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»Eu ca medic consider crucial ca terapia alimentatiei (dietoterapia)
sa fie si sa ramana la temelia tuturor nazuintelor de vindecare.”

Dr. Max Gerson

PREFATA

Lucrarea de fata este rezultatul unor indelungate studii si cercetdri in domeniul
stiintei vindecdrii. Cum se explica faptul ca atatia oameni sunt bolnavi si suferinzi, in
timp ce animalele in libertate si din grddinile zoologice, care nu sunt hranite cu
hrana fiartd sau denaturatd din fabricd, sunt ocolite in intregime de boli ?

Autorul a trait mai mult de un deceniu iIn America si a folosit in mod deosebit
rezultatele celor de acolo privind alimentatia sandtoasa si, in plus, a acumulat multa
experienta practica, uneori chiar pe propria piele. Rezultatul a fost atat de uimitor,
incat a dus la aparitia acestei lucrdri.

Desigur, nu lipsesc cartile despre hranirea sanatoasa. Cartea de fatd detine un loc
special prin faptul ca in punctele principale este vorba de ceva nou, de bazs,
deschizitor de drumuri, de cunostinte care multdi vreme AU FOST TAINUITE
OAMENILOR DE RAND. Pentru noi este foarte important ca cititorului si i se
deschida ochii asupra adevaratelor cauze ale bolilor, pentru ca acest lucru sa le fie
multora de ajutor. Sa Incercam sa ne punem 1in situatia unui grav bolnav: ce n-ar da
el, in starea in care se afla, pentru a se elibera de suferinta ? Abia acum isi da seama
cat de intelept ar fi fost ca in zilele lui bune sa fi acordat mai mult interes acestui bun
nepretuit, sandtatea.

Deoarece lucrurile sunt prezentate pe scurt, la o prima citire nu se poate cuprinde
totul. De aceea si cel sdndtos sd se apere de suferintele de mai tarziu prin citirea
repetatd a acestei carti. Unele aspecte mai importante sunt scoase in evidenta prin
repetari.

Ernest Giinter
3367 Thoringen, Elvetia, 1971



PREFATA LA EDITIA A DOUA

Multumim cititorilor pentru toate scrisorile incurajatoare si multele marturii de
vindecare ce ne-au parvenit. Multumim celor care au simtit ca este de datoria lor sa-i
ajute pe sarmanii suferinzi, intervenind in mod dezinteresat la raspandirea acestei
carti.

Trebuie spus ca la aceasta a doua editie au fost necesare unele schimbari si addugiri.
Mai intai a fost schimbat titlul cartii, deoarece autorul a facut experienta ca expresia
HRANA CRUDA este respingatoare pentru multi. In continuare, s-a addugat un
capitol introductiv, altele au fost schimbate si completate. S-a pus si mai mare accent
pe hrana sanatoasa si se atrage atentia asupra hranei bogate in acizi. Trebuie
acordata o atentie deosebita capitolului 13 si completdrii despre vindecarea
cancerului din capitolul 18.

Cartea a fost solicitatd si in alte tdri, precum Italia si Franta. Cartea a fost deja tradusa
in limba engleza. Multe cititoare doresc elaborarea unor cursuri de pregatire a unor
meniuri propuse de noi. Acesta este cazul casei de odihna din Ebnit CH (Elvetia),
3510, Kolonfingen.

Ernst Gunter

PREFATA LA EDITIA A TREIA

In urma a numeroase experiente si marturii, se pare ca HRANA CRUDA si, mai ales,
SUCUL DE LEGUME (ZARZAVAT!) s-au impus in vindecarea celor grav bolnavi.

Domnul J. Schindler din W., un ,rutinat incercat”, scrie: ,,Din numeroasa literatura
dedicata alimentatiei sanatoase, metoda dvs. mi se pare cea mai buna”.

Doamna G. L. din N. ne transmite: , Lucrarea dvs. este foarte interesanta, este cea
mai bund pe care am putut sa o citesc cu privire la alimentatia sanatoasd”.
Domnisoara J. B. din N. relateaza: “Entuziasmul meu legat de aceastd carte nu-1 pot
exprima in cuvinte”.

In general, existd impresia ca trecerea la hrana crudd ar fi ca un munte de netrecut, in
loc sa se facad incercarea cu o reteta oarecare si apoi cu altele.

Scrisori asemandtoare cu aceasta ne parvin adesea: ,Imi plac in mod deosebit
mancarurile crude pregdtite dupa retetele dvs.” sau: , Ceea ce-mi place este ca lasa
deschise posibilitati nebanuite si stimuleaza fantezia spre incercdri de elaborare a
retetelor, oferind surprinzator de multe varietati, ceea ce n-as fi visat pana acum”.

Intr-un oras din Germania, cativa cititori au infiintat un club al consumatorilor de
cruditati. Aceasta poate Insemna un mare ajutor pentru bolnavii neajutorati, printr-
un schimb de experienta si idei noi. Recomandam sa fie luat de exemplu. Cu aceasta
noua editie, uram tuturor cititorilor mult succes si cea mai buna sanatate !

Ernst Gunter

! Termenul de zarzavat include legumele (varza, castravetele, etc.) si verdeturile (marar, patrunjel, etc.).
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1. A FI BOLNAV COSTA MAI MULT

MARTURII

Mai intai, cateva madrturii pe scurt ale unor fosti bolnavi, care in procesul de
vindecare au urmat indicatiile acestei carti. Autorul nu i-a cunoscut inainte si nu i-a
vazut vreodata. Originalele pot fi vazute de oricine, adresele pot fi facute cunoscute.

e Doamna A. O. din K.: ,Sufeream greu de nervi, inima si stomac; doctorii nu-mi
mai puteau ajuta. Dupa ce am citit cartea dvs., am Inceput sa practic cele citite aici,
desi aveam putine sperante. Dupa exact o sdptamand am inceput sd dorm mai
bine, iar azi imi merge foarte bine. Sunt mama a patru copii pe care pot sa-i
ingrijesc iar.”

e Domnul J. M. din G.: ,Sufeream de o grava artroza (anchilozare a articulatiilor).
Eram in pragul unei operatii la sold. incurajat de un alt caz, m-am hotarat s
apelez la dietoterapie. Cu fiecare luna ma simteam mai bine si astdzi sunt sanatos.
Acum ma pot porni din nou sa urc muntii.”

e Domnul H. S. din B.: ,Ma aflam in sectia de muribunzi a clinicii universitatii.
Sangele Imi curgea pe gura, ochi si urechi. Eram amenintat de sufocare, atat de
mari erau problemele limfatice; aveam 500.000 de leucocite. Am parasit spitalul si
prin regim alimentar de cruditati m-am vindecat in sase luni de aceastd grava
leucemie.”

e Domnul C. N. din R:,Aveam mereu reumatism, dar acum parcd a fost luat de
vant.”

e Doamna H. K. din A.: ,Am facut o experienta buna cu acest mod de alimentatie in
cazul hemoragiei uterului si a cancerului de piele. Azi sunt sanatoasa.”

¢ Doamna E. F. din B.: ,,Suferinta mea s-a atenuat vizibil.” (artrita)

e Domnul W. Z. din E.: ,La 50 de ani m-am imbolnavit de cancer intestinal.
Diagnosticul era: ulcer intestinal avansat, operatie imediata, altfel este prea tarziu.
In impasul in care ma aflam, am inceput s studiez carti de tratamente naturiste
si, astfel, m-am hotdrat ca in loc de operatie sa trec la alt regim alimentar.
Pierderile de sange s-au redus tot mai mult si dupa trei luni au incetat. Regimul
alimentar ma ajutd extraordinar, asa ca nu am mai renuntat. De atunci au trecut 40
de ani fara boald. Azi am 91 de ani si inca nu au aparut urmele bolilor de
batranete: slabirea vederii si altele asemanatoare.”

e Doamna G. D. din F.: ,Simt cd am mai multd putere de munca decat altddata, nu
mad mai simt obosita peste zi si nu m-as mai intoarce la vechea alimentatie.”

e Doamna H. M. din A.: , Legat de problema la intestine, ea este rezolvata; nu mai
simt nimic rau. Era vorba de un ulcer duodenal.”

e Domnul M. Z. din G.: ,Articulatia genunchiului scartaia; nu puteam face
genuflexiuni. Azi fac 7 genuflexiuni fara sa mai aud scartaieli. Ar fi interesant sa
fac din nou o radiografie si sa o compar cu cea veche.”

¢ Doamna H. R. din Z.: ,Somnul meu s-a imbunatatit vizibil”.

Alte marturii de vindecare mai puteti gasi la sfarsitul cartii (ultimul capitol).



Vrem sd oferim cititorului, chiar de la inceputul acestei carti, posibilitatea de a aplica
cura noastrd de vindecare si prevenire a bolilor. Urmeaza apoi o expunere detaliata a
acestei cure, diferite sfaturi si peste 100 de retete.

Retetele urmatoare sunt constituite dupa metoda de vindecare a medicului antic
grec Hipocrate, care si astazi in cercurile de medici este considerat unul din cei mai
mari medici ai tuturor timpurilor. Motto-ul lui era: ,Alimentele voastre sa va fie
leacuri, iar leacurile voastre alimente!”. Prin urmare, acest medic recomanda, atat
celui sdndtos, cat si celui bolnav, fie pentru prevenire, fie pentru vindecare, un regim
de cruditati, ales astfel incat sa dezintoxice, sa elibereze de acizi si sa dea viata
organismului.

'/I

Secretul acestei metode consta in faptul ca o cura de vindecare trebuie facuta cu
strictete un timp mai indelungat, dupa experientele noastre de astdzi circa 6-8
saptamani, iar In cazul cancerului si al diabetului 6-12 luni. Medicii de azi vor
succese de vindecare mai rapide, dar metoda lui Hipocrate are avantajul ca are un
efect sigur si ca boala, imediat dupa inceperea curei, nu se mai inrautdteste.
Incercarea moarte n-are si nu costd nimic, cici de hrinit tot trebuie si ne hrianim.
Orice medic, care accepta metoda lui Hipocrate, recunoaste ca nu prezintd nici un
pericol si poate fi efectuatd fara nici o retinere si fard ca cineva sd ajunga in conflict
cu indicatiile medicale. Alimentele crude hranesc si vindeca in acelasi timp.

Deoarece aceste preparate cu puteri vindecatoare au si un gust exceptional, ele atrag
si pe cei sanatosi. Astfel, se prind doi iepuri dintr-un foc. Pe de o parte se savureaza
mese gustoase si aromate (o scurta perioadd de acomodare este de la sine inteles cd e
necesard), iar pe de alta parte previne gripa si chiar boli mai grele. Omul intelept este
prevazator.

Deja dupa doud-trei sdptamani de la inceputul acestei cure suntem eliberati de
oboseald si spre surprinderea noastra dispare cu timpul si grasimea. Se creeaza
rezistenta chiar si in cazul efectudrii unei munci mai grele si anume: fara a fi chinuiti
de sete. Secretul fortei de vindecare se afla in viata pe care o administram prin
hrana cruda.

Urmeaza acum o aplicare practica la cele spuse. Cel mai bine ar fi daca intreaga
familie ar participa. Pentru a putea incepe cu aceasta cura sunt necesare urmatoarele
alimente: 0,5-1 kg grau capabil sa germineze, seminte de in, mei nedecorticat,
seminte de floarea soarelui decorticat, hrisca, diferite feluri de nuci, tot felul de
aromate, drojdie de bere, faina de soia, sare de mare, ulei de floarea soarelui, de
masline sau de in (presat la rece), morcovi, alte legume si zarzavaturi, radacini si
frunze. Pentru mdcinare se vor utiliza rasnite de cafea. La curd se va folosi neapdrat
usturoi.

MICUL DEJUN

Dupa spusele lui Hipocrate, zarzavaturile au efectele unor plante medicinale, iar
plantele medicinale au efectele unor zarzavaturi. Noi plantam si uscdm aceste plante
sau le cumparam. Din acestea preparam in fiecare dimineatd dejunul cu adaosurile
corespunzdtoare.



Plantele medicinale vor fi pulverizate cu mixerul sau ragnita de cafea [si se va obtine
un praf]. Plantele medicinale necesare sunt: salvie, boabe de ienupar, frunze de
coacaze, frunze de roinita (izma padurii), patlagind, frunze de carciumareasa,
pelinitd, anason, cimbru, cite %2 parte din pelin si coada soricelului. Cine sufera de
constipatie sa adauge si foarte putine frunze de siminichie.

Retetd de tarate cu morcovi? (pentru o persoana):

1-2 lingurite praf plante medicinale, 1 lingura seminte in macinate, 1 lingura tarate
de grau, 1 lingurad seminte hrisca / floarea soarelui, 50 g morcov razuit foarte marunt,
1-2 linguri ceapd, 2 linguri ulei de masline, 1 lingurd drojdie de bere. Unele din
aceste ingrediente trebuie maruntite si puse la inmuiat de seara. Intregul amestec se
freacd bine si se d gust cu putina sare de mare. In loc de ceapa e buni si o banani
strivita.

Cine vrea sa alterneze cu alte retete (a se vedea retetele de miisli din capitolul 16),
poate lua praful din plante medicinale cu lapte crud, cu apa cialdutd cu miere sau cu
altd bautura (vezi retelele de bauturi). Aceastd indicatie este obligatorie pentru cei
bolnavi Inaintea fiecarei mese si optionald pentru cei sanatosi. Acest meniu este
intentionat mai uscat pentru a fi foarte bine amestecat si salivat. Cine are dimineata
prea putin timp sa mestece bine, sd ia o parte Intr-un borcan si sa o serveascd intr-o
pauza de lucru sau la masa de pranz.

MASA DE PRANZ

Aperitiv: amestec bogat de salata cu adaosuri de nuci, banane, etc.

Mancarea principala (reteta de urluiald): 1-3 linguri urluiald de grau si mei inmuiat
in apd, amestecat cu hrean ras, ceapd, drojdie de bere, sare de mare, mustar, ulei de
in. Se garniseste cu seminte oleaginoase (migdale, nuci pecan, alune, arahide),
mustar, piper verde.

Desert: Lapte crud, pepene sau rosii. Intreaga urluiald se poate pregti si cu mere
rase, miere, stafide, smantana.

Cea mai sdndtoasa si ideald mancare de pranz, mai ales pentru cei fara dinti, este
amestecul cu zarzavaturi indicat in capitolul cu retete. Se ingroasa cu tdrate si
germeni de grau, In caz de balonari sa se manance putin. A se vedea si capitolul 18,
sectiunea referitoare la constipatie.

MASA DE SEARA

Preparatul principal: miisli de cartofi cruzi (ingrediente pentru o persoand):

1 cartof crud cu coaja ras, 1 banana zdrobita, 1-2 mere rase, 1 lingurd ulei, 1 lingura
tarate, 1 lingura seminte oleaginoase (nuci pecan, alune, migdale), 1 linguritd ldmaie,
putind urluiald de mei. Amestecul se garniseste cu felii de banane.

Desert: prdjituri fard cuptor (dupd retetele noastre) sau lapte crud. Multi prefera
seara ceva mai uscat ca nuci, curmale si putin lapte sau banane si usturoi.

Alimentatia obisnuitd de astizi este 80% acida, in loc de 20% cat ar fi normal.
ASTFEL DEVINE CAUZA PRINCIPALA A TUTUROR BOLILOR. Apare mereu o

2 . o .. . o« .. . . o e1e .o
Termenul de morcovi se refera aici si pe tot parcursul cartii la soiul de morcovi carote: forma cilindricd, culoare
portocalie, gust dulce.
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hiperaciditate in organele corpului. Aproape singura hrana care nu contine acizi si,
deci, e capabila sa neutralizeze acizii depozitati si toxinele din artere, articulatii,
creier, etc., o constituie zarzavaturile crude. Amanunte in capitolul 13 (,, Aciditatea
din corp”).

Cei grav bolnavi trebuie hraniti si tratati cu atentie deosebita. In acest scop, gasiti
indicatii si la sfarsitul cdrtii. De exemplu, bolnavii de stomac si intestin incep cu o
curd de suc de legume (zarzavat), proaspat preparat (neconservat): 2/3 varza si 1/3
cartofi. Din acest suc se bea din jumadtate In jumatate de ora cate o jumadtate de pahar.
Eventual, se mai face si cate o clisma saptdamanal. Medicul american Max Gerson,
care a vindecat sute de bolnavi de cancer, dddea unui bolnav numai 10 pahare de
amestec de suc de zarzavaturi zilnic, In principal din morcovi.

