sadrzajem kalcijuma su daleko bolja hrana. Oba primerka brokolija medutim,
imaju manje vise isti ukus. Oba ¢ak mogu da budu i organski proizvod. Pa ipak, jedan ima visok odnos
nutricione vrednosti prema kalorijama, drugi nije dobra hrana. (Schuphan, 1965) Evo jos jednog primera
za koji se nadam da ¢e uzdrmati ubedenja sledbenika Linde Klark. Krompiri mogu imati raspon sadrzaja
proteina od osam do jedanaest procenata, u zavisnosti od vrste zemljista na kome su uspevali i od toga
da li je tle bilo navodnjavano. Uzgajani na suvom ili polusuvom zemljistu (veoma mali prinosi), krompiri
mogu biti visokoproteinska hrana dobra za Zivot. Na zemljiStu koje je veoma navodnjeno da bi
proizvodilo veéu kolic¢inu a ne vec¢u hranljivu vrednost, oni ¢e davati dva ili tri puta vecu koli¢inu, ali sa
8% a ne 11% proteina. Ne samo da procenat proteina opada dok se prinosi povecavaju, takode se
znacajno menja sadrZaj aminokiselina, sadrZaj retkih nutricionih minerala znacajno opada a kalorijska
vrednost se povecava. Ukratko ishrana na navodnjavanim, komercijalno uzgajanim krompirima ili na
onim uzgajanim na relativno neplodnom zemljistu sa dosta padavina ée vas udebljati ili cete se razboleti.
Oni mnogo podsecdaju na manioku.

Jog nesto. Zitarice mogu imati izmedu 7% i 19% proteina. Pre nego $to je industrijalizovano doba unistilo
vecinu Zita pretvarajuéi ga u belo brasno, ljudi koji su konzumirali Zito u regionima u kojima je obilato
prisutan protein u Zitu su bili zdravi, visoki i dugovecni. Oni koji su Ziveli u regionima sa niskim sadrzajem
proteina u Zitu imali su tendenciju da budu niski, bolesljivi i kratkovecni. (McCarrison, 1921, 1936, 1982;
Albrecht, 1975)

Cak i krave moraju da vode racuna odakle dolazi trava koju pasu. Negde trava sadrzi preko 15% proteina
i dosta kalcijuma, fosfora i magnezijuma za formiranje snaznog tela. Drugde cak i naizgled lepsa trava
sadrzi samo 6 ili 7% proteina i malo kalcijuma, fosfora i magnezijuma. Krave koje su prinudene da jedu
samo ovu vrstu trave mogu bukvalno da izgladne do smrti iako punih stomaka. Takode imaju problema i
sa razmnozavanjem. Razlog za razliku: razli¢ita plodnost zemljista. (Albrecht, 1975)

Dok su ljudi jeli lokalno, oni koji su Ziveli na plodnom zemljistu ili koji su dobijali znacajan deo svoje
ishrane iz mora i koji zbog fizicke izolacije od industrijske hrane nisu imali praksu uzimanja praznih
kalorija, imali su tendenciju da dugo Zive i budu veoma zdravi. Ali oni koji su imali nesre¢u da Zive na
siromasnom zemljistu ili loSim Zivotnim stilom, imali su tendenciju da Zive krace, bivaju bolesniji, imaju
loSe zube itd. Lekcija je da homo sapiens moZe da se adaptira na mnoge nacine ishrane, ali kao i svaka
druga Zivotinja, ne mozemo da se adaptiramo na ishranu deficitarnu hranljivim materijama.

Evo jo$S jedne 'statistike" za razmatranje. Vecina ljudi veruje da zbog modernih medicinskih metoda
Zivimo duZe nego pre. U stvari to zavisi od situacije (sa kojom poredimo). Da, u poredenju sa lose
hranjenom populacijom pre (nesto vise) od jednog veka, Zivimo duZe. Farmaceutska medicina odrZava
duZe u Zivotu bolesljive, slabo hranjene ljude (iako se pitamo o kvalitetu njihovih svakodnevnog Zivota.)
Moja pretpostavka je da su, pre nego Sto je vecina farmera kupovala i koristila belo brasno i prodavala
svoje integralno nesamleveno, mnogi ljudi u ruralnoj Americi (bar oni u delovima gde je zemljiste bogato
— a to nije svuda slucaj), jeduci sa svojih samo-odrzavajucih farmi, Ziveli dugo i ¢ak i duze nego mi danas.
Takode treba da se zapitate ko ima koristi od Sirenja pogresnog uverenja o dugovecnosti. Ko se bogati
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kada smo mi bolesni? | koji ogromni ekonomski interesi se koriste pomaZzuci da se razbolimo da bi se oni
bogatili?

Ljudska komedija

Znam da je vecina ljudi tesko indoktrinirana u vezi hrane i da misle da znaju istinu o ishrani. Takode
znam da ima toliko mnogo informacija i (dezinformacija) o ishrani da je veéina zbunjena u vezi ishrane.
Ovo su dva vazna razloga zbog kojih ¢e mnogi sa nevericom procitati sve ovo i nece nista uraditi, ¢ak ni
da bi dokazali da nisam u pravu. Dozvolite mi da vas upozorim. Postoji duboko urodena ljudska sklonost
da se odlaZze odgovornost o ¢emu postoje mnoge anegdote kao kada je otac plasio maloletnog sina da ¢e
ostati slep ako se samozadovoljava, na Sta je on uzvratio pitanjem da li moze da prestane kada bude
nosio naocare.

Sukob organskog protiv hemijskog

Sada, nazalost i na veliki rizik za moju reputaciju moram da dovedem u pitanje tvrdnju vernika ishrane
da je organski uzgajana hrana hranljiva u najvecoj mogucoj meri u kojoj to hrana moze biti i, kao filmski
prijatelji Vudi Alena koji jedu integralni pirina¢, misle da ¢e Ziveti veoma dugo i biti veoma zdravi. U
stvari sukob organske i hemijske proizvodnje je na mnoge nacine lazan. Mnogi (ne i svi) uzorci organski
uzgajane hrane su siromasni u pogledu hranljivih materija kao i hrana uzgajana uz pomo¢ hemijskih
dubriva. PazZljivo koriséenje ovih dubriva (ali ne i pesticida) moZe veoma povecati nutricioni kvalitet
proizvoda. Promisljeno koriséenje organskog dubriva moZe takode postidi isti ili bolji efekat. U svakom
slu€aju mora se primenjivati vestacko ili prirodno dubrivo da bi se maksimalizovala nutriciona vrednost
humusa u zemljiStu. Podizanje nivoa organskih materija u zemljiStu na previsok nivo moZe smanijiti
nutricioni sadrZaj produkata — Sto se Cesto deSava privrZenicima organskog uzgajanja. Drugim recima,
uzgajanje useva bogatih nutrijentima je nauka i nije stvar religije.

Hrana kojom sam hranila moju kéer u detinjstvu, iako organska prema Rodejlu i birokratskim
sertifikatima, i iako sam je obezbedivala i mojim klijentima i porodici, Sto mi je davalo ose¢anje da sam u
pravu, nije uzgajana sa razumevanjem posledica izbora specificnog dubriva na nutrijente. Tako smo i mi,
kao i dosta lokalnih uzgajivaca blizu nas od kojih smo kupovali hranu, uzgajali produkte koji su bili daleko
od idealne nutricione vrednosti. Makar je nasa hrana bila Cista od tragova pesticida.

Stvarna dihotomija u vezi hrane nije u vestackim ili "organskim'" dubrivima vec¢ izmedu industrijske
hrane i kvalitetne hrane. Ono S$to podrazumevam pod industrijskom hranom je hrana uzgajana sa
motivom da se maksimizuje prinos i profit. Nema kontradikcije izmedu uzgajanja proizvoda koje "rabini"
koji upravljaju birokratijom za sertifikate ne¢e smatrati perfektno "koser" (i uzgajanju istih produkata da
bi se dobila maksimalna Zetva i profit. Kada farmeri uzgajaju u cilju maksimizacije profita, oni hoée da
proizvedu $to vise vreca, kutija, tona, bala po hektaru. Njihov kriterijum uspeha je primarno koli¢ina. Cak

%94



i mnogi bastovani misle na isti nacin. Da bi maksimizovali prinos oni povecavaju plodnost zemljista u
odredenom smeru (organski ili hemijski) i biraju vrste koje daju vece prinose. Priroda je, medutim,
ironi¢na u ovom pogledu. Produkti najbogatiji nutrijentima uvek daju manje prinose. Praksa obrade
zemljiSta koja maksimizuje prinose istovremeno smanjuje njihovu nutricionu vrednost.

Pravi problem koji imamo u vezi naseg zdravlja nije u ostacima pesticida u hrani. Pravi problem je u
ostacima hranljivih materija koje ostaju u produktima. Sve dok nasa kultura ne shvati ovo i prihvati da
cena gubitka zdravlja, zbog prihvatanja ishrane kvaliteta daleko od optimalnog, daleko prevazilazi profit
uzgajanja u svrhu maksimalnih prinosa, neée biti moguce naci na trzistu hranu najveéeg kvaliteta , bilo
da je organski uzgajana ili ne. Nece biti moguce sve dotada nadi hranu koja je oznacena ili identifikovana
prema svojoj pravoj nutricionoj vrednosti. Najbolje Sto mogu da kazem u vezi organske hrane danas je
da verovatno nije nutriciono manje vredna ali je bar bez ostataka pesticida.

Los start

Zbog prethodno nabrojanih razloga ima smisla uzimati vitamine i suplemente o ¢emu ¢e biti govora u
slede¢em poglavlju. Zato Sto je dostupna hrana, organska ili 'konvencionalna" daleko od optimalne, ako
osoba hoc¢e da ostane zdrava i da ima Zivotni vek koji se pribliZava genetskom potencijalu (a taj
potencijal se izgleda priblizava ili prevazilazi ceo vek), esencijalno je da se rigorozno izbegavaju prazne
kalorije.

Tacan i lak za utvrdivanje indikator kako nam to polazi za rukom u terminima dobijanja dovoljno
nutricionih elemenata u ishrani je stanje nasih zuba. Cuveni dentalno orijentisani doktor ishrane, Melvin
Pejdz, je sugerisao da sve dok je procenat perfektnog nutricionog sadrZaja makar 75%, hemija tela moze
da podrzava zdrave zube i desni sve do smrti. Pod zdravim PejdZ podrazumeva odsustvo karijesa,
izostanak gubitka kosti vilice oko zuba (bez klimavih zuba), odsustvo povlacenja desni i bolesnih desni.
Kada, medutim, prazne kalorije ili devitalizovane namirnice ili loSe varenje smanji nas unos nutrijenata
pocinje propadanje zuba, bolesti desni i gubitak kosti u vilici. Kakvi su vasi zubi?

Pretpostavljam da je kod mene u pitanju religiozno verovanje u ishranu, ali moje je da jedem tako da
jednacdina Nutriciona vrednost=zdravlje/kalorije bude snazno u moju korist.

Da se vratim na zube moje kéeri. Da, nevino sam je hranila ne tako idealnom hranom, ali u to vreme
nisam ni mogla da kupim idealnu hranu ¢ak i da sam znala Sta treba, niti sam imala nikakvu nauénu ideju
kako da uzgajam idealnu hranu, niti sam to mogla uraditi na ispo$éenoj i iskoris¢enoj zemlji 'Skole veliki
hrastovi' ¢ak i da sam znala kako. Organska doktrina tvrdi da mozete izgraditi 'rajsku ishranu' sa velikim
koli¢inama komposta sve dok neki glineni jarak ili pes¢ana rupa ne proizvede velike koli¢ine hrane sa
visokom nutricionom vrednos$c¢u. Ova ideja nije u stvari tacna. Nazalost, ono Sto je istina u vezi sadrzaja
organske materije u zemljistu je da kada se on poveéa dosta iznad prirodnog nivoa koji se nalazi u
obradenom zemljistu, u klimi u kojoj se nalazite, nutricioni sadrZaj uzgajanih proizvoda pocinje znacajno
da opada. Znam da je ova tvrdnja Sokantna i mozda preteca onima koji veruju u sistem organske ishrane,
Zao mi je.
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Postoji, medutim, jos jedan razlog zasto zubi moje kceri nisu bili perfektni i verovatno nisu ni mogli biti
perfektni, bez obzira kako smo je hranili, i zasto ¢e imati bar neke zdravstvene probleme kako stari bez
obzira kako zdravo izabere da jede nadalje. Moja kéer imala je ono Sto je dr. G.T. Ren¢ zvao "loSim
pocetkom". Svakako ne tako losSim kao Sto je mogao biti, ali sigurno daleko od idealnog.

Otac ima manje uticaja na nasledno zdravlje deteta, ukoliko ne nosi kojim slu¢ajem posebno nepozeljan
gen. Majci je poveren zadatak stvaranja fetusa ishranom pre porodaja iz sopstvenih nutricionih rezervi.
Telo Zene zna iz milenijuma instiktivnog iskustva da adekvatna ishrana iz tekuéeg priliva hrane tokom
trudnoce cesto ne moze biti osigurana i upravo zbog toga priprema veoma velike rezerve minerala i
vitamina i enzima. Sve te rezerve se koriste i prazne tokom rasta fetusa. Skoro je virtualno nemogude za
majku da tokom rasta fetusa izdvoji iz tekuée ishrane dovoljno nutricionog sadrzaja da bi se formirao
zdrav fetus, bez obzira kako je bogata hrana koju uzima. Zato budué¢a majka treba da provede ¢itavo
detinjstvo i adolescenciju (kao i da ima adekvatno vreme izmedu trudnoca), pripremajuci i popunjavajuci
svoje rezerve.

Buduca majka je i sopstveni Zivot pocela sa vitalno vainim zalihama nutricionih rezervi koje su
napravljene tokom njenog fetalnog razvoja. Ako je taj "start" bio daleko od idealnog, buduc¢a majka (u
stadijumu fetusa) je ostala uskraéena na odredene i predvidive nacine. Cak i minorna fetalna
deficijencija degradira strukturu kostiju: fetus zna da mu nutricione rezerve trebaju vise nego velika
vilicna ili pelviéna kost i kada nema dovoljno potrebnih sastojaka one postaju manje. Trajno. Ako
nedostatak minerala potraje i u ranom detinjstvu i kasnije, iste kosti nastavljaju da bivaju uskracene i
dete zavrSava sa vrlo uskim licem, vilicom premalom da drzi sve zube i, kod Zena, rezultuje problemom
kod formiranja fetusa. Jo$ vaznije, nutricione rezerve specijalno namenjene razvoju fetusa su takode
deficitarne. Tako deficitarna majka, ne samo da pokazuje odredene strukturne dokaze fizioloske
degeneracije, vec i proizvodi deficitarne bebe. Deficitarna beba pri rodenju ima malo verovatnoée da
prevazide sopstveni lo$ pocetak pre nego Sto i sama dobije decu.

Tako kod Zena, kvalitet ishrane tokom celog Zivota, kao i kvalitet ishrane njene majke (kao i majke njene
majke) ima veliki uticaj na rezultat trudnode. Gresi majke mogu uticati dobrano i na trecu i Cetvrtu
generaciju.

Ovo je efektivno demonstrirao joS u 1920-im godinama doktor Frensis Potenger. On nije imao bas
najbolje manire sa pacijentima. Zato je, umesto da se nosi sa neuspeSnom klinickom praksom, reSio da
zaraduje za Zivot vodedi laboratoriju za medicinske testove u Pasadeni, Kalifornija. Dr Potenger je
zaradivao svoj hleb obavljaju¢i  jednu jednostavnu proceduru — procenu potencije ekstrakta
adrenalinskog hormona. U to vreme je adrenalin, koristan lek za spaSavanje ljudi na ivici smrti, bivao
izdvajan iz adrenalinskih Zlezdi Zivotinja. Potencija ovog sirovog ekstrakta je, medutim, znacajno varirala.
Zato Sto se radilo o veoma snaznom leku, bilo je esencijalno da se meri tac¢no koliko je odredeni ekstrakt
snazan kako bi se moglo kontrolisati doziranje.

U to vreme kvantitativna organska hemija je bila dosta primitivha. Umesto da koristi epruvete za
testiranje, dr Potenger je drzao nekoliko velikin kaveza punih macaka kojima su odstranjene
adrenalinske Zlezde. Bez svog adrenalina, te macke su mogle Ziveti samo kratko vreme. Utvrdivanjem
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koliko ekstrakta je potrebno da odrzi macke u Zivotu on je medutim mogao da odredi snagu odredene
skupine ekstrakta.

Posto su mu macke bile ekonomski vazne, dr Potenger je ulagao dosta napora da ih odrzava zdravim, $to
se medutim pokazalo razocaravajuce teskim. Macke je drzao Cistim i u svetlim prostorijama, hranio ih je
najbolje Sto je mogao — pasterizovanim punomasnim mlekom, mesom i iznutricama iz klanice (macke u
divljini jedu prvo iznutrice u kojima ima vrednih vitamina i drugih supstanci kojih nema u misiénom
tkivu). Meso je bilo pazljivo kuvano da se eliminiSu paraziti i u dijetu je dodavano i riblje ulje. Koliko god
medutim pokuSavao, macke dr Potengera su bile bolesljive, kratkoveéne i morao je da ih cesto
zamenjuje. Obi¢no su se loSe razmnoZavale i umirale mlade od bakterijskih infekcija jer to vreme nije
bilo antibiotika. Pretpostavljam da je dr Potenger stalno posecivao azile za Zivotinje i mozZda i pla¢ao
decacima da mu donose macke bog te pita odakle.

Istrazivacke procedure dr Potengera su morale da budu tacne, jer je njegov posao cvetao. Na kraju mu je
trebalo viSe macaka nego Sto je imao kaveza, pa je napravio ogromnu pokrivenu prostoriju za njih. Zato
Sto je radio previSe nije pazljivo hranio taj visak zZivotinja. One su dobijale isto pasterizovano mleko i
riblje ulje, medutim nije gubio vreme da im kuva meso iz klanice. Tada se desilo malo ¢udo. Te macke
hranjene sirovim mesom o kojima se malo starao su postale mnogo zdravije od drugih, imali su mnogo
manje bakterijskih infekcija ili drugih zdravstvenih problema. Onda se desilo joS jedno ¢udo. Dr Potenger
je poceo da razmislja o prvom cudu.

Sinulo mu je da macke u divljini ne kuvaju svoju hranu; mozda macke imaju digestivni sistem koji ne
moZe da procesira ili asimiliSe dovoljno iz kuvane hrane. Mozda problem koji je on imao nije bio rezultat
uklanjanja adrenalinskih Zlezda kod macaka ve¢ nedostatka hranljivih materija, patnje zbog neke vrste
polaganog izgladnjivanja usred izobilja. Tako je dr Potinger izveo neke eksperimente sa ishranom
macaka.

Postojale su Cetiri mogucée kombinacije njegovog rezima ishrane macaka: sirovo meso i nepasterizovano
mleko; sirovo meso i pasterizovano mleko; kuvano meso i sirovo mleko; kuvano meso i pasterizovano
mleko, Sto je dotada uglavnom i davao mackama. Tako je podelio macke u Cetiri grupe i svaku grupu je
hranio drugacije. Prvi rezultati Potengerovog eksperimenta su se brzo pokazali, iako je potrajalo da se
pokaZu oni najvredniji rezultati. Najbolje je bilo mac¢kama na sirovoj hrani i sirovom mleku. One na
sirovom mesu i pasterizovanom mleku bile su u redu ali ne tako dobro. One na kuvanom mesu i sirovom
mleku prosle su slabije a onima na potpuno kuvanoj hrani bilo je loSe kao i uvek.

Bilo je jasno da macke ne mogu tako dobro da vare kuvanu hranu; sve Zivotinje se bolje hrane sa hranom
koju mogu da svare. Mnogo ljudi je pogresno izvelo zakljuc¢ak iz Potengerovih rezultata da ljudi takode
treba da jedu sirovu hranu. Ova ideja je diskutabilna. Trebale su medutim godine da bi se ispostavili svi
rezultati eksperimenta sa mackama na koje nije obra¢ano mnogo paznje, verovatno zato $to su njihove
implikacije depresivne. Dr Potenger je produzio eksperimente na nekoliko generacija macaka. Pokazalo
se da je najvaznija lekcija u transgeneracijskim promenama. Tokom nekoliko generacija, macke na
sirovoj hrani su pocele da menjaju svoj izgled. Glave su im postale Sire, karlica veca, kosti ¢vrsce, zubi
bolji. Veoma uspesno su se i razmnoZavale.
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Posle nekoliko generacija, najzdravija generacija, ona na sirovoj hrani, je toliko napredovala da je dr
Potenger uzeo neke od tih macaka i poceo da ih hrani samo kuvanom hranom da bi studirao proces
nutricione degeneracije. Posle tri ""de-generacije' na kuvanoj hrani, grupa je degenerisala toliko mnogo
da su se Zivotinje jedva i razmnozavale. Glave su im se suzile, zubi iskrivili, karlice smanjile, kosti i skelet
su postali veoma mali a opste stanje loSe. Majke nisu cesto htele da doje mlade a bilo je i slucajeva
kanibalizma. Zivotni vek se takode smanjio.

Pre nego Sto je doslo do kompletne degeneracije dr Potenger je opet poceo da ih hrani sirovom hranom.
Potrajalo je Cetiri generacije na perfektnoj sirovoj ishrani pre nego Sto su se pojavile jedinke koje su
ponovo izgledale perfektno. Potrebno je vise da se popravi Steta nego Sto traje da se izazove i to moze
potrajati generacijama kojima treba nesalomiva istrajnost.

Mislim da se skoro isti proces desio ljudima u dvadesetom veku. Sa pronalaskom mlinova sa valjcima i
kao posledicom degradacijom naseg svakodnevnog hleba na belo brasno; sa radanjem industrijalizovane
proizvodnje hrane i opStom degeneracijom nutricionog sadrzaja svih naSih useva, ukupan odnos
nutricionog sadrzaja prema kalorijama se pogorsao. Onda se opet pogorsao zato Sto smo poceli da
imamo industrijsku proizvodnju hrane i nacionalne brendove koji su pripremili sistem marketinga hrane;
poceli smo da opstajemo na devitalizovanoj, procesiranoj hrani. Rezultat je bio joS vece pogorSavanje
odnosa nutricionog sadrzaja prema kalorijama.

| bas kao Potengerove macke, mi, civilizovana bi¢a u takozvanim razvijenim zemljama, gubimo
sposobnost da se razmnozavamo, nasu volju (ili energiju) da radamo; gubimo dobro raspoloZenje na isti
nacin kao $to su Potengerove macke dobile loSu narav. Kao grupa mi se ose¢amo toliko loSe da nam
ocajnicki treba da se brzo ose¢amo bolje, a Sta je bolji nacin za to nego koriséenje adiktivnih supstanci.
Da li bilo koga ¢udi da Amerika, zemlja koja je najdalje odmakla na putu industrijske degeneracije hrane,
trosi 14% svog ukupnog bruto proizvoda na medicinske usluge. Nije nikakvo ¢udo da se toliko mnogo
beba rada carskim rezom, nije ¢udo da toliko mnogo dece ima krive zube kojima treba ortodontist?
Najdepresivniji aspekt ovoga dolazi u fokus kada shvatimo da je Potengerovim mackama trebalo Cetiri
generacije na perfektnoj ishrani da bi popravile najveéi deo nutricione Stete.

U specificnom sluc¢aju moje kéeri poznato mi je nesto iz nutricione istorije njenih Zenskih predaka. Baka
moje kéeri je odrasla na farmi u Saskecuanu. lako su sigurno uzgajali svoje hranljivo Zito na devi¢anskom,
polusuvom prerijskom zemljistu, sigurna sam da je porodica kupovala belo brasno za svakodnevnu
upotrebu u prodavnici. Pa ipak imali su bastu i kravu koja je davala mleko i kokoske koje su trcale po
basti i jaja od njih kao i druge Zivotinje. Verovatno su konzumirali dosta konzervisane hrane zimi, koja je
medutim bila dosta hranljiva zbog plodnosti njihove prerijske baste. Moja majka je sledstveno imala
perfektne zube sve dok je velika ekonomska kriza nije prinudila da Zivi na masti i belom hlebu.

Tokom tog perioda lose ishrane rodila je tri bebe. Druga, rodena posle najgoreg perioda, je bila veoma
mala i slabaiimala je problema u odrastanju. Sreéom po mene, tokom nekoliko godina pre nego sto sam
ja (zadnje dete) rodena, prosao je najgori period ekonomske krize i porodica je Zivela na farmi. Tu je bilo
povrca i svezeg sirovog mleka i voca. Moja majka je imala dobre dve godine da popuni svoje nutricione
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rezerve. Medutim "bakica" ipak nije uspela da zameni dovoljno. Kratko vreme pre nego Sto sam rodena,
moja majka je izgubila sve zube zbog gubitka kostiju oko njih.

Zbog toga sam ja rodena sa deficitom. Takode je moja ishrana u ranom detinjstvu i adolescenciji bila
nutriciono siromasna: krekeri, pasterizovani procesirani industrijski sir, mleko u prahu iz konzervi, virsle i
pasulj iz konzervi, virsle sa kupusom. Tek kada sam prvi put ostala trudna pocela sam da ja¢am svoju
ishranu. ProduZila sam da jedem veoma dobro posle moje prve kéeri, tako da je moja mlada kéer imala
jos tri goodine dobre ishrane na koje je mogla da racuna. Tako su obe moje kéeri imale nesto bolji start
nego $to sam ja imala.

Moji zubi nisu bili tako dobri kao kod moje majke pre nego sto ih je izgubila zbog trogodisnje lose
ishrane. Umesto perfektnih sacuvanih zuba kakve treba da imaju seoske devojke, moji su bili stisnuti sa
brojnim kvarovima. Moja vilica nije dobila dovoljno minerala da se razvije do pune veli¢ine. Moja
karlicna kost je takode bila manja nego kod moje majke. Imala sam loS pocetak.

Moje kéeri su prosle bolje. Starija (prvo dete obi¢no dobije najbolje nutricione rezerve) je imala toliko
Siroku vilicu da je imala razmaknute zube. Moja mlada kéi ima samo jedan kriv zub, ima Sire solidnije
kukove, jace kosti i Sire lice od mene. Ako nastavi da perfektno jede od ove tacke u njenom Zivotu i
mudro bira hranu da bi izbegla prazne kalorije i maksimizuje svoj odnos nutricione vrednosti prema
kalorijama, njena kéi (ako je rodi kao Sto je starija sestra ve¢ uradila) moze ispoljiti perfektnu fiziologiju
koju njeni geni nose.

Da bih vam pomogla da izbegnete prazne kalorije da¢u vam nesto informacija o razli¢itim uobicajenim
namirnicama, za koje obi¢no ljudi ne znaju i koje veéina knjiga o hrani i zdravlju ne pominje ili pogresno
razume.

Maslac, margarin i masti uopste

U skorije vreme, nenormalna propaganda je povedena protiv jedenja maslaca. Bio je ocrnjen u
zdravstvenim magazinima kao zasi¢ena Zivotinjska mast, ona koja sadrZi zlu supstancu, holesterol. Dosta
ljudi ga i sad izbegava koriste¢i umesto njega margarin.

Sastav masti

Zasi¢ene Monozasi¢ene Nezasi¢ene
Maslac 66% 30% 4%
Kokosovo ulje 87% 6% 2%

Pamucno ulje 26% 18% 52%
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Maslinovo ulje 13% 74% 8%
Palminoulje 49% 37% 9%

Sojino ulje 14%  24% 58%
Suncokretovo ulje 4% 8% 83%
Safranovo ulje 3% 5% 87%
Sezamovo ulje 5% 9% 80%

Kikiriki ulje 6% 12%  76%

Kukuruzno ulje 3% 7% 84%

Ovo je ogromno i ozbiljno nerazumevanje. Kao prvo, margarin je skoro nesvarljiv, hemijski sli¢an biljnoj
masti — vestacki zasi¢enoj ili hidrogenisanoj biljnoj masnoci. Enzimi u telu ne mogu dobro da razgrade
hidrogenisane masti, Sto povecava toksicno opterecenje tela. Margarin, po strukturi hemijski tretirano
biljno ulje sa dodatom vestackom Zutom bojom i vestackim ukusima da bi licio na maslac, uz to dovodi
do pojave slobodnih radikala u telu koji ubrzavaju starenje. Tako da bi izbegli opasnosti vezane za
uzimanje holesterola iz maslaca, ljudi jedu nesto daleko gore!

<n

Postoje ozbiljne nedoslednosti u "holesterol je lo$" teoriji. Etnicke grupe, kao Danci, koji uzimaju
ogromne koli¢ine hrane pune holesterola, imaju malo cirkulatornih oboljenja. U stvari, sama jetra
proizvodi holesterol; njegovo prisustvo u krvi je vazan deo hemije tela. Holesterol jedino postaje
problem zbog deranZirane hemije tela koja je posledica ukupne loSe ishrane koji Amerikanci doZivljavaju
zbog svoje dubre-hrane. Izbegavanje holesterola u hrani ¢ini malo dobra, medutim dijeta sa integralnom
hranom sa niskim sadrzajem masti i Secera i visokim sadrzajem minerala umnogome smanjuje holesterol

u krvi.

U stvari visokokvalitetan svez (ne i uzegao) maslac u umerenim koli¢inama je najbolja mast koju neko
mozZe da jede. Visokokvalitetan maslac je, medutim, veoma tesko nadi. Kao prvo treba da bude sirov,
napravljen od nepasterizovanog krema. Kao drugo, maslac moZe da sadrZi veoma visoke nivoa vitamina
koji su rastvorljivi u masti, ali i ne mora. Maslac bogat vitaminima je prirodno jarko Zute skoro
narandZaste boje. Ova boja ne potice iz epruvete. Bledo Zuti maslac kao onaj komercijalno dostupan, je
verovatno bio skoro beo pre nego Sto je vestacki potamnjen. Maslac od krava koje pasu se prirodno
menja od Zuto-narandZaste do bele i ponovo nazad tokom godine kako se menjaju godisnja doba.
Prole¢na trava koja raste na najintenzivnijem suncu tokom godine sadrZi veoma visoke nivoe hlorofila i
vitamina. Krave koje jedu ovu travu prenose visoke nivoe vitamina A i D u svoje mleko, o ¢emu svedodi
narandzZasta boja koja potice od vitamina A. Do jula je prirodni maslac degradirao u osrednje Zuékastu
boju. U avgustu je bledo zut. Od mleka idustrijski uzgajanih krave na senu i vestackoj procesiranoj hrani
(kojoj nedostaju vitamini) se dobija maslac koji je skoro beo.
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Radije sam dobijala svoj maslac od komsija koji imaju nekoliko krava koje pasu na plodnim pasnjacima.
Uvek smo krajem proleca, kada je maslac najbolji, zamrzavali zalihe dovoljne za godinu dana. Zanimljivo
je da je to bilo takode doba godine kada krave daju najvise mleka i komsije imaju viska maslaca.

Uopsteno govoredi, masti su siromasna hrana koju treba izbegavati. Njihov odnos nutricione vrednosti
prema kalorijama je apsolutno najgori od svih tipova hrane, izuzev mozda Cistog belog Secera koji je Cista
kalorija bez imalo nutricione vrednosti (ovo vaZi i za druge tipove Secera). | med sadrzi malo nutriciono
vrednih supstanci. Gram prema gramu, masti sadrze mnogo viSe kalorija nego Secer i skrob. Masti
nemaju nutriciono vrednih supstanci sem malih koli¢ina esencijalnih masnih kiselina.

Perverzni razlog zasto ljudi vole da jedu masti je u tome $to su one veoma teske za varenje i umnogome
ga usporavaju. Drugi nacin da se kaZe da veoma zasicuju apetit. Masti Cine da se ¢ovek dugo oseca sitim
jer njihovo prisustvo u stomaku prouzrokuje dugotrajno buckanje. One sadrze proteine i skrob koji
usporavaju varenje, sto Cesto dovodi do pocetka fermentacije (skroba) ili truljenja (proteina) u
digestivnom traktu.

Najbolje masti sadrze visoke nivoe monozasi¢enih biljnih ulja koja nikad nisu bila izloZzena termickoj
obradi ili hemikalijama, kao devi¢ansko maslinovo ulje. Koristite male koli¢ine maslinovog ulja kao
dodatak salatama. Monozasi¢ene masti takode imaju daleko manju tendenciju da se uZzegnu nego bilo
koja druga vrsta masti. Biljna ulja sa visokim udelom nezasi¢enih masti, vrsta ¢iju upotrebu svi zvanicni
autoriteti ohrabruju zato Sto nemaju holesterola, brzo postaju uZegla posle vrlo kratkog izlaganja
vazduhu. Opasnost ovde je da je uzeglost biljnog ulja virtuelno veoma tesko primetiti. Uzeglu mast, sa
druge strane, odaje jak neprijatan miris. Jedenje uZeglog ulja je siguran put za ubrzavanje starenja,
izazivanje degenerativnih stanja uopste i povecavanje verovatnoce dobijanja kancera. Preporucujem da
koristite samo visokokvalitetno maslinovo ulje, jedinu opste dostupnu masnocu koja je monozasiéena.
(Pearson and Shaw, 1983)

Ako kupujete biljno ulje, cak i maslinovo ulje, nabavite manje flase tako da moZete da iskoristite ulje pre
nego Sto bude suvise dugo na vazduhu (onom koji ulazi u flasu kad koristite ulje) ili, ako kupujete ulje u
veéim koli¢inama da ustedite novac, odmah po otvaranju stavite ulje u teglice napunjene do vrha da
istisnete virtuelno sav vazduh i zapecatite teglice. U svakom slucaju, drzite otvorene trenutno koris¢ene
male bocice sa uljem u frizideru jer je uZeglost jednostavno kombinacija ulja sa kiseonikom iz vazduha i
ova hemijska reakcija se ubrzava na veéim temperaturama i dosta usporava na hladnodi.

Hemijske reakcije se tipi¢no dvostruko ubrzavaju sa svakih 10 stepena Celzijusa. Tako ulje postaje uzeglo
mnogo brZze na sobnoj temperaturi nego u frizideru. Ako razmislite o implikacijama ovog podatka
videcete da postoje dva mocna razloga da se hrana ne prZi. Prvi je da je hrana natoljena uljem i brze
zasi¢uje na racun toga Sto postaje relativno nesvarljiva i pogodna da izazove toksemiju. Drugo, ako se
przenje odvija na 150 stepeni Celzijusa a normalna sobna temperatura je 20 stepeni, onda ulje postaje
uzeglo u tiganju 8200 puta brZe. Zagrevanje ulja samo deset minuta u vru¢em tiganju dovodi do toliko
uzeglosti kao oko 6 nedelja na otvorenom vazduhu na sobnoj temperaturi. Mislite o tome sledeci put
kada padnete u iskusenje da pojedete nesto u restoranu brze hrane gde je vrela masnocda u fritezi
reaguje sa kiseonikom ceo dan, ¢ak i po nekoliko dana.
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Nazad na maslac gde smo i poceli. Ako morate da imate na trpezi nesto tradicionalno severnoevropsko
na svom hlebu, mnogo je bolje da koristite maslac, ne margarin. Ljudi sa Mediterana medutim
tradicionalno umacu svoj hleb u visokokvalitetno maslinovo ulje koje ima miris i ukus maslina. Zasto da
ne probate, veoma je ukusno. Najbolje je da stavite premaz od voéa konzervisanog malom koli¢inom
Secera ili da razvijete ukus za suv tost. Najbolja upotreba maslaca je verovatno da se istopi na povréu
kuvanom na pari. Na ovaj nacin treba samo mala koli¢ina i masnoca ide sa necim Sto je inae veoma
svarljivo, tako da se ne proizvodi mnogo toksina u digestivnom traktu.

Mleko, meso i druga proteinska hrana

Kada veé govorimo o maslacu, Sta je sa mlekom? Lobi mle¢ne industrije je veoma mocéan u Severnoj
Americi. Njegov politicki uticaj i doprinosi u izbornim kampanjama je dovelo do toga da vlade i u Americi
a posebno u Kanadi jedu iz njegove ruke (bukvalno), obezbedujuci subvencije. Zbog ovih subvencija u
Kanadi sir kosta 50% vise nego u Americi. Lobi mle¢ne industrije je takode veoma blizak medicinskoj
profesiji tako da nas licencirani nutricionisti stalno bombarduju sa propagandom "pijte mleko" i "sir je
dobar za vas".

A ljudi prirodno vole mleéne proizvode. Oni imaju dobar ukus i bogati su mastima koje zasi¢uju. Mlec¢ni
proizvodi vas drze sitim dugo vremena. Oni takode imaju dosta proteina; proteini su teski zavarenje i
ovo nas dugo drzi sitim. Dosta ljudi medutim, posebno onih koji poticu iz kultura koje tradicionalno
(genetski) nisu imale krave za dobijanje mleka, posebno Afrikanci, Azijati i Jevreji, jednostavno nemaju
enzime neophodne za varenje kravljeg mleka. Neki pojedinci iz ovih grupa mogu da vare kozije mleko.
Neki ne mogu da svare nista sem ljudskog mleka. Neki mogu da vare fermentirane mlecne proizvode kao
jogurt i kefir. Kada god uzimamo protein koji nije potpuno svarljiv, on truli u digestivnom traktu sa svim
prethodno opisanim losim posledicama.

Medutim niko, apsolutno niko, ne moZe potpuno da svari pasterizovano kravlje mleko, koje najveci broj
ljudi koristi jer su zaplaseni bolestima koje krave prenose i zdravstveni autoriteti ih prisiljavaju da koriste
pasterizovano mleko. Mislim da je wuzimanje pasterizovanog mleka ili sira napravljenog od
pasterizovanog mleka, jedan od razloga da toliko mnogo ljudi razvija alergijske reakcije na mleko. Pa
ipak mnoge drzave (u Americi) ne dozvoljavaju prodaju nepasterizovanog mleka, ¢ak ni izmedu komsija.
Da bih objasnila sve ovo, prvo moram da objasnim nesto detaljnije o varenju proteina uopste i onda da
govorim o alergijama i kako dolazi do njih.

Proteini su dugacki, sloZzeni molekuli, zamrseni lanci Cije su individualne veze amino kiseline. Proteini su
materija Zivota. Sva Ziva protoplazma, Zivotinjska ili biljna, je uglavnom sastavljena od proteina. Postoji
virtuelno beskonacan broj razli¢itih proteina ali su medutim svi komponovani od istih nekoliko desetina
amino kiselina povezanih zajedno na veoma razli¢ite na¢ine. Amino kiseline same po sebi su takode
veoma sloZeni organski molekuli. Ljudsko telo na specifican nacin povezuje sve svoje proteine od amino
kiselina koje poti¢u od varenja proteinske hrane i takode moZe da proizvede manje koli¢ine sopstvenih
amino kiselina ali postoji osam amino kiselina koje ne moZe da napravi i ove su zbog toga nazvane
esencijalnim amino kiselinama. Esencijalne amino kiseline moraju da budu u hrani koju uzimamo.
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Malo proteina je rastvorljivo u vodi. Kada uzimamo proteine digestivni aparat mora prvo da ih razloZi na
komponente koje su rastvorljive u vodi, amino kiseline, kako bi mogle da predu u krv i ponovo
sintetizovane u proteine koje telo mozZe da koristi. Telo ima interesantan mehanizam za varenje
proteina; ono koristi enzime. Enzim se ponasa kao klju¢ za bravu. To je kompleksan molekul koji se
vezuje za molekul proteina i razbija ga na amino kiseline. Onda enzim prelazi na sledeéi molekul. Enzimi
su efikasni, mogu se koristiti viSestruko.

