Motto:
»Jen Zivé plodi a udriuje Zivot.“

20. stoleti bude pocténo moznosti prispét ke zlepseni pod-
minek lidstva prostrednictvim védy zvané vyzZiva...“ Vice bu-
de zameéreno na svépomoc téla tim, Ze bude spravné Ziveno.
Pripravky a minerdlie chemického puvodu nikdy nenahradi
vytvor prirody - Zijici rostlinnou bunku se vsemi
koneénymi vysledky a vlivy slunecnich paprskiu, které jsou
matkou Zivota...“

Sprdvné uziti rostlinnych produktu prostrednictvim jed-
noduchych prirodnich prostredki z obéhu vypuzuje odpadni
latky a jedy. Podporuji prirodu v jejim boji proti nemocem,
zatimco léky — chemikdlie, protoZe jsou neprizpiisobivé,
zvysuji hromadéni odpadnich ldtek, ¢imZ nastdvd pouze
predstirané zlepseni stavu, nebot jsou potlaceny priznaky
choroby.
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Predmluva

»Za poslednich 3 000 let to byly (v kazdém pripadé) tri
velké kulturni narody, které se povznesly, aby nakonec
vinou luxusu malem zhynuly. Byli to Egyptané, Rekové
a Rimané.“ — ¥ika Dr. Hindhede. Z jeho 46leté zpravy bude-
me citovat nasledujici:

,Obyvatelé Landronskych ostrova az do r. 1621, kdy
Spanélé tyto ostrovy objevili, zili v presvédéeni, Ze jsou jedi-
nym narodem na svété. Neznali nic z toho, co civilizovani
1idé povazuji za nezbytné. Do doby, nez je Spanélé navstivili,
nikdy nevidéli ohen. Bylo pro né velmi tézké si zvyknout jej
pouzivat. Ze zvitrat znali pouze nékteré druhy ptaka a nikdy
je ani nenapadlo, Ze by je mohli snist. Je vSsak nutné pozna-
menat, Ze v syrovém prirozeném stavu jejich jedinou stravu
predstavovaly orechy, ovoce a zelenina.

Pritom se honosili napadné krasnou stavbou téla a vel-
kou silou. Snadno si dokazali poradit s bremeny tézkymi
250 kg. Neznali nemoci a vsSichni se dozivali vysokého véku
— 100 i vice let. Ano, pred tremi stoletimi na Landronech
zilo vice nez 100 000 zdravych a silnych lidi, kteri nevédéli,
co je to churavét. Nyni je tam 9 000 degenerovanych pozna-
¢enych lidi, kterl se malokdy doziji ¢tyricitky. Dobry duvod
proklit civilizaci.”

Jiny priklad: Dr. Mac Carrison, anglicky lékar, béhem
sedmi let ziskal védomosti o Hunzich a Sikzich, dvou indic-
kych rasach zijicich na jiznich svazich Himalaje, které nikdy
neprisly do styku s civilizaci. Jeho praxe se omezovala
prevazné na osetrovani vnéjSich zranéni a bolesti, které
s vyzivou nemély vubec nic spolecného. Za onéch sedm let
nezaznamenal ani jediny pripad choroby traviciho ustroji,
tuberkulézy, rakoviny, revmatismu, bolesti zubu apod.

Vzpomeneme-li si na kruté zimy v oblastech Himalaje
a na primitivni pribytky téchto lidi, pochopime, Ze vynucena
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zavislost na jednoduchych potravinach pfimo z luna prirody,
ma zasluhu na jejich dlouhém zivoté, trvalém zdravi a na
nadherném fyzickém vyvinu. Dr. Carrison vubec nepochy-
boval o tom, Ze jedinec¢né zdravi téchto lidi primo souvisi
vypéstovanymi v zemi, ktera nebyla zpustosena umélymi
hnojivy, ani benevolentné vyéerpana celymi generacemi.
Aby to dokazal, zrealizoval velky dvoulety pokus:

Sehnal si 6 000 bilych krys a 27 mésicu, coz odpo-
vida 55 letum zivota clovéka, sledoval jejich kazdo-
denni zivot a chovani. Krysy byly rozdéleny

do tri skupin. Jedna dostavala stravu

Hunzu, druha pokrmy chudych Indu

a posledni se zivila jidly anglickych dél-
niku, ktera se skladala hlavné z bilého
chleba, margarinu, ¢aje, cukru, marmelady,

vareného masa a prevarené zeleniny.