2. HRANA VIE REZOLVA PROBLEMA CANCERULUI

»Bolile civilizatiei, de care sufera omul, iau nastere mai ales pe calea alimentatiei
si pot fi vindecate tot numai pe calea unei alimentatii corecte.”
Dr. H. P. Rusch

In ultimii ani, s-au obtinut mari succese de vindecare prin hrana crudi si lipsita de
otravuri in caz de cancer, boli de inima, artrita, calculi biliari, diabet, boli de stomac,
de intestine si de piele, tuberculoza, prostata, sclerozd multipld si multe alte boli. In
aceeasi masura, reprezintd un mijloc de prevenire la cei sanatosi, cat si speranta
pentru cei bolnavi la care medicii au renuntat sa mai spere.

In continuare, prezentdm un caz de cancer aparent fira nici o sperantd din America,
care in perioada cat am stat acolo m-a impresionat in mod deosebit. Domnul R. J.
Cheatham, de circa 40 de ani, suferea de cancer de piele. Partea anterioara a trupului
fusese operata de repetate ori, astfel incat cicatricea a ajuns la o lungime de 50 cm.
Deoarece medicii renuntasera sa mai spere in cazul lui si el isi astepta moartea, a
pdrasit salonul de muribunzi unde avea ca vecini de suferintd incd 15 bolnavi de
cancer, dintre care astdzi nici unul nu mai este in viata. A primit de la Casa de
Reforma o carte despre posturi de vindecare prin regim alimentar, care l-a dus pe
drumul vindecdrii. Dupad cum scrie, a citit mai multe asemenea carti si apoi a devenit
un bun client al Casei de Reforma. Prin posturi periodice si regim alimentar sever
format din cruditdti si sucuri de legume s-a vindecat complet. Astazi conduce un
mare sanatoriu cu regim alimentar si posturi, din sudul Floridei. Marturia lui de
insanatosire in limba engleza poate fi obtinuta la R. S. Cheatham Changri - Health
Resort, Bonito Springs, 33923, Florida, SUA.

Despre o alta vindecare a unui caz de cancer, care poate convinge pe oricine de
efectul hranei crude, citim in brosura unei doctorite daneze, dr. Kristine Nolfi:
»~Experienta mea cu alimentatia cruda”. Aceasta doctorita suferea de cancer la san,
care avea deja marimea unui ou de gdina. Fiind medic, 1i era clar ca radiatiile si
operatiile erau doar Incercdri de tratament, si a ales regimul alimentar de cruditati
pentru a se vindeca.
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Ea scrie: ,,A trebuit sa dovedesc cu riscul propriei vieti ce efect are hrana constituita
100% din cruditati. Primele doua luni, nodulul de pe piept nu s-a micsorat si s-a
mentinut neschimbat, dar apoi a intervenit o ameliorare. Nodul s-a micsorat, fortele
mele cresteau, imi reveneam vizibil si ma simteam bine, asa cum nu ma mai
simtisem de ani de zile”.

Dupa insandtosirea completa, a trecut la un regim cu 40% hrana fiartd. Spre uimirea
ei, cancerul a Inceput din nou sa creasca. Atunci a reluat regimul sever format
exclusiv din cruditati si cancerul a disparut a doua oara. Multumita acestei
experiente a ajuns la convingerea ca regimul de cruditati ar putea la fel de bine sa
vindece multe alte boli. A deschis un sanatoriu cu regim alimentar de cruditati, unde
pacientii erau tratati cu hrana 100% crudda. Nu se mai foloseau medicamente de
sinteza. Datorita marilor ei succese a devenit renumitd in intreaga Europa.

In continuare, red3m alte cateva citate din lucrarea ei:

e ,Sangele este otravit prin hrana moarta (fiartd), pe care o mancam.”

e ,Senzatia de foame nu exista (la alimentatia cu hrana cruda) nici macar cand
trebuie sa dam jos din greutate.”

e ,Se poate efectua munca grea si cu aceasta alimentatie? Desigur, chiar mai mult
decat cu orice alt regim alimentar. In general, te simti mai bine dupé aceasta
alimentatie, asa cum nu te-ai mai simtit de ani de zile.”

o ,In timp ce hrana moart3 (fiarts) intoxici si sldbeste saingele si organismul, hrana
vie (cruditatile) dizolva si elimina toxinele.”

e ,Nu se poate, nu ne putem permite compromisuri cand este vorba de viata si
sdandtatea noastra. Trebuie sa mergem pe singurul drum corect, si anume, acela al
ALIMENTATIEI CU 100% CRUDITATL.”

Din acest exemplu intelegem cd si o alimentatie vegetariana cu putine fierturi poate
impiedica vindecarea. Deci, trebuie sa existe un secret al sanatatii In hrana cruda pe
care 1l vom lamuri in cele ce urmeaza.

Se mai pot enumera multe cazuri de vindecari extraordinare prin regim alimentar de
cruditati, astfel incat trebuie sa ne punem serios intrebarea de ce aceasta metoda de
vindecare simpla si ieftina este tainuita de opinia publica si de ce sunt oamenii
inselati in aceasta problema?

Cand in anii 1920 s-a descoperit importanta vitaminelor in alimentatia noastrd,
stiinta a facut mare valva din aceasta. Astfel, imediat s-a cunoscut ce daune apar din
lipsa de vitamine a hranei fierte, rafinate (faina albd, zahar, paste fainoase, etc.). De
ce aceasta propaganda? Pentru ca era posibil sd se fabrice in serie mare aceste
vitamine si sa se faca mari afaceri!

In anul 1940, cercetitorul american Edward Howell a ficut in acelasi domeniu o
descoperire si mai senzationald, si anume, in cercetarea substantelor vitale propriu-
zise: ENZIMELE. El a descoperit cd enzimele sunt purtatorii vietii in orice fiinta
vie si sursele de viata din hrana noastra (in masura in care nu sunt omorate prin
fierbere) - Journal of the American Association for Medical Psychical Research, din
15.04.1940.
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* F X

Ciudat, stiinta nu a onorat corespunzator aceastd extraordinara descoperire, nu a
facut propaganda pentru enzime aga cum a facut-o candva pentru vitamine. Oare de
ce? Explicatia este simpld: enzimele se gdsesc ca purtatori ai vietii numai in hrana
crudd, vie, nefiarta. Deci, ele nu pot fi fabricate si, prin urmare, nu pot deveni o
afacere.

Daca bolnavii, prin alimentatie de cruditati pot fi vindecati fara bani (de mancat
oricum trebuie s3 manance), pe cine si intereseze si faci propaganda? In orice caz
nu o vor face industriile chimica, farmaceutica si alimentara! Si medicii? Cei mai
multi nu au cunostinti despre imensa valoare de vindecare a crudititilor. In ciuda
tuturor cunostintelor stiintifice si a experientelor clinice, oamenii au fost ldsati in
ignorantd in aceastd privinta.

Ceea ce s-a dovedit prea putin important pentru stiinta si industrie este cu mult mai
important pentru noi, care vrem sa fim si sa ramanem sanatosi. De aceea, noi cerem
reprezentantilor poporului sa nu se lase condusi de anumite grupuri de interese, ci
mai bine sa spuna poporului adevarul.

Numeroasele vindecari de boli canceroase, dar si de alta natura, ce nu pot fi obtinute
cu metodele chimice, sunt trecute sub tacere. Carti ca cea a doctorului Max Gerson
nu sunt nici macar bagate in seama de asa-numita , Cercetare a cancerului”, cdreia
poporul [elvetian] i-a donat multi bani.

Mari medici naturisti si adevarati pionieri ai sanatatii au fost urmariti de numerosi
medici si de reprezentanti ai industriei medicamentelor chimice. Ei au fost chinuiti
pana la sange, ca de altfel si pionierii agriculturii netoxice (neotravite). Tot ce este
legat de alimentatia de cruditdti si tratamentele naturiste este luat in ras si chiar
injosit de multi oameni de stiinta si medici. Nu e de mirare cd multi dintre ei ajung
victime ale acelorasi boli de nutritie. Lacomia de bani este pusd adesea mai presus
decat sanatatea semenilor.

S-a creat convingerea ca bolile sunt lovitura sortii. In realitate, multe boli si neplaceri
ar putea fi prevenite. Desigur, nu toate bolile sunt cauzate de alimentatie, cdci legile
naturii pot fi incalcate si pe alte cdi. Dar, si in cazurile unde este vorba de cauze
psihice, lipsa de cruditati ocupa o parte din vina.

Din pécate, sub numele de medicind naturista existd si multd scamatorie. In privinta
aceasta, vom da dreptate medicilor. BIBLIA condamna cu tdrie si interzice metodele
de vindecare propuse de aceasta falsi medicind. In fond, este vorba de o influents
spirituala ce poate avea urmari rele pentru suflet.
% %k %

Sa ne intoarcem la enzime. Ce sunt enzimele si in ce consta functia lor? Este vorba de
fermenti specifici, care contin scanteia vietii si activeaza viata vegetativa in toate
celulele plantelor si animalelor. Existd nenumarate feluri de enzime. Ele nu numai
cd sunt caracteristice fiecarei specii de plante si animale, dar dau fiecarei fiinte
particularitatea specifica, unicitatea proprie, construiesc organele si le mentin
functionarea.
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Nu existd nici o diviziune celulard, nici o crestere si nici o reproducere fara enzime.
Ele sunt administratorii si executorii pe care CREATORUL i-a pus in fiecare
creatura vie. Ele ghideaza procesele chimice in fiecare organ al omului, al
animalului si al plantei ca si cum ar gandi.

Pentru a putea intelege mai bine prezentarea ce va urma despre formarea cancerului
este necesar pentru cititor sa cunoasca bine importanta extraordinara si interesanta
functie a enzimelor. Ceea ce realizeaza ele in interiorul organismului este cea mai
mare minune.

In organismul uman exista doua clase de enzime. In prima clasé intrd asa-numitele
endogene, pe care le mai numim si fermenti; ele sunt produsi ai glandelor digestive
si regleazd digestia. In a doua clasd intrd enzimele propriu-zise, exogene, care
prezintd interes pentru observatiile noastre. Ele sunt cele care conduc procesele
descrise mai sus si mai ales metabolismul din celule. De aici cunoastem imensa
importantd a enzimelor pentru sanatate. Sunt infinit mai importante decat
vitaminele, care exercitd mai degraba functia de substante ajutatoare ale enzimelor.

Spre deosebire de fermentii digestivi, corpul nu poate crea singur aceste enzime.
Dupa cum indica prefixul EX, ele trebuie aduse din EXTERIOR, si anume prin
alimente, ca si vitaminele. Toata forta si frumusetea pe care enzimele le-au aratat
inainte intr-o planta tanara, o leguma sau un fruct dintr-o livada, o livreaza acum, ca
parte componenta a regimului alimentar de cruditdti, in noul lor cerc de actiune, si
anume, in corpul nostru spre o dezvoltare sandtoasa. Aceasta destinatie inteleapta a
enzimelor alimentare trece drept o lege a naturii.

Patrunderea enzimelor in celulele noastre si legdtura cu ele poate fi comparata cu o
casatorie (exogamie). Ele ajung apoi stdpani in casd si au grija de dezvoltarea si
inmultirea celulelor. Acesti purtatori, aparatori vii, s-ar putea spune acesti spiridusi
inzestrati cu gandire, actioneaza ca masinistii si controleazi toate functiile in corp. In
glande, de exemplu, ghideaza cu indemanare producerea hormonilor, in ficat
actioneaza ca niste chimisti inteligenti, In rinichi si in glandele pielii se ingrijesc ca
sangele sa fie bine curatat.

Cu cat hrana noastra contine mai multe enzime proaspete (hrana crudad), cu atat mai
mult viata noud curge in corpul nostru si cu atat mai mult se pot forma celule noi.
Acest lucru inseamnd energie, functionarea corecta a glandelor si, prin urmare, si o
buna reglare a greutatii corpului, curatirea sangelui si tesutului celular de toate
,deseurile”, de pietrele de la rinichi, de efectele arteriosclerozei, bolilor de inima,
cancerului si a unui mare numar de alte neplaceri.

Acea esentd din hrand, ce are capacitatea de a curdta si vindeca, este cu atat mai mult
in stare sa prevind neplacerile batranetii. Cu cat omul este mai tanar, cu atat este mai
bogat corpul lui in enzime. La badtranete scade numarul lor si, prin urmare, forta
vitald, viata scade. Acest lucru implica faptul ca oamenii mai batrani necesita o hrana
foarte bogata in enzime. In acest mod, sunt scutiti de oboseali si de bolile batranetii.
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Drept hrana bogatd in enzime trec germenii de grau, laptele crud, galbenusul de
ou, zarzavatul tanar, coltul semintelor si, mai ales, sucurile de zarzavaturi. Laptele
de mama din primele zile contine de cinci ori mai multe enzime decat cel de mai
tarziu. Ce oranduire inteleaptd, caci nou-ndscutul necesita un aport deosebit de forta.

Hrana vie (cruda) este si cel mai bun cosmetic. inmultirea celulelor este accelerata,
astfel incat pielea ramane elastica si impiedicd formarea ridurilor. Hrana vie vindeca
glandele si, deci, atat supra-greutatea, cat si sub-greutatea. Cele mai fine vase ale
pielii sunt bine curdtate si, deci, bine irigate cu sange. de aici aspectul proaspat,
tineresc.

In acelasi mod, hrana cruda regleaza tensiunea arteriald, vindeca anghina pectorala
si impiedica infarctul. Cel ce se hraneste cu cruditdti traieste o intinerire treptats,
chiar si in viata conjugala.

In descrierea noastrd, am prezentat functia enzimelor ca pe o adevirati minune, ca
pe un mister in fata caruia omul trebuie sa-si recunoasca neputinta. Am constatat ca
alimentarea celulelor cu enzime este o lege a naturii. Il 13s3m pe cititor si aprecieze
singur dacd distrugerea acestor enzime (prin fierbere, pasteurizare sau alte procedee
folosite in industria alimentard) nu reprezinta un pacat impotriva CREATIEI si a
CREATORULUI ei.

Efectul principal al omorarii enzimelor il constituie devalorizarea sarurilor
hranitoare precum calciul, fosforul, sulful, fierul si multe altele, ceea ce duce la
aparitia bolilor. Chimistii afirma ca prin fierbere nu se distrug sarurile. Ei au
dreptate, dar ceea ce lipseste dupa fierbere sunt enzimele care sunt legate de saruri
in mod organic. Fara enzimele corespunzatoare, sarurile nu pot fi asimilate corect in
celule. Prin fierbere, sarurile organice se transformad in saruri minerale, anorganice,
ce nu pot fi asimilate de organism si, deci, valorificate. Urmatorul fapt confirma acest
adevar.

In colectia zoologici din Schaffhausen, se poate constata la craniile de pisici si caini
dantura stricatd, in timp ce la craniile animalelor sdlbatice ca vulpea, bursucul si
jderul acest lucru nu apare, pentru cd aceste animale nu mananca nimic fiert. Deci,
hrana cruda previne cariile dentare si o serie intreaga de boli ca artroze, sciatica, boli
ale articulatilor soldului si coloanei (boli ale oaselor). Oasele cedeaza pentru ca sunt
subnutrite si de aici sciatica. Cele mai multe fracturi sunt tot o urmare a acestor
lipsuri. Aici ajutd doar laptele crud bogat in calciu si hrana cruda.

Expresia ,,daune ale tinutei” e gresit utilizatd, in loc de daune ale alimentatiei in fapt.
Asa cum relata un ziar dintr-un oras elvetian, o optime din copii prezentau devieri
ale coloanei. Fundamentul instabil se pune deja la varsta sugarilor. Aceste daune ale
alimentatiei reprezintd doar o micd parte a bolilor cauzate de aceasta. Pentru o
adevdrata vindecare nu ajuta medicamentele sau baile daca nu se recunoaste cauza
si nu se inlatura.