Enzimi koji vare proteine su efikasni samo u veoma kiseloj sredini Zeluca, proizvodi ih pankreas i
ispustaju se u prisustvu proteinske hrane. Zeludac onda lu¢i hlorovodoni¢nu kiselinu i radi kao masina za
ves, mesSajuci enzime i kiselinu sa proteinima dok se sve ne svari.

Do sada je sve u redu. Tako i treba da bude. Medutim dr Henri Biler koji je napisao knjigu ""Hrana je vas
najbolji lek" skovao je po meni najbolju metaforu da objasni do kakvih problema moZe dodi u varenju
proteina. On je uporedio sve proteine sa belancetom jajeta (Sto je u stvari oblik proteina). Kada su sirovi
i te¢ni dugacki lanci albumena (belanceta) se nalaze u svojoj prirodnoj formi. Kada skuvate jaje, onda se i
jaje i belance stvrdnu i smanje. Ono Sto se desilo je da su se proteinski lanci skupili i bukvalno vezali u
¢vor. Kada se to dogodi, enzimi pankreasa se vise ne uklapaju i ne mogu da odvoje amino kiseline.
Kuvani proteini mogu da se tumbaju i tumbaju po stomaku u prisustvu kiseline i enzima pankreasa, ali se
nece kompletno svariti. Delom se rastvaraju u vodu a delom ne.

Nesvareni protein je medutim ucéesnik u nepozeljnom obliku konzumacije u stomaku. Razne vrste
bakterija su se odomacdile u nasim toplim i zagusljivim crevima. Neke od njih Zive na proteinu. Tokom
konzumacije nesvarenih proteina, one lu¢e veoma toksi¢ne supstance i truju nas.

Ono Sto vazi za belance jajeta, takode vazi i za mesnu hranu i mlecne proizvode. Sirovo meso i sirova riba
su u stvari lako svarljiva hrana i ako se ne kombinuju pogresSno nece dovesti do toksemije kod osobe koja
jo$ uvek ima pankreas u dobrom stanju. Uzimanje sirovog mesa i ribe moZe biti opasno kockanje, i iz
razloga kulturne senzibilnosti (ljudi misle da je to odvratno) i zbog moguceg prisustva Zivih parazita u
nekuvanom mesu koji mogu zaraziti i dovesti do oboljenja i ¢ak i smrti ljudi. Ima tvrdnji da je zdrav
stomak sa odgovaraju¢im stepenom kiselosti neprolazna barijera za parazite. MoZda. Koliko od nas
medutim je zdravo danas? Kuvano meso i riba se cine ukusnijim nasSim refinisanim, civilizovanim
senzibilitetima, ali su losa hrana.

U mojoj kué¢i nemamo moralne prepreke uzimanju mesa. Imamo primedbe jer meso ne doprinosi naSem
zdravlju. Medutim ipak ga jedemo. Nekoliko puta godisnje za praznik zahvalnosti (Thanksgiving)
pozivamo decu na curetinu. Nekoliko puta tokom praznika kada su deca praktikovala pametovanje o
boljoj-nego-ti vegetarijanskoj 'pravovernosti', kupila bih najvecu Sniclu u radnji zdrave hrane i jela je
srednje pecenu sa uZivanjem. Bila je ukusna. Zasitila bi me satima i satima. LeZala bih na kaucu u
grogiranom stanju varenja tokom cele veceri. To mi je bilo dovoljno mesa da izdrzim (bez njega)
narednih Sest meseci.

Kada je mleko pasterizovano, proteini u njemu takode menjaju strukturu. Ne tako drasti¢no kao Sto se
kuvanjem menja belance jajeta zato Sto se pasterizacija odvija na niZoj temperaturi. Ipak se medutim
menja. | tako postaje teZe svarljivo. Pasterizacija takode otezava asimilaciju kalcijuma iz mleka. Ovo je
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ironi¢no, zato sto toliko mnogo ljudi piju mleko jer se plase da im treba vise kalcijuma da izbegnu
osteoporozu i da bi im deca imala bolje zube. Ono $to pasterizovano mleko stvarno postize kod njihove
dece je da izaziva deficit kalcijuma i povedava njihovu toksi¢nost, izazivajuéi mnoge prehlade, upale uva,
sinuzitis, upale krajnika i pluéne infekcije kao i alergiju na mleko kod dece.

Razvoj alergija

Postoje tri nacina na koje telo mozZe postati alergi¢no. (1) MoZe u startu postojati genetska predispozicija
na specificnu alergiju. (2) MoZe biti viSestruko izloZeno iritirajucoj supstanci kao Sto je polen, kada je
mehanizam za odbranu od iritacija oslabljen. Uopsteno govoredi slabe adrenalinske Zlezde prouzrokuju
ovo jer je njihov posao da proizvode hormone koji smanjuju upalu. Jednom kada iritiraju¢e supstance
dovedu do ozbiljne upale, moZe se pojaviti sekundarna reakcija koja se naziva alergijom. Jednom kada se
pojavi alergija, veoma je tesko osloboditi je se.

(3) Na nacin veoma slican drugom, ali umesto da bude iritirano eksternom supstancom, iritirano je
ponovljenim neuspesnim pokusajima da potpuno svari nesto. Pasterizovano mleko, na primer, koje je u
osnovi nemoguce kompletno svariti ¢ak i u niskomasnoj formi, cesto dovodi do alergija koje se javljaju i
na druge oblike kravljeg mleka, ¢ak i sirovo mleko ili jogurt. Uzimanje previse belog brasna moze dovesti
do alergije na zitarice. Moj muz je dobio tesku alergiju na jeCam konzumirajuci suviSe piva napravljenog
kod kuce; takode je razvio i netoleranciju na alkohol. Tako je sada alergi¢an i na jecam i na alkohol. Uz
to gore mu je kada pivo (dve posebne alergije) nego kvas, Zestoko pice ili vino (jedna alergija).

Uzimanje previSe od jedne hrane ili ponovljeno uzimanje previse hrane koja je inale dobra, moZe na
kraju nadvladati mogucnost tela da je potpuno vari. Onda i najbolja integralna hrana moZe proizvesti
alergijsku reakciju. Sto je jo§ gore, alergijska reakcija sama po sebi sledstveno sprecava dobro varenje
cak i kada su u pitanju male kolicine.

Alergija moZe prodi i nezapaZena kao takva zato $to se ne manifestuje trenutnim crvenilom koze ili
zaCepljenim nosem ili oteklim Zlezdama, simptomima na koje ljudi obi¢no pomisle kada misle o
"alergijskoj reakciji". Alergije na hranu mogu izazvati mnogo vrsta simptoma, od sinuzitisa do psihoza, od
astme do artritisa, od hiperaktivnosti do depresije, insomnije do narkolepsije — a simptomi se obi¢no ne
manifestuju odmah posle jela. Cesto su alergijske reakcije tako niskog intenziteta da su neprimetne i ne
dovode do primetnih simptoma sve dok ne produ godine nagrizanja vitalne snage. Kada se konacno
simptomi pojave tesko je povezati ih sa odredenom hranom koja je konzumirana godinama, ocigledno
bez simptoma.

Zbog toga su mnogi u Severnoj Americi razvili alergije na Zitarice, mlecne proizvode (mnogi sojini
proizvodi su teski za varenje), kukuruz i jaja. Ovo su tako uobicajene, rasirene, ¢esto sretane alergije koje
svako ko razmatra prehrambene uzroke svojih zdravstvenih problema mozZe da jednostavno iskljuci iz
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ishrane na nekoliko nedelja i samo posmatra sta ¢e se desiti. A pojedinci mogu biti alergi¢ni na bilo Sta
od prokelja do slanine, jagoda do klica mahunarki. Razmrsiti alergije na hranu zahteva dedukciju Serloka
Holmsa.

Alergije na hranu su medutim lake za lecenje ako pacijenti uzmu lekove. Na kraju alergijske reakcije
iS€ezavaju posle pet dana apstinencije. Svako sa dovoljno samodiscipline da posti na vodi pet dana moze
sam da se izleci od svih alergija u jednom koraku. Onda sa kontrolisanom postepenom reintrodukcijom
hrane mogude je otkriti koje vrste prouzrokuju probleme. Pogledaje u dodatku na kraju knjige Kokin puls
test, gde cete nadi instrukcije korak-po-korak za alergijsko testiranje koje su manje rigorozne i ne
zahtevaju preliminarni post.

Brasno i druge stvari u vezi semena

Jedno od najgorih degradacija ljudskog zdravlja je prouzrokovano mlinskim valjcima. Ova ocigledno
profitabilna masina je dozvolila mlinarima da efikasno razdvoje brasno od Zitarica u tri komponente:
mekinje, klice i endospermu. Bududéi da je hleb proizveden bez mekinja i klica laksi i odaje utisak da
pripada "visoj klasi", odmah je postao popularan. Brasno bez mekinja i i klica je takode imalo
industrijsku primenu — moglo je da bude uskladiSteno virtuelno beskonacno bez opasnosti od Stetocina
bududéi da belo brasno nema dovoljno sastojaka da podrzi Zivot. Veéina ljudi sa sve$éu o zdravlju shvata
da proizvodi sa belim brasnom takode ne podrZavaju ljudski Zivot.

U sustini, efekat belog brasna na zdravlje ljudi je joS jedna demonstracija jednacine Zdravlje=Nutriciona
vrednost/Kalorije. Kada se mekinje i klice odbace, ostaju kalorije i dosta proteina kojima nedostaje dosta
vitamina i minerala kao i drugih vitalnih nutricionih supstanci.

Integralni p3enicni hleb je ono Sto se zove Zivotna supstanca. U proslosti su zdrave kulture hleb koristile
kao dominantnu hranu u svojoj ishrani. Da li to znaci da prosto moZete oti¢i u pekaru i kupiti integralni
hleb ili oti¢i u prodavnicu zdrave hrane i kupiti organsko integralno brasno, ispeéi svoj hleb i biti zdrav
kao nasi preci? Zao mi je, odgovor je skoro sigurno ne. Postoje zamke koje ¢ekaju na one koji ih nisu
svesni.

Belo brasno ima jo$ jednu prednost nad integralnim brasnom. Ne samo da ga insekti ne napadaju, vec i
nije sklono kvarenju. U klicama (gde se nalazi embrion) postoje znacajan procenat ulja koje je medu
najboljim poznatim prirodnim izvorima vitamina E. Ovo ulje je nezasi¢eno u visokom stepenu i kada
seme dospe u zemlju ulje postaje uzeglo za nekoliko dana. Integralno brasno van frizidera, koje je dugo
na policama u prodavnici, je skoro sigurno uZeglo. Dosta njegovog vitaminskog sadrzaja je takode
oksidirano. Da je brasno iz mlina smeSteno u nepropusnu kesu i u frizider gde je zamrznuto, imalo bi
trajanje od par meseci. Naravno da se to ne desSava. MoZda imate sreée da vasSa prodavnica ima
sopstveni aparat za mlevenje i melje brasno svaki dan. To je medutim malo verovatno.

A Sta je sa integralnim hlebom vaseg pekara? Odakle on dobija svoje brasno? Iz velikoprodaje ili
distributivnog skladista! U pakovanjima od dvadesetak kilograma! Koliko je vremena proslo od mlevenja
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preko velikoprodaje do pekara? Odgovor je reda velicine nedelja. A moZe biti i meseci. Da li je brasno
¢uvano na hladnom? Ili zape€aéeno? Naravno da nije.

Ako hodete hleb od sveZe samlevenog brasna skoro sigurno ¢ete morati da ga meljete i pecete sami. Da
li vredi? Sigurno. Jednom kada probate pravi hleb odmah ¢éete videti kako u poredenju izgleda ukus onog
od ustajalog, uzeglog brasna. Od sveZe samlevenog brasna dobija se hleb koji moze biti Zivotna
supstanca i moze enormno da poboljSa vase zdravlje — ako je Zito koje koristite iole dobro.

Ali pre nego $to progovorimo o kvalitetu Zita joS par reci upozorenja. Ako se Zito brzo pokvari, raz se
kvari joS brze. Razeno brasno se toliko brzo kvari da kada ga kupite u radnji je ve¢ ravno belom brasnu.
Klice su uklonjene. To ne piSe na pakovanju ali je verovatno tako. Ako éete da pravite raZeni hleb imate
jos viSe razloga da meljete svoje brasno. Kukuruzne namirnice iz obliznje prodavnice su obi¢no takode
ostale bez klica. Cak i da to nije slucaj, ulje u semenu je verovatno ve¢ uzeglo.

Mlevenje brasna kod kuce je lako ovih dana. Postoji obilje proizvoda za mlevenje kod kuée i nema
nedostatka reklame za njih. Naéi ¢ete i one koji snazno zagovaraju mlevenje na kamenu. Ono daje
najfinije brasno, ali je skupo. Reklama za kupovinu je da se mlevenje odvija na niskim temperaturama i
da se ulje ne osteduje (setite se da je stepen uZeglosti funkcija temperature) ni vitamini, koji takode
bivaju uniSteni na povisenim temperaturama. Ovde ima polovicne istine. Ako éete da uskladistite brasno
bolje je da ga meljete na hladno. Ako ga medutim, kao i mi, odmah koristite za pecenje, kakva je razlika
ako postane malo ugrejano pre pecenja. Ovo samo ubrzava delovanje kvasca.

Negativna strana je da mlin sa kamenjem melje polako i osetljiv je u pogledu zrna koja melje. Ako je ono
malo vlazno ili je seme malo uljavo, mlin se odmah blokira.

Celiéni mlinovi melju brZe i daju krupnije bragno ali su jeftini. Krupnije bradno daje teZi hleb. Metalne
plo¢e koje melju se habaju i moraju se povremeno zameniti — ako je to uopste moguce. Cak i teZi hleb je
jo$ uvek ukusan; iz mnogo razloga sam spremala hleb sa jeftinim celiénim mlinskim dodacima za
sokovnik.

Poneki celi¢ni mlinovi ¢e da melju i uljavo seme kao $to je susam ili suncokret. Ovo seme medutim moze
biti mleveno lakse po pola ¢ase u jeftinom elektricnom mlinu za kafu sa brzorotiraju¢om elisom.

Mislim da je trenutno najbolji kompromis mlin ¢eki¢ar. On melje zrna u komori punoj brzorotirajucih
zuba koji bukvalno razbijaju zrna u prah. Buduc¢i da sa zrnima proti¢e vazduh ne dolazi do veceg
zagrevanja. Ovaj tip mlina je mali, veoma brz, srednje cene — izmedu celi¢nih i kamenih mlinova, traje
dugo vremena, jedino Sto je bucan kao mlazni avion pri poletanju. Veoma je vazno da nositi zastitu za usi
kada ga koristite.

U porastu je svest o vaznosti kvaliteta hleba. Jedan izvanredan novi lanac u Americi koji se zove 'Pekara
velike Zetve' (Great Harvest Bakery) brzo raste. Oni peku i prodaju samo integralni hleb; svo njihovo
brasno je sveZe mleveno svaki dan u prodajnim objektima. NazZalost, u vreme pisanja ove knjige, nisu
mleli razeno brasno ve¢ su ga dovozili u vre¢cama. Zato ne mogu da preporuc¢im njihov razeni hleb.
Osnivac 'Velike Zetve' je informisan kupac koji poznaje moju slede¢u teme — da nije svako Zito Zito.
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Postoje velike razlike izmedu vrsta Zita; organsko uzgajanje nije svemogudi lek za pravljenje hranljivog
hleba. 'Velika Zetva' razume ovo i koristi visoko kvalitetna zrna koja su uz to organska.

Kada sam pocinjala da pravim moj sopstveni hleb, od sopstvenog brasna mlevenog kod kuce, zbunjivala
me je varijacija u testu. Ponekad bi hleb dobro narastao i bio je sunderast posle pecenja kao Sto sam i
htela da bude. Ponekad je narastao lepljiv a zavrsio kao pljosnat i mrvljiv kao kola¢. Buduéi da sam radila
uvek na isti nacin, osim $to sam mozda kupovala Zitarice iz razlicitih izvora, pocela sam da istrazujem na
temu kvaliteta Zitarica.

Element koji u formira oblik sundera u naraslom hlebu, tako da se on ne mrvi i raste bez kolapsiranja, je
gluten. (Engleska) rec za lepak (glue) je u osnovi reci gluten. Sadrzaj glutena u raznim Zitaricama varira.
Pekari koriste "tesko Zito" zbog velikog sadrzaja glutena. Gluten je protein i on ini vecinu proteina u
hlebu; sadrzaj proteina i sadrzaj glutena su skoro identicni.

Pokusajte ovo. Upitajte vlasnika prodavnice zdrave hrane koliki je sadrzaj proteina u pSenici koju
prodaju. Skoro garantovano cete dobiti zacudujuéi pogled a odgovor ¢e skoro sigurno biti "imamo
organsku i konvencionalnu". TrazZite da vlasnik prodavnice postavi ovo pitanje svom distributeru i da
vam onda pruzi odgovor. Ako se distributer i udostoji da odgovori, skoro sigurno odgovor ¢ée biti —
"prodajem organsko i konvencionalno seme'. Tacka. Kada sam ja dobila ove odgovore, istrazivala sam
dalje i nasla da pSenica za mlevenje brasna sadrzi izmedu 12 i 19% proteina i da ova razlika zavisi od
plodnosti tla (i donekle koli¢ini padavina u sezoni) i skoro sigurno nema veze da li je u pitanju organsko ili
konvencionalno uzgajanje.

Ova razlika takode je uzrok razli¢itog ponasanja vaseg testa i kakav hleb dobijate. Takode i koliko dobro
vas hleb snabdeva hranljivim materijama. Zito sa 13% proteina neée proizvesti pristojan hleb — 14% se
generalno smatra drugorazrednim kvalitetom i ¢ini vecinu jeftinog Zitnog zrna od koga se pravi hleb.
Kada u finansijskim vestima procitate da se Zito prodaje za odredenu cenu, podrazumeva se Zito
drugorazrednog kvaliteta. Pekari se takmice za Zito sa visokim sadrzajem proteina i plac¢aju viSe za vise
proteina.

Mi preferiramo da hleb sadrzi 25% razi, medutim raz nema glutena. Pomesajte ma koju koli¢inu razenog
brasna sa psSeni¢nim brasnom koje sadrzi 14% proteina i testo postaje veoma tesko, ne nadilazi i mrvi se
posle pecenja. | tako sam nastavila da trazim bolje Zito i na kraju naisla na pametnu gospodu koja je
prodavala brasno i koja je bila i sama ozbiljan pekar. Ona je pronasla izvor kvalitetnog Zita sa visokim
sadrZajem proteina koji je prodavala u vrecema od 50 funti (22,7kg). Kada sam je pitala da li je njeno Zito
organsko rekla je daima 16% ili 17% proteina u zavisnosti da li hocete tvrdo crveno ili belo prole¢no Zito.
Organsko ili konvencionalno? — ustrajala sam ja. Ne, rekla je ona, visokoproteinsko!

| tako sam rekla sebi, buduci da sadrZina proteina zavisi od plodnosti zemljista i buduéi da mom telu
treba protein, racunala sam da je bolje da uzimam najkvalitetnije Zito i zanemarim ostatke pesticida (ako
ih je bilo). Razmislite! Razlika izmedu Zita sa 14% i Zita sa 17% proteina je 25% (u kvalitetu ishrane). Ova
procentualna razlika je klju¢ni prag deficita hranljivih materija koja dovodi do ispadanja zuba. Mi ne
mozemo da dozvolimo da prihvatimo 25 % smanjenje kvaliteta hranljivog sadrzaja u ne¢emu $to jedemo
svaki dan.
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Molim vas da shvatite da se ne radi o tome da visokoproteinsko Zito ne moZe biti organski uzgajano.
Sigurno moze. Tako osnivac pekare 'Velika Zetva' ¢ini veliku uslugu lociranjem organskog Zita sa visokim
uzgajani uz pomo¢ hemijskih sredstava. Dok kupci organskih proizvoda na veliko, ne budu bolje
obrazovani o Zitu, pribavljanje licnih zaliha za mlevenje biée stvar kocke.

Ponekad su organske Zitarice gore od konvencionalnih. Napraviti Zitarice organskim je negativna
definicija; ako hemikalije nisu primenjivane, onda su organske. Zito spada u malobrojne useve koji ¢e
davati ekonomicne prinose niskokvalitetnog zrna na ekstremno neplodnom zemljistu ili kada je
zagusSeno korovom zbog nekoriséenja herbicida iz razloga ideoloskog Cistunstva. Povrée ée tesko dati bilo
Sta pod tim uslovima; voce i povrée koje nije briZljivo uzgajano je neizbezno malo, deformisano i ne
moze se dobro plasirati. Medutim oprema za CiSéenje zrna mozZe ukloniti seme korova, (haravno uz
troskove).

Cena koju farmer dobija za organski uzgajane Zitarice je mnogo visa, tako da je moguce da ce prihvatiti
znatno nize prinose ili potrositi novac na ciséenje visokog nivoa semena korova iz Zetve i opet imati
dobru zaradu. Slabi organski usevi Zitarica kao Sto su ove, mogu ¢ak i doneti veéi profit zato Sto nema
troskova za dubrenije, ili rotaciju ili kontrolu korova. Se¢am se da sam jednom kupila vre¢u organskog
integralnog ovsa Cija su zrna bila veoma mala, usahla, najgorci ovas koji sam ikada probala. Na kraju smo
ga bacili i zamenili konvencionalno uzgajanim ovsom koji je bio socan, tezak i sladak.

PSenica nije jedina zitarica koju ostecuje industrijsko mlevenje. Vecina potrosaca nikada nije videla
integralni ovas; on izgleda sli¢no Zitu . Medutim valjcima samleveni ovas postaje uZegao i ustajao na
policama sli¢no kao psSeni¢no brasno.

Jo$ jedan problem kod koriséenja integralnih Zitarica je u tom Sto, da bi bile hranljive, one moraju da
budu dovoljno sveZe da energi¢no klijaju. Seme je paket hrane koja okruzuje embrion. Zivi embrion ¢eka
na prave uslove (temperaturu i vlaznost) da bi proklijalo. Klijanje znaci da embrion pocinje da konzumira
uskladiStenu hranu i pravi biljku iz nje. Sva hrana se ostecuje ekspozicijom kiseoniku, tako da je seme, da
bi zastitilo snabdevanje hrane embriona, okruzeno virtuelno zapecacenim ljuspom koja dozvoljava da
samo dovoljna koli¢ina kiseonika ude u respiratorni sistem embriona (da, seme diSe polako). Embrion je
Cesto postavljen na periferiji semena i ima sopstveni ulaz za vazduh. Kada se ljuspa semena ukloni ili
osteti, unutrasnjost biva izloZena vazduhu i pocinje brzo da propada. U slucaju ovsa, posebno brzo, zato
Sto je ovas jedina travnata Zitarica koja sadrZi znacajnije koli¢ine ulja — oko 5%. Zato vas ovas dugo drii
sitim. Valjani ovas postaje ustajao i gubi ukus (i hranljivost) i ponekad i uZzegne veoma brzo. Tako
pravimo kasicu od integralnog ovsa koji je grubo mleven (seckan noZevima) u elektrichom mlinu
neposredno pre kuvanja.

Nije lako skuvati ovsenu kasu od secenog ovsa. Za to treba mnogo viSe vremena nego u slucaju ovsa
mlevenog valjcima i ako se ne radi tacno po receptu koji ¢u vam dati, skoro neizbezno ce se lepiti za
lonac a moZe i pokipeti i zaprljati Sporet. Evo kako da ga skuvate. Grubo sameljite (kao za kukuruznu
kasu) ovas sve dok ne napunite Solju (oko 250 grama). Sipajte tacno litar vode (bez soli) i prokljucajte ga
na visokoj temperaturi. MoZete dodati Saku suvog grozda. Na drugoj plotni podesite najmanju mogucu
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temperaturu. U prokljucalu vodu polako sipajte samleveni ovas mesajudi ga stalno. Potrosite oko pola
minuta da sipate sve, u suprotnom ¢ete dobiti grudvice. ProduZite sa kuvanjem na maksimalnoj
temperaturi sve dok voda ponovo ne proklju¢a. Smesa ¢e naglo poceti da raste u loncu i pretiti da se
izlije na Sporet. To znaci da je opet dostigla temperaturu klju¢anja. Brzo pomerite lonac na plocu ili
gorionik sa nizom temperaturom; ovo ¢e odmah zaustaviti kljuéanje. Zatim poklopite lonac. Pustite
kaSicu da se kuva 30 minuta, mesajuci jednom ili dva puta da sprecite da se zalepi za lonac. Iskljucite
grejanje. Sada kasSica moze da se posluzi, ali mislim da je bolje da se ovas natapa u loncu jo$ najmanje
dva do Cetiri sata. Onda je ponovo zagrejte na toploj vodi ili mikrotalasnoj pecnici.

Obic¢no pripremamo lonac ovsene kase uvece za sledede jutro. Sada vidite zasto ljudi preferiraju valjani
ovas? Kada medutim jednom pojedete ovas koji je napravljen kako treba, neéete vise voleti ukus
valjanog ovsa. Ako ljudsko telo ima prirodni metod procene nutricionog sadrzaja, onda je to ¢ulo ukusa.

Nutriciono, milet je skoro isti kao i ovas. Njegovo seme je zastiéeno veoma tvrdom ljuspom. Kuvanje
mileta koji nije oljusten je skoro nemoguce. | posle visesatnog kuvanja malo okruglo seme ¢ée jos uvek
biti tvrdo i ljuspa ostaje potpuno nesvarljiva. Sto je najgore, poluloptaste ljuspe (zrno se na kraju podeli)
¢e vam upasti medu zube. Milet koji je oljusten i stoji u vrecama nedeljama i mesecima gubi nutricioni
sadrzaj i ukus u poredenju sa sveze oljustenim. Mogude je kupiti oljusteni milet, obicno posebnom
narudzbom od distributera hrane — ako kupite celu vrecu. Milet se moze ljustiti kod kuée u malim
porcijama. Evo kako smo mi naucili da to radimo (verovatno ima boljih nacina).

Koristite jeftin mlin sa celicnim diskovima i podesite zube dovoljno daleko da se seme samelje do sitnog
zrnevlja, ali ne i brasna. Ovo ¢e olabaviti ljuspice. Stari mlin sa istroSenim zubima je viSe nego dobar za
ovaj posao. Onda nabavite sito koje je takve gustine da propusta zrnevlje ali ne i ljuspice (bar ne vecinu
njih). MreZa sa prozora ili druge krpe nece biti dobra zamena. Sita za precis¢avanje semena dolaze u
veli¢inama koje se menjaju za 1/128 inc¢a (0,2mm); mi koristimo 6/64 ina (2,4mm) okruglo sito.
Pakovanja semena mileta mogu da budu stepen manja ili veéa. Treba malo snalaZljivosti da se nadu
ruc¢na sita. Koriste ih kompanije za proizvodnju semena i farmeri da ociste mala pakovanja semena za
inspekciju i obi¢no su povrsine oko kvadratne stope (9,3 kvadratna decimetra) sa kvalitetnim drvenim
okvirom. Veca sita koja koriste iste mrezZice se koriste i u velikim masinama za ¢is¢enje semena. (Ljuspice
se takode mogu skinuti sa ponovljenim sipanjem mesavine semena i ljuspica izmedu dve kofe na
laganom povetarcu.)

Posto se ukloni vedina ljuspica, ostatak ce se isprati vodom kao kada perete seme pre kuvanja. Nikada
ne oljustimo vise semena mileta nego koliko je potrebno za dva do tri jela i ¢uvamo ga u sirovom
(neopranom) stanju u zamrzivacu u zapecacenoj tegli. Interesantno je kako ljudi prihvataju siromasnu
ishranu i bolest koja je njena posledica kao cenu komfora.

Ako jedete dosta heljde, takode treba da naudite kako da sami oljustite seme. Neko treba da napise
detaljnu knjigu o mleveniju Zitarica kod kuce i mozda ¢ak i prodavati opremu postom. Verovatno bi to bio
dobar posao.

Jo$ o neCemu treba da vodite racuna kada je u pitanju seme. lako je embrion semena zasti¢en ljuspom,
jos$ uvek se polako pogorsava, postojano oksidisuéi i gubeci nutricionu vrednost.
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Na kraju ée staro seme izgubiti i mo¢ isklijavanja. Opadanje sposobnosti klijanja korespondira opadanju
nutricionih kvaliteta. Svako seme koje ¢ete koristiti za jelo treba da ima mo¢ da isklija, jako i brzo. (Posto
isklijate nekoliko primeraka semena znadete o ¢emu govorim). Na srecu, seme Zitarica obicno dobro
isklijava viSe godina posle Zetve ako se cuvaju na hladnom i suvom. Ishrana mrtvim ili skoro mrtvim
semenom ¢e vas i same pribliZiti istom stanju.

Na kraju jos jedno upozorenje o kupovnom hlebu. Neslani hleb ima "¢udan" ukus vecini ljudi. Pece se
dobro, so nije neophodna za proces kiSeljenja, ali nijedna pekara ne bi mogla da opstane u poslu da ne
soli hleb. Standardni nivo soli iznosi 2% teZinskog udela. To je izuzetno mnogo! Dva procenta iznosi
jednu kasicicu soli na svakih pola kilograma teZine. Govoricu vise o zlu soljenja kasnije.

Mogu da zamislim da su neki od Citalaca sasvim optereceni svim ovim upozorenjima i "pazite"
komplikacijama. Oni su navikli da beZe od odgovornosti osiguranja sopstvenog snabdevanja kvalitetnom
hranom i naudili su da "sistem' brine o njima. Ja medutim verujem da je nas sistem snabdevanja hranom
veoma izvitoperen upravo zbog intervencije vlasti. Dok se nasa kolektivna savest ne promeni, ako Zelite
da sacuvate svoje i zdravlje svoje porodice, moracete da preuzmete odgovornost i postanete potrosac
koji znatno diskriminiSe. Nesvesni potrosaci se nalaze na brzom putu u totalnu nesvest smrti.

| ponovo mi dopustite da vas podsetim da ova mala knjiga ne moze da pokrije sve Sto treba da znate.
Bibliografija na kraju knjige treba da postane vas vodi¢ za dobijanje diplome u obrazovanju o
nutricionom zdravlju.

SveZina voca i povréa

Vedina ljudi ne shvataju sustinsku vaznost sveZine kada se radi o poljoprivrednim produktima. Isto kako
seme polako umire, voce i povrée prolazi kroz slican proces dok njihov nutricioni sadrZaj polako oksidira
ili se razgraduje sopstvenim enzimima, ali povrée gubi nutricionu vrednost stotinama puta brze nego
Zitarice. Ubrano voce i povrce je doskora bilo deo Zive biljke. Bilo je povezano u vaskularni sistem biljke i,
sa malo izuzetaka, priroda ga posle toga ne ostavlja netaknutim. Salata i tikvice su bili potpuno Zivi u
vreme kada su ubrani ali od tog trenutka njihove celije pocinju da umiru. Cak i da ih ne napadaju
bakterije, gljivice i gljive, njihovi sopstveni enzimi pocinju da razlaZu svoju sopstvenu supstancu.

Povrce, posebno lisnato povrée je mnogo kriticnije nego i najzrelije voce. Svi, medutim, propadaju sli¢no
kao radioaktivni materijal; imaju neku vrstu polu-Zivota. SadrZaj minerala je stabilan, ali u odnosu na
vitamine i enzime i druge kompleksne organske komponente, svaki period "polu-Zivota" rezultuje u
manje od pola nutricionog sadrZaja. Pretpostavimo da salata ima polu-Zivot od 48 sati, dva dana posle
branja ostaje samo 50% nutricionog sadrzaja. Posle joS dva dana, polovina od preostale polovine je
izgubljena i ostaje samo 25%. Posle joS dva dana pola od tih 25% je izgubljeno. Tako Sest dana posle
branja salata sadrZzi samo oko 12% pocetnog nutricionog sadrzaja. Polu-Zivot od dva dana je samo
hipoteticka pretpostavka. Ovaj tip produkata je veoma kvarljiv i verovatno ima poluZivot od 36 do 48
sati. Umereno kvarljivi produkti imaju polu-zivot od oko 72 sata; trajniji produkti imaju polu-Zivot od 96
sati i duze.

110



Potencijal uskladiStenja povréa

Veoma kvarljivoUmereno kvarljivo Izdrzljivo
salata tikvice jabuke

spanac plavi patlidzan tikva

kupuscic¢ slatke paprike narandze

kelj brokoli kupus

endivijakarfiol Sargarepa

breskvekajsije limun

persun repa

Polu-zivot povréa se mozZe smanjiti smanjivanjem njegove temperature. Zbog toga, uzgajivadi
sofisticiranog povréa i voca obi¢no koriste hladenje prskanjem vodom. Ovim procesom se tek ubrano
povrée potapa u ledenu vodu ubrzo posle branja, smanjujuéi temperaturu srzi na nekoliko stepeni iznad
tacke smrzavanja. Kada se ubrano povrée ubaci u sanduciée na temperaturi okoline i naslagani sanducici
ubace u hladnjacu, unutrasnjosti treba do 24 sata pa i duZe da se ohladi. Mali uzgajivaci za svoje potrebe
bi takode trebalo da praktikuju hladenje vodom. Napunite sudoperu hladnom vodom i potopite povrée
sve dok se potpuno ne ohladi pre nego sto ga osusite i stavite u frizider. Ili, berite povrée rano ujutru
kada su temperature najnize.

Kada kupite povrce i voce u prodavnici moguce je da je bilo na sobnoj temperaturi satima pa i danima.
Donja granica ovde: sveZe je podjednako vazno kao i neprskano ili organski uzgajano!

Prava istina o soli i Seceru

Prvo, da podsetim odredene vernike ishrane: so je so a Secer je Secer. Ne postoje dobri oblici soli ili
Secera. So iz rudnika i iz mora ima isti Stetan efekat; beli Secer, prirodni smedi Secer, med, sirup,
kukuruzni sirup, javorov sirup, bilo kakvi kolaci, svi Seceri imaju slicno Stetno dejstvo. Nije mi poznata
bezopasna zamena za so koja ima isti slani ukus. Vestacki zasladivaci (nutrasweet) su bezopasni veéini
ljudi i koriste se kao zamena za Secer . Neki ljudi ne mogu da toleriSu vestacke zasladivace $to dovodi do
mnogo propagande protiv istih ali paZljivo razmotrite ovo pre nego sto ih odbacite — skoro da nema
supstance na koju neki ljudi nisu alergi¢ni ili je ne mogu svariti. Cinjenica da su vestacki zasladivaci
napravljeni u hemijskim postrojenjima i da ih neko ne podnosi ne znaci nuzno i da su izuzetno losi.
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| nije sve crno belo kada su i druge supstance u pitanju. Morska so ima odredena dobra svojstva kojih
nema u soli iz rudnika i u odredenim uslovima uzimanje malih koli¢ina soli je prihvatljivo. Slicno tome,
neki oblici Secera nisu tako Stetni kao drugi, iako su u principu svi Stetni.

Osnovni zdravstveni problem, koji so prouzrokuje, nije to Sto dovodi do visokog krvnog pritiska kod ljudi
sa loSom funkcijom bubrega; ona to verovatno ne radi. Pravi problem sa solju je u tome $to je natrijum
hlorid adrenalinski stimulant, koji prouzrokuje lucenje adrenalina, posebno prirodnih steroida koji se
opiru upali. Kada su ovi hormoni na visokom nivou u krvi, osoba se ¢esto ose¢a veoma dobro, energic¢no.
Zato je so droga! | kao mnoge droge prouzrokuje zavisnost. Mi smo, medutim, tako naviknuti da
podsticemo nas adrenalin da to i ne primecujemo. Ono $to primecujemo je da mislimo da nam se svida
ukus slane hrane i smatramo da je bez nje hrana bezukusna. Oduzmite medutim nekome slanik i on ¢e
se osecati veoma nekomforno. To je zato $to zavisnik ne dobija svoju regularnu dozu.

Ono Sto je pogresno sa repetitivnim podsticanjem adrenalina, je da je adrenalinska izdrzljivost
promenljiva; kod dosta ljudi adrenalin na kraju i ne reaguje na nadrazaj solju i telo na kraju pocinje da
pati zbog manjka adrenalinskih hormona. Cesto oni koji imaju nasledan problem sa hormonima
adrenalina manifestuju probleme s njima josS u detinjstvu. Posledica je da obicne iritantne supstance
pocinju da izazivaju ozbiljnu iritaciju. Osoba postaje alergicna na polen, prasinu, hranu, Zivotinjska perut
itd. Mi vidimo astmu, groznicu, sinuzitis itd. lako je mogucée nadi specificne alergene i pokusati da se oni
uklone iz okoline ili ishrane, Cesto se ovaj problem mozZe lakse resiti potpunim uklanjanjem soli. Ovo
odmara adrenalinske Zlezde i one se mogu odmoriti i povratiti funkciju; skoro sigurno njihova funkcija ¢e
se popraviti. Astma, alergije itd. ¢e postepeno nestati.

Vecini nas i ne treba so kao nutrijent. U jednoj tursiji sa mirodijom ima na primer dovoljno soli da nas
hrani godinu dana. U mnogim vrstama povrca ima dovoljno prirodne soli da podmiri normalne potrebe
bez koris¢enja kuhinjske soli. Mozda sportisti i drugi ljudi koji naporno rade u tropima i koji uzimaju
deficitarnu hranu sa siromasnog zemljiSta , ljudi koji se naporno znoje danima, trebaju malo ekstra
sodijuma. MoZda. Kako nemam direktnog iskustva u tropima ne mogu da dam definitivan odgovor na
ovo.

Na nesredu, prosecni Amerikanac je potpuno zavisan o soli i misli da hrana ima ocajan ukus bez nje. Da
zadovolji prose¢nog potrosaca, skoro sva pripremljena hrana sadrZi isuviSe soli za nekoga ko pati od
iscrpljenih adrenalinskih Zlezda. Zanimljivo je da Kanadani ne vole da koriste toliko so kao Amerikanci i
konzervisana hrana, kao Sto su supe i slicho u konzervama koje izgledaju slicno onima u americkim
supermarketima (sa slikom Francuza doduse) mora biti preformulisana za nase severne komsije. Cini mi
se da su Kanadani zdraviji u proseku od Amerikanaca u mnogim pogledima.

Svima nama bi bili daleko bolje kada uopste ne bi uzimali so. Oni koji su alergi¢ni na astmu, trebalo bi da
potpuno izbace so na mesec ili dva dana i otkriju da li ih ovaj prilicno jednostavan korak leci. Problem je
u tome Sto je hleb iz prodavnice rutinski soljen sa 2% tezZine. Sir se soli podjednako ili jo$ vise.
Konzervisana ili smrznuta hrana je podjednako posoljena. Hrana u restoranu je uvek previse posoljena u
kuhinji. Ako Zelite da izbegnete so moracete sve da pripremate sami, pecete svoj sopstveni hleb, uzdrzite
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se od sira (postoje neslani sirevi, ali ¢ak se ni meni nije svideo njihov ukus) i odustanete od restorana.
Moja porodica je uspela da izbegne svu so iz kuhinje, osim one u siru, a i sir uzimamo umereno.

Secer je veoma kalori¢an proizvod koji nije prava hrana a koji dovodi do enormnih posledica. Kao prvo,
sa glediSta univerzalne formule zdravlja, nijedan oblik zasladivaca koji nije vestacki ne nosi sa sobom
dovoljno nutrijenata da bi opravdao unos brojnih kalorija koje sadrzi, ¢ak ni ekstrakt slada. Beli rafinisani
Seéer uopste nema nutrijenata; ""dobri" ili "prirodni" zasladivaci imaju u sebi tako malo nutrijenata da su
skoro beskorisni. Slatkisi su tako daleko na kraju skale Zdravlje=Nutriciona vrednost/kalorije da ih samo i
zbog toga treba izbegavati.