Prvni skupiné, ktera byla krmena prirozenou stravou
Hunzu, se darilo vyborné. Krysy byly velké a silné, nikdy
nebyly nemocné a dodrzovaly jakousi hygienu. Srst mély
v poradku a podle krysiho zivota zily Stastny zivot, coz se
projevilo mnozstvim zdravych mladat.

Druhou skupinu, ktera dostavala pokrmy chudsich
Bengalcu, diive nebo pozdéji postihly ruzné druhy nakazli-
vych nemoci. Mladata se ¢asto rodila mrtva a z kleci bylo
slyset narikani a souboje.

Jak se darilo tireti skupiné, ovlivnéné civilizacni stra-
vou? Pokus s témito krysami nikdy nebyl ukonéen. Po uply-
nuti 16 dni mezi nimi propukl kanibalismus a vrazdéni.
Po kratké dobé prevazna ¢ast uvedené skupiny uz neexisto-
vala. Krysy se vzajemné pozraly!!!

Tento pokus presvédéivé hovori sam za sebe. Vysledky
byly tak prekvapujici, ze vzdélany
svét, a hlavné experti v oblasti vy-
zivy, se z Soku jesté dlouho nemoh-
li vzpamatovat.
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Jiny priklad Dr. Mac Carrisona:
Tlupu opic krmil tak, ze stravu, kterou
jim daval syrovou, zacal varit v autokla-
vu. Jakost i kaloricka hodnota pokrmu
zustaly beze zmény. V této potravé nebyl
zadny jiny rozdil Lisila se jen tim, zZe by-
la varena. A co se tim ukazalo?

Vsechny opice, které predtim byly zdravé, na syrové
stravé, béhem necelych tii mésicu do posledni uhynu-
ly. Bylo u nich viditelné celkové oslabeni a strevni problémy.
U 30 % z nich byly pri operaci zjistény vredy zaludku
a strev. Je to dalsi padny dukaz o nebezpeci, které s sebou
nese varena strava (zbavena zivota).

Nebezpeci autointoxikace

Mnohobunééné organismy jsou tvoreny tkanivem, které
je vyzivovano Kkrvi, prinasejici vyzivné latky a kyslik.
Vydechem se kysliénik uhlicity, odevzdany krvi v plicich, do-
stava ven. Ostatni toxické latky (zplodiny) se z organismu
dostavaji moci, stolici nebo kuzi. Za spravné slozeni krve od-
povidaji mnohé komplikované regulatory, které jsou rizeny
nervovym a hormonélnim systémem. Dulezitou roli v ocisté
od toxickych latek plni jatra, ktera jsou ja-
kymsi druhem ,centralni chemické laborato-
re“. Uskladnuji a pretvareji substance pokr-
mu, vytvareji zlué, produkuji dulezité krevni
slozky a zne§kodnuji ruzné toxické latky pri-
jimané s jidlem, nebo vzniklé béhem latkové
vymény. Podobné nas pred toxikézou chrani
také jiné organy, které jsou rizeny z mozko-
vych oblasti endokrinnimi zlazami a vnitrni-
mi organy. Navzdory tomu jsme béhem Zzivota vystaveni
mnoha skodlivym vlivim. Obranna schopnost téchto organu
se postupné snizuje a prichazeji nemoci.

Nepretrzitym toxickym vlivim nékteri badatelé pripisu-
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ji vinu za pozvolnou degeneraci (ni¢eni tkaniva). Nazvali ji
teorii sebeotravy (autointoxikace).

Tento proces vznika predevsim z nadmérného prij-
mu Zivocisnych bilkovin (masa) a Zivocéisnych tukii.
Je rovnéz dusledkem prijmu rafinovanych a chemicky
konzervovanych — kuchyrisky nebo chemicky znehod-
nocenych potravin.