In paralel cu lipsa de sdruri nutritive are loc intoxicarea sangelui si a organelor, ceea
ce determina o alta serie de boli. Hrana fiartd produce mai multe toxine si acizi ce
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trec in sange si, apoi, in mod normal ar trebui sa fie eliminate. Dar pentru ca
organele de eliminare nu fac fata unei asemenea sarcini, multe dintre ele se depun in
corp si produc boli. Unii acizi care se acumuleaza in muschi si articulatii, se
cristalizeaza si cauzeaza astfel reumatismul si artritele. Alte substante nefolositoare
se depun in altd parte si provoaca arteriosclerozd, hipertensiune arteriald, boli de
inima, pietre la rinichi, boli de piele si multe alte suferinte. Cauza propriu-zisa nu
sunt curentul si nici vremea rea care apasa si oboseste, ci lipsa de enzime datorata
alimentatiei gresite.

Suna aproape incredibil dacad sustinem ca si bolile infectioase isi au toate cauza in
aceeasi intoxicare prin hrana nesandtoasa. Se da vina pe germenii unei boli sau pe un
virus, dar vinovate sunt toxinele depuse fara de care nici un virus nu s-ar putea
instala. Un corp curatat prin hrana crudd nu se imbolnaveste, deci trecerea spre acest
regim alimentar renteaza de o mie de ori.

Ne eliberdm de frica de boli si de virusi si, deci, de exageratele asigurari medicale.
Gripa este un ajutor de nevoie la care apeleaza natura pentru a curata din cand in
cand corpul, pentru ca sileste sa se tina regim (taie pofta de mancare). De aceea, este
absurd sa scadem febra pe cale artificiala.

Daca vreti ca copilul dumneavoastra sa fie ocolit de bolile de copii si sd nu necesite
injectii periculoase si daundtoare, atunci acordati interes hranei vii. Copiilor le place
foarte mult hrana cruda. Dragostea padrintilor sa se manifeste si prin aceea cd dau un
exemplu bun copiilor trecand la regimul de cruditati. ,Papagalul vecinului nu are
voie sa manance arahide prdjite (ci numai crude) pentru ca altfel se imbolnaveste”,
asa mi-a spus cineva. De ce atunci au voie copii nostri pe care 1i iubim mult mai
mult? Animalelor din gradina zoologica nu li se da nimic fiert sau denaturat, pentru
cd in timp se imbolndvesc.

Multi ajung intr-o asa stare de intoxicatie, incat apar boli ce le pun in pericol viata.
Un infarct pune capat vietii In cei mai buni (frumosi) ani. Adeseori sunt loviti
oameni care niciodata n-au fost bolnavi. Aparenta lor sanatate a facut lucrurile si mai
grave, caci toxinele s-au putut acumula in acei ani indelungati fara probleme, ceea ce
in final a dus la catastrofa. Bineinteles cd in functie de boala contribuie aldturi de
toxine si lipsa continud de sdruri nutritive din cauza fierberii hranei.

De cele mai multe ori toate medicamentele, iradierile, injectiile, tratamentul dat de
specialisti, chiar si grefele ajutd prea putin pentru ca nu existd dorinta de a
recunoaste adevdrata cauza a bolii. Cu siguranta, o inima sanatoasa grefata intr-un
corp bolnav, intoxicat, va esua imediat. In cazul unei boli, tot corpul este bolnav.
Vedem cat de sucit este sd tratdm numai simptomele care pot fi comparate cu niste
supape. Cand o supapa este inchisd, apar altele pentru ca rdul trebuie sa iasa la
suprafata.

Se poate obiecta cum de oamenii care fierb hrana mai pot supravietui? Dupa cum
vom vedea, acest lucru este legat de capacitatea de adaptare a organelor. Biologii au
descoperit cd pentru metabolismul unor alimente sunt necesare acele enzime care
sunt legate organic de ele. Dar daca lipsesc enzimele respective, corpul stie sd se

15



ajute apeland la fermentii digestivi, mai ales la cei produsi de pancreas. Din pacate,
acestea au capacitatea de a inlocui in foarte mica masurd procesul natural.

Cineva care are bune obiceiuri mostenite, mananca putin si cu masurd, poate ajunge
la batranete si cu acest gen de hrana. Dar rareori este ocolit de bolile si infirmitatile
caracteristice batranetii. Expresia ,infirmitati de batranete” este gresita pentru ca ele
nu sunt cauzate de bitrdnete. Intre slibiciunea de bitranete si infirmititile de
batranete este o mare diferenta.

FORMAREA CANCERULUI

Exista o dependenta evidenta intre lipsa de hrana cruda si formarea cancerului. Prin
aceasta lipsa [de enzime] este dereglatd - dupa cum am mai spus - diviziunea
celulard ce nu poate fi corect efectuata. Astfel, apar celulele false care degenereaza in
excrescente, ce duc la formarea abceselor, cancerelor, tumorilor si miomurilor?.

Formarea cancerului este incurajata de actiunea unor anumite chimicale si otravuri,
de exemplu prin prafurile folosite in protectia plantelor, conservanti, medicamente
chimice, clor si fluor in apa de baut, nicotind, sarea de bucatdrie si multe altele. Daca
aceste otravuri sunt in stare sa conserve si sa omoare microbii, atunci pot distruge si
enzime sau macar sa le amorteasca de indata ce otrava patrunde in celula. Daca deja
prin lipsa de enzime apar celule degenerate, cum trebuie sa fie daca mai pdtrund si
otravuri? Nu trebuie atunci sa ne mirdm daca enzimele pierd in celule controlul si,
astfel, celulele degenerate se Inmultesc formand excrescente canceroase.

Existd diferite feluri de cancer. Fiecare reprezinta o excrescenta celulara apdruta in
anumite conditii, fard sa existe un virus purtdtor de cancer. Acolo unde toxinele se
acumuleaza in celulele noastre pentru ca enzimele cu capacitatea lor de curdtire
lipsesc sau sunt amortite si omorate prin actiunea otravurilor, apare descompunerea
si exista conditii de formare a excrescentelor canceroase. Suntem din acest motiv
convinsi ca aceastd boald nu are nimic de-a face cu un virus special. Pentru aceasta
garanteaza deja faptul ca boala nu este transmisibila dupa cum se stie despre bolile
cauzate de virusi.

O contraotrava fabricatd ar intoxica si mai mult corpul bolnav de cancer, de aceea nu
a putut fi descoperita si nici nu se va descoperi. Dupa experienta noastra, exista
numai un mijloc de vindecare: enzimele neotrdvite, care nu pot fi produse de o
fabrica chimicd, ci numai de un , laborator biologic”.

Exista si dovezi indirecte pentru autenticitatea acestor afirmatii. De exemplu,
anumite populatii / triburi care nu cunosc cancerul si alte boli legate de alimentatie.
O astfel de populatie era tribul Hunza, dintr-o vale foarte izolatda din muntii
Himalaia. Acolo nu se cunostea nici o fabrica de alimente, ingrasdminte si chimicale.
Laptele si cea mai mare parte a hranei se consumau crude. Din pacate, s-a construit
si In aceasta vale o sosea. Asa a aparut civilizatia si acolo si zaharul alb, sarea de
bucatdrie si altele asemadndtoare submineaza acum sanatatea acestui popor.

3 oy .
Tumoare benigna a tesutului muscular

16



Autorul indrazneste In continuare sa afirme ca nasterea copiilor anormali are aceeasi
cauza cu formarea cancerului: lipsa de hrana cruda. Se formeaza celule de germinare
incomplete. Pe de alta parte, prin hrana cruda li se da sperante femeilor sterile
sandtoase ca prin hrana cruda pot sd nasca copii. Viitoarele mame care se hranesc cu
cruditati au nasteri mai usoare. Nasterile prea timpurii si avorturile sunt excluse.

Cresterea cazurilor de cancer s-a potrivit uluitor cu cresterea folosirii toxinelor
(otravurilor) atat in agriculturd, cat si in celelalte industrii. Cerem aici stimularea
agriculturii biologice prin solicitarea in magazine [si piete] numai a zarzavaturilor si
fructelor obtinute biologic.

Deoarece fiecare al patrulea om moare de cancer si banii pentru cercetarea
cancerului au fost alocati, este datoria absoluta a cercetatorilor sa recunoasca, in
sfarsit, meritele celor ce au studiat enzimele si numeroasele vindecari ale cancerului
prin hrana cruda, si sd se publice cercetdrile din acest domeniu.

Numeroase vindecdri ale cancerului in lumea intreagd sunt acum fapte
incontestabile si nu mai trebuie ascunse. Dintre toate cdrtile aparute despre
vindecarea cancerului prin regim alimentar de cruditdti, recomandam cartea deja
mentionata a doctorului Gerson: , Relatari despre 50 de cazuri de cancer vindecat”.
Si acest medic vindecd cancerul cu precadere prin cruditati.

Atat timp cat cauza principald a cancerului nu este recunoscuta si inlaturatd, nu vor
ajuta nici operatiile, nici iradierile ci, dimpotrivd, tesutul iradiat este greu
vindecabil, chiar daca s-a trecut la alimentatia cu cruditati. Trebuie sa prevenim
poporul asupra acestor superficialitati. Bolnavii de cancer iradiat sunt cazuri ratate.
Doctorita Nolfi stia precis de ce nu s-a lasat operata sau iradiata. Acest lucru se
explica in marturia ei.

In toamna anului 1968, in spitalul cantonului Aargau (Elvetia), au fost consultate mai
multe mame si s-a facut ingrozitoarea constatare ca laptele de mama contine in
medie de 15 ori mai multe insecticide decat este international admis pentru laptele
de vaca folosit la hrana oamenilor. Revista , Reforma si dieta” (iunie 1971), scrie:
JIntr-o atare situatie este cu totul de neinteles ca forumurile sanitare nu fac totul
pentru a stimula o agricultura fara otravuri.”

Dupa istoria cu branzeturile, autoritatea elvetiand pentru produse alimentare a
hotdrat ca pe viitor sa fie interzisa etichetarea ,fdra toxine , fara insecticide”. In timp
ce in intreaga lume de astazi apare ca necesard apdrarea consumatorilor, in Elvetia se
intampla contrarul: consumatorul sd nu poata sti ce este cultivat farad otrava.

3. TOT FELUL DE VINDECARI

Prin hrand cruda si post se pot vindeca tot felul de boli. O deosebita impresie ne-a
facut vindecarea propriului tatd, care suferea in cel mai inalt grad de arterita si astm
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cardiac. Pe atunci inca nu practicam regimul alimentar de cruditati si aveam putina
experienta In metodele de vindecare naturald. Mintea sanatoasa imi spunea totusi ca
organele pacientului nostru necesitau o curatire temeinica si odihna, iar hrana
formata din carne si sare trebuia evitata in intregime.

Tatal meu avea doar 56 de ani si era de catva timp bolnav. Sfaturile mele n-au fost
acceptate. A fost chemat cel mai bun medic din regiune si rugat sda se ocupe de
vindecarea lui. El administra pacientului din cand in cand cate o injectie, mai tarziu
tot mai des. In plus, i-a prescris o hrana cat mai siracé in carne si sare, lucru foarte
neclar pentru ca notiunea de ,sarac in carne” este cat se poate de subiectiva.

Starea bolnavului se inrdutdtea vizibil. Medicul parea sda nu mai creada nici el in
vindecare, caci, cu exceptia injectiilor, nu mai facea nimic. Picioarele pacientului se
umflau, au ajuns ca doua butoaie. Deoarece pacientul de mult nu se mai putea duce
la medic, acesta a trebuit in final sd vind de doua ori pe zi pentru a da injectiile.
Datorita hidropiziei, aparu astmul cardiac care se inrdutati in asa mdsura, incat nu
putea dormi nici ziua, nici noaptea.

Fara a intreba medicul am iIncercat cu ceaiuri din plante, dar nici acestea nu i-au
putut aduce vreun ajutor sau alinare, atat timp cat stomacul bolnavului era incdrcat
cu mancaruri care-i intoxicau sangele si care de la bun inceput erau cauza bolii.
Chiar si otrava injectiilor ajuta la intoxicare in loc sa vindece.

De fiecare data cand incercam sa-1 conving pe tatdl meu sa treaca la alt regim, Imi
spunea cd medicul stie mai bine. Observam pentru prima oara atasamentul omului
fata de obiceiurile sale culinare, care face pe unii sa se sinucidd inconstient prin
placerea de a manca. Adeseori mi se pdrea cd nu pot exista chinuri mai mari decat
cele pe care trebuia sa le suporte acesta. Toata noaptea se vdita.

Abia cand suferintele au ajuns la apogeu si sfarsitul pdrea sa fie aproape, tata ma
intreba: ,La ce te referi cand spui alt regim alimentar ?”. In sfarsit, era docil si dornic
sa asculte sfaturile mele. De acum 1nainte n-a mai avut voie sa se aseze la masa cu
familia, pentru ca nu s-ar fi putut abtine de la gustoasele mancdruri. Nu mai primea
nimic altceva decat cateva linguri de ceapa tocata pe o felie de paine cu unt si o
ceasca de ceai concentrat pentru rinichi. La fiecare masa manca deocamdata aceleasi
preparate. Intre mese trebuia si faci foame. Obisnuit s3 minance picant isi iubea
mancarea cu ceapd. Ar fi mancat mai mult daca l-as fi lasat.

In decursul a 24 de ore, apa din picioare disparu. Chiar din a doua noapte pacientul
nostru a putut dormi bine si astmul disparu complet. O rand deschisa de 2 ani la
pulpa piciorului se vindeca in 7 zile si in sdptdmana urmatoare tatdl meu merse deja
2 km pana in satul vecin.

Totul parea o minune dupa aceasta boala grea. Jur cd nu exagerez nimic. Injectiile nu
s-au mai fdcut dupa schimbarea regimului alimentar. Tncet, incet, retetele de
mancare au fost variate, desi foamea trebuia sa mai persiste putin. Convalescentul
participa cu entuziasm.
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Nu numai boli grele se pot vindeca prin regim de cruditati si post, dar si neplaceri
mai mici ce nu pot fi numite boli, ca de exemplu: dureri de cap, eczeme, respiratie
urat mirositoare, oboseald si constipatie. Unde este vorba de cafegii si fumatori sau
alcoolici se recomandi la inceput un post. In plus, cineva a afirmat ca hrana crud ar
putea compensa lipsa de somn; a doua zi dupa insomnie se simtea totusi odihnit si
in puteri.

Bolile de alimentatie prin excelentd (ca apendicita, calculii biliari, artrita si multe
altele) se pot vindeca tot prin regim, dar necesitd din cauza pericolului si durerilor
un procedeu de vindecare mai rapid. Din acest motiv am addugat capitolele 18-20, ce
contin indicatii particulare pentru fiecare categorie de bolnavii

Sa nu uitam ca cei bolnavi nu erau naturisti si ca, odata cu trecerea la hrana cruda,
este necesar un timp pand cand forta ei de curdtire poate sd se manifeste. Mai buna
decat vindecarea este prevenirea bolilor prin hrana vie. Automat aduce un mod de
viatd sdndtos, In care soarele, cerul, apa, respiratia corecta, miscarea si cumpatarea
joacd un rol important aldturi de regimul naturist.

Chiar si un regim partial de cruditati poate sa creeze mai multa rezistenta, dar se vor
evita urmadtoarele alimente gdtite: painea alba, semi-alba, prdjiturile, carnea zilnica
(cel mult 1-2 ori pe saptamana), ouale fierte, laptele fiert sau pasteurizat, mancarurile
cu grdsime sau fierte in grasime, zaharul, ciocolata si prea multa sare.

4. PENTRU CE FEL DE HRANA ESTE CREAT OMUL ?

Dat fiind ca a existat o perioada cand oamenii se hraneau in principal cu vanatul si
acela si-l fierbeau, se poate trage concluzia cda suntem creati pentru hrana cu carne,
iar fiertul ar fi natural, normal. Asemenea concluzii prea putin intemeiate dau
nastere la erori.

De ce in libertate animalele nu se imbolnavesc niciodata in timp ce intre popoarele
civilizate abia se mai gdseste un om sanatos cu adevarat? Ce experiente s-au facut in
gradinile zoologice cand s-a inceput hranirea animalelor cu hrana fiarta de frica
bolilor? Exact inversul decat ceea ce era asteptat si anume, ca animalele se
imbolndveau si mureau. Unele au pierdut chiar capacitatea de reproducere.