Zdravi ljudi, medutim, mogu sebi da dozvole malo greha; zasto to ne bi bili slatkisi? U malim koli¢inama,
Seceri su verovatno najlaksa indiskrecija za varenje i najmanje Stete organima za varenje. lako, govoreci
o grehu, kako je govorio Edgar Gest, narodni pesnik, (sa ¢im se slaze i moj muz) "slatkis je kicos, ali piée
zbog hice." Seéer je mo¢na droga! Ljudi koji zloupotrebljavaju slatki$e upadaju u zacarani krug zavisnosti
koji moZe biti veoma tezak za prekidanje. On pocinje kada telo pokusa da reguliSe nivo Seéera u telu.
Podstaknut visokim nivoom unetog Secera, pankreas ispusta insulin. Ovo medutim nije kraj lancane
reakcije. Insulin reguliSe nivo Seéera u krvi ali takode podize nivo amino kiseline zvane triptofan u
mozgu. Triptofan je sirovi materijal koji mozak koristi da proizvodi neurotransmiter zvani serotonin. A
serotonin igra veliku ulogu u regulisanju raspolozenja. VisSi nivo serotonina stvara dobro osecanje.
Ogromni udari skrobne hrane visokog glikemijskog indeksa se takode brzo konvertuju u Seéer. Zato ne
dajite svojoj deci slatkise! Ili vece koli¢ine skroba da bi ih oraspolozZili. Mudro je ne poceti Zivot kao
zavisnik o sreci sa ozbiljnim problemom debljine.

Sada, kada razumemo hemiju adikcije na Secer, imamo savremeni pokret koji portretise debele ljude kao
bespomocéne Zrtve neravnoteZe serotonina i zagovara "tretman" sa istim tipom lekova koji povecavaju
nivo serotonina (kao $to je Prozak) koji postaju popularni medu psihijatrima. Ovo obedava da bude
multimilijarderski posao koji ¢e obuhvatiti sav novac koji trenutno kruzi ka drugim metodama dijete i
vratiti ga u évoriste Americtke medicinske asocijacije (AMA)/farmaceutskih kompanija/Federalne agencije
za hranu i lekove (FDA). Marketinska strategija je, da kada je nivo serotonina podignut, Zelja za hranom
opada pa sledstveno opada i teZina. Ovaj pristup je popularan kod predebelih ljudi zato $to ne zahteva
liénu odgovornost van uzimanja pilule koja ih ¢ini sre¢nim. Sli¢an koristan efekat, medutim, moze se
postici striktnim pridrZzavanjem dijete sa niskim unosom masnoca i ugljenih hidrata. Na kraju se hemija
mozga rebalansira i nivoi serotonina stabilizuju.

Glikemijski indeks

(uporeden sa glukozom koja je 100%)

Zitarice Voce Povrée

sve vrste mekinja 51 jabuke 39 kuvane mahune40

113



integralni pirinac 66 banane 62 repa 64

heljda 54 tresnje 23 crni pasulj 33

kokice 80 grejpfrut 26 Sargarepe 92

ovas 49 grozde 45 grasak 36

prekrupa 67 Sok od narandze 46 paskanat 97
musli 66 breskve 29 Cips krompira 51

beli pirinac 72 narandze 40 kuvani krompir 98

beli Spageti 50 kruske 34 slatki krompir 48

integralne Spageti 42 Sljive 25 jam 51

slatki kukuruz 59 suvo grozde 64 peas 51

Orasasto voce Pekarski proizvodi Seceri
kikiriki 13 testa 59 fruktoza 20

patiSpanj kola¢ 46 glukoza 100

Meso beli hleb 69 med 87
kobasice 28 integralni hleb 72 malt 110
riblji fileti 38 integralni razeni hleb 42 saharoza 59

Mlecni proizvodi

jogurt 36 punomasno mleko 34 posno mleko 32

Setite se, pankreas ima jo$ jednu ulogu: da luc¢i enzime za varenje koji pomaZzu u varenju proteina. Kada
ishrana sadrzi ili previse proteina ili previse Secera i/ili skrobnu hranu visokog glikemijskog indeksa,
prenapregnuti pankreas postaje sve neefikasniji u odrZzavanju obe funkcije.

Ponekad stresirani pankreas postaje hiperaktivan i dobrano smanjuje Secer u krvi, dovodeéi do
hipoglikemije. Hipoglikemija je generalno praéena neprijatnim simptomima kao $to su umor, vrtoglavica,
zamagljen vid, iritiranost, konfuzija, glavobolja itd. Ovo stanje se obi¢no olakSava jos jednim udarom
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Secera sSto dovodi do adikcije ne samo na 3Secer, ve¢ na hranu uopste. Ako osoba koja pati od
hipoglikemije nastavi sa uzimanjem Seéera da olakSa simptome njegovog varenja, pankreas na kraju
postaje iscrpljen sto dovodi do insulinske deficijencije koja se zove dijabetis. Lekari tretiraju dijabetis
davanjem insulina, bilo oralno ili intramuskularno uz opreznu dijetu sa veoma malim koli¢inama Secera i
skroba tokom ostatka neizbezno skracenog i mnogo nekomfornijeg Zivota. Dijabetis je medutim mogude
kontrolisati samo dijetom, iako lekari nisu imali toliko uspeha sa ovim pristupom kao talentovani
prakticari alternativne medicine. Ponekad dugotrajni post regeneriSe pankreas. Mnogo je bolje spreciti
pojavu bolesti!

Organizacija ishrane kod hipoglikemije zahteva da se iz ishrane uklone ne samo rafinirani vec i
nerafinirani Sederi i skrob. (Glikemijski indeks meri lako¢u sa kojom se skrob pretvara u glukozu u telu i
procenjuje koli¢inu insulina koja je potrebna da ga balansira.) Ovo znacdi nema Secera, meda, belog
brasna, integralnog brasna sa medom, slatkog voc¢a kao lubenice, banana, suvog grozda, datula ili
smokve. Krompir se suviSe lako pretvara u Secer. Articoke su dobra zamena.

Ljudi sa hipoglikemijom ¢esto mogu da kontrolisu svoje simptome sa ¢estim malim obrocima koji sadrze
proteine iz povréa svaka dva sata. Kada se uzima neslatko voée, kao $to je jabuka, treba ga uzimati sa
bademom ili drugim oraSastim voéem ili semenom koje usporava apsorpciju voénog Secera.
Hipoglikemicari mogu da poboljSaju svoje stanje sa vitaminima i dodacima u ishrani. O ovome éemo
videti viSe viSe u slede¢em poglavlju.

Alergije na hranu i iritante iz okoline su ¢esto izazvane niskim nivoom Secera u krvi. Mentalna stanja su
Cesto izazvana niskim nivoima Secera u krvi, ¢esto doprinosedi ili prouzrokujuéi ciklus ispada praéenih
uniStavanjem stvari i nasiljem kao i psihozama i napadima depresije. Nije lako imati posla sa rezultuju¢im
problemima u ponasanju, sem ako se kontroliSe hipoglikemija. Na nesreéu, vecina institucija kao $to su
bolnice za mentalne bolesti i zatvorske institucije nude u ishrani velike koli¢ine Secera i skroba i obi¢no
kafeinisanih piéa, uz gazirana piéa i cigareta koje se mogu kupiti. Kada bi dijeta bila drasti¢no
unapredena, lekovi koji se primenjuju da se kontroliSe ponasanje u mentalnim bolnicama bi bili mnogo
efikasniji pri manjim dozama ili ¢ak i nepotrebni.

Insulinski ciklusom preoptereéeni pankreas na kraju neée biti u stanju da luc¢i dovoljno enzima za
efikasno varenje visokoproteinske hrane. Kao $to je receno ranije, loSe varenje proteina dovodi do
visokotoksi¢nog stanja usled istrulelih proteina u crevima. Ovo stanje se olakSava eliminacijom
Zivotinjskih proteina iz ishrane i uzimanjem pomocnih sredstava kao pankreatinskih pilula sa jelom da se
olaksa varenje biljnih proteina.

Kombinovanje hrane i ''zdrava dubre-hrana"

Ovo nas dovodi do teme koju ja nazivam "zdrava dubre-hrana". Dosta ljudi poboljSava svoju ishranu,
eliminiSu¢i meso i hemikalije u hrani u korist integralnih Zitarica i organski uzgajane hrane, ali onda
produZe da inace zdrave namirnice pretvaraju u virtualnu dubre-hranu pripremajuci je nepravilno.
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Tokom mojih putovanja sam primetila da se ista stvar desava svuda na Zemlji. Ono Sto treba da bude
ishrana koja dovodi do zdravlja se uniStava przenjem, soljenjem i Secerom.

"Zdrava dubre-hrana" ukljucuje i ¢ips od organski uzgajanog krompira koji je przen u fritezi u hladno
cedenom ulju od repice (koje je uZeglo przenjem) posoljen sa morskom soli; organski uzgajan ovas i
granola przena u hladno cedenom nezasiéenom ulju (takode uZeglo termickom obradom) otuzno
prezasladena medom; kola¢ od Sargarepe sa uzeglim integralnim brasnom, hladno presovano
nezasi¢eno ulje (uZeglo pecenjem), med i krem sir (posoljen); integralni kolaci od Zitarica (od ustajalog
uzeglog brasna) zasladeni medom, napravljeni sa biljnim uljem i peceni na visokoj temperaturi (usled
Cega postaje uzeglo); vegetarijanska pica od integralnog brasna sa dosta sira od soje; vegetarijanska pica
od integralnog brasna sa dosta sirovog sira napravljenog od mleka; Cips od organski uzgajanog kukuruza
przen u hladno cedenom ulju od povréa sa ili bez prirodne morske soli, jogurti napravljeni od mleka u
prahu bez aktivne kulture korisnih bakterija i pokriveni visokouseé¢erenim voéem itd. Ova hrana moze
izgledati kao napredak u poredenju sa prosecnom americkom dijetom, ali to jo$ uvek nije zdrava hrana i
nikada ne treba da se koristi u ishrani bolesnika. Takode nije ni za osobe kojima je cilj da maksimalno
poboljsaju svoje zdravlje.

Problem sa "zdravom dubre-hranom' nisu njeni glavni sastojci, ve¢ nacin na koji su oni kombinovani,
procesirani i falsifikovani. Setite se da masti, bilo Zivotinjske bilo biljnog porekla, podvrgnute visokoj
temperaturi, postaju nesvarljive i toksi¢ne kao i da sve Sto se sprema sa njima postaje nesvarljivo; so je
toksi¢na droga; sir koji je tesSko varljiv ovakav kakav jeste, kada se podvrgne visokim temperaturama kao
kod pravljenja pica, postaje virtuelno nesvarljiv, a sir neizbezno sadrzi dosta masti, koja, iako zasi¢ena
Zivotinjska mast, na visokim temperaturama ipak postaje malo uzegla. Sva ova hrana reprezentuje
nesvarljive kombinacije.

Moiji klijenti skoro nikad ne poveruju odmah kada im prvi put objasnim ideju kombinovanja hrane. Oni
misle da, to Sto hrana ulazi i izlazi bez negativnih simptoma izmedu, znaci da je hrana svarena. Lose
kombinacije hrane, medutim, imaju kumulativni degenerativni efekat tokom duZeg perioda. Kada
simptomi pocnu da se ispoljavaju Zrtva ih obi¢no ne povezuje sa kombinacijama u ishrani.

Nutricionisti glavnih tokova su isprali mozak javnosti navodeéi je da misli da svi treba da imaju
reprezentativni uzorak iz sve "Cetiri osnovne grupe hrane", prilikom svakog jela plus piée i dezert. lli,
kako moj muz Stiv voli da kaZe, ""balansirano jelo" ima Cetiri boje na svakom tanjiru: nesto crveno, nesto
zeleno, nesto belo i nesto Zuto. Balansiran obrok je medutim gastronomska katastrofa koju jedino mogu
da procesuiraju veoma mladi ljudi sa velikom digestivnom vitalnosc¢u, izuzetno vitalni ljudi svake starosti,
ljudi sa "celicnim" stomakom koji imaju dobro naslede i koji su fizicki veoma aktivni.

Cini se da malo ljudi shvata da svaka vrsta hrane zahteva specifi¢ne i razli¢ite digestivne enzime u
ustima, stomaku i crevima. Ugljeni hidrati, masti, proteini — svi zahtevaju razliCite kisele ili alkalne
sredine da bi se svarili. Proteini zahtevaju kiselu sredinu. Varenje skroba zahteva baznu sredinu. Kada se
unosi hrana u kompleksnim kombinacijama, kao u slucaju jela sa mesom, krompirima, sosevima,
povréem, hlebom, maslacem, ¢aSom mleka plus skrobni slatki dezert kome sladi kafa ili ¢aj, stomak,
pankreas, jetra i tanko crevo bivaju preoptereéeni, Sto rezultuje fermentacijom Secera i skroba i
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truljenjem proteina kao i loSim varenjem uopste. Da li je uopste ¢udno Sto se vecina ljudi posle veéeg
obroka oseca toliko umorno da im treba nekoliko Solja jake kafe da bi uspeli samo da ustanu od stola.
Oni su svom digestivnom traktu upravo postavili pretezak, a za neke i nemoguc zadatak. Za najefikasnije
varenje, telu treba dati jedno po jedno jednostavno jelo, koncept jednog tanjira, koga se lako pridrzavati
drzedi se stare izreke "jedno jelo za svaki obrok je idealno". Primer ovog pristupa bio bi uzimanje voéa za
dorucak, obicnih Zitarica za rucak i povrca za veceru. Ako ne moZete jesti tako jednostavno, onda treba
slediti odgovarajuée pravilo za kombinovanje hrane da bi se minimizovale teskoce pri varenju,
maksimizovala apsorpcija nutrijenata iz hrane i smanjila ili eliminisala toksemija i naravno smanjili
gasovi.

Uopsteno govoreci voée treba jesti bez iceg drugog ukoliko ne patite od hipoglikemije u kom slucaju
voce treba uzimati sa malim koli¢inama biljnih proteina kao $to su orasi ili jogurt i/ili sir ako ste u stanju
da varite mle¢ne proizvode. Skrob treba uzimati sa povréem, Sto znaci da dobro kombinovano jelo
ukljucuje zitarice kao Sto su pirina¢, milet, heljda, amarant, kvinoja, kukuruz, pSenica, raz, ovas, spelt,
krompir ili skrobaste tikvice kombinovane sa sirovim ili kuvanim povréem. Proteinska hrana kao Sto je
meso, jaja, pasulj, soja, tofi, grasak treba kombinovati sa povréem, sirovim ili kuvanim. Najpopularnije
severnoamericke uzine i jela uvek imaju kombinaciju skroba/proteina, na primer: meso i krompiri,
hamburger u zemicki, virsla u zemicki, burito sa mesom ili sirom, sendvici sa mesom itd. Nije ni ¢udno
onda da se intestinalni gasovi smatraju normalnim i da vremenom, ove teske za varenje kombinacije, na
kraju uzrokuju zdravstvene probleme koji zahtevaju paznju.

Jo$ jedan siguran nacin da upropastite bilo koju hranu, ukljucujuéi najbolje dostupnu, je da jedete u
prisustvu negativnih emocija koje vi sami ili drugi stvaraju. Negativne emocije ukljucuju strah, ljutnju,
frustraciju, zavist, ozlojedenost itd. Digestivni trakt trenutno reaguje na stres i negativne misli. U
negativnom emocionalnom stanju se paralizuje; svaka hrana se u tom sluéaju loSe vari, prouzrokujuci
toksemiju.

Prirodno je da oni koji izgube voljenu osobu ili pretrpe gubitak bilo koje vrste, izgube apetit na neko
vreme. Ovo je reakcija organizma koja potpomazZe opstanak, zato Sto dok traje Zalost telo biva obuzeto
jakim negativnim emocijama. Postoje ljudi koji kada su pod stresom jedu nekontrolisano u pokusaju da
se uteSe. Ako ovo potraje predugo moze se ocekivati da se razvije ozbiljna bolest.

Individualna osetljivost na ovaj tip prejedanja zavisi od genetike i karaktera i od toga ko stvara negativne
emocije. Negativne emocije koje sami ljudi stvaraju su veoma teske za izbegavanje. Ako ne moZete da
promenite svoj emotivni ton ili drugih oko vas, onda je vaZno jesti veoma lagano, uzimati samo lako
svarljivu hranu kao $to su sirovo voce i povrée, sirovi sokovi, povrée spremljeno na pari i male porcije
integralnih Zitarica, oraha i semenki.

Ishrana za lecenje tesko bolesnih ljudi

Osoba koja je kriticno bolesna je neko ko moZe umreti svakog trenutka; terapeutske intervencije se
utrkuju sa smréu. Da li telo moZe da se oporavi pre nego Sto neke esencijalne funkcije prestanu zauvek?
Ako su vitalni organi vec pretrpeli suvise osteéenja, osoba ¢e umreti. Ako ima dovoljno funkcije organa
da bi se odrzao Zivot, dovoljno vitalne snage da se podrZe ove funkcije i volja za Zivotom, telo moZe da se
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izle¢i ako mu se pruZi pomo¢ korektnim terapeutskim pristupom. Terapija medutim ne leci; to telo radi
samo — ako mozZe. Ova realnost vaZi i za alopatsku medicinu.

Verujem da je poséenje terapija koja skoro bez razlike pruza kriticno bolesnoj osobi najbolju Sansu za
oporavak. Ako pacijent umre tokom poscenja, skoro sigurno bi ionako umro, a ako se to desi smrt ce biti
komfornija, manje bolna i sa bistrijim umom.

Kritino bolesni ljudi mogu imati, izmedu ostalog, bilo koju od sledecih bolesti: uznapredovani kancer,
AIDS (SIDA), srce koje otkazuje, veoma visok krvni pritisak, bubrege koji otkazuju, uznapredovalu bolest
jetre, emfizemu, pneumoniju ili drugu katastrofalnu infekciju, posebno one koje ne reaguju na tretman
antibioticima, mozdani udar, emboliju, sklerozu krvnih sudova kao kod arterioskleraze, tesku
degeneraciju nerava koja remeti transmisiju signala do vitalnih organa.

Tretman kriticno bolesnih osoba ne mora da bude ideoloski izbor, sve ili nista, izmedu holisticke
medicine i medicine koju praktikuje AMA. Za kriticno bolesne ljude i njihove porodice je vazno da znaju
da, ako koriste standardni medicinski tretman lekovima ili hirurgijom, ove mere mogu i treba da se
kombinuju sa prirodnim metodama lecenja. Uvek je dobro ostaviti sve adiktivne supstance, poceti dijetu
integralnim namirnicama, (Sto je moguce laksu), i dodati suplemente uz tretman koji su prepisali lekari.
Mali broj lekara je tako arogantan da tvrdi da ¢ée prirodne metode Stetno delovati sve dok prepisuju
lekove po svom izboru.

Holisticka podrska ¢e ne samo smanjiti nuzefekte medicinskog tretmana nego Ce i ubrzati ozdravljenje i
¢esto smanjiti potrebnu dozu prepisanih lekova. Imala sam nekoliko klijenata sa kancerom koji su
izabrali da se podvrgnu hirurskom zahvatu, radijaciji i hemoterapiji, ali su ostali na dijeti sirovom hranom
i uzimali su velike doze suplemenata tokom tretmana. Ovi ljudi su zapanjivali svoje lekare jer su se
osecali dobro sa malo ili nimalo umora, bez gubitka kose ili simptoma gripa. Isto vaZi i za druga bolesna
stanja.

Hrana po redosledu teskoce varenja

Individualna digestivna slabost i alergije nisu uzete u obzir na ovoj listi.

o Teska za varenje: meso, riba, piletina, jaja (kuvana), sve mahunarke ukljucujuéi produkte od soje,
kikirikija, graska, sociva, pasulja, mlecnih proizvoda kao S$to su sir, mleko, maslac, orasi i semenke kao i
namazi od njih.

. Srednje teska: sve Zitarice, kvinoja, amarant, milet, spelt, raz, pSenica, ovas, heljda.
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. Laka: prokelj , zelene mahunarke, grasak, brokoli, karfiol, proizvodi od sirovog kiselog mleka,
asparagus, kupus, klice posebno klice mahunarki, kale i drugo zeleno povrce.

. Veoma laka: voce, sokovi od povrc¢a, bistre supe.

. Bez napora: biljni ¢aj, voda.

Etel mi uvek padne na pamet kada pomislim na to koliko mnogo isceliteljske moci se jos uvek moze nadi
u umiruéem telu. Ona je (u pratnji svoga muza) dosla u 'Velike hrastove' sa terminalnim kancerom,
oslabljenim srcem, uznapredovalim dijabetesom, ekstremnom slaboséu i potpunom nesposobnoscu
varenja. Izbacila bi svu hrana koju bi uzela. Etel je imala velike tumore u grudima, neki su izbijali iz njene
lobanje i tela uopste. Najvedi je bio onaj u levoj dojci koji je bio veliine pesnice.

Imala je jednu kljuénu stvar koja joj je iSla u prilog, Etel je bila borbena crvenokosa Irkinja koja je jo$
imala volju da Zivi i razum da to i uradi. Ona i njen muz, koji se tek penzionisao, su ceo Zivot sanjali da
kada se penzioniSu putuju po Americi i Kanadi u svom kamperskom kamionu. Kada je to vreme doslo
Etel je medutim bila isuviSe slaba i da podrZava sopstvenu teZinu (od svega Cetrdesetak kilograma) i
povrh svega je oslepela od retinopatije usled dijabetesa. Doktori su uradili sve Sto su mogli za nju i sada
su procenjivali da je isuviSe slaba da bi izdrzala dodatne hirurske zahvate (ve¢ su joj uklonili desnu
dojku). Radijacija ili hemoterapija su takode smatrane nemogudéim usled oslabelog srca. Tako su Etel
poslali ku¢i da umre dajudi joj najvise nekoliko dana do mesec dana Zivota.

Svaki razuman prakticar alternativne medicine, koji nastoji da ne ode u zatvor, bi odbio da prihvati
ovakav slucaj zato Sto je u pitanju bio kancer i smrtni ishod je bio verovatan. Tretman ove veoma
profitabilne bolesti se smatra ekskluzivnom privilegijom AMA, ¢ak i kada su zvani¢ni lekari digli ruke
posto su telu uradili sve Sto je porodica mogla da plati ili za $ta da se zaduzZi. Kada god neko umre pod
nadzorom osobe koja nije doktor sa licencom, mora da se obavi autopsija i kriminalna istraga u potrazi
za nemarom. Ako osoba umre dok je pod nadzorom lekara, pretpostavka je da je doktor sigurno uradio
sve Sto je mogao itrebao i da je smrt bila neizbeZna. Prihvativsi Etel sa razumnom verovatnocom sam
mogla da ocekujem nevolje; ali ja sam bila luckasta, hrabra i (glupo) sam verovala da sam imuna na takve
posledice (imala sam manje od 40 godina), i izgledalo mi je vazno da pokusam da joj pomognem. | tako
nezaplasena zadatkom, bez obzira na ishod, produZila sam logi¢nim putem korak po korak. Sada, sa vise
iskustva i umerenom Zivotnom ustedevinom ne bih htela da budem predmet tuzbe i sa 55 godina i bez
rezervnih 5 ili 10 godina da platim svoju hrabrost, verovatno bih odbila ovakav slucaj. Na sreéu ovakvih
slucajeva nisam imala u ovo vreme.

Buduci da Etel nije bila u stanju da vari niSta uneto preko usta uzimala je rektalne implante sa sokom od
trave tri puta na dan. Tri puta na dan je imala ispiranje creva. Tumori su bili oblagani psSenicnom travom i
oblogama od gline tri puta na dan. Dobijala je akupresurnu masazu i refleksoloski tretman tokom dana,
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plus dosta nege i ljudske podrske. Ovaj program je trajao mesec dana tokom kojih je telo reapsorbovalo
tumore, ukljuéujudi i veliki, izuzetno tvrd tumor na desnoj dojci.

Etel se Zalila na jake bolove dok se veliki tumor u njenim grudima smanjivao. Dok je rastao i pritiskao na
sve nerve, imala je malo ili nimalo senzacija, ali kako se skupljao, nervi su se reaktivirali. Vecina ljudi misli
da tumor koji raste izaziva vie bolova nego onaj koji se skuplja. Cesto je upravo suprotno istina. Bol
moZe biti dobar znak da telo pobeduje, indikator da treba produziti.

Posle mesec dana Etil je polako pocela da dobija snagu, mogla je da uzme pSenicne klice i sok od
Sargarepe oralno i polako je presla na sirovu hranu, uglavnom klice i zelenis kao $to je suncokret i heljda
odgajana u saksijama. Pocela je da hoda bez pomoci gore dole po zgradi, bez jakih bolova koje je pre
uzrokovalo oslabelo srce i, Sto je bilo najvece iznenadenje, vid joj se vratio, u pocetku samo obrisi a posle
i detalji.

Tredeg meseca Etel je povecala unos hrane koji je uklju¢ivao sirovu hranu kao i Sargarepu i sok od
pSenicnih klica, i klice plus vitamine i mineralne suplemente da pomognu odrZavanju njenog imunog
sistema u procesu lec¢enja. Njeno telo je reapsorbovalo sve tumore koji vise nisu bili vidljivi, srce joj je
moglo da podrzava normalnu aktivnost kao Sto je hodanje i lake ku¢ne poslove, a njen dijabetis se smirio
do tacke na kojoj joj nije trebao insulin i gde je mogla da kontrolise Secer u krvi dijetom.

Njen muzZ je dobio uputstva kakav rezim da joj odrzava i oni su otisli kuéi da produze sa programom.
Poslednje Sto sam cuo od njih je da su napravili dva duga putovanja uzduz i popreko Amerike u svom
kamperskom kamionetu i da su na kraju uzivali u svojim penzionerskim danima.

Moj tretman je radio zato Sto je najvazniji faktor u lecenju kriticno bolesne osobe ne uzimati vise hrane
nego Sto telo moZe da procesira. U trenutku kada je digestivni kapacitet bolesnika prevaziden, stanje ¢e
se pogorsati i u slucaju kriticne bolesti verovatan je smrtni ishod. Ako telo jos uvek ima dovoljno vitalne
organe i snagu da se izleci, to ¢e uraditi jedino ako dobija najmanju mogucu koli¢inu hrane koja podrZava
Zivot — pod uslovom da vitalni organi nisu beznadeino oSteéeni. Ako su jetra i bubrezi funkcionalni i
osoba je donekle poboljsala ishranu i Cistila organizam, uspeh je verovatniji, posebno ako je prisutna
volja za Zivotom.

Osoba u kriticnom stanju nema vremena da se polako pripremi za poséenje tako $to bi provela mesec ili
dva na sirovoj hrani. Ovo znaci da osoba koja vodi racuna o kriticno bolesnoj osobi mora da ima dovoljno
iskustva da podesi intenzitet napora tela na izleCenju i tacno proceni njenu sposobnost da procesira
toksi¢ni otpad koji vapi za uklanjanjem tako da se bolesno telo ne udavi u sopstvenom otrovu. Cesto je
neophodno da se koriste bistre supe od povrca, povrée i sokovi od pSenicnih klica, voéni sokovi ili
integralne klice da bi se usporio stepen cis¢enja i da se ponekad popune iscrpljene nutricione rezerve.

Volela bih da svi slucajevi kriticnih bolesti imaju takav pozitivan kraj kao uprethodno opisani slucaj Etel,
ali na nesrecu to nije tako. Na istom programu u isto vreme kao i Etel, imala sam i MardzZ. Ona je takode
imala kancerozne tumore po celom telu i slicno je poslana kuéi da umre. U nekim pogledima Mardz je
bila verovatniji kandidat za prezivljavanje nego Etel. Mardz nije imala srce koje je otkazivalo ili dijabetis i
po dolasku je jos uvek mogla da oralno uzima male koli¢ine vode i da hoda do kupatila. Posto je stavljena
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na slican program, njeni tumori su se takode smanijili i bili reapsorbovani i ona se takode vratila kudi.
Mardz medutim nije imala jak razlog da Zivi. lako je njen muZ bio pored nje tokom tretmana, ona je bila
veoma uznemirena zato $to se otudila od jednog od njenih sinova koga nije videla vise od deset godina.
Kada je otisla iz 'Velikih hrastova' kuci, sin je konacno pristao da vidi svoju majku, uloZio napor da pokusa
da popravi svoj odnos sa njom i dao joj do znanja da je i posle svega voli.

Posle toga Mardz je umrla na miru. Postigla je poslednju stvar koju je htela da uradi i njena volja da Zivi
se nije produzila posle te tacke. Da je umrla nekoliko meseci ranije, kao $to je prognozirala zvanicna
medicina, Mardz ne bi mogla da popravi ovaj odnos. To je bilo ono oko ¢ega se vrteo njen Zivot na kraju.
Bilo mi je drago Sto sam joj pomogla u onome $to joj je trebalo da uradi. Njen muz i porodica su imali
teskoc¢a da ovo shvate i bili su povredeni zato Sto Mardz vise nije htela da Zivi sa njima.

Dijeta za hroni¢ne bolesnike

Hroni¢no bolesna osoba ima dugorocno degenerativno stanje koje ne ugrozava zivot neposredno. Ovo
stanje obi¢no uzrokuje manje vise stalne simptome koji su bolni, verovatno i neprijatni za pokazivanje, i
koji na kraju dovode do nesposobnosti ili prouzrokuju smrt. Da bi se kvalifikovali kao "hroni¢ni"
simptomi mora da budu prisutni bar Sest meseci, bez izgleda na skori prestanak. Ljudi u ovakvom stanju
su obi¢no traZili medicinsku pomo¢, Cesto su imali hirursku intervenciju i verovatno su uzimali brojne
prepisane lekove.

Neki primeri su: artritis, reumatizam, dijabetis, rani nastanak kancera i AIDS (SIDA), astma kolitis,
divertikulitis, iritantna creva, neka mentalna obolenja, arterijske naslage, vecina upala.

Pre poséenja, hroni¢no bolesni ¢esto imaju vremena da se pripreme sa manjim promenama u ishrani i
¢esto veoma brzo pocinju da oseéaju olakSanje. Pre stvarnog posc¢enja oni treba da ogranice svoju dijetu
na sirovu hranu i eliminisu svu toksi¢nu hranu kao sto je alkohol, kafa, caj, so, Seéer i rekreacione droge
tokom par meseci ako su bili pre toga na tipi¢noj americkoj ishrani.

Ako su hroni¢no bolesni bili na vegetarijanskoj ishrani, moZda uz jaja i mle¢ne proizvode, ako nisu
koristili adiktivne supstance, onda je i mesec dana dovoljna priprema za pos¢enje. Ako je osoba bila na
postu na vodi ili sokovima bar nedelju ili dve tokom poslednje dve godine i posle toga uzimala zdravu
hranu, jedna ili dve nedelje na sirovoj hrani treba da budu dovoljne.

Tokom priprema za poscenje nikada ne preporucujem da hroni¢no bolesna osoba prestane da uzima
prepisane lekove zato Sto to moZe da ozbiljno poremeti njihovu homeostazu. Ako se medutim njihovi
simptomi smanje ili nestanu tokom pripremnog CiS¢enja, osoba moZe da proba da se skine sa lekova.

DuZina i vrsta poscenja, koje je izabrano da se leci hroni¢na bolest, umnogome zavisi od dostupnog
vremena, finasijskih prilika, dostupnosti ljudi za podrsku, obaveza na poslu i mentalne izdrZljivosti. Ako
ste jedan od onih sre¢nih ljudi dovoljno 'bogatih' da za prioritet imaju svoje zdravlje, dugi post na vodi je
idealan. Ako u drugu ruku ne moZete da prestanete da radite, nemate nikoga da brine o vama i da vam
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pomogne sa kuénim poslovima i/ili niste dovoljno mentalno ¢évrsti da imate posla sa samoporicanjem,
neophodan je kompromis.

Idealno, hroni¢no bolesna osoba ¢ée postiti duzi vremenski period pod nadzorom, sve dok simptomi ne
nestanu ili se znacajno poprave, sa rezervnim planom da se ceo proces ponovi u roku od tri do Sest
meseci, ako je potrebno. Ako to niste u stanju da uradite sledeéi najbolji izbor je da postite kra¢e vreme,
npr. jednu ili dve nedelje planirajuci da proces ponovite koliko god puta je potrebno sve dok se ne
izlecCite.

Imala sam klijente koji su imali stanje koje je potencijalno opasno po Zivot kao Sto je preterana debljina
sa pocetnim popustanjem srca ili koji su dosli kod mene sa kancerom, koji nisu mogli da prestanu da
rade zbog finansijskih razloga ili nisu mogli da sebi priuste rezidencijalni program poscenja ili su bili
uvereni da mogu sami da obave detoksifikaciju kod svoje kuce.

Oni koji su uspesno postili kod kuée posedéivali su me jednom nedeljno. Skoro neizbezno, oni koji su
uspesno postili kod kuée su veé sproveli istrazivanje o samolecenju, verovali su u njega i imali su licnu
disciplinu da ga sprovedu na pravi nacin ukljucujuci pravilno prekidanje posc¢enja bez prejedanja.

Hrana za lecenje hronicnih bolesti

Klice Mladizeleni§ Salata Sokovi Voce
lucerka suncokret salata repa  grejpfrut
rotkvicaheljda celer celer limun

pasulj tikvice tikvice limun limun

detelina kelj kelj narandza narandza
peskavica endivijarotkvicaperSun jabuka
pSenica paradajz paradajz maline
kupus kupus kupus borovnice

Sargarepa Sargarepa grozde

spanac¢ jabuke breskve

perSun grejpfrut kajsije
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slatka paprika limun jagode

Voce treba da bude vodeno i sa malim sadrZajem Seéera. Primer loSeg izbora voca je ananas, zreli
mango, banane, datule, suvo grozde, paskanat, repa, kukuruz, sladak krompir, jam, tikvice. Klice i mladi
izdanci su povrée i mogu biti ukljuceni u salatu.

Sokovi ne bi trebalo da budu veoma slatki. Sokovi od jabuke, narandze, repe treba da budu razblazeni sa
50% vode. Voéne sokove ne treba mesati sa sokovima od povrca ili sa povréem u istom obroku.

Salate treba da budu bez voéa. Dodaci u salati treba da budu limun ili sok od limuna, veoma male
koli¢ine maslinovog ulja i lekovitog bilja. Bez soli, sosa od soje ili crnog bibera.

Crvena mlevena paprika moze da bude u redu za nekoga. Takode sam pomagala hroni¢nim bolesnicima
koji nisu mogli da se psihicki pripreme za poséenje na vodi, ali su mogli da podnesu dugorocno odricanje
i samokontrolu na dijeti ¢iS¢enja sirovom hranom koja je ukljucivala paZljivo kombinovanje hrane. Ovi
ljudi su isto tako ozdravili, ali za to im je trebalo minimum godina dana i kada bi bili dobro morali su da
ostanu na dijeti skrojenoj za njihov digestivni kapacitet ostatak Zivota, obi¢no zajedno sa nutricionim
dodacima.

Dzim je bio takav slucaj. Imao je 55 godina, bio je predebeo, imao je opasno visok pritisak koji je slabo
kontrolisao lekovima i pretilo mu je kongestivho otkazivanje srca. Uzimao je digitalis i nekoliko drugih
lekova za srce plus diuretike, ali njegovo stanje nije ni na koji nacin bilo pod kontrolom. Imao je teSko
oticanje u rukama i nogama sa zadrZavanjem tecnosti u regiji stomaka koju je uzrokovao ogroman
stomak koji je bio ¢vrst na dodir, ne i mek i spuzvast kao masno tkivo.

DZim je sanjao da ima sopstvenu farmu sa organskom bastom, i sada, kada je imao, bio je suvise
bolestan da uZiva u tome ili da radi u svojoj basti bez jakih sréanih bolova i gubljenja vazduha. DZim se
rano penzionisao da bi uZivao mnoge godine bez stresa na poslu i uznemirio se kada je spoznao da nije
verovatno da ¢e preZiveti joS godinu dana.

Onog dana kada je DZim dosao da me vidi prvi put opisala bih njegovo stanje kao kriti¢énu bolest zato sto
mu je Zivot bio u neposrednoj opasnosti; on je medutim tako brzo reagovao na program detoksifikacije
da je veoma brzo bio van opasnosti i tacnije bi ga bilo opisati kao hroni¢no bolesnu osobu. DZim nije bio
spreman da posti na vodi. On je bio vezan za uzimanje hrane i bio je svestan da bi usled svoje ogromne
teZine ostao na dijetalnom reZzimu veoma dugo. Takode je hteo da izabere stepen poscenja kojim bi sam
mogao da upravlja kod kuée uz malu pomoc svoje supruge. Bio je na tipicnoj americkoj dijeti sa mesom,
Sec¢erom, kafom itd. tako da mi se uprkos njegovom teskom stanju, nije ¢inilo mudrim da dodam teret
posta na vodi telu koje je vec bilo preoptereceno sa fluidima i otpacima.

DZim je odmah preSao na dijetu CiSéenja sirovom hranom bez koncentrisane hrane kao $to su orasi,
semenke ili avokado i sa jednim danom svake sedmice u kojem je postio na soku od povréa i supi.

123



Takode je klistirao creva svakog dana iako to nije bila njegova omiljena terapija. Za mesec dana izgubio
je 15 kg, o€i su pocele da mu svetlucaju i dobio je ruzi¢ast ten. Noge i stopala su prestala da mu oticu i
morao je da kupi nove pantalone.

Drugog meseca je polako prekinuo sa prepisanim lekovima. Od samog pocetka sam DZimu davala i
nutricione dodatke u ishrani ukljuCujuéi protomorfogene (vidi dodatak o vitaminima i nutricionim
dodacima u ishrani) da bih pomogla telu da regeneriSe srce i bubrege. Za samo Cetiri meseca vratio je
telo na put zdravlja i izgledao izvanredno za svoje godine, iako je jo$S uvek imao poveéanu tezinu. Posle
godinu dana se vratio na normalnu teZinu za svoju visinu i varao je na dijeti samo par puta kada bi
posecivao drustvene dogadaje, a ¢ak i onda je uzimao samo peceni krompir bez priloga.

On ¢e verovatno imati dosta prijatnih godina radeci u svojoj basti i Ziveci svoje snove. Lokalna intenzivna
nega je izgubila dosta novca kada im nije uspelo da dobiju DZzima.

Dijeta za akutno bolesne

Akutno bolesna osoba dozivljava povremene napade uzemiravajuéih simptoma, obi¢no posle Zivotnih
indiskrecija ili emotivnih uznemiravanja. Obi¢no imaju prehladu ili grip ili sinuzitis ili prvi napad
pneumonije ili napad prole¢ne alergije. Intenzivni simptomi ih obaraju s nogu i prisiljavaju ih budu u
krevetu nekoliko ili nedelju dana. Ako su bolesni ¢eSée od toga, onda pripadaju kategoriji hroni¢no
bolesnih.

Ljudi koji su akutno bolesni treba da prestanu da jedu u stepenu na koji su navikli sve dok simptomi ne
nestanu. Tokom akutne bolesti, apetit ionako verovatno otupi pa zasto onda ne probati sa kratkim
poséenjem na vodi ili voénim sokovima.