Rusky védec Mecnikov upozornil na hnilobné procesy
v tlustém strevu a oznacil je za hlavni pri¢inu sebeotravy
a predcéasného starnuti. Zjistil, ze doba je zavisla na druzich
zvirat, na délce jejich tlustého streva (povrchu vstrebavani)
a na ¢ase pobytu natravenych zbytku ve strevu. V tlustém
strevu zije ohromné mnozstvi bakterii (tvori celou jednu tre-
tinu obsahu zbytku). Nékteré druhy jsou pro ¢lovéka velmi
uziteéné, protoze produkuji nepostradatelné vitaminy. Jiné
se pasou na nestravenych zbytcich pokrmu. Druh bakterial-
ni fléry je tedy primo zavisly na druhu pokrmu (zivin), kte-
ré prijimame. - .

Prevazuje-li v jidle zelenina, ovoce ¥ '
(ptirozené rostlinné produkty) a kyselé
mléko, pak se v tlustém strevu rozvijeji
hlavné fermentaéni bakterie (pusobici
na rozklad bilkovin). Maji-li vSak v po-
krmech prevahu masité produkty (také ryby a vejce), probiha-
ji predevsim hnilobné procesy. Prevazuji-li latky zpusobujici
fermentacni proces, je stolice svétla, éasto zpénéna a produkty
fermentace nejsou pro lidsky organismus skodlivé.

Prevladaji-li zivocisné pokrmy, byva stolice tmava
a pachnouci. Stejné pachnouci jsou plyny a produkty hnilo-
by (indol, fenol, skatol, krezol a nékteré slouceniny aminu)
jsou silné jedovaté — toxické. Pri jejich trvalém a mnohole-
tém vstrebavani v organech dochazi k tézkym defektum.
Proto jsou dlouhodobé zacpy velmi nebezpecné.
Zpusobuji sebeotravu — autointoxikaci. Je proto dulezité udr-
zovat dostatecnou cinnost strev — peristaltiku.
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Pri autointoxikaci vznika az 34 druhu jedu, nékteré vel-
mi prudké (horsi nez hadi). Prakticky 90 % civilizovaného
obyvatelstva trpi zacpou. Tim je jeho bunkovy a tkanovy
systém zaplaven nejhorsimi odpadnimi latkami. Jak k tomu
dochazi?

Nutnost acidobazické rovnovahy

Zdrava krev obsahuje jednu pétinu (20 %) kyseliny
a ctyri pétiny (80 %) alkalii — tedy zasad (acidobazicka rov-
novaha). Kdyz prijimame potraviny, které hladinu kyselin
v krvi zvysuji (krev okyseluji), zatéZujeme tim vylucovaci
organy, hlavné ledviny, které nestaci plnit svou funkei.
Dochazi k rychlému zaplaveni télesnych tkaniv kyselinami
a jedy. Podle odhadu na toto zakladni zlo vSech nemoci
trpi asi 95 % lidi.

Stoprocentni vinu na prekyseleni (hyperacidité) ma

— maso (jakékoliv), o

— zivoéisné tuky,

— ztuZené rostlinné tuky, rafino-
vané oleje,

— bily chléb a pecivo, kolace,

— bily rafinovany cukr, sul,

— nezralé ovoce

— a vsechno peéivo zhotovené
z cukru a bilé mouky,

— Cokolada, ryby, syry (kromé tvarohu)

— a varena nebo pecena, pripadné smazena jidla.

Stoprocentné zasadité (alkalické) — bazické jsou:
Vsechny druhy zeleniny, vsech-
no zelené (obsahujici listovou zelen
— chlorofyl), cibule, brambory, jedlé
kastany, orechy, zralé ovoce, mléko
(je slabé zasadotvorné), ovoce a ze-
lenina jsou silné zasadotvorné.
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Mnozi lidé jsou prekvapeni, ze citrony

a rajska jablicka, ktera maji absolutné kyse-

lou chut, mohou byt znacné =zasadita.

Vysvétleni je dano tim, ze jejich kysela cast

nema mineralni povahu. Organické kyseliny

se rychle sluéuji s kyslikem a jako kyselina

uhli¢ita a voda unikaji, zatimco zasadotvorné

trvalé mineralie jako sodik, draslik a podobné, jsou k dispo-

zici pro slouceni s kyselinami a tvorbu mineralnich soli, kte-

ré mohou byt vyluéovany a udrzuji alkalitu krve. Bohaty

prebytek zasad, jak v organismu, tak ve vyzive, je velmi po-

trebny. A to v zajmu nejlepsiho vyuziti bilkovin. Jsou-li

smysly osvobozeny od uéinky kyselin v otraveném téle, sta-

nou se z nich vzdy ochotné a rozvazné nastroje. Kdyz vsak

zasaditou zeleninu a ovoce pri zahrivani nebo vareni podro-

bime pusobeni vyssi teploty, pak se, podle Dr. Hesselinka,

stavaji kyselinotvornymi a vSechno se zméni v prebytek
kyselin!!!