Prin greseli am devenit mai intelepti. Astfel, s-a inceput alimentarea animalelor
valoroase cu hrana lor naturala, nefiartd pentru care au fost create. Dupa aceea s-a
putut citi In mai multe ziare cd animale foarte rare au dat nastere la pui in
captivitate.

Pentru a obtine un raspuns corect la intrebarea noastra ne putem ajuta de alte
comparatii cu regnul animal. Ce grup de animale se apropie cel mai mult de om
prin forma aparatului digestiv? Cumva grupul animalelor rapitoare, a erbivorelor, a
omnivorelor (porcul) sau acelea care se hranesc cu precadere cu fructe (maimutele)?
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Gorilele, de exemplu, nu mananca nici un pic de carne. Maimuta antropoida este
singurul animal al carui aparat digestiv coincide in intregime cu cel al omului.
Intestinul carnivorelor, de exemplu, este de cinci ori mai scurt decat cel al omului.
Maselele lor sunt ascutite, ale omului tocite. Saliva lor este acida, a omului este
alcalind. In interior, intestinul lor este neted, al omului nu. Limba lor are o suprafata
aspra, in timp ce noi avem o limba netedd. Chiar si sucul gastric este mult mai tare la
animalele rapitoare.

Organele digestive ale omnivorului au mai multa asemanare cu acelea ale animalelor
rdpitoare decat cu cele ale omului, acest lucru insemnand ca animalele carnivore ar
putea sa digere mai usor fructe decat un consumator de vegetale (vaca, maimuta,
omul).

Deoarece acidul gastric al omului este prea slab pentru digerarea carnii si intestinul
sdu este pliat si de cinci ori mai lung decat al carnivorelor, carnea rdmane prea mult
timp in intestin, ceea ce produce descompunerea ei si un miros urat. Substantele de
descompunere ajung prin peretii intestinului in sange si conduc la aparitia bolilor.

Sustinatorii teoriei evolutiei sa-si bata capul si sa afle de ce aparatul nostru digestiv
nu a evoluat treptat la hrana din carne sau de ce nu a devenit egal cu cel al
carnivorelor dupa ce noi oamenii de milenii intregi ne-am chinuit sa savuram carnea.
Toate acestea ne demonstreaza in suficienta masura ca omul se hraneste gresit si, de
aceea, este atat de sensibil la toate bolile imaginabile.

Ierbivorii n-au gheare pentru a prinde vanatul. Omul si maimuta sunt unicele
creaturi prevazute cu maini cu care se pot catira pentru a culege fructe, o dovada
cd pentru hranirea lor au nevoie in special de fructe.

Civilizatia a provocat schimbari esentiale in modul de viata al omului. Dar aparatul
sdu digestiv a ramas acelasi. i astazi aparatul sau digestiv este exact ca al maimutei
antropoide. Deci, hrana lui trebuie sa se compuna in primul rand din fructe, la care
se adaugd si nucile si semintele. In plus, maimuta se hraneste si cu muguri si flori
fragede, ce corespund salatelor noastre. Daca gdseste radacini sau bulbi comestibili
nu-i ocoleste (morcovul). Bineinteles, toate le mananca asa cum sunt in natura. Nu
stie nimic de fiert, sare sau otravuri conservante.

Raportat la noi, aceste constatari ne indeamna sa ne amintim de prima din legile
alimentatiei pe care CREATORUL a dat-o primei perechi de oameni si care este
scrisd pe prima foaie a BIBLIEIL Aici scrie: ,Iata ca v-am dat orice iarba care face
samanta si care este pe fata intregului pamant, si orice pom care are in el rod cu
samanta: aceasta sa va fie hrana voastra” (Geneza 1.29). Aceasta afirmatie este o
lege a naturii pentru ca suntem creati pentru aceasta.

Existd multe sotii tinere care din dragoste pentru soti gatesc ,,ce este mai bun”. Apoi
primim vestea cd una sau alta din cunostintele noastre a murit la 30, 40 sau 50 de ani
de cancer, scleroza multipld, infarct, sau alta boald a civilizatiei. O intreaga avere s-a
dus pe medic, dar toti specialistii n-au putut face nimic. Aceste tinere femei au vrut
sd facd un bine sotilor lor, dar din lipsa de stiintd, neintentionat, i-au condamnat la o
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moarte prematurd. O tragedie mai mare nu ne putem inchipui. S-a sacrificat totul
pentru o vindecare care nu existd. Durerile si chinul bolnavului cresteau, dar mai
groaznica a fost durerea celor din jur cand totul s-a sfarsit. Pentru citirea literaturii
sdnatatii nu s-a gdsit timpul necesar in zilele bune.

Scoatem 1n evidenta un caz dintre multele existente. Un barbat la care in tinerete s-a
format o tumoare pe creier care apdsa pe nervul optic. Si la el scria: ,, Imediat operat,
altfel prea tarziu”. In ciuda operatiei, azi este orb. Dac totusi cineva i-ar fi spus ci
organismul lui este creat pentru alt gen de hranad si ca ar trebui macar doud luni sa
incerce sa tind un regim de cruditati hipoacid, poate numai cu sucuri de cruditati...
Dupa experienta noastrd nu se inrautateste nici un cancer la acest gen de hrana si
incepe dupd un timp sa se vindece. Din acest motiv, suntem 100% convinsi ca
operatia n-ar fi fost necesara si ca omul s-ar fi bucurat si azi de lumina ochilor.

5. DAUNE PRIN FIERBERE

De curand a venit la mine cineva aducand triumfand vestea ca in apropiere de Berna
a murit o naturistd la varsta de 40 de ani de cancer. S-a descoperit ca era vorba de o
simpla vegetariana. Intre acestea doud existd o mare diferenta. Vegetarianul renunta
la carne, dar fierbe majoritatea mancarurilor. Chiar dacd acest lucru se face in aburi,
nu existd totusi o deosebire esentiali intre fiertul in aburi si fiertul normal. In ambele
cazuri se distrug enzimele.

Zarzavaturile fierte In apa se devalorizeaza cel mai mult. Asa scrie cercetdtorul
american Dr. Gerson in cartea sa ,Dureri si suferinte”: ,,daca varza este fiarta, atunci
mai contine doar 1/40 din valoarea initiald”. Asemenea fapte ne obliga sa ascultam.

Pe langd enzime se pierd si o mare parte din vitamine. Vitamina C, foarte
importantd in functia ei principald de curdtire a sangelui, este in intregime distrusa
prin fierberea laptelui. Toate sarurile nutritive ajung in apa de fiert si in aburi,
zarzavaturile nu mai contin nimic. Proteinele pierd prin caldura fierberii 2/3 din
valoarea lor nutritivd, o parte prin coagulare, o parte prin distrugere. Proteinele
fierte produc, in plus, multe toxine si acizi in procesul metabolismului.

Pierderile de calciu, fier, magneziu, siliciu, iod si alte sdaruri minerale cauzate prin
fierbere s-au mentionat deja in primul capitol. Lipsa de enzime era drept urmare
faptul ca 3/4 din principalele saruri minerale nu sunt in intregime valorificate de
celulele corpului in masura in care aceste saruri mai exista. Din cauza acestor
pierderi enorme, cu toate ca s-au cheltuit bani multi pe mancare, cei mai multi
oameni sunt subalimentati, desi au stomacul plin. Prin fierbere, chiar si amidonul si
fructoza se modifica din punct de vedere chimic. In acest fel, hrana devine un pericol
pentru omul care tinde spre obezitate, ceea ce nu s-ar intampla cu hrana cruda.

Fructele crude sunt suportate chiar si de diabetici, dar cele fierte nu. Aceasta este o
alta dovada a modificarii periculoase a fructozei si amidonului prin fierbere. Fructele
nu trebuie fierte sau sterilizate pentru nici un motiv. Pentru pastrare se recomanda
congelarea.
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Grasimile si uleiul suferd cea mai mare pierdere prin incalzire si nu numai la
fierbere, dar deja din timpul procesului de fabricare (de exemplu, uleiul obtinut prin
presare la cald). Amanunte in acest sens in capitolul 18, sectiunea despre vindecarea
bolnavilor de inimd. La fel ca grasimea animala, grasimea vegetald solidificata si
uleiul Incalzit astupa arterele si duce la tensiune ridicata. In schimb, grasimile si
uleiurile presate la rece curata arterele. Asa cum cele dintai produc obezitatea, tot
asa cele din urma duc la scaderea greutatii.

Aroma si condimentul propriu fiecarui aliment se reduc mult prin fierbere. Astfel,
inlocuitorii artificiali devin indispensabili. Dintre acestia cei mai folositi sunt sarea si
zaharul alb, ambii foarte daunatori, fiind foarte concentrati. Adevarul este ca sunt
niste inlocuitori foarte jalnici In comparatie cu marile pierderi suferite prin fierbere.

S-a constatat ca din hrana fiarta se manancd in general de 3-4 ori mai mult decat din
cea cruda. Deja volumul scade puternic prin fierbere. Nici intoxicdrile si obezitatea
nu pot fi evitate.

Pe plan financiar, cheltuielile casnice pentru hrana fiarta sunt mult mai ridicate
decat pentru hrana vie. Adeseori, cheltuielile cu medicul depasesc cheltuielile de
nutritie cu mult mai mult. Este necesara si o asigurare de boald inutila. In plus, se
adauga accidentele de munca si pierderile prin odihna in sanatorii.

Ceea ce este si mai rau si nu poate fi reflectat de cifre sunt durerile si chinurile
suferinzilor, facand abstractie de nevoile financiare si sufletesti, ce apar in unele
familii. Atat de mult sacrificd omul pentru pldcerile gurii!

La toate acestea, trebuie spus ca gusturile se pot reeduca pentru cd, dupa cum se stie,
gustul este o problema de obisnuinta. Apropo de pldcerile gurii, imi place mai mult
hrana de acum decat cea de dinainte.

Imi amintesc incd bine de schimbarea obiceiurilor mele. Sardinele in ulei din
conserve se numadrau atunci printre mancarurile mele preferate. Cand am inceput sa
fac trecerea spre celdlalt gen de alimentatie, mi-am propus ca pe viitor in fiecare
sambdta sa mai cumpadr doar o conserva micd. Nu cumpdram doua, cdci, daca vrei sa
renunti la ceva ce-ti place, nu trebuie sd faci provizii in casd, pentru ca ispita este
mare. Dupa un timp mai cumparam abia la doud saptdmani cate o conserva si apoi
din ce in ce mai rar. Dupd circa o jumadtate de an nu mai simteam nevoia sa le
mananc.

Ce importanta mai au viata sau banii fard sanatate? Acest gand sd ne dea curajul de a
trece la noul regim alimentar.

6. MUNCA GREA SI HRANA CRUDA

In discutiile privind hrana cruda aud mereu: ,Dacd ar trebui sa muncesti greu,
atunci ai vedea!”, adica dacd as putea rezista numai cu hrana cruda. Am efectuat
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ocazional munca grea si hrana cruda s-a dovedit exceptionald. Nu mai esti chinuit de
oboseala si sete.

Candva, in Germania, s-au efectuat niste analize asupra rezistentei unor muncitori
ce efectuau munca grea. Unii erau carnivori convinsi, altii adepti ai cruditatilor. Cine
rezista de doua ori mai mult timp? Tocmai cei ce consumau cruditdti. Exista
documente!

Un dublu invingator olimpic la inot pe distante mari, Roos, din America, care a
castigat medalia de aur la Sidney si Roma, a publicat o carte unde afirma printre
altele ca mesele lui principale se compun 90% din hrana cruda cu absoluta evitare a
carnii. El explicd rezistenta lui iesitd din comun prin consumul de cruditati si
relateaza in cartea amintita cd in lupta isi punea intreaga lui fortd cand ceilalti, scurt
timp Inaintea sosirii, erau epuizati.

In general, se crede ca si carnea ar fi o mancare de fortd. Dar, in realitate, [carnea]
este un mijloc de excitare ca si cafeaua. Aparenta forta scade dupa un timp si apare
moleseala. Ar fi gresit sa facem o comparatie cu efectul hranirii cu carne la animalele
rdpitoare, deoarece acestea inghit carnea cruda cu tot cu piele si pdr, iar organismul
lor este creat pentru asa ceva.

In afard de aceasta, carnea fiarti contine o infima particicd din valoarea nutritivd a
celei crude. Dupda cum am mentionat mai sus, proteinele se devalorizeaza prin
fierbere in proportie de 2/3 sau chiar total. Si fierul continut in carne prin fierbere
devine anorganic si astfel ramane nevalorificat. Cat despre vitamine, acestea nu se
mai gésesc deloc. In plus, nici un alt aliment nu intoxici si creste aciditatea in asa
masura cum o face carnea, ceea ce favorizeaza aparitia bolilor.

Doud doamne, cunoscute autorului, au facut o cura de slabire, mancand un timp
numai carne si salatd. Experienta a reusit. Pentru a-si mentine supletea au continuat
acest gen de hranire avand impresia cd aceastd carne ar fi un element deosebit de
valoros. Nu mult timp dupa aceea au murit amandoud de o boala de sange.

Personal, consider carnea drept un aliment unilateral fara valoare. Este o tragedie
cd medicii recomanda carnea pana si sugarilor. Se poate obiecta ca unii mancatori de
carne ajung sa traiascd pand la adanci batranete. Exceptii exista mereu, dar in acest
caz un rol il joacd si cumpitarea. In plus, pentru a produce un kilogram de carne
sunt necesare 10 kg de cereale. Dar, grauntele cerealelor sunt de 10 ori mai valoroase
si sdndtoase. Problema alimentatiei mondiale ar putea fi usor rezolvata.

Cele mai multe mancaruri fierte contin tot atata sare ca si furajele speciale ce se dau
astdzi animalelor pentru ingrasare. $i omului, mai ales celui ce munceste din greu, 1i
merge In mod asemanator animalelor puse la ingrasat. Sarea trezeste in el o senzatie
anormala de foame si o sete continua. Ambele necesitati sunt satisfacute si, astfel,
duc la obezitate, ceea ce il impiedicd pe om in munca grea ce o depune.

Un alt dezavantaj: organismul, datorita sarii depozitate in corp, acumuleaza un
excedent de apa pe care muncitorul o elimind la cel mai mic efort odata cu sarea,
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prin transpiratie. Intelegem acum de ce acei muncitori vegetarieni, adepti ai
cruditatilor, rezistau de doud ori mai mult decat ceilalti. Intelegem de ce cruditatile
elibereaza de oboseala.

Ce avantaje ar avea soldatii nostri dacd ar putea sa fie entuziasmati pentru acest fel
de hranire. Ganditi-va, in cazul unui razboi, la simplitatea aproviziondrii si la
din capitolul 10 (cel despre paine) ne poate da o vaga idee. Dar pentru intreprinderi:
nu ar fi avantajos daca ar da muncitorilor aceasta carte?

7. DEVALORIZAREA LAPTELUI PRIN PASTEURIZARE

Pasteurizarea a fost descoperita in secolul trecut (XIX) de Louis Pasteur. Prin
incdlzirea alimentelor la 80° C se realizeaza omorarea bacteriilor. Faptul ca astfel
alimentele sunt mai mult sau mai putin devalorizate, ba chiar devin un pericol
pentru sanatate, o dovedeste un articol interesant, publicat in numarul din iunie
1958 al revistei ,,Minte si materie” din Oxford (Anglia):

,In Scotia, s-a efectuat la o scoald agricold un experiment cu lapte crud si lapte
pasteurizat. Opt vitei nou ndscuti au primit din prima zi lapte pasteurizat, iar alti opt
vitei lapte crud. Doi din prima grupa au murit deja dupa o luna. Unul a fost scutit de
continuarea experimentului pentru a fi mentinut in viata. Un al patrulea vitel a murit
la doua zile dupa terminarea experimentului, in timp ce ceilalti au putut fi salvati cu
lapte nepasteurizat. Viteii din a doua grup4d, care au primit lapte crud, erau in cea
mai buna stare.”