Izrazito akutna stanja kratko traju, ne vise od nedelju dana. Napadi alergije, neki tipovi gripa i prvi napad
pneumonije mogu trajati po tri nedelje ili mesec dana. OpsSte pravilo je da treba jesti sto je manje
moguce sve dok simptomi ne produ, obaviti klistiranje u sopstvenoj reziji, ¢ak i kada vam je to odbojno i
uzimati dodatne vitamine ukljucujuéi veée doze vitamina C, bioflavinoida i cinka. (Vidite poglavlje o
vitaminima.) Oni koji imaju malo iskustva sa prirodnom medicinom prave caj od ehinaceje, seme od
piskavice i crvenu detelinu i ne jedu nisSta. Jesti $to je moguce manje znaci uzimati samo vodu i ¢ajeve od
lekovitog bilja, supe od povrca, sokove od povréa ili sokove od neslatkog voca, ¢ak i sirovu hranu koja se

koristi za cis¢enje. Ako jedete viSe od ovoga, niste olaksali svoj sistem dovoljno od napora varenja.

Posto simptomi prestanu, veoma je vazno da promenite svoje Zivotne navike i poboljSate svoju ishranu
tako da ne budete toliko toksicni i ne iskusite akutnu bolest nekoliko puta godisnje kada je telo
primorano da pokusa sa energicnom detoksifikacijom.
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Dijeta za zdrave

Sumnjam da je u modernim vremenima uopste moguce potpuno zdravlje. Doktori Alsleben i Sat u svojoj
knjizi Kako preziveti nove zdravstvene katastrofe navode da je njihovo temeljno laboratorijsko testiranje
Sire populacije pokazalo cetiri univerzalno prisutna patoloSka stanja: trovanje teskim metalima,
arteriosklerozu, klinicke infekcije i nedostatak vitamina/minerala. Oni od nas koji se smatraju zdravim,
uklju€ujuci mlade, nisu realno zdravi i u najmanju ruku bi imali koristi od nutricionih dodataka. U stvari
Sanse da vedina ljudi prima adekvatnu koli¢inu vitamina i minerala u ishrani su veoma male sto
demonstrira i sledeca tabela.

Problematic¢ni nutrijenti (u Americi)

Nutrijent Procenat ljudi koji ima manje od preporucene dnevne doze
B-6 80%

Magnezijum 75

Kalcijum 68

Gvoide 57

Vitamin A 50

B-1 45
C 41
B-2 36
B-12 36
B-3 33
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Stvarno zdrava osoba skoro nikada nije akutno bolesna i nema uznemiravajuce ili neprijatne simptome;
niSta ne remeti njen svakodnevni Zivot ili rad. Zdrava osoba ima energiju vecinu vremena, pozitivho
stanje uma, san koji odmara, dobre funkcije varenja i praznjenja creva.

Zdravi ljudi ne moraju da Zive asketskim Zivotom da bi ostali zdravi. Oni mogu da sebi dozvole desetak
procenata indiskrecije u dijeti $to se tice kalorija — uzimajuci stvari za koje znaju da nisu dobre za njih, ali
su zabavne za jelo ili su ""rekreaciona hrana ili pic¢e". Ovi ""grehovi" mogu da budu i izlazak u restoran dva
puta mesecno, uzeti picu, francuski hleb ili umereno piti vino, jesti sladoled, kolace, torte, éurku za
praznik itd. Klju¢ni koncept odgovornog "greha" se sastoji u pridrZzavanju granice od 10%.

Dijeta za zdravu osobu koja hoée da to i ostane ne treba da prevazilazi digestivni individualni kapacitet,
bilo u terminima kvantiteta ili kvaliteta. Svu hranu koja ne moze da se efikasno svari treba ukloniti iz
redovne ishrane i prebaciti u kategoriju "greha" ukljucujuci i onu hranu na koju ste alergi¢ni i onu za koju
nemate adekvatne digestivne enzime. Srela sam veoma malo ljudi koji mogu efikasno da svare kuvano
meso, piletinu ili ribu, ali neki to mogu a neki to mogu uz pomo¢ digestivnih dodataka u ishrani. Da bi se
svarilo meso, stomak mora da ima dovoljno kiseline, mora da ima dovoljno pepsina, pankreatina, Zuci
itd. a meso mora da se jede veoma malo termicki obradeno (ne u slucaju svinjetine), u malim koli¢inama
(ne vise od 100 do 150 grama) i ne u bilo kakvoj kombinaciji sa drugom hranom sem neskrobnim
povréem. Ako morate da ukljucite meso u svojoj ishrani, ono mora da predstavlja veoma mali procenat
ukupnog kalorijskog unosa, treba ga jesti retko a vecina kalorija treba da potice od sloZenih ugljenih
hidrata kao od Zitarica, mahunarki i orasastog voca kao i velikih koli¢ina povréa i voca.

Zdrava osoba koja Zeli da ostane zdrava mnogo godina treba da posti bar jedan dan u nedelji da bi dala
organima eliminacije $ansu da obave svoje interno ciséenje.

Ako se poséenje na vodi ¢ini nemogucim, pokusajte dan na sokovima, a ako vam je i to tesko, dan na
sirovoj hrani. Slicna tehnika, iako manje efikasna cak i od jednog dana svake nedelje na sirovoj hrani, je i
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Sto je moguce vece kasSnjenje u prekidanju sa dijetom cak i od samo jednog dana na sirovoj hrani.
Pokusajte da potpuno odustanete od dorucka ili odlozZite prekidanje noéi poséenja, zato Sto je nocno
poséenje od vremena kada prestanete da jedete na kraju dana pa do sledeceg dana u stvari kratka
detoksifikujuca dijeta.

Jaja, mleko, sir i jogurt mogu da asimiluju zdravi ljudi sa ili bez pomoci u varenju. Mogudée je uzeti laktozu
da bi se razlozio Secer u mleku na primer; ponekad pomazu dodaci kao hlorovodoni¢na kiselina, pepsin i
pankreatin. Ako moZete da nabavite ili napravite jogurt od sirovog mleka koji sadrzi laktobakterije, on
mozZe brZze da se vari posebno ako poti¢e od krava ili koza koje su hranjene neprskanom hranom i
koristite ga dok je sveZ. Jaja treba da poticu od kokoski koje slobodno kljucaju travu i bubice na farmi.
Zumanca tih jaja su jarko narandzasta a ne 7uta. Malo je ljudi koji danas jedu prava jaja. Iznenadujuée, za
one koji se plase holesterola, zdrav nacin za jedenje jaja je uzimanje samo sirovog Zumanceta od
oplodenih jaja. Mnogi uZivaju u ovome u obliku koktela sveZeg voca pomesanog sa vodom ili mlekom.
Jaja sadrze lecitin, nutrijent koji prorodno sprecava telo da formira Stetne masne naslage u arterijama.

Morska trava je odlican izvor minerala i treba je uzimati u supama i salatama. Druga okrepljujuc¢a hrana
su alge svih vrsta (kao hlorela i spirulina), lecitin, pivski kvasac i sveZ pekarski kvasac . Dosta ljudi je imalo
veoma neprijatna iskustva pokusavajuéi da konzumiraju Ziv pekarski kvasac tako da je bolje da umesto
njega koristite pivski kvasac. On je medutim kuvan i proteini koje sadrzi ne asimiliSu se ni izbliza tako
dobro kao oni u sirovom kvascu. Sirovi kvasac je toliko snazan da po dejstvu podseca na energetske
pilule!

Za jedenje sirovog kvasca potrebna je specijalna tehnika, zato Sto u stomaku i crevima kvasac radi ono
Sto i treba da radi: konvertuje Seéer u alkohol i ugljen dioksid. Ceo digestivni trakt se onda naduje sa
gasom i osoba se oseca veoma neprijatno neko vreme. Sirov kvasac je medutim zadivljujuéi izvor
vitamina B i proteina i mozZe dovesti kod nekoga do osecanja izuzetno povecane energije — ako znaju
kako da ga koriste. Tajna je u tome da treba uzeti kvasac kao prvu stvar ujutru na prazan stomak i onda
izbegavati bilo kakvo jelo dva sata, Sto daje Zelucu dovoljno vremena da kiseline i enzimi ubiju kvasac i
svare ga pre nego Sto dodate Secer iz druge hrane. Poneko voli da jede kvasac u obliku sveZzeg kolaca,
kupujuci ga u pekari. Drugi preferiSu suve granule pekarskog kvasca pomesane sa vodom kao koktel. Ovo
nije loSe mesto da pomesate Zumanca jajeta. Ako Zelite moZete koristiti vestacki zasladivac ili biljne
zasladivade. Zivi kvasac ne moze konzumirati mlec¢ni $ecer tako dobro. Zato, ako mozete da varite
mlecne proizvode, pokusajte sa izmiksovanom smesom sa jednom ili dve kasicice granulisanog Zivog
kvasca, jednim Zumancetom i malo sirovog mleka ili jogurta.

PSeni¢no seme je takode odli¢na bogata hrana, ali je obi¢no uZeglo i ukoliko nije bilo u friZideru, sa
$tampanim datumom i sveZe, ne uzimajte ga. Cajevi od lekovitog bilja i pi¢a od przenih Zitarica su zdravi,
zajedno sa mineralnom vodom, a hlorisanu i fluorisanu vodu izbegavajte kada god je to moguce.

Dijeta nije dovoljna
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Izolovani ljudi, koje je otkrio Veston A. Prajs, morali su da tesko rade da bi jeli, morali su da Zustro
hodaju uzbrdo i nizbrdo po brdovitom zemljiStu da bi dospeli bilo gde. Danas, medutim, malo ljudi u
Severnoj Americi ulazu dosta energije u procesu svakodnevnog Zivljenja. Ne samo kola, veé sve nase
savremeno okruzenje, omogucéava nam da zZivimo tako da se nimalo ne oznojimo. Za ovu lakoéu placamo
cenu; ona nas kosta dobrog dela naseg zdravlja.

VeZbanje donosi mnoge koristi u kombinaciji sa izvanrednom ishranom. Ono stvara ukupno osecanje
zdravlja koje samo ishrana ne moZe doneti. Vezbanje privremeno ubrzava rad srca povecavajuci
cirkulaciju krvi u celom telu sve do vrhova vasih prstiju na rukama i nogama. Ovaj kratkoro¢no povecani
protok krvi povecava dotok kiseonika i nutrijenata u sve delove tela olak$avajuéi leCenje i regeneraciju.
Bez ubrzavanja svoje masine mnogi sistemi u telu nikada ne uspevaju da odstrane otpatke metabolizma i
nikada ne rade optimalno.

Vezbanje takode menja brzinu metabolizma tako da telo trosi viSe kalorija — ne samo dok vezbate, veé i
u periodu od 24 sata posle veZzbanja. Ovo odrzava zdravu teZinu tela i u starosti i pomaZe u gubitku
tezine. Vecina ljudi nalazi da umereno vezbanje ne povecdava apetit tako da je moguée konstantno
sagorevati viSe kalorija na dan i postepeno smanijiti teZinu ako je to poZeljno. Da bi se izgubilo pola
kilograma teZine potrebno je sagoreti oko 3500 kalorija. Vecina oblika vezbi omogucuju sagorevanje 300
do 600 kalorija na sat umerenim tempom koji je moguée postic¢i dupliranjem pulsa u stanju odmaranja.
Cak i bez razmatranja gubitka teZine, pozitivni efekti povisenog metabolizma, jedan sat veibanja na dan
u toku nedelje ili dve dana u zavisnosti od tipa vezbanja, treba da omoguce gubitak od pola kilograma
tezZine ako je unos kalorija odrzavan postojanim.

Dobra strana ubrzanog metabolizma se retko ceni ali je veoma vazna. Setite se osnovne jednacine
zdravlja: zdravlje=nutriciona vrednost/kalorije. Vezbanje dozvoljava osobi da jede neSto vise dok
zadrzava istu tezinu. Ako je hrana bogata nutricionim materijama, telo ima Sansu da izdvoji vise
vitamina, viSe minerala, viSe aminokiselina. Osobi koja ostaje vitka rigorozno smanjujuci unos hrane u
izgladnjivanju skoro do smrti mogu da nedostaju vitalni nutrijenti koji odrzavaju zdravlje.

Jedino veZbanje pokreée fluid u limfnom sistemu. Srce pumpa krv kroz telo, ali limfni sistem, koji nema
srce, zahteva kontrakcije misi¢a da limfa cirkulisSe od ekstremiteta ka centralnim delovima tela. Limfni
sistem skuplja otpadne produkte celija i odvodi ih ka sistemima za izbacivanje. Cesto ljudi sa
imena), uzimaju pilule protiv bolova umesto da poc¢nu redovno da vezbaju. Samo kada pocnu da
pomeraju svoju limfnu tecnost, oni mogu da se pravilno detoksifikuju.

Postoji jos jedna korist od vezbanja koju ne treba ignorisati, a to je da osobi daje hemijski dobar osecaj.
Ono ¢e u stvari pomoci da emocionalno podigne osobe koje su hroni¢no depresivne i vratiti im osmeh na
lice. Posle dobre vezbe, posebno one u prirodi, sve izgleda svetlije, pozitivnije; Sta god da vas je mucilo
nekako ne ne izgleda vise tako vaino. Ovde se ne bavim propagandom vezbanja. Ovo nije plod maste.
Telo koje vezba stvarno pravi neurohemijski antidepresant zvani endorfin, ali tek posle 45 minuta do
jednog sata aerobnog vezbanja.
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Endorfini su mocni, sa efektima umirivanja bolova i eufori¢nim efektima do kojih dovode, mogu se meriti
sa heroinom, ali bez neZeljenih nuzefekata. Ako hemicari uspeju da jeftino sintetiSu endorfine, sigurna
sam da bi milioni ljudi htelo da postane zavisno na njih. Zato Sto toliko ukazujem na to da svaki dan
vezbam moj muZz me je optuZio da sam zavisnik na endorfin i tu je u pravu! Priznajem, zaista sam se
navukla na dobro oseéanje koje konstantno dobijam od bilo kog trajnijeg vezbanja. Svoju adikciju uporno
branim zato Sto je to najzdravija adikcija za koju znam.

Takode sam bila optuzena da vezbam do krajnjih granica i to takode priznajem. Nekoliko godina sam
trenirala za triatlon "Celi¢ni Covek". Sada smatram da je prelaZenje tolikih rastojanja neumereno i izuzev
u slucaju nekoliko izuzetnih individua sa ''¢elicnom" konstitucijom, tako iscrpljujuci trening moze samo
da dovede do oblika iscrpljivanja koji ne podsti¢e zdravlje. U mojim "starim" godinama postala sam
mnogo razumnija i ogranicila sam moje ucesce na olimpijske distance u triatlonu. Bila sam u kanadskom
timu na svetskom $ampionatu 1992-e godine i to nameravam i 1995-e. Cini mi se da olimpijske distance
nisu iscrpljujuée, ¢ak mislim da su zabavne i ushi¢ujuée. Dobijam priliku da vidim sve te divne takmicare
razli¢itog doba iz celog sveta koji izgledaju i osecaju se fantasti¢no. Mojoj dusi prija da vidim grupu ljudi
koja tako graciozno stari, ne padajuci na popularno shvatanje da starost nuzino znaci invalidnost,
depresiju i ruznodu. Sport donosi stepen balansiranja u moj Zivot posle toliko vremena u drustvu
bolesnih ljudi. Planiram da odrzavam moje atletske aktivnosti koliko je to god moguce u starosti, ako ne
budem imala nesredu ili druge nepredvidene prepreke fizickoj spremnosti.

Da bi se odrzala fizicka sprema nije toliko vazno koji oblik vezbanja je u pitanju, sve dok ne ostecuje
skelet ili vezna tkiva. Dosta ljudi nije u stanju da tréi zbog problema sa stopalima, kolenima, kukovima ili
ledima. Hodanje napolju je bolje nego u zatvorenom prostoru na beskrajnoj traci, a Setnja po brdovitom
terenu je bolja od Setnje po ravhom. Masine za veZbanje kao stacionarni bicikl, masine za skijanje,
stepenicari itd. su dobre za vecinu ljudi koji Zive u gradu, posebno zimi ili za one koji mrze da veibaju. Sta
god izaberete da radite, vazno je da bar udvostucite puls koji imate u stanju odmaranja tokom 30 minuta
ne manje od Cetiri puta nedeljno. Ovo je apsolutni minimum potreban da bi se odrzavalo zdravlje i
funkcija kardiovaskularnog i plu¢nog sistema. Ako je va$ puls u mirovanju 70, morate da hodate, tréite,
skijate se, vozite bicikl, plivate ili bilo sta drugo dovoljno brzo $to ¢e vam odrzZavati puls na 140 otkucaja
u minuti najmanje 30 minuta.

Li¢no vise volim da veZzbam napolju na izolovanim mestima gde sam sama u Sumi ili blizu reke. Trcanje
Sumskim putevima u seoskim krajevima ili plivanje u nezagadenoj Sumskoj reci je duhovno iskustvo za
mene. To je vreme za meditaciju, za komunikaciju sa prirodom i preciS¢avanje uma i stvaranje novih
reSenja. Repetitivna akcija tr¢anja ili hodanja ili plivanja uz pravilno duboko udisanje na ¢istom vazduhu,
bez distrakcija, sem onoga Sto priroda pruZza, istinski unapreduje zdravlje. Deljenje ovih aktivnosti sa
prijateljima i porodicom moze takode biti veoma interesantno i predstavlja jednu od najboljih socijalnih
interakcija. To je jedan od mojih omiljenih nacina posedivanja ljudi. Ne ocekujem od drugih da imaju
toliko entuzijazma za veZzbanje kao ja, ali se nadam da ée svako uloZiti napor da bude makar minimalno
fizicki spreman kao deo njihovog programa zdravlja u starosti.
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Dijeta za dugacak, dugacak Zivot

Neki ljudi Zele ne samo da budu zdravi veé da Zive u dobrom zdravlju dugo posle normalnog Zivotnog
doba koji predvidaju statisticke tabele za Homo sapiensa. Dr. Roj Valford, poznat i respektovan
medicinski istraZivac u oblasti gerontologije koji je aktivnho proucavao dugovecnost tokom dugo godina,
je jedan od njih. On je nauc¢no demonstrirao sa prihvaéenim studijama, da je kvalitetan Zivotni raspon do
115 godina razumno mogué za prosec¢nu osobu ako na tome pocnu da rade ne kasnije od pedesete
godine, iako je Sto pre to bolje.

Valfordovi principi za produzenje Zivota su veoma jednostavni. Sve $to treba da uradite je da ogranicite
unos kalorija na oko 1500 na dan i postite na vodi dva puta nedeljno ili alternativnho da smanjite unos
kalorija na 1200 na dan i postite na vodi jedan dan nedeljno. Uz to vodite racuna da je svako parce hrane
koje unosite ispunjeno hranljivim materijama bez izuzetka. Sa ovim programom produzite ostatak svog
Zivota uz umereno svakodnevno vezbanje i visoke ali razumne doze vitamina, minerala i nesto egzoticnih
dodataka u ishrani. Program dodataka u ishrani nije posebno skup ni ekstreman, Valfordov program je
umereniji od onoga koji ja predlazem za sve ljude u srednjem Zivotnom dobu i stare ljude. Najbolja hrana
za ovaj tip programa je uglavnom dijeta sirovom hranom (80%) gde prevladuju izdanci i mlad zelenis,
neSto kuvanog povréa i sirovih oraha i semenki. Takode vodite racuna da imate 30 minuta
kardiovaskularnih vezbi svaki drugi dan.

Dok je fokus dr Valforda na smanjenju unosa kalorija dok se odrzava dovoljan unos nutrijenata, vecina
drugih (eksperata) koji se bave pitanjem produZavanja Zivota se fokusira na nutricionu stranu jednacine
bez brige o smanjenju unosa kalorija. Ovaj pristup je mnogo laksi zato Sto u sustini ukljucuje globalne
nutricione dodatke u vec¢im koli¢inama bez zahteva za samodisciplinom, iako to mozZe biti veoma skupo.
Imacu nesto vise da kazem o ovom pristupu u slede¢em poglavlju o vitaminima.

U ovoj knjizi ne mogu da objasnim sve aspekte produZavanja Zivota kroz svesni izbor Zivotnog stila. Oni
koji su za to zainteresovani neka pogledaju bibliografiju.
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Sesto poglavlje

Vitamini i drugi dodaci u ishrani

Iz reénika alternativne medicine

Vitamini. Osnovna hrana nema vise iste nutricione materije kao u predasnja vremena...Hemijsko dubrivo
povecavanjem koli¢ine prinosa bez nadoknadivanja svih elemenata iscrpljenih iz zemljista je mogla da
indirektno doprinese promeni nutricione vrednosti Zitarica i povrca...Prakticari alternativne medicine
nisu obracali dovoljno paZnje genezi bolesti. Njihovo proucavanje nacina Zivota i ishrane i njihovog
uticaja na psiholosko i mentalno stanje modernog Coveka je povrsno, nedovoljno i isuvise kratko. Oni su
zato doprineli slabljenju naseg tela i duse. Aleksis Karel, Nepoznati ¢ovek.

Ve¢ sam objasnila pogled prakti¢ara alternativne medicine o tome zasto se ljudi razboljevaju. Redosled
uzroka je slededéi: enervacija, toksemija, alternativna eliminacija, bolest. Postoji, medutim, jo$ jedna
karika u ovom lancu, prethodnik enervacije koji je zbog dobrog i razumljivog razloga, Cini se, bio
nepoznat ranijim generacijama prakti¢ara alternativne prirodne medicine. Nedostatak hranljivih
materija u ishrani utice na virtualno svakog danas. Skoro svako od nas je previse uhranjen (kalorijama)
ali nutriciono pothranjen.

Veé sam objasnila kako jedna odredena glavica brokolija nije nuzno ista kao druga; nutricioni sastav
naizgled slicne hrane moZze biti veoma promenljiv. Ne samo da se razliiti uzorci istog tipa hrane veoma
razlikuju po sadrZaju proteina, amino kiselina i minerala, njihov vitaminski sastav takode varira u
zavisnosti od plodnosti zemljiSta i varijeteta koji se uzgaja.

Ovih dana, varijeteti useva se gaje zbog prinosa i drugih trgovackih razmatranja kao Sto je lakoca
transporta, roka trajanja u skladistu i lako¢e procesiranja. U pre-industrijskim vremenima, kada je svaka
porodica umnoZavala svoje jedinstvene varijetete oplodavane polenom na otvorenom prostoru,
prevladivao je prirodni proces selekcije koji je davao zdrave rezultate. Ako je specifi¢ni unikatni varijetet
nosio gene za veoma hranljivu ishranu i ako je zemljiSte na kojem je porodica radila bilo dovoljno plodno
i ako je pametno upravljala njime, njihova deca su imala viSe mogucnosti da preZive mnogobrojne
bolesti u detinjstvu i Zivela su da Sire varijetete i produze porodi¢nu lozu. Tako su tokom vremena
uzgajivaci hrane bivali i sami selektirani u zavisnosti od njenog hranljivog sadrzaja.

Ali to viSe nije slu¢aj! Ovih dana tehnologija uzgajanja hrane sa fokusom na produktivnost degradira
nutricioni sadrzaj celokupnog lanca ishrane. Cak i komercijalno uzgajana organska hrana nije bolja u
ovom pogledu.
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Subklini¢ka Zivotna deficijencija minerala doprinosi pocetku bolesti; slabo hranjeno telo postaje sve vise
inervisano, pocinjuci proces bolesti. Vitaminski dodaci mogu da povedaju vitalnu snagu tela suzbijajuci
do odredene mere prirodnu tendenciju ka degeneraciji. U stvari, neki gerontolozi teoretisu da je
koriséenjem vitamina moguée produziti Zivotni raspon na genetski programiranih 115 godina a da se ne
uradi niSta na povecanju nutricionog sadrzaja nasSe degradirane hrane ili obra¢anja mnogo paZnje na
indiskrecije u ishrani. Znajuci Sta da se radi u vezi posledica toksemije, sumnjam da ¢e nam vitamini
omoguciti da totalno ignoriSemo Sta jedemo, iako suplementi sigurno mogu da pomognu.

Ne samo degradirani nutricioni sadrzaj hrane podsti¢e one koji misle da koriste suplemente. Nasa tela se
nalaze pod stalnim napadom i pretnjom modernog nacina Zivota na nacine za koje nasa genetika nikada
nije bila pripremana. Danas je celo okruzenje blago toksi¢no. Vazduh je zagaden; voda je zagadena; nas
lanac ishrane sadrzi tragove visoko otrovnih vestackih molekula na koje se nasa tela nisu adaptirala da ih
procesiraju i eliminiSu. Nasi gradovi i radna mesta su ispunjena visokom bukom koja izaziva Ceste nalete
adrenalina i druge stresne adaptacije. Nasa radna mesta su puna psiholoskog stresa sa kojima ljudi nisu
nikada morali da se nose ranije.

Istorijski, ljudi koji nisu bili robovi i koji su Ziveli na svojim farmama su imali kontrolu da strukturiSu svoje
aktivnosti iz sata u sat iz dana u dan. Ideja o radu celog Zivota za druge, u regularnim satima bez licne
slobode, ignorisudi ili suzbijajuéi svoj licni plan i inklinacije, je sasvim nova i nije uopste dobra za zdravlje.
Potrebna je konstantan angazman mentalne i psihicke energije da bi se zastitili od stresa modernog
Zivota, energije za koju i ne znamo da je troSimo. Ovo takode veoma podstice enervaciju. Zato da bi
ostali zdravi potrebne su nam hranljive materije u nivoima koji prevazilaze ono $to je moguce dobiti
unosom hrane; ¢ak i idealna hrana moze da ne sadrzi dovoljno vitamina da nas odrzava protiv stresa i
naprezanja u moderno vreme.

| mislite na macke doktora Potengera. Nasa tela se nalaze na siromasnijem kraju celovekovnog procesa
opste degeneracije koja je pocela sa belim braShom u mlinovima sa valjcima. Primetila sam da u
poredenju sa mojim starijim klijentima, ¢ini se da mladi pacijenti imaju u proseku manje vitalne snage,
pokazuju dokaze losijeg razvoja skeleta, imaju losije zube, manje energije, imaju vise tesko¢a u dobijanju
potomstva i uopste u porodicnom Zivotu i mnogo je verovatnije da e razviti degenerativna stanja ranije
u Zivotu. Vec¢ina mojih mladih pacijenata je imala lo$ start zato Sto su odrasli na rafinisanoj,
devitalizovanoj, deficitarnoj hrani i odrasli su bez mnogo vezbanja. Njihovi roditelji su imali nesto bolju
hranu. Neki od njihovih deda i baba su odrasli mozda ¢ak i na sirovom mleku i povréu iz baste i morali su
da hodaju, jer nisu imali kola kada su bili mladi. Njihovi pradedovi i prababe su imali veliku verovatno¢u
pristojne ishrane i zdravog nacina Zivota.

Na nesrecu, vecini mojih pacijenata se dopada ideja o preteranom uzimanju vitamina Sto nije dobro za
njih. AMA medicinski model je kondicionirao ljude da gutaju nesto za svaku malu neugodnost i uzimanje
pilula je daleko najlakse da se radi zato Sto pilule ne zahtevaju promene u nacinu Zivota, ne zahtevaju
samodisciplinu niti licnu odgovornost. Vitamini su mnogo ekonomicniji od lekova. U poredenju sa
prepisanim lekovima ¢ak i najegzoticniji suplementi za produZavanje Zivota su daleko jeftiniji. Rastuzi me
kada moji klijenti kazu da ne mogu da sebi priuste suplemente. Kada im njihov doktor prepise lek koji
kosta mnogo vise, nikada nemaju problema da pronadu novac.
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Takode me Zalosti kada ljudi spremno uzimaju suplemente, kada mogu mnogo vise da stvarno pomognu
svom telu da se izle¢i sa promenom ishrane i detoksifikacijom. Od svih alata koji pomazu ljudima da
ozdrave a koji sumi na raspolaganju, poslednji u trci su suplementi.

Jedan od najboljih aspekata koriséenja vitamina kao agenasa za leCenje je u tome S$to suplementi u
ishrani nikada nemaju Stetne nuzefekte, ¢ak i kada se uzimaju u preteranim kolicinama. Ako neko
bolestan cuje da je neki vitamin lekovit, ode i kupi ga i pocne da ga uzima, u najmanju ruku ce slediti
osnovni princip dobre medicine: na prvom mestu ne Stetiti. U najgorem slucaju ako suplementi i ne
pomognu uopste, praktikovace benevolentnu vrstu medicine kao i dr Dzenings pre dva veka. Ne samo
to, uradivsi neSto na lecenju svojih simptoma oni su postali pacijenti koji olakSavaju svoje strpljenje
dajuéi svom telu Sansu da resi svoj problem. Njima mozZe biti bolje, ali ne zbog dejstva specificnog
vitamina koji su uzeli. Ili, na srecu, vitamin ili vitamini koje uzimaju su bili bas ono $to je bilo potrebno,
podizudi vitalnu snagu tela i ubrzavajuéi sposobnost tela da resi problem.

Razlog zasto vitaminske terapije Cesto ne rade tako dobro kao $to bi mogle, je u tome Sto zaplaseni
propagandom AMA koja je stvorila rasireni lazni strah u svesti javnosti od Stetnih efekata predoziranja
vitaminima, osoba moZe da ne uzima dovoljno pravih vitamina. Minimalna dnevna potreba za
vitaminima i mineralima, kao $to je opisana u tekstovima o ishrani, je jedino dovoljna da spreci
najociglednije oblike bolesti deficijencije. Ako osoba uzima suplemente bliske minimalnim dnevnim
potrebama (doze koje preporucuje AMA koje su 'generalno priznate za sigurne') ne treba da ocekuje da
vidi bilo kakve terapeutske efekte, sem ako ne boluju od skorbuta, beri beri, rahitisa, gusavosti ili
pelagre.

U ovim danima obogaéenog hleba i jodizirane soli i ¢ak vitamina C u soda pi¢ima skoro nikada ne vidite
Zivotno ugroZavajuéu deficijenciju koje su ljudi prvo naucili da prepoznaju kao skorbut. Mornari na
dugim putovanjima morima su nekada dobijali onesposobljavajuéi oblik deficijencije vitamina C koja je
mogla da bude smrtonosna. Skorbut moze brzo da se izle¢i uz tako malo kao 3to je uzimanje jednog
limuna na dan. Zbog ovog razloga britanske vlasti su donele zakon o nosenju zaliha limuna na dugackim
putovanjima i zato se i danas britanski mornari zovu 'limunci'. Limun ima manje od 30 miligrama
vitamina C. Da bi se medutim kijavica izlecila brze, 30 miligrama vitamina C ne moZe nista da postigne!
Da bi se uticalo na infekciju sa vitaminom C potrebno je 10000 miligrama na dan, a da bi se brze lecila
stanja koja ugrozavaju Zivot, kao pneumonija, moze da zatreba i 25000 do 150000 miligrama vitamina C
davanih intravenozno. U terminima uzimanja toliko mnogo vitamina C preko limuna, to je 350 do 700
komada na dan — jasno nemoguce.

Sliéno tome pelagra se moze izleCiti sa nekoliko miligrama vitamina B3, kao Sto moZe ponekad i
Sizofrenija sa 3000 miligrama, otprilike 1000 puta vise nego doza 'MDR' .

Postoje mnoge uobicajene bolesti za koje medicinska struka ne smatra da su izazvane vitaminskom
deficijencijom. Senilnost i mentalne bolesti spadaju u ovu kategoriju. Dosta starih ljudi Zivi na ishrani
koja se sastoji uglavnom od devitalizujuéih skrobova, Seéera i masti, zato Sto nemaju dobre zube da
Zvadu povrce i drugu vlaknastu hranu i nemaju energije da spremaju hrnljivije obroke. Virtualno svi stari
ljudi imaju bolesti deficijencije u ishrani. Kako Zivotna snaga neizbeZno slabi sa starenjem, kvantitet i
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kvalitet digestivnih enzima se smanjuje, sposobnost da razloZe i izvuku rastvorljive nutrijente iz hrane je
smanjena, $to cesto dovodi do ozbiljnih deficijencija. Ova deficitarna stanja se neizbeZzno pogresno
dijagnostifikuju kao bolest i kao starenje.

Pretpostavimo da telu treba 30 miligrama nijacina na dan da ne bi doslo do pelagre, ali da bi bilo
potpuno zdravo treba mu 500 miligrama na dan. Ako telo dobije 50 miligrama dnevno iz vitaminske
pilule za lekara ne moZe biti deficitarno ovim vitaminom. Protokom vremena, medutim, prikrivena
subklinicka deficijencija moZe degradirati neke druge sisteme i dovesti do razli¢ite bolesti kao npr.
kolitisa. Lekar medutim ne vidi relaciju. Dozvolite da vam dam stvarni primer. Medicinski naucni
istrazivaCi koji proucavaju vitamin B5, ili pantoteni¢nu kiselinu, su primetili da ona moze u koli¢inama
koje izgledaju kao megadoze (u poredenju sa dnevnim minimalnim potrebama) u velikoj meri obrnuti
tok odredenih degenerativnih efekata starenja. Ovi istraZzivaci su merili kako se smanjuje izdrZljivost kod
pacova kako prolaze kroz proces starenja. Nacin na koji su izveli ovo merenje moze nekim ¢itaocima
izgledati bezdusan, ali najbolji nacin da se testira izdrzljivost pacova je da se baci u kofu ledene vode i da
se meri koliko izdrZi plivaju¢i pre nego $to se udavi. Pod tim uslovima istraZivac¢i mogu biti apsolutno
sigurni da ¢e pacov dati sve od sebe da ostane Ziv.

Mladi zdravi pacovi mogu da plivaju 45 minuta u vodi na 10° C pre nego S$to se udave. Stari pacovi mogu
da izdrze svega 15 minuta. Stari pacovi plivaju drugacije, manje efikasno, sa donjim delom tela koji je
manje vise vertikalan, slicno kao Sto pas pliva. Kada se medutim starim pacovima daje pantoteni¢na
kiselina u veoma velikim dozama nekoliko nedelja pre testa, oni takode mogu da plivaju 45 minuta. | to
efikasnije, ba$ kao $to su radili i mladi pacovi. Sto je jos interesantnije, njihovo krzno menja boju (gubi se
sivilo) i dobija na punodi; pocinju da lice na mlade pacove. A pacovi na megadozama B5 su Ziveli znatno
duZe — 25%-33% duZe nego pacovi koji nisu na velikim dozama B5. Da li to znaci da su "'megadoze" B5
imale nepoznati lekoviti efekat? Ili znaci da su stvarne nutricione potrebe za B5 daleko veée nego sto
vecina ljudi misli? Ja verujem da je drugi izbor ta¢an. Da bih vam dao ideju koliko mnogo vitamina B5 su
dobijali stari pacovi u ljudskim terminima — FDA kaZe da su minimalne dnevne potrebe B5 oko 10
miligrama, ako medutim ljudi uzmu toliko B5 kao pacovi, oni bi uzimali 750 miligrama na dan. Slu¢ajno
smatram da vredim kao bilo koji laboratorijski pacov i uzimam preko 500 miligrama dnevno.

Moja poenta je da postoji velika razlika izmedu prevencije bolesti ogromne vitaminske deficijencije i
koriséenja vitamina za stvaranje optimalnog funkcionisanja. Svaki bolesnik ili bilo ko sa zdravstvenim
problemima treba da popravi svoje ukupno funkcionisanje na bilo koji nacin koji nece biti Stetan
dugorocno. Vitaminska terapija moze biti zadivljujucée efikasan dodatak promeni ishrane i detoksifikaciji.

Neki od ranijih prakti¢ara alternativhe medicine su bili protivnici koriséenja vitamina. Ti doktori su
medutim Ziveli u eri kada je lanac ishrane bio kvalitetniji, kada nije bilo tako masovne degeneracije ljudi
kao danas. 1z njihove perspektive bilo je moguce zadovoljiti sve nutricione potrebe iz hrane. Danas je to
nemoguce ako osoba svesno i inteligentno ne uzgaja virtuelno sve za svoju ishranu na veoma plodnom
zemljistu Cija plodnost je odrZavana sa svesnom namerom da se maksimizuje nutricioni kvalitet hrane.
Na nesreéu, ignorancija u vezi degradirane prirode industrijske hrane se izgleda prostire i do inace
zadivljujuc¢ih metoda prirodnog lec¢enja kao $to su makrobiotika i homeopatija zato Sto ove discipline ne
naglasavaju bilo kakvu potrebu za dodacima u ishrani.
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Vitamini za mlade i decu

Mladi zdravi ljudi jos od detinjstva do tridesetih godina treba takode da uzimaju nutricione dodatke iako
se mladi ljudi obi¢no osecaju toliko dobro da im je nezamislivo da ih bilo sta moze povrediti ili da se
mogu ozbiljno razboleti ili umreti. Znam da je ovo istina zato $to se se¢am svoje mladosti i uz to zasto bi
mladi ljudi tako nepazljivo vozili motocikle ili, posle nekoliko meseci ispiranja mozga, jurisali u borbi pred
cevi mitraljeza. lli imali nepazljiv seks u ovom dobu brojnih veneri¢nih bolesti. Dok ne dobiju malo
razuma, vitaminski suplementi pomazu da se prebrode neizbeino uzimanje rekreacione hrane koje je
nemoguce sprediti. Vitamini su najjeftiniji plan zdravstvenog osiguranja za dug Zivot koji nam je sada
dostupan. Roditelji su obi¢no iznenadeni kada Cuju da ¢ak i deci trebaju nutricioni suplementi, veoma
malo zdrave dece ih dobija. Malo njih dobija vise vitamina C kada su akutno bolesni, kada su prehladeni
ili imaju zaraznu bolest kao sto su ovcije boginje.

Mladim ljudima treba mala doza suplemenata u poredenju sa onom koja treba ljudima u srednjem
Zivotnom dobu ili starijima, ali treba da uzimaju Sirok spektar suplemenata sa punim rasponom vitamina
i minerala. Neki od najboljih proizvoda na koje sam naiSla u preko 25 godina istrazivanja i
eksperimentisanja sa mladim ljudima su "Osnovna formula" Daglasa Kupera (mala doza i izvrsna za
decu) i "Super T formula" (dvostruka doza osnovne formule, zato i bolja za adolescente i mlade), takode
od Daglas Kuper kompanije, zatim Bronsonova ''Vitaminska i mineralna formula za aktivne muskarce i
Zene" i Bronsonova "Osiguravajuca formula". Takode su dobri i pristupacnije cene "Vitamin 75 plus" i
"Formula 2" od 'Prirodne ishrane'.

Zdrava veoma mala deca koja mogu da gutaju pilule mogu da uzimaju iste proizvode u pola preporucene
doze. Ako neée da progutaju pilule one se mogu maskirati u voénim koktelima ili smrviti i umutiti u
kasasti sok od jabuka. Postoje takode "deciji multivitamini za Zvakanje + gvozde" (1-5 godina) od Daglasa
Kupera koji ne sadrze minerale sem gvoZzda, Bronsonovi "vitamini za Zvakanje" (proverite da su u pitanju
oni za malu decu) i tecni vitamini zvani multivitaminske kapi za odoj¢ad. Oni su malo skuplji nego
prepolovljene pilule.

Takode postoji multivitaminska/mineralna formula ekstremno visokog kvaliteta za decu zvana "Decija
formula mesavina za produzavanje Zivota" od Prolongevity, Ltd. (the Life Extension Foundation), u formi
pilula i nesto skuplja.