Vyhybejme se proto, jak je to jen mozné, zbytecnému va-
Feni nebo denaturaci prirozenych Zivych vitdalnich pokrmi,
jak nam je priroda pro nase zdravi pripravuje. Nedélejme
z nich pokrmy mrtvé, okyselujici krev.

Skodlivost kyseliny moéové

Hlavni podil nadmérnych kyse-
lin se tvori z kyseliny mocové. K to-
mu prispiva télu cizi kuchynska sul
a jiné jedy. Mnohé z téchto odpadu
se rovnomeérné usazuji véude v tka-
nivu, kloubech a cévach. Organy
ucpavaji, zahlenuji, zpusobuji zvapenati, zanaseni tukem
a zatézuji je. Pritom tvori nékteré kyseliny, krystalky ve sva-
lech a kloubech. Pak se nemuzeme divit, kdyz se zaénou ozy-
vat revmatické bolesti a ledvinové kameny, dochazi k cévnim
onemocnénim, nebo se tvori vired ¢i rakovina.

Rostlinna bilkovina se ale nemuze usazovat v tkanivech
a kloubech formou krystalku kyseliny mocové, protoze krev
nachazejici se v nich v dostateéném mnozstvi, alkalie ne-
muze zkvasit. Tato krev, ktera je dostatecné nasycena zasa-
ditymi latkami, kyselinu moéovou udrzuje v tekutém stavu
do té doby, dokud neni z téla vyloucena ledvinovymi a mo-
covymi cestami. Jak vidime, vegetariani jsou timto zpuso-
bem usetieni mnoha bolestivych utrpeni.

Leukocytoza

Po uziti masitych nebo varenych jidel dochazi k tzv. fy-
ziologické nebo metabolické leukocytoze (zvyseni poctu bilych
krvinek), ktera organismus vyrazné zatézuje a vycerpava.
To znamena, zZe v kratké dobé po poziti varené stravy — i ma-
sité — vysoce stoupa (dokonce nékolikanasobné) pocet bilych
krvinek — leukocytu (krevni policie), coz se jinak stava vzdy
ve stavu ohrozeni. To znamena, Ze obranny systém v této
potravé rozezna cizi druh (télu neprizpusobeny), pro vlastni
organismus nebezpecény. Bila krvinka svymi vybézky obklo-
pi cizorodé castice nebo bunku a pohlti ji do svého téla, kde
se rozlozi. Leukocyty takto fagocytuji bakterie, krevni sra-
Zeniny, mrtvé bunky a jiné, télu nebezpecné bakterie.

Uzivatelé rostlinné stravy v prirozené formé néco takového
neznaji, nebot rostlinna potrava je lidskému télu vlastni.

Nejime vyhradné syrovou stravu, musime vzdy pred
hlavnim chodem, ktery je vareny, pozit mensi mnozstvi
(10 — 20 %) cerstvych, syrovych rostlinnych potravin,
aby nedoslo k metabolické acidéze. Toto pravidlo patrici
k zasadam syrové vyzivy. Zac¢iname-li syrovou stravou, je
hlavni pocit hladu potlacen jesté
predtim, nez na radu prijde ostatni
jidlo. Kromé toho se zazivaci leukocy-
téza uz nedostavi, a organismus se
tak vyhne zbytecnému zatizeni a vy-
éerpani.
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Velké mnozstvi enzymu v syrové stravé umoznuje jeji do-
konalé vyuziti a Gsporu zazivacich stav. Pri bézné varené
straveé organismus musi vyrobit vice nez 8 1 zazivacich stav
a znovu je vstrebat. Proces traveni trva 3 hodiny. Naproti
tomu syrova strava znamena ochranu a usporu latkové
vymény i energie, coz znamena velkou pomoc predevsim
pri zazivacich problémech. Proces traveni syrové stravy
trva asi 1 hodinu. Po jeji konzumaci se citime svézi.
Porekadlo, ze s plnym zZaludkem se neda pracovat, v tomto
pripadé neplati.