,Scrisoarea sanatatii”, publicatie a Asociatiei Kneipp din sudul Germaniei, in nr.
2/1972 relateaza urmatoarele:

,Doi oameni de stiintd americani, Potenger si Simonsen, au efectuat experimente
cu lapte pasteurizat la pisici. Aceste experimente s-au extins pe mai multe generatii
de pisici. Pisicile hrdnite cu lapte crud s-au dezvoltat normal. Laptele pasteurizat,
folosit ca aliment principal la pisicile mici, a dus la rahitism, care in majoritatea
cazurilor a fost cauza decesului. Deja de la prima generatie, la toate pisicile care n-au
primit lapte crud, s-au constatat avorturi. Animalele aveau o fire foarte schimbata.
Deveniserd periculoase, zgariau, muscau. La a doua generatie, 53% din animale
aveau glanda tiroida subdezvoltata. La a treia generatie, animalele erau aproape
total degenerate.”

Dupd cum rezulta din aceste experimente, laptele pierde forta lui nutritiva si
datatoare de viata de indata ce este incalzit sau fiert.

Biologul canadian Tobe scrie in cartea sa, ,Enzyme, The Spark of Life” (Enzimele,
scanteia vietii), ca prin incalzire sau pasteurizare, prin procesele de fabricare si
chimizare a alimentelor se distrug toate enzimele importante pentru viatd. De aceea,
elementele principale ale laptelui, mai ales calciul, fierul si fosforul, pot fi asimilate
numai intr-o mica parte de catre corpul nostru. Restul se sedimenteaza si intoxica
sangele.
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Germenii bolilor, care in ciuda pasteurizarii stau peste tot la panda, gasesc in sangele
intoxicat prin pasteurizarea laptelui un camp fertil de dezvoltare. Astfel, apar boli.
Deci, pasteurizarea determind contrariul celor asteptate.

Cercetdtorul englez, J.M. Oliver confirma aceste adevdruri in cartea sa ,Proven
Remedies” in felul urmator:

,De ce este atacatd de viermi si bacterii o creanga uscata si nu una sandtoasa,
plind de seva si viata? Bacteriile au fost create pentru inldturarea resturilor moarte si
implinesc astfel o functie foarte importantd in naturd. Imediat ce gasesc deseurile
acumulate In sange si ataca tesuturile celulare, le invinuim de provocarea bolii, desi
nu ele sunt cauza primara. In aceasti privinti sunt astizi multi medici de acord.
Pentru a confirma acest lucru, profesorul Emerich a inghitit un intreg flacon cu bacili
de holera ce nu i-au facut nici un rdu.

O mama foarte ingrijoratd de copilul ei, insista ca odorul ei sa primeasca numai
lapte crud de la o anumita vaca din grajdul unui prieten, avand convingerea ca se
poate baza pe el. Dupa un anumit timp, s-a aflat ca tocmai aceastd vaca era
tuberculoasa in cel mai inalt grad. Copilul a inghitit milioane de germeni de
tuberculoza. I-a daunat? Deloc! Copilul se afla intr-o stare atat de buna datorita
consumului de lapte crud si a altor cruditati, incat bacteriile n-au gasit in el un teren
prielnic lor.”

Oliver adauga: , Laptele este o capodopera dietetica. Daca-1 pasteurizam, atunci
devine o sursa de boli si moarte.”

In revista engleza ,, Pub Health”, nr. 47/1937, Dr. Evelyn de la London Hospital, face
unele relatari despre cariile dentare la copii orfani din diferite orfelinate. El a
descoperit ca laptele crud confera apdarare impotriva acestei boli. Experimentele
facute In acest sens la 750 de bdieti pe o durata de 3-4 ani au scos la iveald rezultate
uimitoare. La un alt grup de 58 de copii care de la varsta de 6 ani au primit regulat
lapte crud s-a gasit un singur caz de carii dentare. Alte experimente au condus la
rezultate asemanatoare.

Arnold de Vries, un cercetator american, relateaza in cartea sa, ,, The Elixir of Life”
(Elixirul vietii), despre tot felul de experimente efectuate in Anglia si America in
universitati si spitale. Copii cdrora li s-a dat in exclusivitate lapte pasteurizat s-au
imbolnavit dupd scurt timp de scorbut (lipsa de vitamina C), rahitism (lipsa de
calciu), tulburdri digestive, diaree si alte boli. In loc ca laptele pasteurizat sa
protejeze impotriva tuberculozei, experimentele au demonstrat exact contrariul. Intr-
un camin de copii din Anglia, dintr-o grupa mai mare, 14 bdieti s-au imbolnavit de
tuberculozd, dupa ce un anumit timp au fost hraniti regulat cu lapte pasteurizat, in
timp ce, in altd grupa din experiment hranita cu lapte crud, numai un singur baiat a
fost victima acestei boli. Arnold de Vries descrie totul amanuntit si cu date, ceea ce
aratd ca nimic nu putea fi inventat.

Toate aceste relatari clarifica faptul cd pasteurizarea si fierberea laptelui sunt

daunatoare. Nu numai ca acestea afecteazd sandtatea oamenilor, dar pentru
pasteurizarea laptelui se pierd miliarde de dolari.
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Am locuit cativa ani in Florida, S.U.A. Odata m-am zbatut sa fac rost de niste lapte
crud pentru niste copii bolnavi, dar a fost imposibil. Nici macar taranii nu voiau sa-
mi vandad lapte crud, deoarece legea de acolo interzice acest lucru. Nestiinta
poporului a permis unor profitori sa elaboreze o asemenea lege*.

Singurul avantaj al pasteurizarii consta in aceea cd laptele se poate pastra mai mult
timp si poate fi transportat fara a se acri. Consumatorului nu i este de nici un folos,
ci doar 1i dauneaza. Sd nu uitam cd laptele crud contine mai mult calciu decat orice
alt aliment. Calciul este cel mai important din toate sarurile nutritive, mai ales
pentru oase si nervi. Aproximativ 90% din populatie sufera din lipsa de calciu. Multe
boli, chiar si sciatica, artroza, boli ale coloanei, ale articulatiilor, inimii si nervilor, dar
si fracturile sunt o urmare a lipsei de calciu.

In multe parti ale Germaniei, nu se mai poate obtine lapte crud. In Elvetia stim
deocamdata ceva mai bine, desi aici laptarii dispar unul dupa altul. Daca poporul nu
este ajutat sa Inteleagd, nu vom mai gasi in curand nici aici lapte crud. Deja acum se
consuma mai mult lapte pasteurizat, desi este mai scump.

Nici nu se stie ca o cura de lapte crud poate vindeca boli grele. Chiar si pentru
potolirea setei, laptele crud este unic si mai ieftin decat apa gazoasa zaharisita si pe
deasupra ddaundtoare. Chiar si berii ii este superior in aceasta privinta. Cine vrea sa
se hraneascd mai ieftin si foarte sanatos, sd consume mult lapte crud.

Iaurtul este in parte devalorizat prin fierbere (de enzime, proteine, vitamine, calciu).
In plus, acidul puternic al iaurtului furé corpului calciul. In schimb, laptele crud este
cea mai importanta sursa de calciu, este In proportie de 80% bazic si neutralizeaza,
asemenea zarzavaturilor, acizii ddunatori din organism. De aceea, vindeca boli. Nici
un dusman al laptelui crud nu poate tdgadui aceste adevaruri.

Laptele prins, in masura In care nu este prea acru si consumat cu mdsurd, nu este
periculos. Reumaticii sa il evite.

,Toate ar fi bune, daca n-ar fi si riscul!” ar putea obiecta unii [alarmisti]. Care risc?
Pe baza exemplelor date am vazut cd riscul trebuie cdutat mai degraba in laptele
pasteurizat, nu in cel crud. In Bulgaria si in alte state din Europa de Est, laptele crud
si acru trec drept hrana principala. Nici un om nu se gandeste la risc. Daca acolo
multi trec de o suta de ani, atunci o datoreaza laptelui crud. Frica [de laptele crud]
este atat de rara incat, fata de avantajele laptelui crud, ea nu cantdreste nimic. Acesti
alarmisti, pentru avantajul lor, inoculeaza frica in mod foarte fin si otrdvesc poporul.

Daca trebuie sa atragem atentia Impotriva laptelui sau sa interzicem consumul de
lapte nefiert, atunci sa fie interzis mai intdi automobilismul, care nu numai ca este

4 O alta lege nedreapta (valabild in toate tdrile) este cea care nu permite cultivarea canepei, sub motivul ca ar
putea fi folositd la fabricarea drogurilor. Uleiul din iarba de cinepa (nu cel din seminte) — mai ales cel din specia
sativa - este poate cel mai puternic remediu impotriva cancerului si a multor alte boli. A se consulta vindecarile
realizate de canadianul Rick Simpson (pagina de internet: phoenixtears.ca). De ce sa nu interzicem atunci si
armele de foc (permise inca in unele tdri) sau atatea unelte si masini ce ar putea fi (si uneori sunt) folosite la rdu?
Amintim cd, la inceputul anilor 1900, uleiul din iarba de canepa era inca produs de mari companii farmaceutice.
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cauza a nenumadrate accidente, dar ridica si numarul celor raniti, schiloditi si cel al
invalizilor si mortilor. In ceea ce priveste avantajele laptelui crud, acestea pot fi cel
putin comparate cu cele ale automobilismului.

Laptele crud are un efect de curatire, de aceea este foarte igienic. Bacteriile care se
dezvoltd aici sunt inofensive si nu au vreo importanta pentru ca laptele nu se strica si
nu putrezeste, ci se acreste. Acest lucru il datoreaza bacteriilor acidului lactic. Deci,
nici o frica, dacd laptele nu mai este proaspat. El isi pastreaza efectul de curdtire si nu
pierde nimic din valoarea lui medicala. Laptele crud nu se curata numai pe sine, dar
prin consumare curata intestinul de resturile aflate in putrefactie si de agentii
patogeni, In timp ce laptele fiert si pasteurizat putrezeste. Acesta este mort si nu are
nici o putere de curdtire sau vindecare.

Se mai spune cd modul de mulgere nu ar fi igienic. Dar dupa cum se stie, azi deja 2/3
din lapte se mulge cu masina de muls, iar peste cativa ani asa cum se intampla in
America tot laptele se va mulge automat. Nu s-a observat cd laptele varsat
(neimbuteliat) este filtrat la laptarie? Eu cred cd este doar un [alt] pretext al
adversarilor laptelui crud. De altfel, prin pasteurizare laptele nu se face mai curat,
dimpotriva, politistii curateniei, enzimele si acidul lactic, sunt distrusi si s-a
terminat cu igiena.

Personal consum zilnic lapte crud. De ce? Este alimentul cel mai agreabil, cel mai
gustos, cel mai usor digerabil, relativ cel mai ieftin si cel mai valoros. In familia
noastra, desertul se compune cel mai adesea dintr-o cand cu lapte crud. Fetita mea,
care are 7 ani acum, a primit din primele ei saptamani de viata lapte de vaca diluat
corespunzdtor. Pana astdzi ea a rdmas neatinsa de bolile specifice copiilor si s-a
dezvoltat extraordinar. Nu a fost niciodata vaccinata.

Vrem aici sd protestam cat se poate de energic impotriva afirmatiilor nefondate
dintr-o carte a lui Walter Sommers, conform cdrora copii se imbolnavesc datorita
consumului de lapte crud de bube, pojar, varsat de vant, scarlatina, etc. La propriul
meu copil am dovada ca toate acestea sunt niste inchipuiri. Realitatea aratd tocmai
contrariul. Laptele crud vindeca pentru ci leaga acizii. in plus, pentru convalescenti
este alimentul cel mai usor digerabil. Tot fara nici o baza este teoria lui Sommers
conform cdreia omul adult nu poate digera laptele crud (ci numai sugarii) sau ca
acesta de indatd ce ajunge in contact cu aerul nu ar mai fi crud! Simplul fapt cd, in
tdrile balcanice, oamenii pentru care laptele crud este alimentul principal, ajung la o
varstd mult mai inaintata decat in alta parte, inlatura aceastd teorie a lui Sommers.

A respinge laptele pe motive etice este cu totul altceva. Vrem sa ne ridicam pentru
sustinerea si salvarea laptelui crud. Fara ajutorul celor ce s-au trezit si fara o contra-
propaganda serioasa impotriva actiunii imperceptibile, dar sistematice, pentru
abolirea laptelui crud, in curand poporul nu va mai putea cumpdra lapte crud.
Exemplul statului Florida (din S.U.A) trebuie luat in serios. Acolo unii tarani ce au
vandut lapte crud au fost urmariti pentru ca medicii rauvoitori i-au acuzat ca ar fi
imbolndvit copii. Asa vor pati si tdranii nostri daca nu se incepe chiar de azi un
contra-atac. Deoarece vanzarea de unt taranesc si branza proaspdta sunt interzise, un
taran din cantonul Neuenburg a fost urmarit pentru acest lucru. Politia i-a luat totul.
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8. DE CE TRAIESC AZI OAMENII MAI MULT ?

Este raspanditd parerea cd stramosii nostri de acum o suta de ani se hrdneau mai
sdndtos. Pentru ca de atunci media de varsta a crescut se crede ca totul este in ordine
cu actualul mod de hrénire si ca extrem de dezvoltata arta culinard nu poate avea
nici o influenta negativa asupra sanatatii. Cineva spunea chiar ca industria chimica si
farmaceutica ar contribui in mod esential la cresterea varstei omului. Vrem sa vedem
in ce mdsurd aceste lucruri sunt adevarate.

Este sigur ca in urma cu 50-100 de ani, stramosii nostri preparau toata hrana la foc,
cu exceptia unor fructe, care nici macar nu erau considerate alimente. Pe atunci
fierberea era considerata o predigestie. Deci, cu cat fierberea era mai intrebuintata,
cu atat era mai avantajos.

Cand cu circa o sutd de ani in urma Louis Pasteur a inventat pasteurizarea impotriva
agentilor patogeni, lumea a fost strabatuta de o mare spaima fatd de microbi, spaima
ce mai continua si azi. Prin ziare, carti, cursuri de arta culinara, chiar si medicii
strigau peste tot ca totul trebuie fiert si pasteurizat.

De abia cand marele medic si pionier al sandtatii, Dr. Maximilian Bircher Benner
(1867-1939, medic elvetian) a inventat , Miisli Bircher”, un fel de terapie naturista, si
s-a recunoscut inalta valoare a salatelor si fructelor crude, precum si a grauntelor, a
inceput o [noud] erd a modului de viatd sanatos.

In tineretea mea, cu 50 de ani In urma, se mancau la masa noastra numai alimente
fierte si coapte, o hrana care era devalorizata in mare parte. Mi s-a interzis sa beau
lapte crud, desi aveam acasa vaci in grajd. Cu laptele fiert, painea si zaharul alb nu
se fdcea economie. Dupa conceptia de atunci, eram hranit foarte sanatos si, totusi, am
suferit adeseori de frisoane si a trebuit sd trec prin multe boli grele caracteristice
copiilor. Deja la 6 ani am fost la dentist. Mai tarziu, in ciuda deselor controale, dintii
mi se cariau. La 16 ani a trebuit sa port ochelari. La scoala eram foarte emotiv si
foarte uituc, ambele semne evidente ale nervilor slabiti. Mai tarziu a urmat o criza de
nervi cu urmari pentru toata viata. O sciaticd grava urmata de o sechela puternicd nu
au putut fi vindecate prin trecerea la hrana formata din cruditati.

Laptele si cerealele contin foarte mult fosfor si calciu care, dupa cum se stie, sunt
foarte importante pentru hranirea nervilor. La atata lapte crud si paine primite in
copilarie, nervii, ochii si dintii mei ar fi trebuit sa fie deosebit de sdndtosi si rezistenti.
Dar, dimpotriva, ochii mei erau la fel de subnutriti ca si dintii. De la natura eram
mare si puternic, totusi numeroasele mele imbolnaviri dovedeau subnutritie.