Nadam se da ¢e moja knjiga biti pristupacna nekolicini generacija. Kompanije koje proizvode navedene
vitaminske proizvode verovatno nece trajati duze od dvadesetak godina. Cak i u kraéem vremenu ée
nazivi i detalji proizvoda sigurno biti promenjeni. Kada bududi Citaoci otkriju ovu knjigu na polici
biblioteke ili prasnjavoj polici prodavnice polovnih knjiga saznacde $ta bi vitaminski preparati sadrzavali
kada bih ja proizvodila za decu i mlade ljude vitaminske formule. Bilo koja komercijalna formula sa
odstupanjem od 25% od ovih brojeva ¢e verovatno biti u redu sve dok se radi o visokokvalitetnim
vitaminima i mineralima.
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Vitamin C 500 mg B-1 30 mg
Vitamin E 50iu  B-2 30 mg
Vitamin A 500 iu B-3 nijacinamid 100 mg
Vitamin D 25iu  B-5 50 mg

Magnezijum 100 mg B-6 30 mg

Kalcijum 400 mg B-12 30 mcg
Selenijum 10 mcg Hrom 20 mcg
Mangan 2 mcg Biotin 30 mg

Cink 5mg Jodin 5mg

Folna kiselina 20 mg Bioflavonoidi 100 mg

Vitamini za starije zdrave osobe

Neko ko ima preko 35-40 godina starosti, trebalo bi da se ose¢a dobro ve¢inom vremena. Takav bi Zivot
trebao da bude. UZivanje u dobrom zdravlju, medutim, ne znaci da ne treba uzimati dodatke u ishrani.
Pocetak srednjih godina je odgovarajuce vreme da se po¢ne rad na tome da se ¢ovek oseca dobro sto je
duZe moguce. Bas kao i automobil, ako mu pruzZite veoma dobru negu od pocetka, verovatno ce raditi
glatko tokom mnogih godina u buduénosti. Ako ih, u drugu ruku, vozite nepazljivo i odlaZete odrzavanje,
moracete verovatno da ih menjate posle svega nekoliko godina. Mnogi ljudi u sedamdesetim godinama i
stariji koji se nose sa mnogim neprijatnim simptomima i niskom energijom lamentiraju o tome da bi
vodili viSe racuna o sebi da su znali da ¢e da Zive toliko dugo. Ali u toj tacki je ve¢ prekasno za stare
mazge; vreme je za zamenu.

Gerontolozi oznacavaju borbu protiv starenja kao "kvadriranje krive". Vrh nasih fizickih sposobnosti
postizemo oko osamnaeste godine. Koliko je visak taj vrh zavisi od genetskog nasleda osobe, kvaliteta
starta koji su primili kroz prirodne rezerve svoje majke i kvaliteta njihove ishrane u detinjstvu kao i
Zivotnog iskustva. Od tog vrhunca nase funkcije pocinju da opadaju. Stepen opadanja nije uniforman vec
stepenast gde svako malo pogorcanje stvara viSe pogorSavanja ubrzavajuéi stepen propadanja. Ako
napravimo grafikon raznih iskustava starenja on bi izgledao kao sledeée krive.
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Zato Sto pogorsavanje pocinje veoma polako, ljudi obi¢no ne primecuju bilo kakvo opadanje sve dok ne
dostignu kasne tridesete. Malo sreénika ne primecuju niSta do Cetrdesetih godina. Nekolicina (obi¢no)
neiskrenih tvrde da ne primecuju niSta u svojim pedesetim, ali skoro neizbezno lazu ili vama ili sebe ili
obadvoje. lako bi bilo najmudrije poceti borbu protiv starenja u 19-oj godini, prakti¢cno govoreéi niko
nece poceti da trosi veci novac na suplemente u ishrani sve dok stvarno i ne primete gubljenje funkcija.
Kod onih koji se ne bave sportom ta tacka obi¢no nastaje kada je funkcija opala na 90% one u mladosti.
Ako imaju srec¢e ono Sto ljudi obi¢no primecuju pocetkom srednjeg Zivotnog doba je sve manja
sposobnost tela da tolerisSe napore kao $to su nocni provod ili obilno jelo. Ili mogu da dobijaju prehlade
koje nikako ne prolaze. Ili mogu dolaziti kuéi posle posla toliko umorni da jedva ostaju budni i pocinju da
spavaju u svojoj fotelji ispred televizora ¢ak i pre vecernjeg udarnog termina. Ako nisu toliko srecni,
pocecée da pate od pocetnih iznenadnih bolova od hroni¢nih bolesti koje ne ugrozavaju Zivot kao sto je
npr. artritis.

Najtanja linija demonstrira najgori moguci zZivot sa Cisto fizickog stanovista, gde osoba pocinje Zivot sa
znacajno smanjenim funkcijama, izgubi jos$ viSe od istih i onda preZivljava mnogo godina bez milosrdne
smrti.

Ako neko moZe da odloZi pogorsavanje usled starosti, on ¢e produfZiti i nadati se da ¢e poravnati krivu
(odloZiti gubitak funkcije za kasnije kada ¢e se taj gubitak manifestovati brze). Onaj kod koga funkcije
celog Zivota predstavljaju "kvadrati¢nu krivu'" (najdeblja linija na dijagramu) ¢e imati malo ili nimalo
pogorsavanja sve do samog kraja i onda ¢e naglo izgubiti funkcije. U ovim vremenima ne znamo kako da
eliminiSemo pogorsavanje, ali znamo kako da ga usporimo, Ziveci duze i osecajuéi se bolje, makar do
trenutka koji je na samom kraju.

Vitaminski dodaci stvarno mogu da uspore ili do odredene mere obrnu proces starenja. Da bi, medutim,
ostvarili ovaj zadatak, oni moraju da se uzimaju u koli¢inama koje daleko prevazilaze takozvane
minimalne dnevne potrebe, i moraju se koristiti kao lekovi, terapeutski pristup menjanju profila hemije
tela koji deluje tako da telo izgleda mlade. Na primer, istrazivai u oblasti gerontologije kao Valford
rezonuju da ako pantotenic¢na kiselina (vitamin B5) u velikim, ali dovoljno sigurnim dozama moze
produZiti Zivot i poboljsati funkciju kod starih pacova, postoje sve indikacije da ¢ée sliéno delovati i kod
ljudi. Medicinski istraZivaci kao i istraZivaci u oblasti gerontologije su primetili da mnogi drugi vitamini i
supstance sli¢ne vitaminima imaju slicno dejstvo kod laboratorijskih Zivotinja.

Neko ée primetiti da ono Sto pomaZe pacovima i miSevima nije dokaz da ¢e imati isti rezultat kod ljudi.
Slazem se. Nije dokazano sa svom nau¢nom strogosti. U stvari trenutno je to nemogude dokazati. Ali se
moZe demonstrirati sa velikom dozom verovatnoce da je tako! Toliko verovatno da je skoro neosporno!
Verovatno nedovoljno za duZe vreme za dokaz vecini ljudi otvorenog uma sklonih nau¢nom
posmatranju. 'Fondacija za produZenje Zivota', medutim, radi naporno da nade metod za merenje
procesa starenja kod ljudi bez ¢ekanja na neosporni indikator, smrt. Jednom kada se ovo postigne i
¢vrsto prizna, verovatno racionalna osoba nece sumnjati da se raspon ljudskog Zivota moZe povecati.

Eksperimenti imaju daleko bolji uspeh kod kratkovecnih laboratorijskih Zivotinja zbog drugog razloga; ne
mozemo da kontroliSemo unos hrane i dodataka u ishrani kod ljudi onako kako moZzemo kod misa u
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kavezu. Postoje u stvari specijalne vrste laboratorijskih miSeva koji se uzgajaju zbog uniformno kratkog
Zivotnog veka, bas da bi se ubrzala ova vrsta istrazivanja. Sa miSevima moZemo tacno uporediti jednu sa
drugom kontrolnom grupom, hranedi takvu i takvu dozu takvih i takvih suplemenata u ishrani koja
produzava Zivotni vek ili funkciju za toliki i toliki procenat (na primer).

Dosta samih gerontologa neguju svoje telo podjednako pazljivo kao i ono laboratorijskih Zivotinja koje
proucavaju, uzimajudi Siroke smese suplemenata u ishrani u dozama koje su proporcionalne onima koje
produZavaju raspon Zivota laboratorijskih Zivotinja. Ovaj pristup koriséenju suplemenata je na drugom
kraju skale u poredenju sa koriséenjem suplemenata u prevenciji velikih deficita (u ishrani). U pristupu
produZenja Zivota, vitamini i supstance slicne vitaminima se koriste kao terapija protiv samog procesa
starenja.

Da li ¢e to uspeti? Pa, neki od tih ljudskih zamoraca su bili na velikim dozama vitaminskih suplemenata
preko trideset godina (u 1995-0j) i niko izgleda nije pretrpeo nikakvu Stetu. Da li ¢e Ziveti duze? Dalli je to
nemoguce tvrditi sa potpunom nau¢nom uverenoséu? Da bi znali da li produZenje Zivota radi, prvo treba
da utvrdimo "Ziveti duze od ¢ega?" Na kraju krajeva mi ne znamo koliko dugo bi osoba mogla da Zivi bez
vitaminskih suplemenata. lako se ne moze "dokazati", za mene ima savrSeno smisla potrositi daleko
manje novca na intenzivni program tretmana vitaminima u poredenju sa sigurnim gubitkom kao
rezultatom bolesti usled procesa starenja.

Osim toga, veé¢ sam primetila kod licnog koris¢enja i rezultata moje klinicke prakse da programi
produZenja Zivota imaju uspeha. Bez obzira da li ¢emo ja ili moji klijenti na kraju Ziveti duze ili ne, ljudi
koje sam stavila na ove programe, ukljuCuju¢i mene i mog muza, obi¢no nalaze da se posle nekoliko
godina osedéaju sve mlade, polako se vracdajuéi u stanje dobrog oseéanja koje su imali pre deset ili
petnaest godina. Oni imaju viSe energije, imaju jasniji um i imaju manje nezeljenih somatskih simptoma.

Ponekad poboljSanja izgledaju cudotvorno. Posle nekoliko meseci na programu jedan
devedesetogodisnji farmer iz Oregona je primetio da se budio sa erekcijom svakog jutra; na nesrecu
njegova 89-godisnja sitni¢ava i donekle otudena Zena, koja nije htela da uzima vitamine, nije cenila
njegovo podmladivanje. Nekoliko meseci kasnije (on je imao malu farmu) zasadio je voénjak zelenike
(llex aquifolium). Vecina vas nece ceniti Sta ovo znaci bez dodatnog objasnjenja, ali u Oregonu je ona
uzgajana kao veoma cenjena i profitabilna ukrasna biljka zbog klastera lis¢a i bobicastih plodova. Polako
rastuca biljka medutim donosi profit tek posle 25 godina!

Nekoliko mojih starijin klijenata nisu primetili efekte programa produZenja Zivota, medutim to su
unikatni ljudi koji su razvili sposobnost da umom dominiraju svojim telom na taj nacin da ga ne
primeéuju terajuci ga neumorno snagom svoje volje. Obi¢no svoju energiju koriste da postignu dobar
hris¢anski rezultat. Na kraju ovi posveceni i energicni ljudi bivaju slomljeni i umiru kao i svako drugi. Da li
bi im se to desilo kasnije u Zivotu da su koristili vitamine? Ne mogu to da znam, zato $to ne mogu da
znam koliko bi dugo mogli da Zive bez suplemenata i bududi da odbijaju da priznaju da im vitamini ¢ine
dobro, odbijaju i da plaéaju za njih.

Mnogi na programu produzenja Zivota iskuse i privremeno podmladivanje. Posle punog korisnog dejstva
vitamina na hemiju tela, medutim, ponovo pocinju da osecaju proces starenja. Verujem da je proces
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onda usporen vitaminima u odnosu na ono Sto bi bio bez suplemenata. To, medutim, ne mogu da
dokazem. MozZda je moguce da ¢emo imati neku ideju ako program bude funkcionisao posle 20 ili 40
godina.

U ovo vreme znam samo za dve kompanije koje prave vrhunski kvalitetne vitaminske suplemente za
produZenje Zivota. Jedna je Prolongevity (Life Extension Foundation), druga je Vitamin Research
Products. Sklona sam da podrZzim ono $to vidim kao altruisticke motive iza Prolongevity i kupujem od
njih. Na nesrecu ove vitaminske komponente ne sadrze svaku mogucu blagotvornu supstancu u jednoj
bocici tableta. Glavni razlog za to je strah od svemoéne FDA. Ova agencija stalno preti uklanjanjem
odredenih najkorisnijih supstanci za produzenje Zivota iz vitamina koji se prodaju i pravi ih ekskluzivnim
vlasnistvom lekara koji prepisuju lekove. Do sada, kada god se javnost mobilizovala protiv FDA, svaki put
je preéeno preduzimanjem mera. Ako su neki proizvodi bili uklju¢eni u smesu i taj proizvod zabranjen,
zapakovana i oznacena pakovanja ostaju neprodana i protrac¢ena uz ogromne troskove.

Kada bih ja proizvodila moje sopstvene suplemente za produZenje Zivota ja bih ukljucila sledece
(nabrojane u tabeli). Usput, da bi dobili sve ovo u jednom danu, potrebno je uzimati 6 do 12 velikih
tableta dnevno, ravnhomerno rasporedenih u toku dana po nekoliko sa svakim jelom. Ako uporedite
formulu koju predlazem sa nekom drugom, vodite racuna da varijacije od plus minus 25% verovatno
nece imati veceg uticaja. Ja medutim ne bih htela da eliminiSem nista u donjoj tabeli, to je minimum:

Beta-karotin 25,000 iu Selenijum 100 mcg
Vitamin A 5,000 iuTaurin 500 mg

B-1 250 mg Cyctine 200 mg

B-2 50 mg Glutainon 15 mg

B-3 nijacinamid 850 mg Kolin 650 mg

B-5 750 mg Inositol 250 mg

B-6 200 mg Flavonoidi 500 mg

B-12 100 mcg Cink 35mg

PABA 50mg Hrom 100 mcg

Folna kiselina 500 mcg Molidben 123 mg
Biotin 200 mcg Mangan 5mg

Vitamin C 3,000mg Jodin 10 mg

Vitamin E 600 iu Koenzim Q-10 60 mg
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Magnezijum 1,000 mg DMAE 100 mg
Potasa 100 mg Ginko Biloba 120 mg

Kalcijum 1,000 mg Vitamin D-3 200 iu

Vodite takode racuna, molim vas, da mnoge druge korisne supstance nisu u ovoj tabeli. Svaki dan npr.
uzimam "zeleni napitak", preparat od lekovitog bilja koji sadrZzi mnoge supstance kao Zen Sen i razne
vrste algi i ekstrakta hlorofila. Zeleno piée Cini da se ose¢am izvanredno, unapreduje i moZe i da produZi
Zivot. To uZivanje kosta oko 25 dolara mesecno. Takode koristim razliite ciste amino kiseline
povremeno. Fenilalinanin podiZe agresivnost kada god se ose¢am bezvoljno; ovaj nutrijent se takode
koristi kao efikasna terapija protiv depresije. Melatonin pred spavanje pomaze da zaspem i moZe da ima
znacdajan uticaj na produzenje zivota. Druge aminokiseline pomazu mom telu da proizvodi hormone
rasta i koristim ih kada pocinjem ozbiljne pripreme u proleée sve do takmicarske triatlon sezone na kraju
leta. Knjiga Pirsona i Soa (vidi bibliografiju) je dobar pocetak da saznate nesto o ovoj vaznoj temi.

Buduénost produzavanja Zivota

Molim (¢itaoce da se malo zabave budué¢noséu - kako stvari mogu da izgledaju ako se pokret
produZavanja Zivota nastavi.

Trenutno program produZavanja zivota sa vitaminskim supstancama kosta izmedu 50 i 100 dolara
mesecno. Istrazivaci na polju farmacije, medutim, primecuju da lekovi namenjeni za lecenje bolesti, kada
se daju laboratorijskim Zivotinjama u okviru testiranja bezbednosti lekova, dovode do znacajnog
produZavanja Zivota. lako FDA ne dozvoljava da se ovi nalazi objave u zvani¢nim podacima o lekovima,
glasovi o tome se Sire do drugih istrazivaca, gerontologa i na kraju onog dela javnosti koja Zeljno ocekuje
produZenje Zivota. Danas ima brojnih ljudi koji rutinski uzimaju prepisane lekove namenjene lecenju
bolesti koje oni nemaju i nameravaju da uzimaju te lekove ostatkom svog dugog, dugog Zivota.

Kada se ovi lekovi patentiraju, tarifa za njih postaje daleko visa nego za uzimanje vitamina. (Buduci da su
supstance koje se pojavljuju prirodno vitamini se ne mogu patentirati i zato nisu proizvodi koji donose
ogroman profit. MoZda je to jedan od razloga zasto se FDA tajno protivi vitaminima.) Trenutno bi bilo
mogucée potrositi stotine dolara mese¢no na program produZenja Zivota koji ukljuuje veéinu ovih
potencijalno korisnih prepisanih lekova.

Sto se vi$e supstanci za produZenje Zivota otkriva trogkovi u¢e$éa u maksimalno efikasnom programu za
produZenje Zivota ¢e brzo rasti. Oni koji budu mogli sebi da priuste hemijski poboljSane funkcije uZivace
neke uzgredne dobrobiti. Njihov produktivni raspon Zivota, u kome se moZe uZivati, moZe iznositi vise od
sto godina priblizavaju¢i se mozZda i granici od dva veka ili viSse. Neke od ovih supstanci umnogome
povecavaju inteligenciju tako da ¢e oni postati bistriji i imati brze reflekse. Sa vise vremena da
akumuliraju viSe mudrosti i iskustva nego u "kratko Ziveéi" ovi ljudi ¢e postati mudriji. Imace i vise
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vremena da sakupe prihode od investicija i zato ¢e biti daleko bogatiji. Postaée ocigledna i prepoznatljiva
aristokratija. Ova nova gornja klasa ¢e odmah prepoznavati jedni druge na ulici zato Sto ce izgledati
potpuno drugacije od kratko Ziveéih siromasnijih ljudi i verovatno ée upravljati politicko ekonomskim
sistemom.

Ovo novo aristokratsko drustvo, za koje smatram da dolazi, ¢e biti daleko prijatnije nego ovo danas
kojim prikriveno upravlja oligarhija. To je zato Sto sa godinama i iskustvom stvarno dolazi i ve¢a mudrost.
Dugo sam vec¢ smatrala da je najveci problem na Zemlji u tome Sto nismo imali dovoljno dugacak Zivot.
Kao $to je proklamovao Diord? Bernard So kada je imao 90 (Ziveo je do 96), "evo me, imam 90 godina i
tek izlazim iz moje adolescencije i dobijam nesSto razuma a moje telo se raspada $to brze moze."

Vitaminski program za bolesne

Bez obzira kako na to gledali ili ma kakvo osiguranje imali, biti bolestan je skupo (da se ne pominje kakav
uticaj ima na kvalitet Zivota), i daleko je najbolje na prvom mestu to spreciti. Vecdina ljudi medutim ne
radi niSta u vezi svog zdravlja sve dok ih ne snade neka bolest. Ako ste ve¢ bolesni, postoje brojni
suplementi koje moZete uzimati, koji imaju potencijal da skrate trajanje i smanje teZinu bolesti i,
nadajmo se, da sprece njeno ponovno pojavljivanje.

Sto ste bolesniji to ¢e vam trebati vie suplemenata; kako vracate zdravlje, doza i broj supstanci se moze
smanjiti. Kod hroni¢ne bolesti megadoze mnogo nutrijenata su obi¢no korisne. Svaka odrasla osoba bi
trebala da otpocne sa vitaminskim programom za produZenje Zivota, ukoliko nije alergi¢na na toliko
stvari da ne moze tolerisati takode ni mnogo vitamina. Kao dodatak programu za produzenje Zivota
hroni¢no bolesni treba da uzimaju vitamin C u dozama od 10 do 25 grama na dan, u zavisnosti od
ozbiljnosti stanja.

Mnogi ljudi hoée da znaju da li treba da uzimaju regularne suplemente tokom poscenja. Prilikom
poséenja na vodi vecina suplemenata u obliku tableta nece uopste biti rastvorene i mogu se i videti kako
plutaju na kolonoskopu izgledajuéi isto tako kao kad su progutani. Ovo se mozZe izbeéi ako smrvite ili
sazvacete tablete pre nego Sto ih progutate. Vitamini u kapsulama se obi¢no apsorbuju, ali, ako hocete
da se osigurate, otvorite kapsulu i zadrZite je u ustima pre nego $to je progutate sa vodom. Vitamini u
prahu se dobro apsorbuju.

Na postu vodom telo je mnogo osetljivije na bilo koju unetu supstancu, tako da je opSte pravilo da ne
unosite vise od pola regularne doze suplemenata u ishrani. Veéina na postu vodom je sasvim dobro i bez
uzimanja suplemenata. Dosta ljudi dobiju stomaénu nervozu od uzimanja suplemenata na prazan
stomak i ti ljudi ne treba uopste da ih uzimaju tokom posta na vodi, sem ukoliko ne razviju simptome
deficijencije minerala (obi¢no stanje koje je vec ranije postojalo) kao Sto su gréevi u nogama i tremor, ovi
simptomi zahtevaju upotrebu mineralnih suplemenata - u prahu ili sazvakanih. Minerali nemaju tako los
ukus za zvakanje, samo lice malo na kredu.
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Ista sugestija koja vaZi za doziranje suplemenata kod poséenja na vodi takode vaZi kod poséenja na
sokovima ili supama od povréa. Na dijeti CiS¢enja sirovom hranom treba sa jelom uzimati punu dozu
suplemenata.

Postoji ogromna baza podataka o vitaminima, knjiga i magazina koje uvek piSu o nekom novom
proizvodu ili objasnjavaju upotrebu starih. Ako hocete da znate viSe o koriséenju obicnih vitamina naci
¢ete indikacije u bibliografiji. Postoji medutim jedan 'stari" vitamin i nekoliko novijih supstanci za
produZavanje zivota koje su toliko korisne i vazne u borbi protiv bolesti o kojima bih da vam kaZzem nesto
vise.

Vitamin C nije novootkriveni vitamin, ali je bio jedan od prvih koji je otkriven. Ako ste od onih ljudi koji
mrze da uzimaju vitamine i voljni ste iz nekog razloga da uzimate samo jedan, najbolji izbor vam je
vitamin C. Vitamin C je jasan pobednik zato $to enormno pomaZe u slucaju bilo koje infekcije i
neprocenjiv je kod ozdravljenja tkiva i regeneracije kolagena. Ako idem na dug put i ne Zelim da
spakujem mnogo teskih stvari, moj prvi izbor bi bio da osiguram tri do Sest grama vitamina C na dan
kada sam zdrava (uzimala bih optimalnu dozu — 10 grama na dan — kada teZina ne bi bila ogranic¢enje).
Takode bih nosila dovoljno ekstra vitamina C da ozbiljno poveéam unos kada imam posla sa
neocekivanom akutnom boleséu ili nesreénim slucajem.

Kada se putuje na daleke destinacije, izloZzeni novom setu organizama, uz Ceste teSkoée da se nade
zdrava hrana, uz promenu vremenske zone, gubljenja nodi sna, veoma je lako da dode do enervacije
dovoljne da se dobije lokalna prehlada ili grip. Kada ponesem dosta vitamina C znam da ¢e moj imuni
sistem modi da pobedi skoro sve — sve dok takode postim i mogu da podnesem klistiranje. Takode volim
da imam vitamin C kao deo mog paketa prve pomoci zato Sto ako se dogodi da se posecem, istegnem
nesto, polomim kost ili dobijem opekotinu mogu da poveéam njegov unos ili da ga stavljam direktno na
ostecenu povrsinu koZe. Vitamin C se moze stavljati direktno u o¢i u rastvorenom stanju u destilisanoj
vodi kod infekcija i povreda, u uvo kod usnih infekcija i u nos kod infekcija sinusa. Ako koristite vitamin C
u obliku kiseline i bude previse kiselo, dodatno ga razblaZite ili se prebacite na alkalni oblik vitamina C
(kalcijum askorbat) koja se moZe koristiti u mnogo koncentrisanijem rastvoru bez osecaja Stipanja.
Primenjen direktno na koZu, vitamin C u rastvoru predstavlja vrlo efikasnu zamenu za kremu za zastitu
od Sunca. On ne filtrira ultraljubic¢asto zracenje ve¢ ojacava koZu da se bolje oporavlja od povreda.

Verujem da vitamin C moZe da deluje u sluc¢aju burnih infekcija kao $to je pneumonija ¢ak i bolje od
antibiotika. Ali, da bi se to uradilo, vitamin C mora da se primenjuje u maksimalnoj dozi koju telo moze
da procesira. Ovo je lako otkriti preko 'testa tolerancije creva' koji se u osnovi svodi na uzimanje dva ili
tri grama vitamina C svakog sata (najbolje u praskastom obliku koji se najbrze apsorbuje) sve dok ne
iritirate creva na stolicu. Ovo se desava kada ima isuviSe vitamina C u tankom crevu koji nije sav
apsorbovan vec¢ prolazi u debelo crevo. U tom trenutku smanjite unos toliko da je stolica meka a ne
proliv. Na ovoj dozi imacete maksimalno zasi¢enje krvotoka vitaminom C koliko je mogude postici
oralnim unoSenjem.

Koji tip vitamina C se uzima ¢ini vaznu razliku, zato Sto dosta ljudi nije u stanju da tolerise kiselinski oblik
vitamina C u dozama preko 8 ili 10 grama na dan, ali mogu da postignu terapeutsku dozu bez
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nelagodnosti sa alkalnim oblikom vitamina C kao S$to su kalcijum askorbat, sodijum askorbat ili
magnezijum-potasa askorbatima.

Vitamin C takode ubrzava lecenje internih tkiva i oStecenih veznih tkiva. OSteéena interna tkiva mogu
ukljucivati stomacne ulcere (koristite samo alkalni oblik vitamina C), upale besSike i bubrega (obi¢no je
najbolji kiseli oblik), artritis sa oSte¢enim zglobovima i veznim tkivima (obi¢no je najbolji alkalni oblik).
Sportske povrede se zaceljuju mnogo brze sa terapeutskim dozama vitamina C. Kao lek, vitamin C treba
uzimati po dva grama na svaka dva sata (u zavisnosti od teZine bolesti), u razmacima zato da bi se
izbegao neizbeini gubitak urina Sto se dogada ako se uzima odjednom u koli¢ini od deset grama. Ako
koristite kiseli oblik vitamina C u prahu, $to je najjeftinije, postarajte se da ga rastvorite u vodi ili soku da
kiselina ne bi vremenom nagrizla gled na zubima.

U ovoj tacki treba napomenuti da kao Sto ni svaki prokelj nije isti tako ni svaki vitamin C nije nuzno isti.
Vitamine prave hemijske i farmaceutske kompanije. Da bi ova konfuzija bila joS interesantnija,
marketinska imena koja se pojavljuju na bocdicama nisu prava imena proizvodaca. 'Bronsonova
farmaceutika' je distributor i oglasiva¢ ne i proizvodacé na primer. Isto vazi za svaki drugi slucaj za koji
znam. Ove kompanije kupuju pakovanja na veliko, onda ih pakuju u kapsule i pilule, flaSiraju i oznace i
oglasavaju i prave profit. Poenta svega ovoga je da pocetni proizvodaci vitamina proizvode
visokokvalitetne proizvode a drugi ih preraduju. Distributeri vitamina trba da naprave eticki (ili ne-eticki)
izbor svojih snabdevaca.

Izvan je dometa ove knjige kako da udete u posao sa vitaminima. Postoje medutim velike razlike u tome
koliko su efikasni vitamini sa istim imenom a razlike uglavnom zavise od toga ko ih je pravio.

Postoje na primer najmanje dva nivoa kvaliteta vitamina C trenutno na trziStu. Farmaceutski varijetet
proizvode Roche ili BASF. Druge kompanije koje ih prave na nivou "jeftinih alternativnih buradi" se
nalaze u Kini. Vitamin C vrhunskog kvaliteta je dosta skuplji; dok ovo piSem razlika u ceni je oko 40%
izmedu jeftinih i najboljih varijeteta. Ovo Cini veliku razliku u ceni po bocici proizvoda i profitu. Vecina
kompanija koje nude robu sa spustenim cenama koriste kineske proizvode.

Postoji tu viSe razlika od razlike u ceni. Vitamin C iz Kine sadrZi merljive nivoe olova, kadmijuma, Zive,
gvozida i drugih toksi¢nih metala. FDA dozvoljava da se ovi lako kontaminirani proizvodi prodaju u
Americi zato Sto je preporuceni nivo unosa vitamina C pukih 60 miligrama dnevno. Kod tog nivoa, onako
kako to vidi FDA, toksi¢ni metali u vitaminu neée naneti Stetu. Mnogi korisnici, medutim, uzimaju 100 do
200 pua veci nivo nego preporuceni dnevni unos. Jeftina forma vitamina C izlaZe ih potencijalno
toksicnom nivou otrovnih teskih metala. Visokorefinisani proizvod najviseg kvaliteta ima primese
uklonjene do gotovo neprepoznatljivog nivoa.

Moj vitamin C kupujem kod 'Bronson'-a koji mi daje kvalitetan proizvod. Cinjenica koju znam je da
'Prolongevity’ takode prodaje vitamin C vrhunskog kvaliteta. Imala sam klijente koji su kupovali jeftiniji
vitamin C i otkrili su da nije isti kao Bronsonov po izgledu i ukusu. Ono Sto je vaZnije, nije izgledalo da ima
isti terapeutski efekat.
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Distributeri koje sam dosad pominjala znaju sve o razlikama medu proizvodacima i vode posao na eticki
nacin preprodajuci samo proizvode visokog kvaliteta. Drugi distributeri koji takode imaju reputaciju
ukljuCuju "Twin Labs', 'Schiff' i 'Plus . Znam da ima mnogo drugih distributera koji takode imaju visok
nivo ali nisam u prilici da procenim njihove proizvodne serije. Uz to poslovne organizacije dolaze i odlaze,
a ja se nadam da ¢e ova knjiga biti od koristi viSe decenija. Ono Sto znam je da bih nerado kupovala
vitamine u diskont prodavnicama ili supermarketima, dok sam eksperimentisala sa snabdevac¢ima bila
sam povremeno jako razocarana.

Koenzim Q-10. OVa supstanca se normalno proizvodi u ljudskom telu i u nalazi se u veoma malim
koli¢inama u skoro svakoj celiji na Zemlji. Zbog toga se takode zove 'ubikvinon" (ubi(que) — lat.
sveprisutan). Ovaj vitamin je tek skoro otkriven tako da u vreme pisanja ove knjige nije Siroko poznat.

Koenzim Q-10 je esencijalan za funkcionisanje mitohondrije, dela éelije koji proizvodi energiju. Sa manje
koenzima Q-10 u sréanim ¢elijama na primer, srce ima manje energije i pumpa manje. Isto vazi za imune
sistemske Celije, Celije jetre, kao i sve druge Celije. Kako starimo telo proizvodi sve manje koenzima Q-10,
doprinosedi gubitku energije koji ¢esto ose¢amo sa godinama, kao i smanjenoj efikasnosti imunog
sistema i skratenom Zivotnom veku.

Koenzim Q-10 je prvo koris¢en da revitalizuje ¢éelije srca. U Japanu je bio lek koji se prepisuje. Za razliku
od drugih lekova koris¢enih za stimulaciju srca, medutim, bilo koja razumna doza koenzima Q-10 nije
imala Stetne nuzefekte. Takode ima tendenciju da daje ljudima dodatni stimulans koji pokusavaju da
dobiju iz Solje kafe. Koenzim Q-10, medutim, Cini to poboljSavajuci funkciju svake éelije u telu, a ne
bic¢ujuci iscrpljene adrenalinske Zlezde kao $to to radi kofein. Koenzim Q-10 postaje veoma popularan
kod sportista koji mere ukupni ucinak svojih éelija sa poznatim standardima.

Pored toga Sto ima efekat kao opsti tonik, kada se daje laboratorijskim Zivotinjama koenzim Q-10
produZava njihov Zivot 33% do 45%!

DMAE je drugi primer vitaminske supstance koja nije Siroko poznata. To je bazi¢ni gradivni materijal koji
telo koristi da napravi acetilkolin, najopstiji neurotransmiter u telu. Male koli¢ine DMAE se nalaze u ribi,
ali ga telo obi¢no generiSe u viSestepenoj sintezi koja pocinje sa aminokiselinom kolin, kod treceg koraka
stize do DMAE i na kraju stvara acetilkolin.

Nervi tela su obmotani masnim tkivom koje treba da bude natopljeno acetilkolinom. Svaki put kada se
nervni impuls prenosi od jedne do druge nervne ¢elije konzumira se molekul acetilkolina. Zato acetilkolin
mora konstantno da se obnavlja. Kako telo stari, nivoi acetilkolina koji okruZuje nerve opadaju i, kao
posledica, nervi pocinju da se pogorSavaju. DMAE se brzo i lako pretvara u acetilkolin i pomazZe
odrzavanje nivoa acetilkolina kod starih ljudi na mladalackom nivou.

Kada se laboratorijski pacovi hrane sa DMAE, oni resavaju lavirinte brze, pamte bolje i Zive oko 40% duze
i, Sto je najinteresantnije, na autopsiji njihov nervni sistem podseéa na onaj kod mladih pacova bez
ikakvog dokaza uobicajenog propadanja usled starenja. Ljudski nervni sistem takode propada sa
godinama posebno kod ljudi koji pate od senilnosti. Veoma je verovatno da bi i kod nas DMAE imao
slicno dejstvo. DMAE takode izravnava nagle promene raspoloZenja i to ¢ini se pomaze mom muZzu Stivu
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kada piSe. MoZe da nastavi sa pisanjem bez "autorskog bloka" kada je i depresivan kao i kada je
euforican.

Malo je teZe nac¢i DMAE. U praskastoj formi prodaju je Prolongevity i VRP. Buduci da FDA ne zna nikakve
loSe efekte i bududi da proizvod nije limitiran labelira se tako da doza pakovanja od cetvrtine kasicice
sadrzi 333 miligrama. DMAE ima ukus kao kisela so i Cetvrtina kaSiCice se lako rastvara u vodi i uzima se
svako jutro pre dorucka ili u bilo koje drugo vreme. DMAE je takode veoma jeftin s obzirom na korist
koju donosi. Godisnje koSta oko 20 dolara.

Lecitin veoma podiZe tonus i jeftin je dodatak ishrani koji se ne koristi dovoljno iako ga je lako pronaci u
prodavnicama zdrave hrane. To je emulgator koji razbija masti u male ¢estice Cuvajuci holesterol u krvi u
stanju emulzije da bi se sprecilo stvaranje depozita u arterijama. Kada se uporno uzima lecitin delimi¢no
i polako eliminiSe postojece depozite holesterola iz cirkulatornog sistema.

U nasem drustvu zaplasenom holesterolom, lecitin bi trebao da bude popularniji suplement nego sSto je
sada. Lak je za uzimanje kao hrana u granularnom obliku ili u kapsulama. Granule lecitina imaju veoma
blag ukus i mogu se dodati u sirce i dodatke za salatu gde dejstvuju kao emulgator ulja omogucavajuci
njegovo mesanje sa siréetom poboljSavajuéi ukus i omoguéavajuci da bolje prianja uz salatu. Lecitin se
takode moze koristiti sa vo¢éem kao napitak.

Oskudna kasika na dan je sasvim dovoljna. Pokusajte da kupujete vrstu lecitina koja ima najveéi sadrzaj
fosfatidil kolina zato Sto je ova supstanca jo$ jedna korist od uzimanja lecitina. Ova supstanca je jos
jedan prethodnik koji telo koristi da generiSe acetilkolin i pomaZe u odrzavanju nervnog sistema.

Alge. Spirulina ili hlorela suSena na suncu je takode odli¢an dodatak u ishrani. Obe deluju na mnoge tako
da povecavaju energetski nivo. Moguce je postiti na bilo kojoj i jos uvek zadrzati dovoljan nivo energije
da bi se ispunjavao minimalni nivo radnih obaveza. Alge smanjuju apetit i kao dijetalni suplement mogu
pomodi kod gubitka tezine. Sadrze velike koliine proteina koji se veoma lako apsorbuje zbog visokog
sadrzaja hlorofila kao i velike koli¢ine beta karotena. Takode pomazu u detoksifikaciji limfnog sistema.
Mogu se kupiti u obliku tableta ili praska. Uzimajte jednu kasSiku na dan ili bar Sest tableta.
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Sedmo poglavlje
Analiza bolesnih stanja:

Pomoc telu kod oporavka

Iz reénika prakticara alternativne medicine

Dijagnoza. U Americi postavljanje dijagnoze podrazumeva da ste doktor sa licencom da se angaZujete u
funkciji dijagnostike...Postavljanje dijagnoze je samo za doktore...Termin '"analiza" nema tako
eksplicitnu legalnu definiciju. Zato je to termin koji su izabrali oni koji praktikuju iridologiju i oni ga
najviSe koriste. Za njihov opstanak i promociju je esencijalno da oni koji se angazuju u toj praksi
izbegavaju identifikovanje po nazivu bilo koje bolesti. Kao sto smo videli da to rade bili bi optuzeni za
mesanje u posao ekskluzivno rezervisan za lekare i to bi ih pre ili kasnije dovelo u pravne probleme.

Bolje je zato za njih da se uzdrie od pominjanja osobi da ima neku specificnu bolest, ostavljajuéi tu
dijagnozu u domenu lokalno licenciranih lekara. Radedéi tako izbegavaju da krSe zakon i nagaze na prste
onih koji su legalno kvalifikovani za dijagnostiku.

Zaista je nesrec¢no da je jedna od najvedih zamki za njih iskuSenje da imenuju bolest. Osedanja
satisfakcije i moci kao rezultata identifikovanja imena su duboko usadena u ljudsku psihu. Biblija npr.
nam govori da je prvi zadatak ¢oveka na Zemlji bio da da imena svim Zivotinjama, daju¢i mu tako mo¢ i
gospodarenje nad njima.

Iskusenje da se bolesti identifikuju je veliko zato Sto skoro svako ocekuje da bolest ima ime. Pacijenti to
ocekuju i doktori su obucavani da donesu dijagnozu....""Na kraju krajeva", moZe da rezonuje pacijent,
"kako moZete da se nadate da delujete na moje stanje ako nemate dovoljno znanja ni da mu date ime?"

Nije neophodno imenovati bolesti da bi se delovalo na njima. Dr Bernard Jensen, Vizije zdravlja.

U svoju odbranu moram da jasno kazem od pocetka da prakti¢ari alternativhe medicine kao vecina
drugih prakticara alternativne medicine razli¢itog ubedenja, a i ja posebno, nismo nikada postavljali
dijagnoze, tretirali ili nudili da le¢imo bolesti. Dijagnoza i leCenje su ekskluzivna privilegija licenciranih
lekara i to jedino moZe biti uradeno sa dozvolom drZavnih organa. Ako osobe bez licence postave
dijagnozu ili ponude da lece bolesti to ée biti krivicno delo koje podleZze kaznama i zato ja to ne radim.

Kada neki od mojih klijenata dolazi kod mene i kaze da mu je lekar rekao da je oboleo od jedne ili druge
bolesti ja se sloZim sa tim i ne protivre¢im ili i sama potvrdim da i ja mislim da imaju navedenu bolest.

Ono $to legalno mogu da uradim za klijenta je da analiziram stanje njegovog tela i organa tragajuci za
slabostima i ociglednim alergijama. Zakonski mogu da izjavim da im jetra izgleda slaba, pankreas kao da
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ne funkcionise dobro kada je u pitanju varenje mesa, da bubrezi oteZzano funkcionisu. Mogu da primetim
izrasline na telu, ne mogu da kaZzem da li su kancerogene, ali mogu da primetim da celije daju snazne
indikacije i da bih, kada bih kod sebe primetila isto i verovala u standardni medicinski model hitno
posetila onkologa. Ne usudujem se medutim da tvrdim da osoba ima kancer ili dijabetis ili skoro
nefunkcionalne bubrege. To je ve¢ dijagnoza.