Prirozena zakladni vyziva lidsky orga-
nismus neposkozuje. Po jejim prijeti se
v tenkém strevu uslechtilé oddéluji od ne-
uslechtilého. Uslechtilé vitalni a télu pro-
spésné latky jsou preménény a krevnimi
cestami putuji do tkaniv a bunék. Zde kon¢i krevni a lymfa-
tické cévy.

Je to oblast prevodové cesty, zakladni regulaéni systém.
Nitrobunécna tekutina je oddélena od tkanového moku bu-
néénymi membranami a ten od krve sténou vlasecnic.
Bunkovy povrch i sténa vlaseénic se uplatnuji jako propust-
né membrany. Umoznuji neustalou a rozsahlou vyménu dy-
chacich plynu, vody a rozpustnych latek mezi jednotlivymi
castmi télesnych tekutin. Hlavnimi mimobunéénymi tekuti-
nami jsou: krev a tkanovy mok. Ten je vlastni prostredi
vSech bunék organismu. Obsahuje vSechny slozky potrebné
k latkové proméné a c¢innosti bunék.

Jedovaté toxiny

Odtud si bunka prostrednictvim mineralnich latek a elek-
trocytu privadi selekéni vyzivu, kterou potiebuje k uskutec-
néni svého poslani. Je tragické,
kdyz neni pripravena zadna rozum-
na zdrava bunka. Bunka potiebuje
bezchybny a kvalitni stavebni ma-
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terial. K oxidaci potiebuje schopnou syrovou stravu. Clovék
nedokaze zit pouze z toho, co jeho organismus z prijaté vy-
Zivy umi biologicky proménit sekreci zZlaz a travicim trak-
tem. To znamena, ze po prijeti stravy nastava déleni usle-
chtilého od neuslechtilého. Prijimame-li potravu nasemu
télu cizi nebo neprizpusobenou, pak v ném zustava také
cizi. Ziviny p¥ivedené do buiiky nemohou byt prostiednic-
tvim enzymu (fermentu, které 7idi a uskutecnuji prenaseni
a rozdélovani kysliku v bunce) dokonale oxidovany (spaleny)
a rozdéleny na télesnou energii a odpadni produkty latkové
vymény, aby je nasledné bunku stejnou cestou opustily.
Takovy nedokonaly metabolismus je pri¢inou, zZe se v bunce
shromazduji hleny, které zdravé prostiedi, v némz bunkovy
systém dozrava, méni na zivnou pudu pro choroboplodné
zarody. Zménéna zivna puda pritahuje mikroorganismy.
Ty maji za ulohu pohlcovat hleny a jedy, které nemohou byt
z lidského téla (tkani) vylouéeny. Tyto mikroorganismy vy-
lucuji jedovaté odpady, které pak zpusobuji nejruznéjsi
infekéni onemocnéni.

Z toho vidime, jak je dulezité télu dodat biologicky hod-
notnou stravu, aby do tkani byly prevedeny biologicky ne-
zavadné plnohodnotné Ziviny. Je nutné znovu pripomenout,
ze télu musime v potrave dodat étyrikrat (4x) vice ba-
zickych-zasaditych latek nez kyselinotvornych. Tuto
rovnovahu nesmime narusit, abychom fyziologickou hodno-
tu téla udrzeli nad sedmi stupni (oblast zasadito-bazicka).
Klesne-li pod sedmy (6,8 pH) stupen, stoupa kyselé prostie-
di. Soucasné se zvysuje funkcni oslabeni organismu a na-
chylnost k onemocnénim.

Nesmime zapominat, ze nebezpeéné kyseliny doka-
zou odrazit (neutralizovat) pouze zasadité organické
soli. Odkud vsak ma télo nabyt dostatek zasaditych mine-
ralii, jsou-li nase talife naplnény masovymi pokrmy nebo
varenou zeleninou, ktera, i kdyz je v prirozeném syrovém
stavu silné alkalicka, se vlivem pusobeni vysoké teploty
(ohrivani, vareni) stava kyselinotvornou. Nasledkem je,