Astazi, dupa ce mi s-au deschis ochii, afirm cd toate slabiciunile si bolile amintite,
ochelarii, dintii artificiali si multe altele, ar fi putut fi evitate, daca as fi fost hranit
corect. In plus, sunt convins ci as fi plans in copildrie mai putin si as fi fost un elev
mai bun. Amintesc aici faptul ca fiica mea, care din sdptamana a treia a fost hranita
cu alimente crude, aproape ca nici nu a plans ca sugar.
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Povestea tragica a copilariei mele s-a repetat la mii si mii de copii si se repeta si azi.
Nenumarati copii au murit in urma aceluiasi mod de alimentatie condamnabil. Se
spune ca In urma cu o suta de ani fiecare al treilea copil murea inaintea varstei de
sase ani.

Imi permit sa afirm cd majoritatea bolnavilor care se pierd cu timpul in ospicii si in
alte institutii asemdnatoare, nu ar fi ajuns aici daca ar fi primit suficientd hrana vie.
Ereditatea poate avea si ea rolul ei, dar, in cele mai multe cazuri, cauza adevdrata a
bolii este mai ales o subnutritie a nervilor. Cea mai mica emotie sufleteasca poate
atunci declansa rdul. Este de dorit ca in spitale, ospicii si institutii asemdndtoare sa se
recunoasca greseala si sa se facd indreptarea. Trebuie sa vedeti cum se invioreaza
bolnavii de indata ce primesc hrand cruda. Mancarea din carne nu este o hrana
pentru bolnavi, deoarece in majoritatea cazurilor tocmai aceasta a cauzat boala.

La ridicarea mediei de varsta au contribuit multe. Cu 50 de ani in urma a inceput sa
se explice In ce constd modul de viata sdndtos. S-au infiintat Uniuni ale Sanatatii si
Casa de Reforma. S-a publicat literatura despre stiinta vindecarii naturiste si
alimentatia sanatoasa. Mare efect au avut conferintele si cursurile pe aceasta tema.
Chiar si unii medici si-au schimbat parerea. Sportul, igiena, instalatiile sanitare
personale si multe altele au contribuit si ele. Multumita chirurgiei moderne si unei
ingrijiri mai bune, cite unui bolnav i s-a putut ddrui incd un an de sanatate.
Hotdratoare a fost scaderea rapida a mortalitdtii infantile pentru ca azi copii se
hranesc cu lapte crud praf, banane si alte fructe crude in locul laptelui fiert amestecat
cu ceai de musetel si terciuri fierte. Din pdcate, mancarurile fierte mai joacd un rol
foarte mare.

Industria farmaceutica a contribuit la prelungirea vietii prin faptul ca produsele ei
lungesc durata bolilor, dar nu le vindeca. Astfel, bolnavii nici nu pot trdi, nici nu pot
muri. Asa cum am spus deja, se incearca vindecarea simptomelor in loc sa se
vindece intregul organism. In plus, substantele chimice au o reactie secundard
negativd. Daca dispare o boald, fie cd apare mai tarziu din nou, fie apar in locul ei
alte doud. Trebuie mai intai Inldturata cauza bolii, altfel nu are rost nici un procedeu
de vindecare. Indiferent daca boala este de naturd psihica sau de altd natura,
alimentatia gresitd a contribuit sigur, deoarece a oferit bolilor un punct de atac.

Metodele actuale de vindecare a bolilor pot fi ilustrate astfel: un om se afla intr-un
butoi inconjurat de apa adanci. Apa poate patrunde printr-un orificiu. In loc ca
prizonierul sa astupe orificiul prin care patrunde apa, el depune mari eforturi pentru
a scoate apa cu o lopatd, o muncd ce nu poate avea succes! Pentru catva timp, se
poate mentine deasupra liniei de plutire complet epuizat, dar in final el se ineaca.
Apa este imaginea raului, care sub forma alimentatiei necorespunzatoare si a
medicamentelor otravitoare, umple tot mai mult corpul bolnav pand il sufoca.
Lopata este echivalentul medicinii moderne si chirurgiei. Cu o suta de ani In urma
omul nu dispunea nici macar de lopata. Astfel, murea mult mai devreme. Azi boala
este prelungitd (nu vindecatd) pentru cd nu se Inlatura cauza; de aici numeroasele
spitale si media de varsta mai ridicata.
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Multi nu vor sa creada ca o astfel de cura-minune ar exista, deoarece nu a ajuns in
paturile sociale cele mai largi. Aceasta cura existd, este verificatd, dar din doua
motive nu poate sd ajungd la lumina. Primul motiv: medicii. Cei mai multi medici
dau cura deoparte. Hrana cruda ieftind este prea putin impresionanta pentru ei. Din
acest motiv, nu-si va face intrarea In mod triumfator niciodata. Celdlalt motiv:
bolnavul®. Acesta iubeste prea mult pldcerile gurii si mai putin propria sanatate. El
nu stie ca si hrana cruda poate satisface pldcerile gurii. El nu se gandeste la
indelungata bolire care precede moartea ca urmare a alimentatiei gresite.

Am intrebat un medic de ce nu-si trateaza bolnavii natural, adica incepand de la
temelie (cauza primarad) si mi-a raspuns ca bolnavul doreste sa vada o reactie rapida,
altfel ar fugi la alt medic. Eu Insa am avut impresia ca era prea putin orientat in
privinta tratamentului naturist. In universititile noastre se preda o metoda bazata in
exclusivitate pe medicamentele chimice, iar astdzi aceasta este practicatd mai mult ca
oricand, ceea ce este o crimd. Ce Inseamna prelungirea unei vieti fara sanatate?

9. ZAHARUL ALB (RAFINAT)

La orice aliment neatins de mana omului, elementele componentele se afla intr-un
raport armonios. Acest lucru este important mai ales in digestie, pentru ca un
element are nevoie de celalalt element in procesul metabolismului. De exemplu, la
grau, coaja (tdrata) este necesara pentru transformarea amidonului din interiorul
grauntelui (faina albd). Tarata contine printre altele complexul de vitamine B si
calciul, care sunt neaparat necesare in metabolismul amidonului si zaharului
[natural]. Dacd aceste substante lipsesc, corpul trebuie sa le secrete si, astfel, este
slabit. Apare o lipsd, echilibrul in cadrul corpului este deranjat.

Asadar, legea naturii cere ca hrana sa fie consumata nepreparata, nedevalorizata
prin incalzire (foc), nerafinata si chiar necojita. La producerea zahdrului alb,
aceasta lege a naturii este incalcata in mod flagrant. El se compune dupa rafinare
numai dintr-un singur element: carbon. Cele 20-30 de elemente continute in trestia
de zahdr sau sfecla de zahdr au fost sustrase [prin rafinare]. Corpul trebuie sa le
procure si apoi sd le piarda [pentru metabolizarea zaharului].

De indata ce zaharul ajunge in circuitul sangelui incepe sda producd dezordine.
Deoarece, fara sd ramana mult timp iIn intestin, trece repede in sange, se ajunge la o
crestere anormala a cantitdtii de zahdr [din sange], ceea ce da senzatia de energie si
indeparteaza oboseala. Ar fi minunat dacd ar ramane aga. Dar indata apare reactia
[organismului] pe masura cantitatii de zahdr [consumate], ce are ca efect o mare
oboseala si adormire, si chiar ameteala In cazul [consumului] unei cantitati
exagerate de zahar. Natura nu permite Incdlcarea artificiala a legilor ei fdara
pedeapsa. La excesul brusc (nefiresc) de zahar, glandele de insulina sufera un soc si
secreta prea multa insulind, ceea ce determina o scadere a zaharului din sange sub
nivelul mediu. De aici provine si oboseala mai mare [ce apare in final].

’ De fapt, cauza primara este pacatul: orgoliul medicilor, avaritia producatorilor de medicamente, lacomia
bolnavilor. Se creeaza un adevarat circuit (lant) al pacatelor.
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Ce-i de facut [pentru a indeparta oboseala reaparuta]? O ciocolatd sau putina
bautura dulce sunt mereu la indemana, asa ca o ludm de la inceput. Cu o tigara sau
o ceasca de cafea se obtine pe alta cale acelasi efect. Ficatul este stimulat si trimite
brusc zahar din rezerva in sange. Organele omului suporta mult timp asemenea
socuri, dar la urma natura pedepseste groaznic greselile.

Cine mananca zahar alb se simte saturat datoritd numarului enorm de calorii. Dar
unde raman elementele ce ajutd la digestie? Zaharul alb nu le aduce cu el, de aceea
dauneaza mai mult decat ajuta. Corpului 1i sunt rapite astfel tocmai acele elemente
de care are nevoie in mod deosebit pentru hrdnirea nervilor, glandelor si sangelui.
Astfel, zaharul loveste organismul tocmai in centru, la fel ca si stupefiantele.
Consecintele pot fi bolile de nervi, crizele, insomniile, bolile glandelor, artritele si
multe altele.

Un cunoscut medic american, Dr. Quigley, scria intr-o revista americand medicala ca
fabricarea si consumul zaharului alb ar trebui tot atat de sever interzise ca si heroina.
Dr. Walker, un alt medic de dincolo de ocean, scria in cartea sa ,,intinere§te” ca
folosirea continud si exagerata a zahdrului alb in anumite alimente si dulciuri duce
incet la aceleasi degenerari ca si consumul de stupefiante.

Unii pot obiecta ca ei consumd doar putin zahdr alb. Ei nu tin seama ca aproape
fiecare aliment rafinat primeste in fabrica acest zahar. Se foloseste pe zi V4 kg zahar
alb pe cap de locuitor. Desigur, aceasta imensa cantitate nu poate fi trecutd numai in
seama copiilor, care nu sunt prea departe in aceastd privinta. Nu este bine sa
ddruiesti nici batranilor ca o dovada de dragoste tort cu zahar, caci nu-i ajuta decat
sd ajunga mai repede la cimitir. Tortul dupa reteta noastra este insa sanatos.

In primul rand, zaharul este un ripitor de calciu. Copiii se imbolnavesc si dintii li se
cariaza de timpuriu. De ce nu li se daruiesc copiilor, in loc de ciocolata (dulciuri
rafinate), fructe proaspete sau uscate, struguri, stafide, curmale, smochine, nuci,
seminte decojite de floarea soarelui, boabe de ovaz, arahide crude, sau, ca mancare,
cereale inmuiate, morcovi, lapte crud, sucuri de fructe, seminte de bostan si paine
necoaptd? (vezi retetele). Multe din acestea se pot lua la scoala.

Se apreciaza ca 9 din 10 persoane sufera de lipsa de minerale, mai ales de calciu,
lipsa cauzata de consumul ridicat de zahar. Urmatoarele neplaceri si boli pot fi
generate de consumul de zahar: dureri de cap, oboseald, sensibilitate, boli ale
coloanei, inclinatie spre depresiune, lipsa de vointd, memorie slabd, constipatie,
impotentd, boli dentare, artritd, nevrozd, nebunia si, ca o urmare, chiar sinuciderea.
De fapt, zaharul poate cauza orice boala.

Afirmdm cu toatd raspunderea cd zaharul alb dauneaza sanatatii poporului mai
mult decat alcoolul. Este inexplicabil faptul cd statul protejeaza si ieftineste zaharul,
in loc sa ridice mult pretul. Primul pas ar fi ca poporului sd i se aduca la cunostinta si
sd fie convins despre daunele provocate de zahar. De ce medicii nu iau nici o masura
si de ce stomatologii intreprind atat de putin [in acest sens]?
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Exista cercetatori care afirma ca infarctul miocardic este urmarea consumului
indelungat de zahar (zaharul alb sub orice forma), a painii albe, a tuturor produselor
de panificatie si cofetdrie care in timpul digestiei se transforma in zahar. Chiar si
fructele fierte sunt nesanatoase.

10. PAINEA ALBA SI PAINEA NEAGRA

Alimentatia vechilor soldati romani era constituita din boabe de grau. Fiecare soldat
primea zilnic o ratie de griunte pe care o purta intr-un buzunar. In timpul
marsurilor nesfarsite, aceste boabe erau mestecate incet si bine. Daca soldatul era
brusc trimis in lupt3, era de neintrecut in iscusinta si rezistenta fizica. In afara de apa
nu mai primeau nimic demn de mentionat, altfel scriitorii romani ar fi precizat acest
lucru. Referirea la aprovizionarea cu alimente era simpla: ,res frumentaria”
(,furnizarea granelor”).

Din aceastd relatare, intelegem cd graul este un aliment complet, adica se poate trdi
numai cu el. Din acest aliment minune se produce astazi fdina alba si se coace painea
alba. Oare se crede ca astfel se mai poate Imbunatiati darul complet al
CREATORULUI? Sa vedem ce valoare mai are.

Toti componentii valorosi se afla in tarate si in germeni. Partea interioara, din care
se face faina alba, contine numai amidon. Din acesta se fabrica un adeziv bun, dar
sub formd de aliment insald si jefuieste corpul, sangele este acidulat, organele se
infunda de mucozitdti si sedimente. Nu-i de mirare ca germenii bolilor pot prinde
raddcini in acest sol.

De cele mai multe ori faina alba mai este incd supusa albirii. Pe langa substantele
toxice folosite In proces, fdinii i se mai adaugd diverse otravuri si substante
conservante. Cand se mai si coace (lucru care cere si o buna cantitate de sare),
temperatura Inalta distruge ultimele urme valoroase, produsul final fiind numit
PAINE ALBA, un aliment privilegiat pentru OM, spre deosebire de tirate si germeni
care In cea mai mare parte se folosesc ca hrand pentru animale. Cine mananca
regulat asemenea paine sau alte produse din fdind alba sa includa imediat In pret si
cheltuielile cu dentistul si ceilalti medici. Este, intr-adevar, o paine scumpa si o
placere scumpad, o adevdrata inseldciune.

Painea alba este socotitd necesard in mod special in regimul alimentar al bolnavilor
si batranilor, de multe ori si sub forma de pesmeti pentru cd ar fi mai usor de
digerat. In sanatorii si spitale este mult folositi pe langi painea albid si cea
intermediara (semi-alba), care este la fel de periculoasa. Un morar mi-a spus ca si
painea intermediard tdrdneasca este devalorizatd, nemaigdsindu-se nici urma de
tdrate sau germeni In ea. Tdranii nu stiu cd mananca paine devalorizata si cel mai
bun lucru il dau la porci. Desi nimic nu depaseste inteligenta omului, totusi el 1si
creste si hraneste literalmente boala in propriul corp, si acest lucru apare ca bun
datorita lacomiei de castig a unora si informadrii defectuoase a cetatenilor de catre
autoritati.
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Cu cativa ani in urmd, poporul elvetian a cerut ieftinirea painii albe si scumpirea
celei negre. Deci, painea integrala era refuzatd. Cum ramanea cu informarea
cetatenilor de cdtre autoritatile competente? Deoarece fdina alba are garantie mult
mai mare, profitorii au avut grija sa facd suficienta propaganda in favoarea ei.

Urmatorul procedeu aminteste de o farsa a prostanacilor. Se stie ca cerealele contin
foarte multe vitamine, mai ales vitamina B, care este indispensabila pentru nervi.
Pentru a produce fdina albd si fdina intermediard, morarului i se cere sd scoata toate
vitaminele odatd cu taratele si germenii. Unii brutari si-au dat seama de aceasta
devalorizare si au cerut morarilor sa adauge vitamine artificiale si minerale [in
taina]. Astfel a aparut asa-numita paine imbunatatita (concentrata).

Sund foarte ademenitor, dar din pdacate crima comisa o data prin devalorizarea fdinii
nu mai poate fi indreptata, chiar daca s-ar adauga cele circa 30 de saruri minerale
rdpite (precum calciul), caci toate aceste substante sunt sintetice sau anorganice, fara
enzime si fara viatd, astfel ca organele nu se vor impaca niciodata cu ele. Acest fapt il
confirma cercetarile facute pe unele ambarcatiuni americane in timpul celui de-al
doilea razboi mondial. Marinarii americani nu puteau fi tratati sau feriti de scorbut
prin vitamine artificiale, ci numai prin alimente bogate in vitamine naturale.

Painea neagra sau integrala este mai sdndtoasa decat cea alba, dar nu poate fi totusi
consideratd drept un aliment complet. Dat fiind ca prin coacere se distrug toate
enzimele, face parte din categoria mancarurilor gatite [la foc]. Cei bolnavi de
reumatism si artritd, ca si oamenii supra-ponderati, ar trebui sa evite orice fel de
paine.