Za mene dijagnoza je vrsta magi¢ne ceremonije u kojoj lekar otkriva tajno ime davola koji nastanjuje
necije telo i onda, znajudi to tajno ime, vrsi odredene rituale da otera tog demona. Ne znam zasto ljude
usreéuje da znaju naziv svoga stanja! Da li je to vazno? Telo se ili moze ili ili ne moze izleciti. Ako moze
onda Cete se oporaviti (posebno ako mu malo pomognete). Ako se telo ne moze izleciti ili éete umreti ili
Ziveti mizerno dugo vremena. Nijedna '"'nauc¢na'" medicinska magija ne moze da postigne bolje od toga.

Opisujuci bolest u terminima povezane slabosti organa umesto dodeljivanja latinskog naziva, ja sam u
mogucnosti da pomognem telu da se oporavi na bolji nacin koji lekari retko postizu. Otkrivajuci da telo
sa izraslinom nabujalih éelija ima takode oslabljenu slezinu, jetru i timus, mogu da preduzmem akciju da
ih osnazim. Ako telo moze da ih osnazi onda nabujale éelije kao nekim ¢udom nestaju. Svakako ono sto
ja radim nije izlecilo bolest. Sve $to se na ovom stepenu desi pripisujem (korektno) modi isceljivanja
samog tela.

Nacin na koji analiziram organski integritet tela je da prolazim kroz brojne povezane metode ukljucujuci
opsti izgled tela, istoriju bolesti pacijenta, razliCite indikatore kao $to su miris tela i usta, ten i tonus koze
i posebno biokineziologiju, primenjenu nauku testiranja misi¢a. Biokineziologija se moze koristiti da se
testira slabost specifi¢nih organa i njihova funkcija. Slab misi¢ 'latissimus dorsi' (na ple¢ima) indicira slab
ukaZu na stanje specifi¢nih organa ili Zlezda. Jacina otpora ruke na pritisak na dole mozZe se kalibrirati sa
opruznom vagom i precizno meriti, ali iskusni prakti¢ari nemaju potrebe za tim zato Sto su u stanju da
registruju suptilne promene u otporu ruke koje nisu ocigledne onome koga testiraju. Tako testiranje
miSica postaje vrsta umetnosti i postaje isto tako efikasno u meri u kojoj je osoba koja ga koristi
senzitivna i svesna.

Biokineziologija funkcioniSe zato Sto su svaki organ i Zlezda u telu povezani sa drugim delovima tela
preko nervnih puteva i nervne transmisije koja je elektri¢na (po prirodi) i moZe se meriti preko testiranja
misi¢a. Ovo moze izgledati previSe ezoteri¢no za "naucno potkovane'" Citaoce, ali akupunkturne tacke i
energetske manifestacije oko tela i u telu su danas prihvaceni fenomeni ¢iju realnost je demonstrirala
specijalna vrsta fotografije. Akupunkturisti koji leCe manipulacijom energetskog polja tela pomoéu
metalnih igli su sada Siroko prihvaéeni u zapadnoj hemisferi. Kineziologija koristi iste akupunkturne tacke
(i neke druge takode) u analiticke svrhe tako da se ponekad naziva "kontaktno refleksnom analizom".

Studirala sam i koristila kineziologiju 25 godina kod vecéine mojih klijenata sa vrlo dobrim uspehom.
Postoji manji broj ljudi koji su veoma teski za testiranje jer su ili previSse onesposobljeni, nemaju
elektricnu provodljivost, ili su toliko skepti¢ni i negativni u odnosu na ovaj pristup da uspostavljaju
neprebojnu mentalnu barijeru i drZe telo toliko rigidnim da veoma tesko mogu obaviti merenja. Obucen
operator moZe prevazici prepreke koje postavlja slabo telo koje jedva moZe da reaguje, ali osoba koja je
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mentalno negativna i odlu¢no protiv da bi dokazala da niste u pravu ne treba da se testira. Ako se
produZi rezultat ée sigurno biti nezadovoljavajuéi za sve. Cak i ako bih uspela da ta¢no analiziram stanje
skepti¢nog klijenta, oni ne bi nikada poverovali u analizu i ne bi sledili sugestije.

"Nauéno usmeren", "razuman" klijent moZe lakSe da se tretira diskusijom nalik na onu akademsku
baziranoj na objavljenim radovima koji demonstriraju kako ljudi sa sliénim simptomima i problemima
mogu da imaju koristi od specificnog dijetalnog reZzima i suplemenata. Ovaj tip licnosti ¢e ponekad
doslovno slediti preporuke za ishranu zato $to su tako trenirani na poslusnost zbog svog nau¢nog miljea.

Kada klijent dode kod mene volim dobro da pogledam ko sedi ispred mene. Ne Zalim vremena da
saznam sve o njihovoj istoriji, Zalbama, motivaciji za promene, iskustvu sa prirodnim le¢enjem, nivou
licne odgovornosti, da li moraju da rade, da li mogu da odvoje vreme da se lece, da li su voljni da poste
iili uzimaju suplemente, da li imaju dovoljno finansijskih sredstava da sprovode program do uspes$nog
zavrSetka, da li imaju sebi bliske ljude koji se snazno protive alternativnim prilazima, mogu li da izdrze
samoodricanje i nesSto uskraéenog komfora, da li imaju zatrovane odnose sa drugim ljudima koji
doprinose njihovom stanju, da li su voljni da citaju i obrazuju se dublje o prirodnom le¢enju itd. Da bih
im pomogla treba da znam odgovore na ta pitanja kako bih mogla da izaberem program koji ima najvise
izgleda na uspeh.

lako je poséenje najefikasniji nacin za koji znam, on nije za ljude koji moraju da rade, niti je za ljude koji
su veoma bolesni i nemaju nikoga da im pomogne i da ih nadzire. Takode nije za ljude koji ne razumeju
poscenje i plase ga se. Takode ne treba da poste oni koji imaju bliske ljude koji se tome protive, kao ni
ljudi koji nemaju dobru funkcionalnu jetru. Ozbiljno bolesni ljudi koji su bili na ishrani bogatoj mesom sa
dosta adiktivnih supstanci trebaju dugacak uvod u poséenje da ne bi preopteretili organe eliminacije.
Razmatram i da li osoba ispred mene ima poremedéaj ishrane ili samoubistven pristup posc¢enju itd. Jasno
je da poséenje nije za svakog i ako ga preporucim pogresnoj osobi rezultat moze biti loSa reputacija za
¢udesno sredstvo.

Buduci da mnogi klijenti ne mogu da poste bez dosta pripreme, veéina mojih klijenata pocinju sa blagim
programom detoksifikacije za koji treba znatno viSe vremena, ali koji ima dejstvo. Ovi postepeni pristupi
su opisani u delovima o programu le¢enja za hroni¢no, akutno bolesne itd.

Da bih pomogla da se regeneriSu organi koji slabo funkcioniSu ponekad koristim specijalizovanu grupu
suplemenata zvanih protomorfogeni. Oni nisu Siroko dostupni svima i moZda i ne treba da budu lako
dostupni za kupovinu kao vitamini zato $to je, kao i u slucaju prepisanih lekova, za njihovu uspesnu
primenu obiéno potreban nadzor. Cak i kada bi FDA onemoguéila pristup ovim supstancama jo$ uvek bih
imala veoma dobre rezultate. Trenutno kanadske vlasti ne dozvoljavaju uvoz protomorfogena za
preprodaju, iako pojedinci mogu obic¢no uneti male posiljke kroz carinu ako sluze za licnu upotrebu).
Protomorfogeni, medutim, olaksavaju lecenje i ponekad dozvoljavaju da se ozdravljenje javlja sporijim
tempom. Bez njih telo treba post da bi ozdravilo, dok sa upotrebom protomorfogena moze se postiéi
poboljsanje bez poséenja. A ako se protomorfogeni koriste (sazvakani!) tokom posta, ozdravljenje se
ubrzava.
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Protomorfogeni se prave od Zivotinjskog organskog mesa osusenog smrzavanjem (obi¢no teletine ili
jagnjetine) kombinovanog sa specificnim vitaminima, biljkama i drugim sastojcima koji pojacavaju
njihovo dejstvo. Protomorfogene posmatram kao specificne nutricione suplemente za regeneraciju
ostecenih organa.

Dr Rojal Li, medicinski genije koji je razvio terapiju protomorfogenima u 1950-im godinama i koji je vise
puta svoju brigu za zdravlje ljudi platio i viSe puta zatvorom, takode je osniva¢ kompanije koja proizvodi
protomorfogene. Posle decenija oficijelnog progona i negiranja efikasnosti protomorfogena od strane
struktura moci, izgleda da konacno njihovo vreme dolazi. Dok piSem ovu knjigu, vodece kompanije na
polju medicinskih nauka razvijaju terapije koje koriste koncentrisane Zivotinjske proteine
(protomorfogene) da tretiraju artritis, multipleks sklerozu, upale oka i mladalacki dijabetis. Ovi istrazivaci
se ponasaju kao da su vredni pohvale jer su oni "otkrili" ovaj pristup.

Na nesreéu, ovaj razvoj verovatno ide u dva smera. U jednu ruku rehabilituje dr Lija; u drugu ruku, kada
farmaceutske kompanije otkriju nacin da patentiraju svoje materijale, mogu konacno da uspeju da
prebace protomorfogene (koji su trenutno sasvim pristupaéne cene) iz grupe supstanci slobodne
prodaje u ograniceni i profitabilni rezervat medicinskih doktora.

Ja delim klijente na dve osnovne grupe: jednostavne i kompleksne slucajeve. Dok sam tretirala mentalna
oboljenja, povremeno sam imala klijenta koji nije bio dugo bolestan. Obi¢no sam mogla veoma lako da
povratim njihovo zdravlje. Ako je, medutim, osoba ve¢ bila u instituciji, imala psihoze mnogo godina,
imala dosta prethodnih terapija, onda je njihov slucaj daleko tezi. Ovaj tip pacijenta ima loSu prognozu.
Sli¢na situacija postoji kod drugih bolesti. Dosta ljudi oboli jedino zato Sto im nedostaje informacija kako
da odrze svoje zdravlje i zbog ¢ega su se razboleli. Jednom kada saznaju istinu, uzimaju preporuceni lek
bez Zalbe i skoro bez izuzetka ozdrave veoma brzo. Neki od tih ljudi mogu biti veoma bolesni kada prvi
put dodu kod mene prvi put ali obi¢no oni nisu bili bolesni dugo vremena. Njihove namere, kada dodu
kod mene, su veoma pozitivne i nemaju kontra-intuitivne prepreke poboljsanju. Ne postoje spiritualni ili
psiholoski razlozi zbog kojih bi oni zasluZivali da budu bolesni. Ako takva osoba nije nasla mene ona bi
sigurno nasla nekog drugog prakticara koji bi ih izleCio. Ovaj tip ljudi iskreno veruje da zasluzuju zdravlje.
| to je tacno.

Neki od bolesnih nisu bolesni zbog nedostatka informacija o nacinu Zivota; oni pate od
mentalnog/duhovnog oboljenja takode, onom koje je mnogo godina neizbezno prethodilo njihovoj
bolesti. U stvari njihove fizitke bolesti su puka refleksija osnovnih problema. Zivot pacijenta je obi¢no
klupko poremedéaja, problema i tajni ispunjenih osec¢ajem krivice. Njihove klju¢ne relacije u Zivotu su
obi¢no zloc¢udne ili nezdrave. Nivo njihove iskrenosti u odnosima moZze biti los. Obi¢no postoji mnogo
stvari u njihovim Zivotima sa kojima se ne suocavaju i zbog toga ne mogu da ih promene. Sa ovim tipom
slucajeva, sve lecenje ovog sveta im neée doneti poboljSanje zbog mentalnog i emotivnog stresa pod
kojim Zive koji sluZi kao stalan izvor enervacije.

Slucajevi kao ovaj obi¢no nemaju samo jedan problem. Oni su skoro uvek bili bolesni dugo vremena;
veéina su bili ono Sto ja zovem 'skakavci od doktora do doktora" zbunjivani kontradiktornim
dijagnozama i suprotnim misljenjima lekara. Kada se susretnem sa ovakvim sluéajevima od pocetka
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znam da ce lecenje biti dug proces i uz to sumnjivog rezultata. Na fizickom nivou njihovo telo ¢e
popraviti samo jedan po jedan aspekt njihovih visestrukih bolesti. Istovremeno, mora se uticati na njih
da se polagano suoce sa sopstvenim Zivotom. Obi¢no tu ima dosta nazadovanja i oscilacija. Proces
detoksifikacije, fizicke i psihicke, moze trajati nekoliko godina i mora se deSavati na svim nivoima
njihovog Zivota. Ovaj tip slucaja vidi samo postepeno poboljSavanje ispresecano periodima pogorsavanja
koji indiciraju da ostaje jos jedan nivo mentalne ne-svesti koji treba odmotati.

Malo lekara ili holistickih terapeuta stvarno razume ili moZe da pomogne u ovom slucaju. Da bi to
uradio, lekar treba da bude u dodiru sa svojim reaktivnim umom i svojim negativnim zlim impulsima
(koje virtuelno svi ljudi imaju). Malo ljudi, uklju€ujuci terapeute, je voljno da bude svesno sopstvene
tamne strane. Kada je negiramo kod samih sebe, moramo se pretvarati da ne postoji kod drugih i
postajemo njena Zrtva umesto da je pobedimo. Svako ko negira da je ima i negira dejstvo sopstvene
tamne strane iako izgleda totalno mio i raspoloZen, ne govori istinu; dokaz za to je da su joS uvek ovde
na Zemlji.

Sva ova generalizacija u vezi dijagnostickih metoda i klinickih pristupa moZe da se produZi na brojna
poglavlja i pisati o tome bilo bi u redu kada bih predavala grupi zdravstvenih klini¢ara koji Citaju ovu
knjigu da bi postali bolji prakticari. Ali ja sam sigurna da je vecina mojih Citalaca zainteresovana za neke
sopstvene probleme ili zdravstvene probleme nekog njima bliskog i intenzivno se zanimaju za pristup
razli¢itim stanjima i problemima, koji tipovi slabosti organa su tipi¢no povezani sa njima i koji pristup
obic¢no preporucujem da pospesim ozdravljenje. | ono $to je najvaznije, koliko uspeha ili neuspeha sam u
tome imala u proteklih dvadeset pet godina, pospesSuju¢i ozdravljenje razli¢itih stanja metodima
alternativne medicine.

U slucaju primera koji slede uglavnom ¢u pisati o jednostavnijim problemima, lakS§im za reSavanje zato
Sto takve probleme ima vedina ljudi; ipak dosta njih ukljuCuje bolesti koje ugrozavaju zZivot ili kvalitet
Zivota. Ispricacu i pri€u o uspeSnom lecenju jednog veoma komplikovanog slu¢aja dugacke patnje koji je
ukljucivao vise nivoa psiholoskog i duhovnog tretmana kao i znatno fizicko lecenje.

Artritis

Pre vise godina moja 70-godiSnja majka je dosla sa porodi¢ne farme u divljini severne Britanske
Kolumbije da me poseti u 'Skoli velikih hrastova'. Bila je zapala u pateti¢no fizicko stanje. Pre petnaest
godina se ponovo udala. Tom, njen novi muz, bavio se ispiranjem zlata, bio je planinski ¢ovek, divno
nezavisan i svadljiv ¢udak, izvanredan lovac i drvosecéa i uopste dobro¢udan Sumski i seoski majstor za
sve. Tom se bio umorio od usamljenickog Zivota u kolibi i da bi resSio taj problem preuzeo je na sebe
brigu o udovici, mojoj majci. Poceo je da kuva i planira obroke. Tom, malo stariji od moje majke, nije
imao osecaj za ishranu ali je mogao da se bavi lovom. Otkako se udala moja majka je Zivela na corbama
od losovog mesa sa krompirom i sosevima, hlebom od belog brasna sa dzemom, crnim ¢ajem sa mlekom
iz konzervi, ritualnom ¢asom Zestokog pic¢a pred spavanje i skoro nimalo sveZeg voca i povrca.
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U svojoj mladosti moja majka je bila koncertni pijanista a sada je imala toliko velike otekline od artritisa
na svojim zglobovima da su joj ruke izgledale kao Sape. lako je jos uvek imala vertikalni pijano u kolibi, na
kome sam naucila da muziciram kao dete, ona je odavno odustala od njega. Njena kolena su takode
imala velike ¢vorove od artritisa; ova ponosna Zena sa nekada pravim ledima i dugackim plivaju¢im
korakom je sada bila povijena, hramajudi je iSla uz pomo¢ Stapa. Imala je takode petnaestak kilograma
viSe i imala je opasan krvni pritisak 210 sa 140, koji je provocirao infarkt.

Umesto gozbe za dobrodoslicu, uobicajenog pozdrava koji se nudi voljenoj osobi koju nismo videli
godinama, odmah sam je stavila na rezim posSc¢enja sokovima. Dala sam joj sveZe pripremljen sok od
Sargarepe (Cetvrt litra na dan) pomesan sa sokom od sveZe trave (100 grama dnevno) plus ispiranje
creva. Ona nije imala prethodnog iskustva sa ovim tehnikama ali je stoicki prihvatila sve $to sam joj
namenila zato Sto je znala da to radim zato Sto je volim i Zelim da je vidim u boljem stanju. Dobijala je
takode punu masaZu tela jednom na dan sa posebnom paZnjom rukama i kolenima, stimulisuéi tako
cirkulaciju u toj oblasti i ubrzavajuéi uklanjanje otpadnih materija. Svake noéi njene ruke i kolena
umotavala sam u obloge toplog ulja od ricinusa pritisnute krpama.

U njenom sluéaju nisam koristila nikakve vitamine ili dodatke u ishrani. Dala sam joj ukusima bogate
Cajeve od lekovitog bilja napravljene od nane i kamilice zato Sto joj je trebalo utopljavanje, ove cajeve
nije dobijala zbog lecenja veé uglavnom zbog podizanja morala.

Posle tri nedelje na ovom programu, 'bakica lepotica' kako smo je ja i moje kéeri zvale, nije viSe imala
ruzne ¢vorove na zglavcima prstiju ili kolenima i mogla je da se kreée i pomera prste bez bolova u
normalnom rasponu pokreta. Velika nagrada za mene, pored toga Sto sam videla da izgleda divno (20
godina mlada i 10kg laksa), bila je da ¢ujem kako nam svira Betovena. A njen krvni pritisak je bio 130 sa
90.

Kancer grudi

Radila sam sa mnogim mladim Zenama koje su imale kancer grudi; toliko mnogo njih u stvari da njihova
lica postaju zamagljena. Kada god, medutim, govorim o njima, neizbezno se setim Keli, zato Sto smo
postale tako dobre prijateljice. Kao i ja, Keli je bila jedna nezavisna Kanadska 'traperica'. U svojoj 26-0j
godini dobila je dijagnozu kancera grudi. Ve¢ je imala intervenciju odstranjivanja izraslina i biopsiju, ali je
istrazivala statisticke izglede i nije htela da leci svoju bolest radikalnom hirurgijom, radijacijom i
hemoterapijom zato S$to je znala da su njeni izgledi za dugorocno preZivljavanje bez radikalnog
medicinskog tretmana jednaki ili bolji nego da prepusti lekarima da urade sve mogude. Takode nije
Zelela da izgubi svoje grudi. Znala je kako grudi mogu da budu korisne jer je ve¢ dojila jedno dete, da se
ne pominje njihov doprinos sopstvenoj slici kompletne osobe. Divila sam se njenom nezavisnom umu
zato Sto je dolazila iz zemlje sa univerzalnom zdravstvenom zastitom; njeno osiguranje bi platilo sve
troskove da je bila voljna da prihvati konvencionalnu medicinu, ali kanadsko nacionalno osiguranje ne
pokriva alternativnu terapiju.
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Keli je ostala sa mnom skoro dva meseca na programu poscenja zato $to joj je trebalo da bude daleko od
distrakcija problemati¢nog porodicnog Zivota. Sa finansijskom podrskom njenih roditelja i pomoci njenih
prijatelja u ¢uvanju dece mogla je da ima vreme posveceno oporavku kao vrhunskom prioritetu u Zivotu
bez zabrinutosti da li je njen mali sin dobro zbrinut. Taj duSevni mir je takode bio vazan za njen
oporavak.

Analiza uz pomo¢ biokineziologije je pokazala istrajno slab imuni sistem, ukljucujuci slabu timusnu
Zlezdu, slezinu i preopterecéen limfaticki sistem. Njena jetra je bila slaba, ali ne tako slaba koliko je mogla
biti, zato Sto je postala vegeterijanac i radila je na svom zdravlju tu i tamo nekoliko godina. Takode je
pokazivala slabost u funkciji pankreasa i lucenja adrenalina i imala je toksicno debelo crevo.
Najneposrednija briga za nju bila su podrucja ¢vori¢éa u grudima koje je pokazivalo biokineziolosko
testiranje i snazno izrazeni limfni ¢voriéi u pazuhu. Kancerogeni tumori uvek daju izrazene rezultate na
testiranju.

Zivot koiji je vodila Keli je doprineo njenom stanju na nekoliko naéina. Ona je nekoliko godina radila u
Sumskom rasadniku rukujuéi sadnicama drveta koje su bile tretirane visoko toksiénim hemikalijama.
Takode je radila kao kuvar u kampu kod drvoseca nekoliko sezona kada je jela previse mesa i masne
hrane. Takode je u mladosti provela brojne godine povremeno koristeci narkotike i loSe se hraneci sto
obic¢no ide jedno sa drugim.

Keli je odmah pocela sa rigoroznim postom na vodi koji je trajao celih mesec dana. Imala je ispiranje
creva svakog dana plus negu tela koja je ukljuivala refleksologiju, masazu neurolimfatickih i
neurovaskularnih tacaka i stimulaciju akupunkturnih tacaka povezanih sa slabim organima i opstu
masazu da se stimuliSe opsSta cirkulacija i drenaZa limfe. Uzimala je protomorfogene da pomogne
regeneraciju oslabljenih organa; uzimala je 10 grama vitamina C svakog dana i polovicnu dozu
vitaminske smese za produZenje Zivota u svarljivoj praskastoj formi; pila je cajeve od lekovitog bilja
ehinaceje i semena peskavice i vise desetina grama sveZe iscedenog soka od trave svakog dana. Dva
puta svakog dana je spremala obloge od gline i kase preostale posle pravljenja soka od trave i stavljala ih
u stari grudnjak koji je nosila nekoliko sati sve dok se glina ne bi osusila. Uskoro ¢u detaljnije objasniti
sve ove mere.

Ove fizikalne terapije su bile praéene psiholoskim savetovanjima u vezi teskih i dugo nereSavanih
problema, Sablona reagovanja i odnosa koji su bili okida¢ za njenu trenutnu bolest. Otac njenog sina
(njen bivsi partner) bio je veoma zastrasujuca i opresivna pojava. Keli ga se plasila i zbog toga izgleda nije
bila u stanju da se izvuce iz ove veze zbog tekudih kontakata koji su se vrteli oko poseta i brige za
njihovog sina. Ali Keli je bila izdrZljiva! Dok je postila, suocila se sa ovim teSkim pitanjima u svom Zivotu i
bez oklevanja donela neophodne odluke. Kada se vratila u Kanadu apsolutno je odlucila bez ikakvih
sumnji, rezervacija i kvalifikacija da preduzme neophodne promene koje bi osigurale njeno
preZivljavanje. Samo posle tih drasti¢nih promena ona je mogla da ozdravi.

Keli je u jednom pogledu bila neuobicajeni slu¢aj osobe na postu. Tokom celog meseca poscenja na vodi
isla je u duge dnevne Setnje, Cesto se zaustavljajuci da prilegne i odmori se na suncu. Popela bi se na vrh
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obliznjeg veoma velikog brda sa strmim usponom. Nikada to nije propustila bilo da je padala kisa ili
grejalo Sunce.

Na kraju tog meseca preostali ¢vorié¢i u njenim grudima su nestali, testovi su pokazivali snazan limfni i
imuni sistem kao i jetru, pankreas, Zlezde za luCenje adrenalina i veliko crevo. Nijedan organ nije davao
enormne indikacije.

Sa poscéenjem je prekinula isto tako disciplinovano kao $to ga je i sprovodila, na soku od Sargarepe svaka
dva sata. Posle tri dana na soku pocela je dijetu sirovom hranom sa malim porcijama zelenisa i izdanaka,
sve dobro sazvakano pomesano sa svezim voénim sokovima u intervalima od dva sata. Posle oko deset
dana na "zedijoj hrani" prlagano je ukljucila i avokado, kuvano povrce, orasasto voée, semenke i
integralne Zitarice i onda je otisla kuci.

Dok ovo pisem, proslo je osam godina od njenog dugog posta. Ona jos dolazi da me vidi svakih nekoliko
godina da proveri svoju dijetu i da se samo pozdravi. Sa novim i stvarno divnim muzem dobila je jo$
dvoje dece i svako je dojila po dve godine; njen miran seoski Zivot se centrira oko ove nove porodice i
velike organske baste koju uzgaja. Religiozno i dalje uzima vitamine i odrzava svoj Zivotni stil sa retkim i
malim indiskrecijama. Imace verovatno jo$ dugo da Zivi.

Smatram da je slabost klastera njenih organa veoma tipi¢na za sve slucajeve kancera bez obzira na
njihovu lokaciju, kao i za AIDS i druge kriti¢ne infekcije organizmima koji su obi¢no ve¢ u ljudskom telu
bez uzrokovanja problema (zovu se "oportunisticke"). Sve ove bolesti su varijetet pada imunog sistema.
Sve ove bolesti su prisutne u slicnoj Semi slabosti imunog sistema. Sve se one centriraju oko onoga sto
zovem '"'smrtonosni trougao" koji se sastoji od slabog timusa, slabe slezine i slabe jetre. Timus i slezina
formiraju srz imunog sistema tela. Slaba jetra doprinosi veoma toksi¢nom sistemu koji dalje slabi imuni
sistem. Povrh svega, ljudi koji imaju kancer neizbezno slabo vare kuvane proteine (Zivotinjske i biljne,
obi¢no zbog slabog pankreasa koji ne moze da stvori dovoljno digestivnih enzima) i jedu previse, sto
stvara veoma toksi¢na creva i preopterecuje limfaticki sistem.

Kada god analiziram nekoga ko se uklapa u ovu Semu, posebno celokupan smrtonosni trougao, stavljam
na znanje osobi da, kada bih ja imala takve posebne slabosti, bih smatrala svoj Zivot ugroZenim i
razmatrala ovu hitnu situaciju koja zahteva energi¢no praéenje. Ne mari ako joS nemaju tumor ili fibroid
ili oportunisticku infekciju; ako jo§ nemaju nesto takve prirode, uskoro ée ga imati.

Evo joS jednog primera zasto se ne slazem sa dijagnostifikovanjem. Dajudi stanju ime kao "limfom" ili
"melanom", "sindrom hroni¢énog zamora", "Epstajn-Bar sindrom' ili "AIDS", "sistematska gljivina
infekcija", "hepatitis" ili bilo Sta drugo, ljudi smatraju da lekari razumeju njihovo stanje. Ali lekar retko
shvata da sve ove naizgled razlicite bolesti jesu esencijalno ista bolest — toksicno telo sa
disfunkcionalnim imunim sistemom. Ono $to je relevantno je da osoba sa opasnim trouglom mora
ojacati svoj imuni sistem i svoj pankreas i svoju jetru i detoksifikovati odmah svoje telo. Ako se ove
popravke urade na vreme stanje prestaje kakvo god da mu je ime na latinskom.

A sada malo dodatne informacije o lecenju Keli. Dozvolite mi da naglasim da nijedna od navedenih
supstanci ili postupaka nije koriséen(a) ona bi se verovatno opet oporavila. Verovatno nesto sporije.
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Verovatno manje komforno. Obrnuto , da je Keli tretirala svoj kancer svakom poznatom biljkom,
lekovitom oblogom ili vitaminom ali zanemarila po$éenje i ¢is¢enje creva, mogla je i da umre. Mudro je
receno da se inteligencija moZe tacno definisati kao sposobnost da se korektno odrede razlike slicnosti i
vaznosti. Zelim da moji ¢itaoci budu inteligentni u vezi razumevanja relativne vaznosti razli¢itih tretmana
alternativne medicine i korisnih postupaka koje praktikuje.

Ehinaceja i liS¢e Cestara, cvet crvene deteline i seme peskavice se koriste za lekovite ¢ajeve zato Sto su
agresivni Cistaci krvi i limfe i podsti¢u imuni sistem. Ovi isti ¢ajevi mogu da se koriste da telo prebrodi
prehladu, grip ili druge akutne bolesti ali oni imaju mnogo jaci efekat na telo koje posti nego na ono koje
uzima hranu. Ehinaceja i ¢estar su izuzetno gorki i mogu bolje delovati ako se samelju ili pomesaju sa
drugim cajevima sa prijatnim ukusom kao Sto su pepermint ili limun. Ove cajeve treba prokuvati do
najvece koncentracije koja je joS podnosljivog ukusa, i uzimati tri do cCetiri Solje ovog koncentrata
dnevno. Ako koristite ehinaceju, onda Cestar verovatno nije neophodan i obrnuto. Crvena detelina je jos
jedan Cistac krvi, mozda malo manje efikasan, ali zato ima prijatan sladak ukus i gadljivi je bolje podnose.

Ako postoji zagusenje limfe, uvek ukljuéujem ¢aj od semena peskavice spremljen od jedne kasicice
semena na Cetvrt litra vode. Ocekujte da ¢aj bude smed, jak i lepljiv sa razumno dobrim ukusom koji
podseca na javorov sirup.

Keli je koristila obloge od gline i kase od psenicne trave za svoje tumore, kao tople obloge od ricinusa
koje sam koristila za uklanjanje depozita artritisa kod moje majke. Obloge ne samo da pruzaju osecaj
visokog komfora ve¢ imaju efekat na omeksavanju naslaga i tumora tako da je telo koje se detoksifikuje
poséenjem sposobnije da ih reapsorbuje. Obloge izvlace toksine preko koZe olakSavajuéi funkcionisanje
jetre. Glina (sveZe umesana kakvu kupujem od grncara) pomesana sa sitho iseckanom ili izmiksanom
mladom travom (u hitnim situacijama sam koristila i travu sa travnjaka) je izvrsna za pravljenje obloga.
Kada nisam imala gline koristila sam obloge od povréa napravljene od iseckanih ili izmiksanih listova i
korena gaveza, lagano kuvanih listova kupusa, lagano kuvanog (tek toliko da omeksa) na pari crnog ili
belog luka. Oni su vrlo efikasni da omek3aju tumore i spoljne i unutrasnje Cireve. Obloge od aloa vere su
dobre za opekotine. Obloge treba smatrati kao korisne dodatke drugim, mocnijim tehnikama lecenja a
ne lekovima po sebi izuzev za manje koZne probleme.

Da bi obloge bile efikasne treba ih nanositi u sloju od oko palca i po (oko 4cm) na povrsini koja daleko
prevazilazi ugroZenu povrsinu, pokrivene krpama za sir ili krpama od starih ¢arSava da se ne bi susile
prebrzo. Sveze obloge treba primenjivati nekoliko puta na dan. Takode ih treba ostavljati na telu sve dok
se ne osuse. Posle toga se obloge bacaju i onda primenjuju nove sve dok ima strpljenja. Ne pokrivajte
obloge tesnom plastikom zato Sto ako se ne osuse neée izvlaciti mnogo. Susenje vrsi izvlacenje.

Ponekad obloge prouzrokuju izbacivanje tumora ili depozita preko koZe pre nego Sto se apsorbuje uz
spektakularnu sluz i gnoj. Ovaj fenomen je u stvari povoljan i treba ga pozdraviti zato Sto kada telo
izbacuje toksine preko koZe to smanjuje optereéenje organa eliminacije.

Sok od psenic¢ne trave ima mocan 'anti-tumorski' efekat, veoma je kvarljiv, tesko ga je napraviti ali je
vredno napora zato Sto sadrZi moéne enzime i nutrijente koji pomaZu u detoksifikaciji i leCenju kada se

154



konzumiraju ili primenjuju na koZi. Kao poslednje utociste sa umirué¢im pacijentima koji niSta uneto
preko usta viSe ne mogu da vare vrsila sam rektalno ubacivanje soka od pSeni¢ne trave u (prethodno
ocis¢ena) creva. Neki od njih su preZiveli. Verovatno ne moZete kupiti sok od psenicne trave koji je
zadrzao nesto lekovitog efekta zato Sto treba da bude veoma sve? i treba ga uzimati nekoliko minuta
posto je napravljen. Ako se duboko zamrzne odmah posle cedenja, moZe zadrzati neSto delotvornosti
par sati. Ekstrakcija soka iz trave zahteva specijalnu presu koja podseéa na masinu za mlevenje mesa.

PSenica se uzgaja u posudama za presadivanje ili posluzavnicima za isklijavanje na jakom svetlu. Znam
nekoga ko koristi stare plasticne posluzavnike iz menze u ove svrhe. Seme se natopi preko nodi gusto
rasporedi na posluzavnika lako pokriveno sithom zemljom, odrzava vlaznim ali na prenatopljenim. Kada
je trava visoka oko 10cm pocnite da je skupljate odsecanjem pomocu makaza i onda napravite sok u
mikseru. Ako je sloj zemlje u posluzavniku veéi od 4-5cm imacete obicno i drugu Zetvu. Treba da
napravite novi posluzavnik svakih nekoliko dana. (Kulvinskas, 1975)

Veca kolicina soka od psSenic¢ne trave nije delotvornija od one koja je dovoljna; sedamdesetak grama na
dan je dovoljno! To je veoma moéna supstanca! Ukus soka od psSeni¢ne trave je tako jak da neki ljudi
moraju da ga razblaze sokom od Sargarepe. NE PRETERUJTE. Energetski efekat pSeni¢ne trave moze biti
toliko mocan da je neki ljudi redovno uzimaju. Videla sam medutim da dosta ljudi koji su je koristili kao
tonik postaju alergi¢ni na nju na slican nacin kao $to to postaju na antibiotike ljudi koji su zavisni od njih.
Bolje je sacuvati psenicnu travu za kriti¢ne situacije.

Takode sam tretirala moj kancer grudi — dva puta. Prvi put kada sam imala samo 23 godine. Jedne nodi
sam primetila da je bolno da spavam na uobicajeni nacin na mojoj levoj strani zato Sto je tamo bio tvrd
¢vor u mojoj levoj dojci. Bio je dosta veliki, veli¢ine guscijeg jajeta. Posto sam dve godine pre toga
zavrsila trening za medicinske sestre, imala sam istreniran mozak o mojoj loSoj prognozi i ta¢no sam
znala kakvu akciju je zahtevala situacija.

Zakazala sam biopsiju pod anestezijom tako da ako je u pitanju maligni tumor, mogu da produZe sa
masektomijom bez odlaganja. U to vreme sam bila nesvesna bilo kakvih alternativnih terapija.

Mogu da dodam da sam, pre pojave prvog tumora, konzumirala velike koli¢ine crvenog mesa usled
pogresnog shvatanja, koje sam dobila u skoli za medicinske sestre, da se dobra ishrana sastoji u velikim
koli¢inama Zivotinjskih proteina. Pored toga Sto sam bila pod stresom kao student psihologije sa veoma
malim sredstvima za Zivot, imala sam i veoma frustiraju¢u vezu sa mladiéem koji me je stalno izbacivao iz
ravnoteze i zbunjivao.

Biopsija je hitno uradena. Standardne operativne procedure univerzitetske bolnice su zahtevale da tri
patologa donesu nezavisnu odluku o prirodi tumora pre nego sSto se pribegne radikalnom hirurskom
zahvatu. Dva patologa su se saglasila da je moj tumor maligne prirode, $to je predstavljalo dve treéine
potrebnih glasova. Hirurg je medutim uklonio samo jednu izraslinu i zbog nekog razloga nije produzio sa
radikalnom masektomijom. Sada se mnogi hirurzi ograni¢avaju na lampektomije.

Nikada nisam saznala zasto sam se iz anestezije probudila sa obe dojke, ali sam pretpostavljala da je
zbog moje mladosti hirurgu bilo Zao da unakazi moje telo bez trazenja mog pristanka ili vremena da se
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psiholoski pripremim na to. Kada sam se probudila iz anestezije rekao mi je da je izraslina bila maligna i
da je uklonjena i da treba da uradi radikalnu masektomiju da bi poboljSao moju prognozu tokom
sledecih nekoliko godina. ZatraZio je da razmislim, ali me je stavio na svoju operativnu listu za sledeci
ponedeljak.

Ja sam razmislila i shvatila da sam duboko povredena idejom da budem tretirana kao statistika, tako da
sam odlucila da budem unikatna. Donela sam ¢vrstu odluku da ¢u biti dobro i ostati dobro — i to mi je
poslo za rukom sledecih petnaest godina. Ta odluka me je izlecila.

U svojoj 37-0j godini sam doZivela da se tumor vratio. U to vreme imala sam na rezidencijalnoj brizi Etil i
Mardz, koje su imale kancer dojke u odmakloj fazi o kojima sam vam ve¢ pric¢ala. Takode sam imala i
mladu Zenu sa tumorom grudi koja nije bila podvrgnuta bilo kakvom medicinskom tretmanu, ¢ak ni
lampektomiji. (uskoro ¢u opisati njen slucaj detaljnije). Suvise sam se emotivno identifikovala pomazuci
njih tri bas zbog moje sopstvene istorije. Nasla sam se u situaciji da sam preuzela njihove simptome i
njihov bol. Otisla sam toliko daleko da sam ponovo dobila tumor- kao Sto je bilo i prvi put- izraslina se
rascvetala od neprimetne veli¢ine do velicine guscijeg jajeta u samo tri nedelje na potpuno istom mestu
kao i prva. Iz radoznalosti sam otiSla na biopsiju iglom. JoS jednom nalaz je bio da se radi o malignoj
izraslini i bila sam pod istim pritiskom od strane hirurga da se odmah podvrgnem operaciji. Ovaj put,
medutim, imala sam alternativni sistem le¢enja u koji sam verovala. | tako sam otisla kudéi, produzila da
se brinem o mojim veoma bolesnim stanarima i pocela da radim na samoj sebi.

Prva stvar koju sam trebala da shvatim o samoj sebi je da sam bila milosrdna budala. Trebalo je da
naucim da odrzavam sopstvene licne granice i jasno odredim $ta je u mojoj glavi i mom telu stvarno
moje a Sta tude. Trebalo je da primenim odredene mentalne tehnike samozastite koje su koristili mnogi
iscelitelji. Znala sam van sumnje da sam zbog saosecdanja dobila kancer grudi jer mi se slican fenomen
desio i ranije. Naime, kada sam jednom radila sa osobom koja je imala jak bol u ledima, sa ru¢nim
tehnikama, iznenada sam osetila bol a klijent je prestao da oseca bol. | tako sam zastitila sebe kada sam
radila sa bolesnim ljudima. Posle kontakta oprala bih detaljno dlanove i ruke hladnom vodom ili vodom
sa sircetom. Izbacila bih njihovu "energiju", tusirala se hladnom vodom, hodala bosa po travi i zamisljala
sebe zdravom sa nedirnutim granicama. Ova profilaksa je radila za mene, ali sam bila posebno osetljiva
na obolele od kancera grudi.