In antichitate, evreii faceau singura pdine integrala sanatoasa, intinzand aluatul la
soare pentru uscare. De ce sa nu ajungd si brutarii nostri la ideea de a face o astfel de
paine (a se vedea retetele) ?. O vor face cand o vor solicita consumatorii.

Dacad tinem seama ca 80% din painea folosita este paine alba (nesandtoasd),
intelegem datoria organelor noastre sanitare de a lamuri populatia inselata. Un
specialist afirma ca lumea buna si medicii consuma mai multa paine neagra decat cei
bolnavi, sdraci si decat marea multime nelamurita a poporului. Dupa cum am
mentionat anterior, painea alba este cauza infarctului miocardic si a calculilor biliari.
Excesul de hidrocarburi [din faina] se transforma in grasime si, apoi, in colesterol,
care dupd cum se stie, astupad arterele [inimii]. Calculii biliari se formeazd, in
principal, din colesterol.

11. SAREA DE BUCATARIE

»,Voi sunteti sarea pamantului !” (Matei 5.13)

Dupad cum sarea este un condiment pentru alimente, tot asa crestinii trebuie sa fie un
condiment pentru oameni. Daca in BIBLIE sarea este uneori folosita pentru
asemanare, aceasta nu are nici cea mai micd legdturd cu cat de sdndtoasa este sarea.
Din fragmentul biblic putem cel mult concluziona cd o mancare fara gust poate fi
condimentati cu sare. In acel timp cand s-a scris Evanghelia, se cunostea probabil
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numai sarea de mare. Dar intre sarea de mare si sarea de bucatarie e o mare
diferenta.

Sarea de mare se compune din aproape 100 de elemente, sarea de bucatarie numai
din doua. Unul este clorul, care, in concentratia din sarea de bucatarie, este o otrava
atat de daundtoare pentru noi incat cineva isi poate lua viata cu un pahar de solutie
concentrata de sare de bucatdrie. Cine nu a auzit cd unui bolnav i s-a prescris un
regim alimentar fara sare. Daca sarea de bucatdrie este periculoasa pentru bolnavi,
atunci lucrul acesta este valabil si pentru cel sanatos pentru ca ce s-a interzis a cauzat
boala sau a contribuit la aparitia ei.

Sarea de bucatarie este anorganica, adicd nu este de origine vegetald sau animala.
Deci, nu contine enzime. Plantele sunt create pentru a transforma substantele
anorganice din pamant in substante organice, de aceea ele constituie pentru hrana
noastra o statie intermediara. Dupd cum oamenii si animalele nu sunt create pentru
a se hrani cu praf de piatrd, de fier sau de sticla, tot atat de putin avem capacitatea de
a digera sau valorifica sarea de bucdtarie. Dovada consta in faptul cd este eliminata
fara a fi transformata in vreun fel, iIn masura in care nu s-a depus in corp ca
substanta strdind si ca viitoare cauza a unei boli. Dupa cum cianamida de calciu si
superfosfatul sunt pentru organismul nostru otrdvuri, tot astfel este si sarea de
bucatarie.

S-a constatat ca organismul omului poate asimila cantititi infime de substante
anorganice. De exemplu, dintr-o lingurad de sare, cam o milionime de gram. Restul,
deci aproape tot, intoxicd sangele si organele favorizand aparitia bolilor. Organele
noastre folosesc mica lor capacitate de asimilare a sarurilor minerale (anorganice) in
procesele biochimice de diluare a sarurile nutritive (organice). Ce ocol spre
vindecare cand in hrana cruda toate sarurile nutritive se afld la dispozitia noastra
chiar sub formd organica.

Sarea de care omul are nevoie (sarea de bucdtarie nu-i trebuie) se afla in cantitate
suficienta in hrana cruda. Dovada o avem la maimute, care fara sare de bucdtarie
trdiesc mai sandtos decat omul. Daca Dumnezeu ar fi prevazut cd o sa avem nevoie
de sare, atunci in gradina noastra ar creste cu sigurantd un pom care sa o produca.
Ea este Insa obtinutd prin sdpare la sute de metri adancime in pamant sau prin
distilarea a sute de kilometri patrati de apa de mare. Acest lucru ar trebui sa
constituie o dovada suficientd. Indienii si alte popoare cu un mod de viata naturist
nu stiau nimic despre sarea de bucatdrie.

Stim ca sarea de bucatdrie provoaca sete. Lichidul apare ca necesar pentru a dilua
si diminua toxicitatea ei, pentru ca sarea este un corp strain. Acest lucru atrage
dupad sine urmari grele. Tesuturile se umfld, la fel si peretii arterelor, se ingusteaza
venele si, astfel, se ridica tensiunea arteriald. Solutia de sare se depune in parte in
tesutul celular. Greutatea corpului creste, iar pielea capatd un aspect bolnav.
Iubitorul de sare de bucatdrie este chinuit de foame si de sete. Din cele 15-20 g pe
care le mananca zilnic, rinichii sanatosi pot elimina doar 5-7 g. De aceea, acesti
oameni transpird anormal si nu suportd cdldura. Corpului ii este totusi imposibil sa
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elimine toatd sarea. Restul se depune peste tot in corp impreuna cu alti acizi,
cauzand tot felul de boli, cu precadere arterioscleroze.

SAREA POATE CHIAR DISTRUGE VITAMINE SI ENZIME $I, DIN ACEST
MOTIV, FAVORIZEAZA APARITIA CANCERULUL

Dr. Dahl de la Institutul de Cercetari Medicale din Brockhaven, America, a facut
experimente pe sobolani. Un numar de 35 de femele au fost hranite un an cu
mancare sdrata. Toate au ajuns sa aiba tensiune mare. Dar cat de surprins a fost
medicul cand, dupa terminarea experimentului, tensiunea sobolanilor nu mai
scddea. Vedem, asadar, ca pentru vindecare este nevoie de mai mult decat de un
regim alimentar fara sare. Aici ajuta doar un regim de cruditati bogate in enzime,
care are un efect de curatire, sau postul.

In America si probabil si in alte parti, soldatilor, dupd un efort ce a implicat
transpiratie, li se da pe langa hrana foarte sdrata si tablete de sare de bucatarie.
Astfel, se doreste inlocuirea sarii eliminate prin transpiratie. O asemenea greseald
incalcd toate legile naturii si este o crimd. Se uitd ca organismul nu elimina
niciodata prin transpiratie sarurile nutritive, ci numai raul (toxinele). Faptul ca
sarea de bucatdrie trebuie din nou eliminata este cea mai buna dovada ca pentru
corp este o otrava. S& nu ne miram daca soldatul, sdturat cu carne, paine
intermediard si sare de bucdtarie, lesind. A se compara aceasta cu alimentatia
vechilor soldati romani (a se vedea capitolul 10).

lata ce relateaza Are Waerland (1876-1955) in cartea sa , Sarea de bucatarie dauneaza
sdnatatii”: , Un soldat supraalimentat cu sare, grav bolnav, s-a intors dupa razboi la
un medic naturist care i-a prescris o cura de post. El mai primea doar apa de baut. In
a doua sdptamana de post mai elimina Inca zilnic prin urind cca. 5 g de sare. De unde
venea aceasta sare dacd administrarea incetase de mult?” Vedem din acest exemplu
cum se depun otrdvurile in corp si favorizeaza aparitia bolilor. Unii acizi din corp se
cristalizeaza sub influenta frigului si cauzeaza reumatismul si artrita.

Utilizarea sarii in alimentatia atitor oameni isi gaseste pereche in ingrasarea
moderna a animalelor. Furajele sunt amestecate cu diferite saruri anorganice, ce nu
pot fi asimilate (un fel de ingrdsamant), mai ales sare. Datoritd apei, care se
acumuleaza in tesutul celular al carnii, si furajelor concentrate, animalele cresc
repede, pentru a nu se spune cd sunt umplute cu otrava si apa. Ceea ce in mod
normal se obtine intr-un an, se obtine astfel in trei luni. Faptul ca o asemenea carne
se strange puternic in tigaie este clar.

Fara sarea de bucdtdrie care inseteaza si infometeaza animalele, aceastd ingrasare in
timp record nu ar fi posibila. Multi oameni se ingrasd in acelasi fel cu sare de
bucatarie. Furajele concentrate nu lipsesc nici sub forma painii sau a altor produse de
panificatie. Desigur, datoritd acestui mod de hranire, vitele ar trebui sa se
imbolndveascd repede si sa moard. Asta nu mai conteazd, caci oricum sunt taiate
inainte de a muri [datorita vreunei boli].
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Pentru om acest lucru ar trebui sa iInsemne mult, mai ales ca nu este destinat nici
ingrdsarii, nici tdierii. Multi reduc depunerile de grasime prin aceea cd mananca
multa carne, dar nu stiu ca astfel intoxica si mai mult organismul, mergand pe cea
mai directd cale spre imbolndvire.

Se poate spune ca sarea de bucatarie, daca este utilizata in masura in care o cere azi
arta culinara, favorizeaza orice boala. Chiar si vindecarea ranilor este ingreunata.
Problema sdrii poate fi rezolvatd numai prin trecerea la un regim format exclusiv sau
preponderent din cruditati.

Sarea este la fel de straina corpului nostru ca si medicamentele chimice.
Organismul omului este o parte din natura (creatie). Dupa cum adevarul nu se
poate impaca cu minciuna, tot astfel organismul nu poate asimila [sanatos]
substantele otravitoare straine. Nu se pot intelege. Corpul nu isi are originea nici in
fabrica chimicd, nici In minele de sare si nici In oala de gatit. Numai natura, prin
puterile pe care i le-a dat Creatorul, 1l poate vindeca si hrani cu adevarat. Cu greu se
poate gdsi un medicament chimic (de sinteza), care sa nu aiba efecte secundare
daundtoare ce depasesc cu mult aparentele avantaje. Acest adevar este valabil si in
cazul sarii de bucatarie.

12. DE CE SA NU BEM LICHIDE FIERBINTI ?

Se crede ca pentru a produce energie si caldurd, mancarurile si bauturile trebuie sa
fie fierbinti. Astazi ne-am obisnuit prea mult sa consideram util si necesar ca
alimentele ori sa fie fierbinti ori reci ca gheata, numai nu cum sunt lasate de natura.

Mancirurile fierbinti, mai ales bauturile, inmoaie sau distrug mucoasele. in plus,
asemanator fumatului si alcoolului, slabesc simtul gustativ natural, astfel incat
mancarurile care nu sunt puternic condimentate sunt considerate fade. Nu mai
gasim gustul fructelor si al hranei crude. Mai mult chiar, apare o oarecare repulsie
pentru ca nu mai oferd nici o placere gurii. Astfel ca o anomalie o cheama pe cealalta,
totul in defavoarea sanatdtii. Prin bauturile fierbinti, nervii sunt fortati si inima
excitata, ceea ce pe moment da senzatia de energie si caldura. Dar cdldura este fara
importanta [si energia falsi]. In schimb, hrana crudd da energie permanents fird a
dduna nervilor.

Odata am fost invitat la un ceai. A fost turnat atat de fierbinte incat abia indrazneam
sd iau cateva picaturi. Vecinul meu totusi il bea ca pe o apa rece. Mi s-a parut ca
gura, esofagul, stomacul si ficatul lui erau cdptusite cu piele. Oare natura nu se va
razbuna mai devreme sau mai tarziu la un asemenea tratament aplicat mucoaselor?

Bineinteles ca naturistul (consumatorul de cruditati) nu refuza vara ceva racoritor si
iarna ceva cald. Este chiar necesar ca mancdrurile ce nu sunt indelung amestecate sa
fie si vara putin incalzite. Sunt deosebit de gustoase cu seminte de floarea soarelui
inmuiate, deci cu ceva ce trebuie mestecat. Acest lucru favorizeaza buna salivare. La
mancarurile fierbinti gustul nu se mai simte. Uneori se mai intampla ca la o mancare
sila o bautura sa actiondm impotriva legilor naturii, dar sa nu devina o regula.
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13. ACIDITATEA DIN CORP

Astazi reumatismul si artrita sunt bolile cele mai frecvente. Au devenit o adevarata
plagd a poporului. Medicamentele chimice ajutd putin si favorizeaza aparitia altor
boli. Pentru adevarata vindecare, trebuie si aici inlaturata mai intai cauza bolii, iar
apoi natura vindeca de la sine. Cauza reumatismului, artritei si a majoritatii bolilor
(mai ales a bolilor de rinichi si de piele) este excesul de aciditate acumulata in
corp.

Raportul optim pentru sistemul digestiv al omului, asa cum a fost lasat de Creator,
se compune din 1/5 (20%) acizi si 4/5 (80%) saruri alcaline (baze). Daca ne hranim
cu precadere cu alimente ce duc la cresterea aciditdtii sangelui, atunci organele de
eliminare, mai ales rinichii, sunt suprasolicitati si nu fac fata acestei sarcini. O
hiperaciditate permanenta a sangelui duce la aparitia bolilor.

Partea principala a excesului de acizi se compune din acid uric, sare si alte toxine.
Multe din aceste substante se depun peste tot In corp, astupd, infundd, calcifiaza,
ingrasd si incarcd organele. Unii acizi formeaza cristale mici in muschi si articulatii.
Prin urmare, nu trebuie sa ne mirdam daca in acestea apar dureri reumatice, daca
arterele sclerozeaza, rinichii nu mai fac fatd, ranile nu se vindecd, se formeaza calculi
renali sau biliari, sau se dezvolta un cancer. i durerile de cap, racelile si oboseala
apar atunci frecvent.

Una dintre urmarile cele mai grave ale hiperaciditatii este lipsa de calciu, deoarece
acesta trebuie utilizat la neutralizarea excesului de acid, fiind rapit oaselor si
dintilor. Astfel, apar cu usurinta fracturi, boli ale coloanei vertebrale, ale
incheieturilor, nervilor si multe altele, dupa cum s-a mentionat mai sus. La acestea se
asociaza intoxicarea generald a organismului, ce are drept urmare aparitia bolilor
infectioase.

Se stie cd hrana este supusa cu ajutorul oxigenului, in timpul metabolismului din
celulele corpului, unui fel de ardere. Din acest proces chimic de ardere apar acizi si
baze care trebuie sa corespundd raportului acizi-baze optim amintit mai sus. Dintre
toate alimentele, laptele este singurul la care dupa metabolism raportul acizi-baze
corespunde exact raportului optim din sange si este normal pentru cd laptele trebuie
singur sd satisfaca nevoile unui sugar.

Unele alimente formeaza numai acizi, altele numai baze, iar altele un raport al celor
douad. De aceea, trebuie sa aflam care este acest raport pentru fiecare aliment pentru
a respecta acest raport in alimentatie. Exista cercetdtori care au alcdtuit tabele cu
valorile acizi-baze din alimente. Pe baza acestora si a experientelor practice, putem
sa le clasificam dupa cum urmeaza:

e Alimente ce formeaza 100% acizi: carnea, grasimile animale, zahdrul alb, sarea de
bucatarie, margarina solidificata, uleiul rafinat, painea alba si intermediara, multe
fructe acre, mai toate alimentele preparate cu zahar alb si faina alba, si ciocolata.
Cat priveste reactia acida a fructelor, cercetatorii inca nu au o parere comuna.
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e Alimente ce formeaza 100% baze: toate legumele, toate verdeturile (exceptie fac
cele cu pastdi), ceapa, cartofii, castanele comestibile, taratele de grau, germenii de
grau.

o Toate celelalte alimente formeaza atat acizi cat si baze. Doar laptele pastreaza
raportul acizi-baze optim din sange.

e Alimente neutre: unele fructe ca bananele rascoapte, pepenii, rosiile si merele
coapte bine (nu cele acre).

Pentru reumatici se recomanda multa atentie. Cerealele formeaza baze in proportie

de 60%. Prin fierbere, valorile bazice se reduc considerabil.

Nu trebuie sa ajungem sclavii tabelelor. Hipocrate nu cunostea tabele de calorii. Nu
suntem sclavii hranei crude. Daca in mod exceptional se pun pe masa alimente din
prima grupa (acide), vom manca moderat pentru ca organele sa poata face fatd la
excesul de acizi. Bolnavii care vor sa se insdnatoseasca ar fi mai bine daca s-ar abtine
in aceasta privinta.