Takode sam pocela sa detoksifikujuéom dijetom, uzimala viSe suplemenata i koristila akupresuru i
refleksologiju kao svoje glavne pravce napada. Moja dijeta leCenja sastojala se iskljucivo od sirove hrane.
Dopustila sam sebi voce (ne i slatko voce) i povrée (ukljucujuci dosta sirovog kupusa zato Sto je poznato
da povrce iz ove familije, kao Sto je karfiol i brokoli, ima lekovit efekat na kancer), svez badem, sveze
kostice od kajsije i nesto isklijalih Zitarica i mahunarki. Pila sam razblaZeni sok od Sargarepe i hlorofilno
pi¢e napravljeno od sveZe trave i je¢ma i sok od aloe vere. Uzimala sam ehinaceu, crvenu detelinu i seme
piskavice. Stimulisala sam sve akupunkturne tacke na mom telu, uklju¢ujuéi timus, limfne ¢vorove i
slezinu. Takode sam stimulisala meridijane, refleksne tacke za jetru i debelo crevo. Masirala sam dojku
duz prirodnih linija limfne drenaze iz tog podrudja.
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Na kraju, od najvede je vaznosti to Sto sam znala da ¢e tretman delovati i da ¢e tumor brzo nestati.
Nestao je potpuno u roku od tri meseca. Nestao bi brze da sam postila na vodi, ali to nisam mogla da
praktikujem zato Sto mi je trebala fizicka snaga da se brinem za svoje klijente i porodicu.

Osamnaest godina je proteklo otada i nisam imala viSe ponovnog pojavljivanja tumora grudi. U pedeset
petoj godini imam joS uvek sve na broju i nisam imala drugu hirurgiju osim originalne lampektomije.
Mnogi bi rekli gledajuc¢i moje misice i atletske sposobnosti da imam izvrsno zdravlje, medutim ja znam
svoje slabe tacke i trudim se da ih ne opteredujem. Ja joS uvek imam potpuno iste manjkavosti organa
kao drugi pacijenti sa kancerom i moram da veoma vodim racuna o svom Zivotnom stilu.

Ako bih htela da veoma skratim svoj zZivot, sve sto bih trebala da uradim je da napustim svoju dijetu,
prestanem da uzimam suplemente, jedem crveno meso i sladoled svaki dan i budem nesreéna zbog
necega. Slucajno sam otad imala dosta klijenata sa kancerom grudi na boravku kod mene i nisam dobila
njihove simptome, tako da pretpostavljam da sam preskocila tu prepreku.

Pomogla sam desetinama klijenata sa kancerom grudi gde je tretman pocinjao pre nego Sto se kancer
veoma rasirio. Slucaj Keli nije bio najlaksi u ovoj grupi a ni najtezi. Ponekad je bilo slucajeva koji su
zahvatali i limfati¢ni sistem koji doktori nisu tretirali. Svi moji klijenti, osim jednog, sa ranim pocetkom
kancera su se oporavili. Verujem da je to dosta bolji rezultat nego onaj koji se postize zvani¢énim AMA
tretmanom.

Pre nego Sto se previse nahvalim, treba i da kazem da je svaka od tih Zena bila dobar kandidat za
oporavak — mlada od 40 godina, ambulantni slucaj koji se nije oseé¢ala veoma bolesnom. Najvaznije je to
$to nijedna od njih nije bila podvrgnuta osteéujuéem medicinskom tretmanu osim biopsije iglom ili
jednostavne lampektomije. Nijedna od ovih Zena nije imala starije tumore (za koje je znala duZe od Sest
meseci) i nijedan od tumora nije bio enorman (nijedan veéi od oraha).

Ova grupa, jasno, nije reprezentativna za prosecni slucaj kancera grudi. Terapija kancera prirodnom
medicinom je radikalna ideja ovih dana i ima tendenciju da privlaci mlade ljude ili starije oajne ljude koji
su vec bili u procesu. U svakom od mojih jednostavnih slu¢ajeva tumori su bili reabsorbovani u telu
tokom trideset dana posta na vodi i klijenti su otisli sre¢ni.

Svi sem jednog. Mislim da treba da opiSem ovaj neuspesan slucaj, ovaj "prljavi slucaj", tako da moji
¢itaoci mogu da steknu izbalansiranu ideju da kancer nije toliko strasan ako osoba moZe jasno da resi da
bude bolje i nema problema da ozdravi.

Mari je bila umetnica i muzicar iz Sijetla koja je odrasla na istoc¢noj obali u disfunkcionalnoj porodici vise
srednje klase. Bila je u kasnim dvadesetim godinama. Bila je Zrtva seksualnog nasilja od strane starijeg
brata, reagovala je veoma osetljivo i nikada nije bila u stanju da komunicira iskreno ni sa kim sem sa
svojom lezbejskom ljubavnicom (i to moZda u nekim stvarima).

Tri godine pre nego sto je dosla da me vidi Mari je dobila dijagnozu kancera grudi i dobila je savet da se
odmah podvrgne hirurSkom zahvatu. Ignorisala je ovaj savet; Mari nikada nije rekla svojoj porodici i
pokusala je da sakrije od svoje partnerke zato $to nije htela da poremeti njihov zajednicki Zivot.
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Na svoju inicijativu ona je pocela sa makrobiotickom dijetom. Uprkos ove dijete tumor je rastao, ali
veoma polako. Njena partnerka je posle dve godine otkrila tumor i posle godinu dana dugih iscrpljujuéih
i Zivéanih rasprava, prisilila je Mari da trazi tretman. Bududi da je Mari ¢vrsto odbijala konvencionalnu
medicinsku terapiju, kao kompromis je zavrsila na mojim vratima.

U to vreme tumor je bio veli¢ine pesnice i pojavio se kroz kozu leve dojke. Bio je veoma ruzan i veoma
tvrd. Biokineziologija je pokazala uobicajeni smrtonosni trougao i druge povezane slabosti organa tipi¢ne
za kancer. Mari je pocela poséenje na vodi sa ispiranjem creva i stavljanjem obloga i tretmane masazom
kao i savetovanja i uzimanje suplemenata. Na kraju posSc¢enja na vodi, Mari je izgledala mnogo zdravije,
imala je Ciste oci i prosto je zracila, ali tumor se povukao samo toliko da ga koZa prekrije; bio je jo$ uvek
velik i veoma tvrd. Da bi se potpuno izlecila, Mari je verovatno trebalo da podjednako dugo posti jos dva
puta na vodi sa nekoliko meseci pauze na sirovoj hrani. Njoj je medutim nedostajalo licne ¢vrstine da se
suoci sa jo$ jednim postom u skoroj buducnosti. Osim toga nije bila emotivho spremna na ono sto je
smatrala uskracdivanjem na dugorocnoj dijeti na sirovoj hrani.

| tako sam joj savetovala da potrazi drugi tretman. JoS uvek nevoljna da prihvati standardni medicinski
tretman, Mari je izabrala da ode na Filipine na "psihicki operativni zahvat". Bila je uzbudena i optimista u
vezi toga; ja sam takode bila zainteresovana zato $to sam sumnjala u vezi ove magicne procedure; da je
Mari otisla imala bih Sanse da vidim rezultat (ako ga bude) na osobi ¢iji mi je sluc¢aj familijaran. Mari je
imala avionske karte i trebalo je da ide u roku od nekoliko dana, kada je njena partnerka, uprkos Zelja

Mari, zvala direktno njene roditelje i obavestila ih o tome Sta se desava.

Roditelji nisu znali niSta o kanceru i bili su Sokirani, uznemireni i besni! Nisu znali ni da je Mari bila
lezbejka, a ni to da je njihova éerka flertovala sa (iz njihove perspektive) ociglednim prevarantima.
Njihovoj cerki je trebalo trenutno spasavanje i roditelji i brat (onaj isti koji ju je zloupotrebljavao) odleteli
su za Oregon i iznenada pojavili sledeéeg dana u napadu besa. Pretili su tuzbama, policijom, zatvorom,
da ce svoju cerku da proglase neuracunljivom da vodi racuna o sebi. Mislili su da je sve $to je Mari
uradila poslednje tri godine bila moja krivica. Bila sam sre¢na da nisam zavrsila u zatvoru. Naravno, sve
ovo je bio razlog zasto im Mari nije niSta govorila; htela je da izbegne ovakvu vrstu scena.

Mari nije imala dovoljno licnog integriteta da izdrZzi dominaciju svoje najblize porodice. Smestili su je u
bolnicu gde su joj uradili radikalnu masektomiju, hemoterapiju i radijaciju. Sigurni da su uradili sve Sto
treba da se uradi samouvereni roditelji su se vratili kuéi. Mari se nikad nije oporavila od hemoterapije i
radijacije. Umrla je u bolnici okruZena svojim prijateljicama koje su na smenu bez prekida brinule o njoj
do kraja.

Smrt Mari je bila delom moja krivica. Ona je bila jedan od mojih ranih slu¢ajeva. U to vreme nisam
razumela totalni efekat nedostatka etike i neodgovornosti na bolest. Da je Mari stvarno bila voljna da
Zivi ona bi trazila tretman tri godine ranije. U nasim sesijama savetovanja uvek je izbegavala ovo pitanje
a ja nisam bila dovoljno mudra da je prikljestim i nateram da odgovori. Mari je krila isuvise mnogo tajni
od svakoga i nikada nije bila potpuno iskrena u bilo kojoj od njenih relacija, pa je tako bilo i sa mnom.
Mislim da je dosla kod mene samo na insistiranje njene partnerke i da je sve do smrti nastojala da se
pretvara da je sve u redu.
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Sve S$to je Mari stvarno htela u svom Zivotu je da bude voljena i da ima mnogo ljubavi. Na kraju, njena
dramaticna scena smrti joj je to i pruzila, Sto je verovatno razlog zasto je manifestovala kancer i zadrzala
ga i na kraju umrla od njega.

Ime ove igre je "sekundarni dobitak'. Dosta bolesnih ljudi je igra. Njihova bolest im pruZza dobitak
njihovih najdubljih Zelja; dobijaju ljubav, paznju, osvetu, simpatiju, kompletan servis, ususkavanje,
stvaraju krivicu kod drugih. Kada bolesni ljudi imaju previse sekundarne paznje oni nikada ne ozdrave.

Jedna od najtezih stvari za prakticara alternativhe medicine je da akumulise stalno rastuéu seriju
prljavih, propalih slucajeva kao Sto je ovaj. To je depresivno i navodi da se poZeli napustanje prakse
le¢enja. Kada god imam neki slu¢aj uvek iskreno Zelim da pomognem. Moj Zivot je poremecen po
nekoliko meseci kada god imam na brizi klijenta koji posti. Moja satnica biva poremeéena; moj porodicni
Zivot trpi. Nema tog novca koji moze to da nadoknadi. | onda neki od tih ljudi odu i protrace svu moju
pomo¢ da bi postigli neki diskreditujuci tajni cilj koji nikada stvarno nisu priznali ni sebi ni drugima.

Konstantne zZalbe

Alis je bila sredovecéna Zena koja nije mogla da razume zasto se uvek osec¢ala umornom, ¢ak i kada je bila
mlada. Njen Zivot je po njenom seéanju uvek bio takav. Najzagonetnije za nju je bilo pitanje zasto je njen
Zivot tako poslovan. Ona je radila sve na pravi nacin. Raditi stvari ispravno bilo je vaino za nju i
odgovaralo je njenom puritanskom okruzenju. Alis je podrzavala sve ispravne stvari, radila na dobrim
stvarima, bila aktivna u unitarnoj crkvi i kupovala svu svoju hranu u prodavnici zdrave hrane — i
proveravala da li je organski uzdajana.

Uprkos svemu tome, njena egzistencija je bila trka stalnih minornih Zalbi. Bila je konstantno iscrpljena,
toliko da je imala teskoca da ustane ujutru i plasila se da nema sindrom hroni¢nog umora (Sta god to
bilo). Alis je patila od napada depresije zbog takvih misli i imala je mnogo akutnih bolesti kao Sto su
prehlade koje bi se pojavljivale sa prekidima i nisu nestajale. Imala je stalno curenje iz nosa. lako je
uzivala u Zivotu, njeno telo je bilo vodeni¢ni kamen o njenom vratu.

Imala sam dosta pacijenata koji su bili bukvalno isti kao Alis. Ponekad bi se Zalili na glavobolje; ponekad
na stalne gljivicne ili infekcije besike. Kakve god da su bile Zalbe, njihovi simptomi su retko bili dovoljno
teski da bi neko mogao da se klasifikuje ozbiljno bolesnim, ali njihovi simptomi su retko nestajali i oni su
se retko osecali dobro. Lekari su retko uspevali da pronadu uzroke njihovih tegoba, iako su cesto
prepisivali antibiotike da tretiraju donekle stalne infekcije ili antihistamine za sinusne simptome.
Dobijanje novog leka na recept je Cinilo da Zalbe prestanu na kratko vreme sve dok se njihova otpornost
opet ne smanji i potpuno isti simptomi vrate. Ovi ljudi konstantno zavise od pilula koje kupuju i rutinski
im sebprepisuju lekove za uspavljivanje i antidepresanti. Kada bi umesto ove rutine bili voljni da slede
moje preporuke bili su to laki slu¢ajevi za reSavanje i posle toga bi bili zaCudeni da je sve bilo tako
jednostavno i da je toliki dug period njihovog Zivota bio manjkaviji nego Sto je inae mogao da bude.
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Alis je prosla put koji su joj preporucivali lekari. Postala je sasvim familijarna sa antibioticima za svoje
prehlade i grip i takode je uzimala sinteticki tiroidni hormon — doktor je dijagnostifikovao njen zamor kao
posledicu nedovoljno aktivne tiroidne Zlezde, Sto je bilo delimiéno ta¢no — medutim lek za tiroidnu
Zlezdu nije joj dao ista vise energije. Alis je preko trideset godina davala svoj doprinos Zivotu svog
doktora na visokoj nozi ali nikada nije dobila olak$anje koje je trazila.

Provela sam Alis kroz moju uobicajenu dvocasovnu analizu prilikom prve posete. Tokom dve nedelje pre
posete ona je Cuvala male uzorke svega Sto je jela, zamotane u plasti¢nu foliju i paZljivo oznacene ¢uvala
ih u frizideru. Zajedno sa ovim uzorcima hrane i odStampanom listom sve ove hrane donela je veliku
kutiju dodataka, lekovitih biljaka za cajeve, vitamina, zacina, prepisanih lekova, kupljenih pilula, ulja,
Fitarica, hlebova, keksi¢a i malih uzoraka njenog obi¢no sveZeg povréa i voca. Cak i vodu koju je pila. Celu
svoju kuhinju! Biokinezioloski smo produZili sa testovima na alergije sve te hrane. Takode sam testirala
integritet njenih organai zlezda i u procesu dobila detaljnu medicinsku istoriju i listu njenih zalbi.

Alis je imala iscrpljene adrenalinske Zlezde i one su verovatno bile takve tokom trideset godina. Njen
pankreas je sad bio suviSe slab da bi vario mahunarke koje su Cinile veliki deo njene vegetarijanske
dijete. Bila je alergi¢na na pSenicu, soju i mle¢ne proizvode koju je uzimala u pogreSnom uverenju da je
to neophodno da odrZi unos proteina. Stvarno sve veoma tipicno. Mnogo musterija prodavnica zdrave
hrane danasnjih dana pogresno veruje da zato Sto su vegetarijanci i ne jedu meso, posebno treba da
povecaju unos proteina pomoc¢u mle¢nih proizvoda i soje. Na nesrec¢u suvise mnogo SeveroAmerikanaca
je veoma alergi¢no na mlecne proizvode i sojini produkti su takode tezi za varenje nego kuvano meso.

Alis je bila posebno Sokirana da otkrije da je bila alergicna na takvu hranu kao sto je kupusna porodica
povrca, izdanke lucerke i citruse. Veéina ljudi misli da niko ne mozZe biti alergican na nesto tako zdravo
kao Sto su izdanci lucerke. Lekar je bio u pravu u jednoj stvari; njena tiroidna Zlezda je slabo
funkcionisala. Nije medutim primetio da joj je srce bilo oslabilo.

Lekari retko otkrivaju slabosti organa pre nego sto isti po¢nu da katastrofalno zakazuju. Zauzet posten
doktor ¢e obi¢no reci pacijentu koji se Zali da je sve u redu sa njim: idi kuci i uzmi dva aspirina, prihvati
¢injenicu da tvoje telo nije savrSeno i ne brini o tome. 'Gladan' lekar ¢e biti presrecan da sprovede
bezbrojne laboratorijske testove trazedi bilo koji razlog za Zalbe. Ovo moZe da traje toliko dugo koliko
pacijent ima novca ili osiguravajuée drustvo plaé¢a. Oni retko nalaze da je bilo Sta "problemati¢no" i
pacijentu je daleko bolje ako lekar ne otkrije nesto "ozbiljno" da leci zato Sto tretman moZe da ima
mnogo ozbiljnije posledice nego pocetna Zalba. Videla sam desetine ljudi Ciji Zivoti su bili virtuelno
upropasceni posle hirurskog tretmana za hronicni bol u ledima.

veoma ranoj fazi tako da totalni otkaz organa moZe da se preventivno spreci. Retko ¢e bilo kakva slabost
organa koju otkrijem biti potvrdena od lekara. Prvo sam stavila Alis na Sestonedeljni program ciséenja.
Provela je nedelju dana na sveZoj, sirovoj hrani; takode jednu nedelju na razblazenom soku od Sargarepe
sa nesto soka od zelenisa od povrca; jednu nedelju posta na vodi i ponovila celu seriju. Posle Sest nedelja
detoksifikacije dala sam Alis megavitamine za produZenje Zivota, otkrila je da ne moze da podnese kiseli
oblik vitamina C (koji je ve¢ bila uzimala) i uzimala je protomorfogene da regenerise svoj oslabljeni

160



endokrini sistem, iscrpljene adrenalinske Zlezde i slab pankreas. Takode je pocela da uzima pankreaticke
enzime, kada je uzimala biljne proteine. Pocela je sa dijetom odrZavanja koja je eliminisala hranu na koju
je bila alergi¢na; dijeta se primarno sastojala od integralnih Zitarica, oraha, kuvanog i sirovog povréa i
sirovog voca. Na toj dijeti Alis je iskusila duboko ponovno ispoljavanje energije i povratila je osecaj
dobrog zdravlja za koji nije znala decenijama. Pocela je da se oseca isto kao kad je bila dete. Stalno
curenje iz nosa je prestalo. Bila je u stanju da prestane da uzima sinteticke tiroidne hormone i umesto
toga je podrzavala svoj endokrini sistem protomorfogenima.

Podivljala infekcija

Dzon, jedan od mojih boemskih klijenata, je u 40-oj godini dobio osrednje nasledstvo i postao
"domorodac" na Fidzi ostrvima u juznom Pacifiku. Provodio je oko cetiri meseca izlazeci sa lokalnim
ljudima. Zivot tamo je bio toliko zabavan da je DZon potpuno zaboravio da je njegovo telo u stvari dosta
delikatno, da su njegovi mnogi organi bili slabi i da bi se oseéao dobro trebalo je da Zivi prilicno
asketskim Zivotom.

Stanovnici FidZija, medutim, sa svojim otvorenim Zivotom bez briga su uzivali u stalnoj zabavi, tim pre
$to im je DZzonov novac dozvoljavao da puse u izobilju domade rekreacione vrste narkotickih biljaka, piju
pivo i rum i joS gore, da zajedno sa DZonom koriste veoma toksi¢nu biljku iako blago eufori¢an narkotik
zvan 'kava', nesto na Sta Evropljani nemaju genetsku otpornost. Fidzijci (i DZon) su takode jeli dosta
sveze ribe przene na masti i dobro posoljene, kao i velike porcije masne skrobne hrane koja otupljuje

mozak, hranu koju zovu "i'coi", "prava hrana" za razliku od voéa i povréa koje nisu prava hrana zato sto

vas ne obaraju na pod satima u pokusaju da varite u polusvesnom dremanju.

DZon je za divno ¢udo izdrZao sa svojim drustvom nekoliko meseci i onda, dok je ronio, dobio ogrebotine
od korala na nozi. One su se inficirale. Infekcija se pogorsala. Uskoro je dobio nekoliko ogromnih
zagnojenih ¢ireva na nogama i Sto je jos gore infekcija je postala sistematska i pocela je brzo da se Siri.
Dobio je groznicu i imao je jake bolove. Tako je Dzon hitno rezervisao kartu za let ku¢i da nade dr
Izabelu. Kada sam docekala njegov avion izneli su ga na invalidskoj stolici jer nije mogao da hoda zbog
oticanja nogu.

DZon se veoma protivio standardnom medicinskom tretmanu; posebno nije hteo da uzima antibiotike
cak i kada bi umro zbog toga, zato Sto su prethodni tretmani antibioticima bili uvod u probleme koji su
mu ugroZavali Zivot kada je prvi put doSao na brigu kod mene. DZon je iscrpeo svoju poslednju snagu da
bi dosao kod mene zato $to je znao da, kada bi ga bolnica $¢epala, doktori bi radili tacno ono sto su hteli.

Primenila sam ispiranje creva, dala mu malo mentalnog 'Samaranja' i smestila ga u krevet bez vecere.
Poceo je sa postom na vodi i nastavio sa ispiranjem svaki dan. Poceo je da uzima dosta vitamina C — po
nekoliko grama na sat. Stavila sam ogromne obloge na njegove rane napravljene od gline i seckane trave
sa travnjaka (potrajalo je nedelju dana pre nego Sto je sveza trava iznikla). DZonove rane su bile
zaCudujuce. lzgledalo je da se svaki dan nova pojavljuje na drugom delu tela. Stare su postajale vece i
dublje. Najvece pocetne su imale oko 7,5cm u precniku, uzasno su se osecale i skoro da su pojele meso
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do kosti. On je imao teske bolove; nije bilo pozicije koju je mogao da zauzme a da ne iritira jednu ili neku
drugu ranu i bilo je dobro da je moja kuéa bila osamljena zato $to je DZon svoje bolove ¢esto olakSavao
jaukanjem. DZon nije zapadao u delirijum ali je uvek bio originalan. Nije morao da urla ali je uzivao u tom
olak$anju i zavijao je krajnje dramati¢no. Nosila sam zato ¢epove za usi.

Posle oko dve nedelje na poséenju vodom DzZon je izbrojao svoje rane. Bilo ih je ukupno cetrdeset tri.
Sedam ili osam od njih su bile enormne od 5 do 8cm u precniku i dobrano nacele misiéno tkivo ali su
poslednje koje su se pojavile bile plitke, male i takve su ostajale. Posle te tacke nove se nisu pojavljivale i
telo je pocelo da vidljivo napreduje protiv infekcije. Veoma polako, a posle toga sve brze, rane su pocele
da se zatvaraju i zarastaju na krajevima. DZonova groznica je pocela da opada. Imao je i manje bolova.
Treba da napomenem da je DZon u naSu kucu doneo ekstremno virulentan i agresivan patogeni
organizam na koji mi Amerikanci nismo imali otpornost. | ja i muz smo imali napad na otvorima koze.
Medutim, za razliku od DZona, u nasem slucaju, nasa zdrava tela su odmah ogradila organizam i mali
crveni Ciri¢i, iako bolni, nisu rasli i u roku od nedelju dana nas imuni sistem je savladao invazivni
organizam. Posle toga smo stekli imunitet.

Posle oko tri nedelje njegovog poséenja postali smo stvarno umorni od slusanja Dzonovog katarzi¢nog
urlanja, umorni od negovanja bolesne osobe. Bio nam je potreban odmor. Na toj tacki DZzon je mogao
pomalo da hoda i oseéao se dosta bolje: DZon je ranije postio i do 30 dana i znao je veoma dobro rutinu.
Ostavili smo ga zato sa flaSom vitamina C pored kreveta i otisli u grad za vikend da preno¢imo u motelu i
gledamo film. Kako Kanadani kazZu, upali smo u trnjak.

DZon je obedao da ce biti dobar. Medutim, ¢im smo mi otisli, odlucio je zato Sto se ose¢ao mnogo bolje,
da moze da prekine sa pos¢enjem. On je znao kako to da uradi i sre¢om po njega (joS uvek je bilo
preuranjeno za njega da jede) uradio je to manje vise korektno, uzimajuci male koli¢ine svezeg voca i
povrca. Kada smo se vratili tri dana kasnije DZonovi problemi su se vratili. Bol je rapidno postajao sve
gori; rane su rasle ponovo i nekoliko malih novih se pojavilo tako da je dr Izabela uzela njegovu hranu i
dobro ga izgrdila, malo vise nego pre dve nedelje i ostavila ga u krevetu bez vecere.

Posle dve nedelje na vodi, DZon je napredovao dosta dobro u borbi protiv rana. One su se popunjavale i
nisu lucile gnoj, izgledale su Cisto i novoformirano tkivo je izgledalo zdravo ruzi¢asto umesto ljubicasto
crno. DZon je medutim bio veoma mr3av u samom startu i sada je doSao do kraja svojih rezervi hrane.
Verovatno nije mogao da posti na vodi vise od nedelju dana bez pocetka izgladnjivanja. Kada je,
medutim, ovaj put prekinuo poséenje, to je bilo pod strogim nadzorom. Davala sam mu samo rastvoren
sok, uvodila veoma paZljivo ostale supstance i vodila ra¢una da novouvedena hrana ne dozvoli stranom
organizmu da ponovo prevlada. Ovaj put nije. DZonov imuni sistem je ojaao pos¢enjem, savladao je
virulentni organizam koji je mogao lako da ga ubije.

Pre ere antibiotika, pre vakcinacija za uobicajene decije bolesti, ljudi su ¢esto umirali od infekcija sli¢nih
onoj koja je napala DZona. Obi¢no su umirali zato Sto su "jeli da odrZzavaju snagu." Vedina tih smrti bila je
nepotrebna, prouzrokovana neznanjem i loSom bolesnickom negom. Standardni medicinski tretman
tifusne groznice na primer sastojao se u hranjenju pacijenata mlekom — $to je ubijalo sve osim onih
najsnaznije konstitucije. Cak i bez pomoéi masivnih doza vitamina C, da su ljudi postili tokom infekcije
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oni bi se izlecili od skoro svih bez nuzefekata antibiotika ili stvaranja mutiranih sorti bakterija otpornih
na antibiotike.

Dr DZon Tilden, praktic¢ar alternativne medicine koji je radio u 1920-im godinama pre ere antibiotika, je
rutinski stavljao pacijente sa infektivnim bolestima na poscenje. Podrskom bolesnom telu mudrom
negom on je uspevao da leci Sarlah, veliki kasalj, tifus, pneumoniju, peritonitis, groznicu izazvanu
krpeljima, tuberkulozu, gonoreju, sifilis, koleru i reumatsku groznicu. Jedina uobicajena infekcija koju
nije mogao da izledi bila je difterija koja je ukljucivala oboljenje grla. (Tilden, Impaired Health, Vol. II)

U novije vreme, gerontolozi su otkrili joS jedan razlog zbog koga poséenje leci infekcije. Jedna funkcija
tela koja se pogorsava tokom procesa starenja je proizvodnja hormona rasta, tako da su zbog toga
proucavani efekti hormona rasta. Ovaj hormon takode stimuliSe telo da leci rane i opekotine, oporavlja
slomljene kosti i uopste zamenjuje bilo koje tkivo koje je bilo oSteceno, kao i stimuliSe imune reakcije.
Hormon rasta takode odrzava tonus misi¢a i njegovo prisustvo generalno usporava proces starenja.

Hormon rasta bi bio divan suplement za produzavanje Zivota; pomoc¢u njega bi osobe u srednjem
Zivotnom dobu mogle spremno da odrzavaju tonus misi¢a iz mladosti dok bi generalno usporavao
starenje. Na nesreéu, hormon rasta ne moze da se jeftino sintetizuje i suviSe je skup da bi bio koriS¢en
terapeutski, izuzev za sprecavanja patuljastog rasta. Bilo koja tehnika, medutim, koja ohrabruje telo da
proizvodi vise ovog hormona bila bi od velikog interesa svima zainteresovanim za produzavanje Zivota.

Telo proizvodi hormon rasta u odredeno vreme i to samo kada su odredeni nutrijenti prisutni u krvi.
Gerontolozi zovu ove nutrijente "prekursorima." Prekursori su dve esencijalne aminokiseline, argenin i
ornitin i odredeni vitamini kao $to su vitamini C i B6. Imati prisutne prekursore, medutim, nije dovoljno.
Hormon rasta se jedino proizodi pod odredenim specificnim uslovima: jedan sat posle odlaska na
spavanje i onda tek ako je krvotok bogat argeninom i ornitinom ali sadrzi malo ostalih amino kiselina;
proizvodi se takode tokom napornih aerobickih veZbi koje traju mnogo duZe od trideset minuta; hormon
rasta se proizvodi ubrzanim tempom tokom poscenja. (Pearson and Shaw, 1983). Nisam znala za ovo
tokom DZonovog posta, ali sada bih nekome sa ozbiljnom infekcijom davala argenin i ornitin kao i velike
koli¢ine vitamina C.

Hroni¢ni bol u ledima

Bari je bio drvodelja koji nije mogao da dozvoli sebi da izgubi posao zbog toga $to nije mogao da se savije
ili uvrée ili podize. Cesto je imao epizode jakog bola u ledima koji je rad €inio skoro nemoguéim. Posle
biokinezioloske analize nasla sam da je glavni problem slabost stomacnog sistema kao i slabost
adrenalinskih Zlezda.

.....

sistemom; njegova slabost prouzrokuje slabost leda i Cini ih sklonim povredama. Problem je medutim u
stomaku, ne u ledima. | jedini nadin da leda ostanu u dobrom stanju je da se izlec¢i stomak. Mnogi
sportisti imaju veoma slicne probleme. Oni povrede kolena, na primer, i misle da nesto nije u redu sa
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njihovim kolenom. Ili imaju povrede ramena i misle da im je rame slabo. Ovi ljudi su samo polovi¢no u
pravu. Da, njihovo koleno ili rame je slabo. Ali moZe postati jako ili skoro nepovredivo ako se osnovni
uzrok ispravi.

Koleno, na primer, ima nervne puteve povezane sa adrenalinskim Zlezdama. Rame ima slicne konekcije
sa tiroidnom Zlezdom. Stopalo biva oslabljeno zbog Zudi. Tretman treba prvo usmeriti na oslabljene
Zlezde ili organ, a potom na oSte¢eno tkivo miSi¢a. ReSila sam brojne sportske povrede kolena sa
fotomorfogenima za adrenalinske Zlezde i eliminacijom alergija na hranu koje preoptereéuju
adrenalinske Zlezde.

U Barijevom slucaju bio je u pitanju stomak. Pitala sam ga za funkciju creva i rekao mi je da nikada nije
imao zatvor, imao je ""dnevno prazZnjenje creva bez previSe napora." Medutim sa iskustvom od nekih
6000 ispiranja creva, znala sam bolje. Tu uopste ne treba da bude napora; Bari je veoma naporno
pokus$avao da ima regularno praznjenje — nije trebalo da ima taj napor. Na srecu shvatio je da treba da
se detoksifikuje i uspela sam da ga ubedim da posti na vodi. Verovatno je mislio, zasto da ne, buduci da
ionako nije mogao da radi. Kao prvo Bari je bio visok, mrSav ¢ovek i pomislili biste da nema nikakvog
masnog tkiva, ali on je postio na vodi 30 dana, sa ispiranjem creva svaki dan dok sam mu tretirala
povredena leda. On je sigurno imao problema sa konstipacijom i nije mogao da pobije dokaze posle
upotrebe aparata za ispiranje creva. Do kraja posta njegova creva su se pristojno oporavila i nisu vise
imala stare fekalne materije. Bari je postao visok naizgled koscat ¢ovek koji je izgubio desetak kilograma
bez kojih, biste mislili, da nije mogao.

Posle nekoliko nedelja pazljivog vracanja na ishranu, Bari se ose¢ao veoma dobro, ¢ak fantasti¢no. Nije
imao bol u ledima i po prvi put je nasao Sta znaci nemati problema sa konstipacijom. Nije mu vise
trebalo "ne previSe napora" da prazni creva; ona su se praznila sama. To je bilo pre deset godina. Pre
nekoliko meseci Bari me je potrazio samo da kaZe hvala i da mi stavi do znanja da nema vise problema sa
ledima i da se uopste ose¢a dobro, zato $to je manje vise ostao na poboljSanom programu ishrane koji
sam mu preporucila tokom njegovog poséenja.

Bolne menstruacije

Elzi je imala dvadeset godina. Dosla je da me vidi zato Sto sam pomogla njenoj majci da savlada kancer
grudi pre mnogo godina. Elzi je pocela da ima veoma bolne menstruacije sa obilnim krvarenjem i
stomacénim bolovima. Njena ishrana je u principu bila dobra zato Sto njena majka nije mogla da Zivi na
prosecnoj americkoj ishrani i davno je svoju porodicu preorijentisala na vegetarijansku ishranu. | kao i
njena majka, Elzi je uzimala vitamine tokom mnogo godina.

Lekar je Elzi postavio dijagnozu endometrioze, $to znaci da je oblagajuce tkivo njene materice migriralo u
jajovode gde je produzavalo da regularno krvari u abdominalnu Supljinu, pratedéi isti hormonalni ciklus
kao endometricijalno tkivo koje oblaZe uterus. Lekar je ponudio hormonsku manipulaciju i, ako bi ona
bila neuspesna, histerektomiju (vadenje materice). To bi sigurno eliminisalo simptome!
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Elzi, medutim, nije Zelela da izgubi mogucnost da rada i preferirala je da ne rizikuje da poremeti svoju
hormonalnu ravnotezu. | tako je dosla kod mene. Moja analiza je pokazala da je imala slabe jajnike i slab
uterus. Uz to je imala toksi¢na creva, zato Sto je imala slabu besiku i slab pankreas, koji je smanjio njen
digestivni kapacitet i preokrenuo njen nepravilno kombinovan organicki rezim ishrane bogat
mahunarkama u toksemiju. Proveravajuci njenu alergi¢nost na hranu, otkrila sam normalan Sablon: Elzi
nije tolerisala mleéne proizvode, Zitarice, jaja, kukuruz, soju i koncentrisane Secere.

Buduci da je bila upoznata sa poséenjem (njena majka je postila u duzem trajanju tokom proteklih deset
godina), Elzi je preduzela 30-todnevno cis¢enje pomocu soka od povréa sa dnevnim klistiranjem i
uzimanjem vitamina u obliku praska. Posle poséenja sam joj davala protomorfogene u ishrani zbog
njenih reproduktivnih organa i pankreasa. Zu¢ se zalecila sama od sebe tokom po3éenja — 7uéna kesa se
obi¢no lako leci. Njena latentna dijeta je ukljucivala suplemente pankreatickog enzima uz uzimanja
proteina iz povrca, uz to Elzi je eliminisala veéinu masti tako da njena zuc¢ ne bude opterecena. Poséenje
je uz to prevladalo njene alergijske reakcije na kukuruz i Zitarice, ali joS uvek nije mogla da podnosi
proizvode na bazi soje, jaja ili mleka. Posle Sest meseci Elzi nije vise imala potrebu za protomorfogenima,
nije imala abdominalne bolove i njene menstruacije su bile normalne.

MoZete se Cuditi kako ili zaSto je detoksifikacija creva dozvolila telu da oporavi matericu. U pitanju je to
Sto je stomacna duplja jedna vrsta gnezda koja sadrzi reproduktivne organe ukljucujuéi jajnike, matericu
i, u slu¢aju muskarca, prostatu. Toksi¢na creva su kao trula jabuka u korpi koja zarazi sve ostale. Mnogi
problemi u abdominalnom podrucju su prouzrokovani toksicnim crevima, ukljucujuéi hronicni bol u
ledima, ciste na jajniku, neplodnost, urodene abnormalnosti, infekcije i kancer beSike, bolne
menstruacije, fibroide i druge benigne kao i maligne izrasline, prostatitis ili kancer prostate.
Detoksifikacija tela i ¢iSéenje creva treba da bude deo lecenja svih ovih stanja.

Iritirana creva

Zivoti nekih ljudi ne odvijaju se glatko. Zivot DZin sigurno nije. Ona je bila napustena i podigla je troje
male dece Zivedi na socijalnom staranju. Njena diploma sa koledZa je ispala beskorisna. DZin mi je
svojevremeno pomagala u 'Velikim hrastovima' u zamenu za tretman. Tokom tih ranih godina ona je
preduzimala 30-todnevno poscenje na sokovima uz CiS¢enje creva. Dvadeset godina kasnije u 60-0j
godini posto je preZivela odrastanje tri deteta, gubitak jednog koje je umrlo kao odrasla osoba, posle
pocinjanja svog biznisa koji je mnoge godine jedva opstajao i posle poZara u kome je izgorela kuca koja
nije bila osigurana, dobila je abdominalne bolove koje su doktori dijagnostifikovali kao 'sindrom
nadrazenih creva' ili 'kolitis'. Lekar je ponudio antibiotike i antispazmodike ali DZin nije imala osiguranje i
nija mogla sebi da priusti lekove. Takode je imala i znacajnu sklonost ka prirodnoj medicini.

Pre ovih simptoma njena ishrana je bila vegetarijanska i ukljucivala je velike koliine sirovog voca i
povrca i integralnih Zitarica. Medutim ljuspice u hlebu su iritirale njena creva, ona vise nije mogla da vari
sirovo povrce ili vecinu sirovog voca.
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Njena vitalna energija bila je niska; njeno lecenje je potrajalo. Pocela je poduZe poséenje uz podrsku
vitamina u prahu, supa od povrca i ¢ajeva od lekovitog bilja, ali posle tri nedelje bila je previse slaba za
klistiranje kod kuce i nije mogla da ide da nabavlja povrce za supe. Tako je morala da dodaje jednu malu
porciju kuvanog povréa na dan, obi¢no brokoli ili kelj kuvan na pari. Ovo je trajalo joS nedelju dana,
medutim, bududi da nije imala finansijskih rezervi, DZin je morala da vrati na posao i da brzo povrati
energiju. lako nije bila u potpunosti izle¢ena, napredovala je do dijete odrzavanja na kuvanim Zitaricama
i povréu i suplementima, koja je bila veoma nalik makrobiotickoj dijeti. Osecala se bolje neko vreme ali
se opet potrosila posle stresne godine.

Njeni abdominalni bolovi su se vratili postepeno, mada je ovog puta primetila da su oni bili tesno
povezani sa njenim stresom. Posle godinu dana zavrSetka njenog prvog posta, ¢im je uspela da nade
slobodnog vremena, pocela je sa novim poS¢enjem. Ovaj put je, da bi izbegla ekstremnu slabost, od
pocetka uzimala supu od povrca, kao i male koli¢ine soka od Sargarepe i jednu malu porciju kuvanog
povréa na dan tokom tri nedelje. Ovaj odmor je opet dozvolio digestivhom traktu da se zaleci i bol je
nestao. Vratila se na svoju makrobioti¢ku dijetu sa izabranom sirovom hranom koju je sada mogla da
podnosi bez iritacije creva.

Sada je bila zdravija nego Sto je to bio slu¢aj tokom mnogo godina. Sa povecanom energijom i
pozitivnijim stavom, DzZin se vratila na univerzitet i u 65-0j godini dobila nastavnicku diplomu. Sada je
dobro zaradivala, radila posao u kojem je po prvi put u 35 godina uzivala. Nadam se da ¢e imati dugacak
i srecan Zivot. To je zasluZila!

Zugni sluéajevi

Oboljenja Zuci nisu bila zahtevna za mene; brzo su reagovala na tretman prirodnom medicinom i bila
laka za tretman. Dosta njih sam sredila. Ali inficirana Zu¢na kesa nije mala stvar za osobu koja je ima.
Cesto su mi govorili da nema veéeg bola koji telo moze da generise od upaljene 7uéne kese ili senzacija
prilikom izbacivanja kamena iz Zuci. Pacijenti sa kamenom u bubregu su mi govorili da je izbacivanje
kamena iz bubrega gore, ali nikad nisam imala pacijenta koji je imao oboje koji bi mi otvoreno dao tacnu
procenu.

Jedina opasnost u vezi jednostavnih problema sa Zuci je ignorisati ih (izmedu napada jakog bola koji
mogu da izazovu), zato Sto upaljena Zu¢na kesa moze da zahvati i jetru. Veé sam ispricala kako je moja
majka na ovaj nacin izgubila pola jetre.

Ovo stanje je obi¢no prouzrokovano kombinacijom naslednih tendencija, opste toksemije i/ili dijete
bogate mastima, posebno one bogate Zivotinjskim mastima. Jetra pravi Zu¢ koja se ¢uva u Zucnoj kesi da
bi se oslobadala prema zahtevima da se svari mast. Toksicna preopterecena jetra pravi iritirajucéu Zuc
koja sadrzi sedimente koji dovode do upale Zucne kese i formiraju kamenje. Dijeta bogata mastima
prisiljava jetru da pravi jo$ viSe ove iritantne supstance.
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Toksicki preopterecena, upaljena, blokirana Zucna kesa je u stanju da prouzrokuje enorman broj
simptoma koji naizgled uopste nemaju veze sa svojim uzrocima. Delom ovi isti simptomi su
prouzrokovani toksi¢nim, konstipativnim crevima, koja su delimi¢no postala ovakva usled loSeg varenja
masti tokom dugo vremena. Ovi simptomi ukljucuju: jak bol u ledima; glavobolje; gasove u stomaku;
podrigivanje; vrtoglavicu; nesanicu; gas u crevima; opstu nelagodu i bolove.

Lekari su nekada bez oklevanja uklanjali problemati¢nu Zu¢nu kesu; smatrali su da je to organ bez koga
se moZze. Bez nje, Zucni kanali preuzimaju njenu ulogu, ali njihov kapacitet je znatno maniji, tako da je
sposobnost varenja masti permanentno umanjena sto vodi do poveéane toksemije i ranog starenja, ako
se masti ne eliminiSu iz ishrane. Danas medicina ima nove manje invazivne nacine da eliminise kamenije;
ultrasoni¢nim vibriranjem i razbijanjem bez veéeg hirurskog zahvata. Upaljena Zu¢na kesa se obi¢no vadi,
jer je takva upala otporna na tretman antibioticima.

Postoji nekoliko veoma efektivnih prirodnih tretmana za Zu¢. Najbolji je tronedeljni post, uzimanje soka
od dva limuna na dan, zajedno sa ispiranjem creva. Post omogucdava da se Zuc oporavi od upale. U
slu¢ajevima koji nisu previse teski, imala sam dobre rezultate jednostavnhom eliminacijom masti iz
ishrane i koriséenjem suplemenata u ishrani koji su napravljeni od cvekle zvanih "AF Betafood". U svim
tim slucajevima, medutim, kada vise Zuc¢ ne boli, osoba mora da ostane na niskomasnoj dijeti. Sve masti
koje se unose moraju biti biljnog porekla i to u malim koli¢inama.

Lecenjem svoje Zuci i ¢iS¢enjem svojih creva, nekoliko mojih klijenata su razresili jake nesnosne bolove u
ledima zbog kojih su morali da leZze u krevetu. Zvani¢na medicina ne asocira bolest Zuci sa bolovima u
ledima.

ZastraSujude srce

Bolesti srca su jedan od vodeéih uzroka smrti u Severnoj Americi. One prizivaju slike oZivljavanja,
ocajnicke trke sa vremenom, pokusaja da se oZivi srce koje je stalo pre nego sto mozak umre. Navodi
ljude da misle na uZasno skupe hirurSke zahvate, testamente, uzasan paralizujuéi bol. Bolesti srca su
veliki izvor profita za medicinsku profesiju.

Vedina srcanih problema se veoma lako resava uz pomoc holistickog pristupa, ¢ak i mnogo naslednih
slabosti i funcionalnih problema se moze izleciti, ako se tome pristupi pravovremeno, pre nego sto je
doslo do vece Stete na organima. Retko je medutim lako navesti ljude da preduzmu neophodan tretman;
sve u njihovim Zivotima mora da se promeni —i to brzo.

Kao prvo, ljudi sa sr¢anim problemima moraju da brzo dostignu i odrzavaju normalnu teZinu. Ovo mogu
postic¢i poséenjem ili promenom ishrane, obi¢no eliminacijom svih masti Secera i rafinisanog skroba.
Alkohol i duvan moraju odmah da postanu daleka uspomena. Isto tako je esencijalno eliminisati
Zivotinjske proteine i mle¢ne proizvode. Ako je ovo previSe tesko, riba u malim koli¢inama i samo
jednom ili dva puta nedeljno je prihvatljiva.
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Za pocetak, dugacak post, posebno onaj sa dosta odmora u krevetu, je idealan. Ovo srcu daje Sansu da
se izleci dok se teZina tela prilagodava. Period intenzivnog odmora ¢ak i bez posta na vodi ¢e postidi
skoro isto. Cak i nekom sa potencijalnom bolesti srca, onome ko jo§ uvek nije imao infarkt, bi dobrodo$lo
da provede mesec dana u krevetu, gubedi teZinu na sokovima ili sedeéi u stolici za ljuljanje na tremu
uzimajuéi samo sirovu hranu. PosSto se teZina vrati na, ili blizu normalne teZine i srce postane jace,
potrebno je poceti sa programom vezbi.

VeZbanje mora da postane religija. Dnevni aerobicki program mora da pocne paZzljivo upravljanim
ubrzanjem, koristeéi puls kao regulator, u pocetku podizuc¢i maksimalni puls do neposredno ispod 150%
od pulsa u stanju mirovanja i njegovog odrzavanja do 30 minuta. U tu svrhu moguce je hodati, tréati,
voziti bicikl ili koristiti masinu za vezbanje. U stvari svako treba da radi ovo, ¢ak i oni bez problema sa
srcem. Moj muz, koji mrzi dosadu vezbanja, uziva u masini za skijanje ispred televizora dok gleda
program o trgovanju deonicama. Televizia mu je dovoljno interesantna da ne obrada paznju na
vezbanje. Dnevno aerobi¢no vezbanje ée ojacati srce, postepeno spustajuci puls u stanju mirovanja, Sto
je indikator da je srce postalo mnogo jace i da pumpa vise krvi sa svakim otkucajem. Kako puls u stanju
odmaranja opada, puls tokom vezbanja moze da se podize do dvostruke vrednosti onog u mirovanju.

Veoma agresivni, kompetitivni ljudi pod stresom moraju da odustanu od adikcije na adrenalin i nauce
kako da se opuste i imaju relaksiran pristup zivotu. lli da ubrzo umru. Zavisnik od adrenalina je neko ko
uziva u osecanju koje dobija kada je pod stresom. Stres i adrenalin koji se pod njim ispusSta dovode do
stanja nalik dejstvu droga. Mnogi 'stresoholi¢ari’' ne mogu da prekinu sa adikcijom na adrenalin dok
zadrzavaju prethodni posao i svoj nacin Zivota, ¢ak i kada im je zivot u pitanju. U ovom pogledu su kao
alkoholi¢ari koji ne bi trebalo da se zaposle u kafani. Da bi ziveli dugo, ovi ljudi moraju da promene svoju
profesiju. Trgovci deonicama mogu da postanu farmeri koji se bave organskom proizvodnjom; novinari
mogu da rade u novinarnici ili knjiZari ili da se bave dopunskim poslovima prateéi lake drustvene teme i
izloZbe pasa. Zene takode €esto pretvaraju svoj porodi¢ni Zivot u dramu ispunjenu stresom.

Kod sr¢anih problema program produZenja Zivota je esencijalan, ¢ak i kod dvadesetogodisnjaka ako
imaju sréano oboljenje. Sezdeset miligrama koenzima Q-10 koje preporucujem proseénoj osobi u
srednjem Zivotnom dobu nije dovoljno za osobe koje imaju bolesno srce; oni treba da uzimaju najmanje
120 miligrama na dan i da razmotre i doze od 250 miligrama. Ovoliko mnogo Q-10 veoma povecava
energetski ucinak srca na celijskom nivou. Vitamin E takode treba uzimati u veéim koli¢cinama izmedu
600 i 2000 na dan. Ja takode regeneriSsem obolelo srce protomorfogenima; obi¢no ljudi moraju da
ostanu na njima ostatak Zivota. Nijacin uziman nekoliko puta na dan u dozama dovoljnim da rasire
kapilare i prouzrokuju osecaj toplote na koZzi (50 do 200 miligrama), povecava protok krvi da bi se srce
negovalo. Amino kiselina karnitin je takode korisna za povecanje energije srca kao i koenzim Q-10.

Kada stavim ljude na ovaj program, suplementi i ostale mere postepeno daju efekat i tokom meseci
pacijent pocinje da se oseéa enormno bolje. Neizbezno, njima pocinju da smetaju nuzefekti raznih
lekova koje im je prepisao njihov lekar i pocinju da se skidaju sa otrova koji stimuliSu rad srca kao Sto je
to digitalis. Jos jedna korist mog programa je da krvni pritisak neizbeZzno pada na normalni raspon tako
da ako uzimaju lekove za krvni pritisak prestaju i sa njima. Njihovi diuretici takode postaju nepotrebni.
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Novac koji time ustede je viSe nego dovoljan za suplemente i oseéaj dobrog zdravlja koji dobijaju je
neprocenjiv.

Druge vrste kancera

Postoje izgleda mnoge vrste kancera, naravno ako verujete lekarima. Oni dele kancere i njihove
tretmane po njihovoj lokaciji u telu i po tipu prisutnih kanceroznih ¢elija. Ja na to ne gledam na taj nacin.
Za mene kancer je kancer i postoji samo jedna vrsta: to je kolaps imunog sistema, posledica
smrtonosnog trougla slabe slezine, timusa i jetre plus toksi¢nog debelog creva i slabog pankreasa. Taj
profil organa se nalazi kod kancera koZe, prostate, leukemije, mozga ili kancera koji imate. Koliko brzo ili
sporo se Celije razmnozavaju, gde se nalaze, kako izgledaju pod mikroskopom, sve to su nebitni faktori u
poredenju sa sposobnosc¢u tela da pobedi bolest. Ili da umre od nje.

Ako imuni sistem tela moZze spreciti rast ¢elija kancera i pocne da smanjuje njihovu brojnost pre nego sto
kancerogene ¢elije katastrofalno uti¢u na neku vitalnu funkciju, osoba obi¢no moze da prezivi. Cak i ako
telo ne moze da u potpunosti eliminiSe sve kancerogene celije, ali dobije dovoljno imuniteta da drzi u
ravnoteZi postojeci kancer, osoba moZe Ziveti mnoge godine sa postoje¢im stabilnim kancerom bez
nepotrebnih bolova ili neugodnosti. Cak i imati tumor koji ne raste posle duZeg po$éenja je indikator da
je osobi mnogo bolje nego sto joj je bilo pre poséenja.

Verujem da virtualno svako ima kancerogene éelije u telu, bas kao viruse i bakterije. Veéina ljudi,
medutim, ne razviju kancer kao bolest zato $to je njihov imuni sistem jak tako da ove poremecene celije
bivaju uniStene ¢im se pojave. Mutirane celije koje se nekontrolisano razmnoZavaju su uzrokovane
slobodnim radikalima u telu, radijacijom (uvek je bilo pozadinske radijacije na Zemlji), slu¢ajnim
mutacijama. Postoji prirodna pojava veoma kancerogenih supstanci u obi¢noj hrani, koja je neizbezna. U
stvari neke od tih supstanci koje se prirodno pojavljuju su daleko opasnije od toksi¢nih ostataka
pesticida u nasoj hrani. Telo bi trebalo da se oslobada svih ovih stvari; one se nazivaju iritabilnim
supstancama. Ono Sto prouzrokuje bolest nazvanu kancer je retko iritabilna supstanca, ve¢ nemo¢ tela
da eliminise kancerogene Celije. Zato je tretman za kancer uopSte isti koji je opisan u delu o kanceru
grudi. Povratiti funkciju imunog sistema.

Koliko god medutim nemam respekta za konvencionalne medicinske terapije kancera, smatram da
hirurgija moZe imati korisno mesto u tretmanu kancera zajedno sa metodima alternativne medicine.
Neki ljudi prosto ne mogu da se suoce sa izraslinama. lli su toliko uplaseni Sto imaju kancer u svom telu
da njihove emocije suzbijaju njihovu sopstvenu imunolosku funkciju. lako hirurgija uzrokuje brze Sirenje
kancera, neki pacijenti se osecaju bolje kad se uklone izrasline. Ako se hirurgija sprovodi zajedno sa
merama na jacanju imunog sistema, telo ¢e spreciti formiranje novog kancera.

Uklanjanje velike mase kancerogenih celija moZe takode olak$ati zadatak imunog sistema. Kada ne mora
da ubije ili reapsorbuje sve te celije jednu po jednu, telo moZe da bolje savlada manje grupe
kancerogenih celija. Umiranje brojnih éelija kancera takode proizvodi dosta toksina, opterecujuéi organe
eliminacije. Ovo je argument za potencijalnu dobrobit lampektomije. Ne podrzavam, medutim,
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masektomije ili hirurske intervencije koje prouzrokuju masivna ostecenja tela u ne tako pametnom
pokusaju da se ukloni svaka kancerogena ¢elija, kao da su same celije bolest.

Ponekad je kancerogeni tumor dobro ucauren, zastiCen i moZe se lako ukloniti bez uzrokovanja
metastaza. Ovaj tip tumora mozZe i da se ne reapsorbuje kompletno u svakom slucaju; iako ga je imuni
sistem ubio, prazna ljuska moze ostati nalik kikirikiju. Ponekad je odluka o hirurSkom zahvatu kockanje.
Kada hirurgija uklanja ceo organ protivim se uklanjanju korisnih delova tela.

Takode sam poznavala i pomagala ljudima koji su verovali da se ne mogu oporaviti bez radijacije i
hemoterapije. Ono u Sta ljudi veruju i jeste tako. Emocije stvorene kada se li¢na realnost suzbija, ignorise
ili negira ¢e nadvladati imuni sistem. Uvek govorim onim ljudima koji iskreno veruju u standardni
medicinski tretman da idu u njega (dok se u sebi molim da lekari ne naprave isuviSe Stete). Kada,
medutim, podrzavam telo suplementima i promenom ishrane, stavljaju¢i ga na dijetu ¢iséenja ili cak
dijetu sirovom hranom sa oraSastim vocéem i Zitaricama koja tesko da detoksifikuje, i kada je ta osoba
imala hemoterapiju i radijaciju, lekari su neizbezno udivljeni time Sto su nuzefekti mnogo blaZi nego Sto
su predvidaliili ih ¢ak i nema. | potrebno je manje serija hemoterapije nego Sto doktori ocekuju.

Radila sam, na primer, sa malim decakom koji je imao leukemiju. Njegova majka ga je dovela dok je
nastojala da razresi konflikt sa bivS§im muZem oko tretmana za decaka. Otac je bio za standardnu
medicinsku terapiju; majka za alternativnu terapiju. Na kraju je otac pobedio na sudu ali je decak bio kod
mene na programu tri meseca pre nego §to je oti$ao na tretman kod lekara. Cak i tokom hemoterapije i
radijacije majka ga je drzala na mom programu. Tokom lekarskog tretmana imao je stoga malo
nuzefekata, pa je bio u stanju da produzi sa Skolom i igra se sa ostalom decom; nije izgubio kosu (sto bi
ga dovelo da se oseca kao nakaza). On se oporavio. Ne smeta mi sto su lekari prisvojili zasluge za to, ali
mislim da se on oporavio uprkos njihove terapije.

Slojeviti slucajevi

Dosta mojih klijenata ima ono 3$to privatno zovem 'slojevitim slu€ajevima’. Pod tim podrazumevam
suprotno od jednostavnog slucaja. Tu postoje viSestruki problemi. Zovem ih slojevitim zato Sto ti ljudi
bivaju bolje postepeno, slicno kao u procesu ljustenja luka. Kako koji sloj se skida, sledeéi postaje vidljiv.
Ponekad, kada pacijent prevazide postojeci problem, drugi se pojavljuje, koji nije bio prisutan u pocetku,
koji su verovatno imali nekada ranije u Zivotu i koje je bio reSen. Slojeviti slu¢ajevi uzimaju dosta
vremena dok se ne izle¢e, ponekad i godine. Cesto postoje psiholoski aspekti slu¢aja koji isplivaju sa
razli¢itim fizickim problemima. Da nisam sama efikasan psiholog ne bih mogla da izadem na kraj sa
njima. Prosecan lekar verovatno smatra slojevite slu¢ajeve hipohondrima, ali to oni obi¢no nisu.

Skoro uvek, prvi simptomi koji zahtevaju paznju, su oni koji su i najopasniji po Zivot, kao problemi sa
imunim sistemom, jetrom, pankreasom, nervnim sistemom i srcem. Kada se oni eliminiSu, pojavljuju se
novi problemi. Cesto je to poremecaj ili slabost endokrinog sistema, anemije, blagi sréani problemi.
Onda dolazi do infekcija oka ili uva, slabosti misic¢a ili skeleta, blagih problema sa koZzom; stvarima koje
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nisu ozbiljne ali koje umanjuju kvalitet Zivota. Svaki od ovih slojeva takode nosi sa sobom psiholosku
komponentu; svaki od ovih slojeva takode moZe da uzme tri do Sest meseci za leCenje.

Od prve posete Danijela, koji je imao manje od 30 godina, imala sam dobru ideju da ¢e potrajati dok mu
ne bude dobro. On je imao veoma distorzirane zglobove, hodao uz velike bolove, nije imao pun raspon
pokreta, veoma se umarao i sledstveno tome patio je od uglavnom opravdane depresije. Bio je na pragu
da odustane od rada kao nemogudeg zadatka, ali voleo je svoj posao. | sigurno mu je on trebao.

Danijelova analiza je pokazala obimne alergije na hranu, sistematske infekcije gljivicama i viSestruke
infekcije virusima kao i brojne slabosti organa: slab imuni sistem koji je ugroZavao Zivot, slab pankreas,
slabe adrenalinske Zlezde, slaba creva. Zato $to je teSko mogao da prihvati bilo sta na Sta je bio alergican
i zbog toga Sto nije mogao da priusti sebi da napusti posao makar i na par nedelja (iako mu je pretila
totalni invalidnost) stavila sam ga na Bilerov post. Ovo je monodijeta od prilicno velikih koli¢ina dobro
kuvanih zelenih mahunarki ili dobro kuvanih tikvica, izbor koji zavisi od balansa kiselosti krvi. (Henry
Bieler, 1965)

U Danijelovom slucaju moj izbor su bile tikvice, pola litra ¢istog pirea od tikvica sa malo morske trave i
belog luka (bez soli, maslaca ili bilo ¢ega drugog) svakih nekoliko sati. Takode sam mu dala velike doze
vitamina i protomorfogena za njegov ocajno lo$ imuni sistem. | da je mogao da bude na programu
¢iséenja creva, Danijel ga nije mogao priustiti sebi.

U roku od tri nedelje osecao se bolje, imao je manje bolova, vise energije, iako jos uvek nije uzimao nista
osim tikvica, imao je i manje oticanja u zglobovima. Tokom prvog meseca izgubio je oko pet kilograma a i
bio je mrsav od samog pocetka. Onda sam dodala kuvano povrée bez skroba i produzili smo sa
protomorfogenima i suplementima jo$ mesec dana.

Jednom mesecno Danijel je dolazio da me vidi. Svaki put je imao malo jace organe i bio u stanju da
toleriSe po jo$ nesto u ishrani. TreCceg meseca je prestao da gubi na teZini zato $to smo dodali male
koli¢ine kuvane rize i mileta. Da bih ga detoksifikovala dala sam mu da posti na vodi jedan dan nedeljno i
da se odmara ceo dan. Na pocetku i na kraju dana u kome je postio imao je klistiranje. ProduZio je sa
jednodnevnim postom vise meseci. Do Cetvrtog meseca njegov imuni sistem je ojacao, ali se pojavio novi
problem. Danijel je imao stomacne parazite pa sam ga stavila na Sestomesecni program da bi ih
eliminisao.

Danijel je zahtevao mesecno prilagodavanje dijete zato Sto je brzo postajao alergican kada je Cesto
uzimao vece kolicine bilo ¢ega — brokolija ili pirin¢a na primer. Tokom ovog vremena postao je svestan
mnogih negativnih emocija asociranih sa detinjstvom, mladalackih frustracija i razo¢aranja. On je bio
stvarno veoma ljut u vezi mnogo stvari u svom Zivotu, iako je dosta godina odrzavao prijatnu socijalnu
spoljasnjost. Ali sada je poceo da ispoljava neka od tih ose¢anja meni i svom drustvu.

Danijel je imao agresivnu devojku, ali kako je njemu bivalo bolje njihov odnos je postao nepodnosljiv. |
tako je raskinuo sa njom i nasao novu vezu koja je bila mnogo pozitivnija, zasnovana na uzajamnom
postovanju i divljenju. Cesto postoji jaka veza izmedu suzbijenog besa i bolesti depozita kao $to su
artritis i giht. Danijel nije mogao da priusti sebi da bude stalno besan i da mu istovremeno bude bolje.
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Slededi sloj simptoma se nije pojavio do skoro osamnaest meseci kasnije. Do tada je imao dobru
energiju, vratio se planinarenju i skijanju, kampovanju i voznji kanua. Radio je u Stampariji, ali sada je
sredivao svoju sopstvenu Stampariju sa malim budZetom i postao je u potpunosti sam svoj majstor. Imao
je dobru romanti¢nu vezu. Paraziti su nestali; njegov giht i artritis su virtuelno nestali; dosta njegovih
alergija na hranu su nestale. Sada je njegovo telo zahtevalo da kiselo-bazni balans bude podesen i on je
poceo da obraca paZznju na manje probleme sa ledima koje je imao sve vreme. Danijel je takode razvio
novi problem — upalu oka. Bila je tako teska da je otiSao kod oftamologa da potrazi olaksanje jer je teSko
mogao uopste da gleda. Stavila sam ga na masivne doze vitamina C i protomorfogena za oko i onda smo
se okrenuli drugim problemima.

Trenutno vidam Danijela svaka tri meseca zbog minornih problema sa ishranom i prilagodavanja
suplemenata. Njegov emotivni stav je veoma pozitivan. Posao mu ide dobro kao i ljubavni Zivot. Nije
razvio nove probleme i stari su pod kontrolom. Njegovi organi, iako u boljem stanju, neée moci nikada
da toleriSu isuviSe opterecenija, fizickog ili mentalnog, ali ako Zivi unutar svojih granica on ima sve Sanse
za dug i srecan Zivot.

Danijel je isto tako postao moj prijatelj i volim da ga vidim, ali ne o¢ekujem da ga vidam mnogo ili
uopste. Naucio je ono Sto treba da zna da bi vodio racuna o sebi. Ovo je tipi¢an 'slojeviti slucaj' koji je
uspesno resen. Ovaj sluéaj medutim, mogao je i da se ne zavrsi tako dobro da Danijel nije imao visok
stepen liénog integriteta i hrabrosti, kao i da se nije suocio i razresio svoje emotivne konflikte. Na srecu
Danijel je uvek vodio Zivot na moralan nacin bez nepostenja i tajne kolekcije nedostojnih dela. Tela je
lako izlediti; ona su ugljeni¢no kiseoni¢ke masine koje funkcionisu na hemiji i bez greske odgovaraju na
fizicke mere. Medutim entitet koji upravlja telom nije tako jednostavan. Misli i emocije duha uti¢u na
telo podjednako ili jos viSe nego Sto to mogu svi vitamini, promena ishrane ili protomorfogeni. Um i duh
iza tog uma mogu da razbole telo ili ga spreciti da ozdravi i ostane zdravo uprkos svemu sto radim.

Neeticke bolesti

U mojoj praksi sam videla dosta dusevno indukovanih bolesti. MoZda viSe nego Sto mi je pripadalo.
Mozda je to sudbina; imaju tendenciju da me nadu zato jer ih razumem. | dolaze kod mene zato 3to su
ljudi koji je imaju Cesto u potrazi za lekarima i traze pomo¢ alternativne medicine kao poslednju nadu,
posto su prethodno iscrpeli sve $to moderna medicinska nauka ima da ponudi. Imala sam veliki broj ljudi
kojima je nemoguce postaviti dijagnozu i kojima lekari ne mogu da pronadu nista i oznacavaju ih kao
psihoticne. Takode sam lecila ljude sa specificnom medicinskom dijagnozom kojima nisu mogli da
pomognu standardni fizicki lekovi.

U vecini takvih slucajeva fizicka bolest je sekundarna pojava slojevima u osnovi dusevnih sluc¢ajeva. U
ovim tipi¢nim slucajevima neizbeZno postoje ozbiljni problemi povezani sa bliskim prijateljima, rodacima
i poslovnim prijateljima. Bolestan Covek neizbezno krivi prijatelje, rodake i poslovne partnere i ne
preuzima odgovornost. Problemi se ¢ine nereSivim. Kada sam ispitala dovoljno duboko te probleme
pocela sam da otkrivam pravu infekciju u pozadini. Bolesnik je tako sklon Zalbama o strasnim stvarima
koje su mu uradili ljudi sa kojima je imao problema ili ponekad tako gord na to Sto se ne Zali na sve loSe
stvari koje su mu uradili. U stvari, skoro neizbeZno, ova osoba je sprovela ogroman broj sakrivenih
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zlocina, zla i izdaje, retko i kriminalnih dela za koje se mozZe suditi, ali ipak kriminalnih dela, nedostojnih
dela koja moraju ostati tajna.

Ova dela su uvek kompletno opravdana; bolesnik uvek tvrdi da je bio u pravu sto je radio to $to je radio i
za mene kao terapeuta je skoro nemoguce da ih navedem da preuzmu odgovornost za svoje grehove. Ali
u dubini, srz svih ljudi je ¢asna, pristojna dusa koja zna Sta je u stvari uradila i oseca se krivom i sudi sebi.
Zato u bibliji i stoji 'ne sudi da ti ne bi bilo sudeno.' Nije boZanski sud ono ¢ega imamo najvise da se
plasimo; mi smo nas$ sopstveni najgori sudija, porota i dzelat i na kraju izvla¢imo iz sebe punu kaznu
zajedno sa kamatama za sva Stetna dela.

Ljudi ¢esto kaznjavaju sami sebe sa ozbiljnom onesposobljavaju¢om boles¢u ili €ak smrcu. Bolest duse ne
reaguje dobro na fizi¢ki tretman sve dok se spiritualna bolest ne zaleci. Ovakvi slu¢ajevi moraju prvo da
nadu hrabrosti da postanu posteni sami prema sebi, priznaju svoja dela u svim odvratnim detaljima i
iskupe se ili ako iskupljenje nije moguce da makar prestanu sa njima u potpunosti. Oni moraju da
prihvate licnu odgovornost za ono S$to stvarno jesu i ono Sto su stvarno uradili i, najvaznije, prihvate da
su odgovorni za stvaranje svoje bolesti. Nije virus ili kancerogena ¢elija ili nesto iz vedra neba ono sto ih
je napravilo nevinim Zrtvama kakvim se predstavljaju. Oni su napravili svoju bolest i oni je mogu izlediti.

Na nesreéu, malo ljudi koji su proveli Zivot zavaravajuéi se u ovom stepenu neodgovornosti ima
integritet da bi se promenili. Ovo su teski slucajevi. Posebno zato $to oni misle da su fizicki bolesni, nisu
dosli kod mene da bi bili proglaseni kao "mentalni slucajevi" i imaju tendenciju da odbace ovakav
pristup.

Nema nestasice dodatnih degenerativnih stanja koja bi mogla da opiSem. Tu su poremecaji u ishrani,
herpes, bolesti bubrega, Alchajmer, senilnost, mentalne bolesti, adikcije, sindrom hroni¢nog zamora,
SIDA. Tu su i makularna degeneracija, karpal tunel sindrom, hroni¢ne upale uva (posebno kod dece),
upale krajnika, bronhitis, pankreatitis, ciste, upale uretre, prostate, bubrega, sinuzitis, osteomijelitis i
tuce drugih bolesti ukljucujuci upalu slepog creva. Tu su i neuralgija, fibromialgija. Tu su problemi sa

.....

Mogla bih (ali ne¢u) napisati stranicu ili dve o svakom od ovih stanja i pretvoriti ovu knjigu u
enciklopediju. Posle dvadeset pet godina prakse ima malo toga Sto nisam videla ili u ¢emu nisam
pomagala telu da se oporavi. Uopsteno govoreci, sve te strane koje necu napisati bi ponavljale istu
poruku. A poruka je da medicinska profesija ima malo razumevanja stvarnih uzroka ili lekova za bolesti;
da je svet pun nepotrebne patnje; da postoje jednostavni, bezbolni, bezopasni pristupi eliminisanju
vecine bolesti ljudske vrste osim krajnje bolesti — starosti, stvari koja nas sve na kraju odnosi; da se sve
bolesti sustinski vrte oko istog pristupa.

Objasnila sam vec teoretsku osnovu alternativne prirodne medicine, kljuénu ulogu toksemije, enervacije,
konstipacije, sustinu dobre ishrane, poscenja i ¢iS¢enja creva, vaznost redovnog vezbanja i razloge za
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uzimanje vitaminskih suplemenata. Otkrila sam i dosta tajni u mojoj vreci trikova kao Sto su moje
omiljene lekovite biljke, obloge i pSenié¢na trava.

Ono $to me najviSe brine u stanju medicine danas je to $to se Cini da ima sve manje prakticara
alternativne prirodne medicine. Mladi holisticki prakticar je preoptereéen konfuznim podacima i
pristupima i sve je manje u stanju da razazna S$ta je sustinski vazno a $ta je distrakcija i sve viSe zaplaSen
AMA (‘Americkom medicinskom asocijacijom'), i plasi se da prihvati ljude sa ozbiljnim problemima.
Suvise mladih prakticara su postali ideolozi, prianjajuc¢i uz ispravnost pojedinih rigidnih disciplina,
previdajudi istine koje postoje i druge pristupe i joS gore, previdajuci ograni¢enja koja postoje u njihovim
sopstvenim metodama lecenja.

Tekuca briga oko troskova medicinskog tretmana i pribegavanje programima osiguranja u reziji vlade i
propisima ¢e malo ili nimalo da obrne trend ka sve viSe bolesti koje koStaju sve vise i viSe da se lece.
Koreni trenutne krize su dvostruki. Kao prvo, nasa hrana, ovakva kakva dolazi sa farmi postaje sve gora.
Ovo se cak i ne shvata kao problem. Posto procesiramo hranu za industrijski distribucioni sistem, dosta
nutricione vrednosti je takode izgubljeno. Ovo se jedva prepoznaje kao problem. Sve dok se ne budemo
bolje hranili bicemo sve bolesniji i svaka generacija ¢e postati 'de-generacija'. Kao drugo, nase drustvo
pati od zla monopola na medicinu. Ovo se jedva priznaje. AMA ima bolesne ljude u svom zagrljaju. Ne
postoji efektivno kompeticija za njene metode. Alternative se suzbijaju. U mojoj verziji boljeg sveta, kada
bi bilo ko, ko to Zeli, mogao da ponudi da dijagnostifikuje i le¢i herpes recimo, malo prevaranata bi
prevarilo ponekoga. Pojavile bi se medutim stvarne terapije i javnost bi bila upoznata sa funkcionalnim
alternativama. Kada bi svako ko ho¢e mogao da prodaje lekovite pilule ili tinkture sa odgovaraju¢im
natpisima koji bi govorili o bolesti za koju su namenjeni malo ljudi bi bilo moZda i otrovano. Nesto njih bi
umrlo zbog toga Sto nisu dobili pravi tretman. Na pozitivnoj strani, medutim, sva ova sloboda bi
rezultovala ponovnim otkrivanjem bezbrojnih terapija i mnogih supstanci koje bi se pojavile.

U osnovi ovo je pitanje sloboda. Verujem da je bolje dozvoliti izbor i opcije, dozvoliti opasnosti koje
postoje, a koje idu sa slobodom. Nesrecni ishodi koji su moguéi bi se pripisali nedostatku inteligencije i
neodgovornosti. Suprotnost je nasa trenutna staza — pokusaj da se reguliSe i kontroliSe svaka opasnost.
Ova preterana kontrola, medutim, rezultuje institucionalizovanim nasiljem i okrutno$¢u, neefikasnos¢u
koja nema kontrole i koja nije ekspozirana jakim svetlom boljeg puta. Kao $to je Ceril rekao,
'demokratija je najgori oblik vladavine koji postoji, sa izuzetkom svih drugih.' Ono Sto je mislio je da
moramo da prihvatimo nesavrsen svet. Ova planeta mozZe biti najbolja onda kada je najslobodnija i kada
se ljudima dozvoli da naprave sopstveni izbor i budu odgovorni za rezultate i iskuse posledice sopstvene
gluposti.

Dodatak
Testiranje pulsa na alergije

Kokin puls test je veoma koristan i jednostavan alat za ku¢no detektovanje alergija. Moji klijenti su uspeli
da ovladaju ovim pristupom bez nadzora. Kokin test radi na ovom jednostavhom principu: povecanje
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pulsa je prouzrokovano bilo kakvom alergijskom reakcijom. Ako znate koji je normalan raspon pulsa,
mozete identifikovati problemati¢nu hranu ili supstancu i eliminisati je. UspeSna primena Kokinog puls
testa zahteva samo motivaciju i malo upornosti, zato $to, da bi testirali na alergije na hranu, dijeta mora
biti restriktivna u toku nekoliko dana i vas puls se mora taéno meriti u specificnim intervalima tokom
perioda testiranja.

Test je zasnovan na merenju pulsa u stanju mirovanja, nesto sto vecina ljudi nauci bez teskoca. Puls u
stanju mirovanja pokazuje koliko brzo srce kuca posle sedenja i mirovanja u relaksiranom stanju od tri
do pet minuta. Kada je osoba aktivna srce bije brze nego u stanju mirovanja. Mera aerobi¢nog 'fitnesa' je
vreme za koje se srce vrati na broj otkucaja u stanju mirovanja. Dobro trenirani sportisti imaju srce koje
se moze prilagoditi od rada u punom naporu do pulsa u stanju mirovanja u roku od ili blizu jedne
minute; onima koji nisu u kondiciji treba tri do pet minuta da bi srce usporilo ¢ak i od blagog napora do
svog stabilnog pulsa u stanju mirovanja. Oni koji ne mogu odmah da nadu svoj puls na zglobu Sake ili
vratu, mogu da kupe jeftini digitalni sat koji oCitava puls; ovu vrstu sata koriste sportisti da bi bili sigurni
da je njihov puls na treningu u prihvatljivom rasponu.

Priprema za Kokin puls test je neophodna da bi se $to verovatnije uklonile alergijske reakcije na hranu.
Ovo zahteva disciplinu nekoliko dana pre testa. Alergijske reakcije mogu trajati po nekoliko dana posle
uzimanja hrane i ako imate reakcije na nesto Sto ste uzimali pre vise dana to mozu zamagliti reakciju na
hranu koju ste upravo uzeli.

1. Prestanite da pusite u potpunosti najmanje pet dana pre testa na cigarete; alergija na cigarete
moze zahtevati pet dana do prestanka. Uz to ne bi ionako trebalo da pusite!

2. Prva tri dana, brojte puls u odmaranju odmah posle budenja (ceo minut) i zabeleZite broj.

3. Tokom prva tri dana izmerite svoj puls u stanju mirovanja pola sata i opet posle jednog sata
posle svakog jela. Ako se povecao za vise od 12 otkucaja iznad pulsa u stanju mirovanja koje ste imali
istog jutra, moZe se pretpostaviti da je neka hrana koju ste upravo uzeli alergen. Zato privremeno
eliminiSte iz ishrane svu hranu koju ste uzeli prethodni dan sve dok ne mozete da ih proverite jednu po
jednu nekoliko dana kasnije. Na kraju ova prva tri dana moZda nece ostati dovoljno hrane koju moZete
uzimati. Ovo je u redu i moguce je oCekivati; vreme je da pocnete da dodajete hranu nazad u ishranu.

4. Vecina ljudi koja su alergi¢na na hranu su alergi¢na na nesto od sledeéeg: mleko i sir, jogurt,
meso, alkohol, duvan. Bilo bi vrlo mudro da izbacite sve ovo prva tri dana sve dok ih ne testirate.

Posle tri dana na ovom reZimu mozete pretpostaviti da su mnoge ili uobicajene alergijske reakcije na
hranu prestale, ili su bar znacajno smanjenje, i da mozZete dobiti razumno tacne rezultate pojedinih
namirnica. Dobar indikator problema sa alergijama na hranu uopste, moZe se pokazati takode i tokom
ovih pocetnih dana. Ako ste eliminisali veliki broj namirnica i vas puls u mirnom stanju posle budenja se
usporio nekoliko otkucaja, moZete pretpostaviti da ste alergi¢ni na neku hranu koju ste uzimali.

Uopste me ne bi iznenadilo da na kraju tre¢eg dana uzimate samo malo voca i povréa i da ste eliminisali
sve ostalo. Efikasnija varijanta procedure testiranja je tri ili Cetiri dana posta na vodi, da bi se uklonile sve
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alergije sa apsolutnom sigurnoséu, i da se onda ponovo uvode namirnice — jedna po jedna onako kako je
dole opisano.

Cetvrtog dana, kao i u sledeé¢im danima, merite puls u stanju mirovanja posle ustajanja i onda uzmite
umerenu koli¢inu samo jedne namirnice: na primer kriSku hleba, srednju ¢asu mleka ili jednu narandzu
ili dve kaSicice Secera ili nekoliko suvih Sljiva ili breskvu ili jedno jaje ili krompir umerene velicine ili
Soljicu kafe bez zasladivaca ili stabljiku celera ili pola Solje sirovog kupusa ili glavicu luka ili datulu ili
nesto leSnika itd. Pola sata kasnije izmerite puls i opet sat vremena posle uzimanja hrane.

Ako bilo koja namirnica podigne puls preko 12 otkucaja u minuti iznad jutarnjeg pulsa u stanju
mirovanja, tu namirnicu treba da izbacite; na nju ste sigurno alergicni ili ne moZete mnogo da je varite.
Ako se puls nije vratio na broj u stanju mirovanja ujutru i posle jednog sata necete moci da dobijete
pristojan rezuktat sledece namirnice sve dok vam se puls ne uspori opet ili do sledeceg jutra. MoZete
medutim da nastavite da uzimate druge namirnice za koje znate da nece provocirati alergijske reakcije.
Zato Sto se reakcije na hranu mogu osedati mnogo sati, pametno je da uzimate samo male kolicine
pojedinih namirnica ako Zelite da testirate dosta njih u toku dana. Ako hrana ne prouzrokuje ubrzanje
pulsa (bar 6 otkucaja preko vase procenjene normalne maksimalne vrednosti) moZete provizorno
smatrati da ta namirnica ne dovodi do alergije.

Posle nekoliko dana testiranja jedne namirnice na svaki sat, umoriéete se od rutine i poZeleti da jedete
normalnije. Isto tako moze se desiti da ne mozete testirati viSe od jedne ili dve namirnice na dan pocevsi
od prvog dana zato Sto se alergijske reakcije ne smiruju dovoljno brzo. Nema problema, period testiranja
se moze produziti manjim intenzitetom viSe nedelja, sa testiranjem jedne namirnice svakog jutra posle
ustajanja. Kako elimiSete alergene iz svoje ishrane jednog po jednog, vas puls u stanju mirovanja treba
malo da se smanji i da vam olaksa otkrivanje alergijskih reakcija.

Posto ste testirali sve namirnice u vaSem normalnom jelovniku bilo bi mudro da ponovite testiranje,
prekidajuci gladovanje svakog jutra drugom namirnicom. Ova druga runda testova moze otkriti nesto
vise alergijskih reakcija koje su prvi put bile prikrivene drugim izraZenijim alergijskim reakcijama.

lzdavaci retkih knjiga alternativne medicine
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