Atragem atentia sa nu va bazati pe tabelele ce indica toate fructele ca bazice!

Pe cand locuiam de ani indelungati in Florida (S.U.A.), aveam acolo o gradina
tropicald si am abuzat, pe baza acestor tabele [gresite], de fructe acide, mai ales de
grepfrut. Dintii mei au inceput sa se carieze si m-am ales si cu un reumatism la un
umadr. Mi-am spart capul tot gandindu-ma cum de era posibil acest lucru la o hrana
100% crudd. Cand m-am mutat din nou in Elvetia, unde nu cresteau grepfrut-uri,
durerile au disparut imediat. Dintii nu au mai putut fi salvati. Abia atunci mi-am dat
seama de Inselaciune.

Bolnavilor de reumatism, sciatica, artroza, celor suferinzi cu dintii, cu oasele, le
recomand sd se tina de hrana bazicd amintita mai sus. Pe langa aceasta se mai
permite cel mult laptele crud pentru ca este foarte bogat in calciu. Apa de zarzavat si
apa de tdrate se recomanda in mod deosebit (a se vedea retetele). Cine este intr-
adevar interesat de vindecare, acela va renunta la toate fierturile.

Din pacate, aproape toti oamenii sufera de hiperaciditate. Deoarece procentul acizi-
baze din sange nu are voie sa se modifice, excesul de acid, care nu poate fi eliminat,
se depune in corp. Astfel, se estimeaza ca 95% din populatie sufera de acest rau care
sta la baza tuturor bolilor, hiperaciditatea, lipsa substantelor minerale.

Cea mai buna dovada in acest sens o constituie cei 90% bolnavi de dinti - a se spune
bolnavi de hiperaciditate - caci aceasta inseamna lipsa de baze si mai ales de calciu.

Existd intr-adevar o modalitate de a fi scutit de carii dentare: hrana sa fie corect
constituitd, adicd in proportie de 80% bazicd. Ceea ce este valabil pentru cariile
dentare este valabil pentru orice boald. Celor mai multi li se pare imposibil sa
schimbe in asa fel mancarea, pentru cd in acest caz ar fi vorba numai de cruditati.
Mai bine suportam durerile de masele, injectiile ddunatoare si suferintele. Cel mult
cand boala devine mortald sau cand durerile devin insuportabile, cand nici un medic
si nici un medicament nu mai ajutd, abia atunci devine binevoitor. Celor mai multi
nu le mai poate ajuta nimic. Pentru mine personal, o asemenea viatd pare prea
periculoasa.
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,Dacd medicul ar prescrie o schimbare a regimului alimentar ar fi ceva, dar ce scrie
acest fanatic nu are autoritate. De fapt, nici medicul nostru nu se hraneste altfel decat
noi, si el se imbolnaveste din cand in cand, deci boala temporara este ceva normal.
Literatura privind regimul alimentar nu ma intereseaza”. Cam in acest fel a vorbit si
tatal suferind al celui ce scrie aici, atunci cand s-a imbolnavit. Dar cand a vazut
moartea in fata, a schimbat tonul. Vrei si tu, stimate cititor, sa ajungi pand acolo?
Oare nu s-ar putea sa fie prea tarziu atunci? Din fericire mai exista si azi adepti ai lui
Hipocrate, care cerceteazd o boala de la originea ei.

Acum sd ne intoarcem la problema acizilor. Acidul mananca corpului calciul si alte
minerale bazice. Pentru a impiedica acest lucru, avem posibilitatea de a da
corpului pe langi hrana propriu-zisa si substantele bazice. In acest mod, se pot
neutraliza acizii. Exista o pulbere de substante minerale neutre, foarte gustoasa,
din care se poate pune in mancare cate o lingurita, asa cum altidata puneam sare,
sau sa se ia impreund cu un lichid. Prin aceastd micd mdsura de precautie, ne putem
feri de cheltuielile cu stomatologii, ne putem feri de fracturi si tot felul de alte boli.
Pentru a neutraliza un exces de 80% acid, aceasta masura nu mai este suficient.

Pentru a mentine dintii sanatosi, se recomanda ca dupa consumarea fructelor
uscate sau a dulciurilor si, in general, dupa mese sa se mestece putin praf bazic
pentru a impiedica fermentatiile acide intre dinti. Astfel, se protejeaza si gingiile.
Inci o idee ar fi ca intotdeauna s aveti asupra dumneavoastra o cutiuti cu o astfel
de pulbere, pentru ca dupa o eventuald gustare sa mestecati putin praf.

14. APROVIZIONAREA CU HRANA CRUDA

Casa de Reforma este o bund sursd privind aprovizionarea cu hrana cruda, se gasesc
aici si carti de specialitate. In ce priveste achizitionarea masinilor (uneltelor) pentru
hrana cruda, va puteti informa la autorul acestei carti care a experimentat toate
tipurile de masini.

Predomind parerea cd hrana crudd se compune in exclusivitate din fructe si salata si
nu ar fi de recomandat din cauza stropirii lor cu tot felul de substante toxice. Hrana
cruda este, Insd, atat de variata si bogatd, incat si omul de la oras poate beneficia de
pe urma ei. Pe langa zarzavaturi si fructe, existd multe mancaruri din cereale care
constituie hrana principald, apoi seminte uleioase, oleaginoase (nuci), mei, naut,
lapte crud, branza de vaci din lapte nefiert. Asupra achizitiondrii zarzavaturilor
indicate vom mai reveni.

Cine nu este fericitul proprietar al unei gradini, dar vrea sd8 manance salata si iarna,
se foloseste de metoda germinarii semintelor. Semintele cu putere de germinare se
lasa sa se umfle in apa, apoi se pun intr-o farfurie intinsa. Ca sa nu se usuce, se pune
deasupra o farfurie de dimensiuni asemdndtoare, In caz c& necesarul este mai mare,
se pot pune mai multe farfurii una peste alta. Deoarece semintele nu trebuie sa
pluteascd, excesul de apa se scurge din farfurii. Daca semintele incoltite ajung dupa
2-3 zile, In functie de temperaturd, la o lungime de 3 cm, farfuriile se pun pe
pervazul ferestrei pentru a deveni mai bogate in vitamine. Graul si ndsturelul de
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gradind se lasa sa creasca ceva mai mult si se folosesc doar firele, fara samanta.
Altele se pot recolta de indata ce au atins 1 cm si se valorificd impreund cu semintele.

De cele mai multe ori se toaca si se prepara impreuna cu salata sau cu fructele. Pot fi
pregatite si cu mixerul. Si mai simpla este metoda urmatoare: se intind semintele pe
o carpa umedd, groasa, asezata pe o suprafata pland. Totul trebuie sa fie mentinut
umed, iar in unele cazuri trebuie acoperit. In China si Japonia, aceasti metoda este
de mult cunoscuta. Chinezii planteaza in special fasole verde Mung, care incolteste
dupd cateva ore. Se poate procura si la noi, dar adesea este gresit numita fasole soia.
Pentru germinare, cele mai bune sunt semintele de nasturel, mustar, soia, Mung,
lucerna, mazare si cereale.

Cine are timp, poate cultiva salata si alte verdeturi in mai multe ladite si sa le aseze
in sere, intr-o incdpere calda sau langa geam, expunandu-le la lumina. Laditele se
ciptusesc in interior cu un carton bitumat si se umplu cu pamant negru. In timp ce
verdeturile de bucatdrie sunt plante rezistente, de la salatd trebuie mereu cules
puietul. Se poate planta si grau. Cand firele au atins lungimea de 5 cm si au aspectul
unei perii se pot recolta. Se taie mereu numai cateva si se folosesc fie tocate marunt
la salata, fie amestecate la mixer cu alte ingrediente. Mancate singure sunt prea
concentrate. Rddacinile plantelor recoltate si alte resturi organice putrezesc in
pamantul sdpat dupa 3 saptamani daca sunt umezite.

Aprovizionarea cu fructe nestropite nu este o problema. Astdzi nu se prea mai
stropesc livezile mai mici [in Elvetia]. Pentru a fi siguri ca fructele sunt nestropite,
pot fi cumpadrate de la tarani care le cultivd dupa metode biologice.

Acum, cateva cuvinte despre taranii ce practica agricultura biologica. Acestia
cultiva fard substante toxice sau Ingrasaminte artificiale (chimice). Produsele lor nu
numai ca nu au toxine, dar sunt si mai bogate, deoarece nu au fost crescute artificial.
Eu Insumi am vizitat gospodarii biologice si recomand fiecarui sceptic sa facd la fel.

In general insi, nu sunt bine informati. Metoda compostului este invechiti. S-au
descoperit procedee agricole care favorizeaza bacteriile humusului. Aceste mici
bacterii sunt fabricantii de ingrisiminte pentru agriculturi. Ingrisimintele
artificiale insi le omoard. In aceasta consti marele secret al succesului tiranilor
biologici. Unul imi spunea cd, dacd actuala metoda biologica nu s-ar lua in seamd, ca
in trecutul apropiat cand se folosea metoda ingrasamintelor artificiale si cea a
stropirii, nu si-ar fi permis acea gospodarie pe care o avea.

Tot astfel, un referat al Dr. Huler ne-a aratat cd metoda biologicd ar fi mai rentabila.
Succesul ei nu se limiteaza doar la rentabilitate, dar contribuie la sadnatatea
oamenilor si a vitelor. Pentru un agricultor adevdrat, legat de pamant, nu se pune
problema unei alte metode decat cea biologica. El trebuie sa se gandeasca si la faptul
cd beneficiarul, daca este intr-un fel sau altul ingelat sau chiar se afld in pericol, mai
devreme sau mai tarziu se va imbolnavi.

Cred ca practicarea unei agriculturi impotriva legilor naturii nu-l satisface pe
agricultor. Cum sund cand auzi cd, in timpul marii epidemii de acum 5 ani, nici un
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animal din 600 de gospodarii n-a scapat fara sa sufere? Acolo unde se incalca legile
naturii, aceasta se va razbuna.

Agricultorii trebuie sa mai tina seama de faptul ca hrana incalzita pentru animale
este puternic devalorizata. Dispozitivele de uscare cu gaz sunt distrugatoare. Cele
mai multe depozite de fan sunt supraincalzite. Se recomanda dispozitivele de
aerisire. Cerealele recoltate cu combina si apoi uscate in aer fierbinte nu mai incoltesc
si sunt puternic devalorizate. Astfel de treieratori sunt bune pentru America, dar nu
pentru climatul nostru ploios. Se poate recomanda in schimb metoda snopilor. Daca
furajele nebiologice, incdlzite, sunt date vitelor drept nutret, atunci trebuie sa ne
asteptdm la mai putin lapte, la o calitate mai proastd a acestuia, la vaci sterile sau
care nasc prematur.

Un tdran, care a trecut la agricultura biologicd, imi povestea ca in trecut aproape
anual era nevoit sa taie animale, dar pe urma nu s-a mai intamplat. A avut nevoie de
vagoane intregi de calciu pentru pamantul lui acid in trecut, dar acum pamantul este
sandtos. Silozurile sunt acum mai bune si nu mai devalorizeaza laptele. Ceea ce 1l
satisface cel mai mult este ca se intretine singur (este independent).

Foarte multi tarani sunt datori vanduti comerciantilor de ingrasdminte si, de aceea,
nu pot trece la agricultura biologica. Cine-i rdscumpara? Pentru aprovizionarea cu
hrand cruda este nevoie de provizii de porumb, orez natural, mei natural, ovaz,
secara si Orz.

Recomandam o mica lucrare care trebuie pusa In mana oricarui agricultor: , Indicatii
practice in agricultura organica, biologica” de Fritz Huler.

15. ADAOSURILE PREPARATELOR DE CRUDITATI

PROTEINELE

S-a constatat cd naturistul (consumatorul de cruditati) are nevoie de mult mai
putine proteine decat consumatorul de mancaruri gatite [incalzite], deoarece prin
fierbere 2/3 din proteine sunt distruse sau devin nedigerabile prin coagulare
(uscare). Carnea, de exemplu, contine 25% proteine. Deci, dupa fierbere, se mai pot
valorifica doar 9% din proteine. Graul crud, cu cele 11% proteine, este o sursa mai
buna de proteine decat carnea fiarta. In afard de proteine, carnea are o foarte mica
valoare nutritiva, in timp ce graul crud este un aliment complet, cu ajutorul caruia —
alaturi de fructe si salate - ne putem hrani sandtos si complet.

Dintre toate felurile de cereale, ovazul este cel mai bogat in proteine (15%). Alte
alimente mai bogate in proteine decat carnea sunt: fasolea, soia, ndutul, semintele
uleioase (de dovleac, floarea soarelui, susan), semintele oleaginoase (nuci pecan,
alune, migdale, arahide), oudle crude, germenii (embrionii), laptele crud si branza de
vaci din lapte nefiert. Celelalte feluri de branzeturi presupun incalzirea la preparare.
In America (S.U.A.), orice fel de branz se pasteurizeaza.
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Deoarece boabele crude de fasole soia nu au gust placut, se pot adapta gustului
nostru prin metoda germindrii. Sau pot fi amestecate cu alte preparate (la mixer).
Boabele necoapte de fasole verde nu se pot consuma. Sunt OTRAVITOARE !

BOABELE SI SEMINTELE

Boabele si semintele sa fie CRUDE. Ele pot fi verificate cu privire la valoarea lor
nutritiva prin germinare. Cine cumpara cereale de la tdrani, sa se informeze daca au
fost recoltate cu combina, deoarece in acest caz sunt adesea supuse uscdrii cu aer
cald. O deosebita dificultate o constituie procurarea ovazului crud.

Din asa-numitul mei auriu se elimind amareala. Desi se face la o temperatura relativ
mica, nu mai poate fi considerat crud. Totusi, se mai poate gasi mei decorticat,
amdrui, vdrsat (fard ambalaj de fabrica). Prin decorticare, la fel ca si la ovaz,
embrionul poate fi lovit sau chiar inldturat. Dacd nu se poate gdsi mei auriu crud,
atunci se poate cumpdra mei obisnuit nedecorticat, in forma in care se da papagalilor
si unor animale cu blana. Tnveli§u1 este atat de moale, incat, dupa macinarea cu
ragnita de cafea sau mixerul, nu se mai poate vedea granulatia sa. Pe langa siliciu,
meiul mai contine foarte mult magneziu si potasiu. Acestea sunt sdruri bazice
nutritive foarte importante. In nici o zi s& nu lipseascé de la masa 2-3 linguri de mei
(a se vedea retetele Miisli).

[in cazul durerilor de stomac datorate graului, acesta poate fi inlocuit cu mei,
porumb si seminte oleaginoase.]

In ce priveste orezul, sd se cumpere doar orez natural care germineazd, deoarece
orezul decorticat este devalorizat. In Orient, a provocat asa-numita boala Beri-Beri.
Tot asa se recomanda orzul natural, nu cel decorticat.

Semintele de floarea soarelui si de susan, alaturi de nuci, sunt alimentele preferate
ale consumatorului de cruditdti. Semintele neprajite de bostan (dovleac) sunt
exceptionale si foarte sanatoase.

FULGII SI GERMENII

Din péacate, nu se pot produce fulgi din cereale crude. $i fulgii de ovaz si mei sunt
tinuti la aburi in procesul de fabricatie. Sa se compare gustul fulgilor de fabrica cu
gustul grauntelor strivite in casa.

Un inlocuitor foarte bun pentru fulgi il constituie germenii de grau. Germenii de
grau, proaspeti si cruzi, constituie alimentul cel mai valoros, cel mai bogat in
enzime si cel mai ieftin. Acestia au o valoare mai mare decat cea a semintelor
uleioase si a semintelor oleaginoase (nuci). Din pdcate, germenii din comert sunt
devalorizati prin incalzire, pentru ca altfel ar rancezi repede. Dacad cererea ar fi mare,
atunci s-ar produce in comert si germeni de grau cruzi.

FAINA INTEGRALA CRUDA
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Conform informatiilor ce le detinem, fdina integrala din grau complet (Steinmetz)
este cruda si naturala. La fel si faina Graham.

ULEIUL DEPLIN VALOROS

Uleiul s4 fie presat la rece si lasat natural. in general, intereseaza uleiul de floarea
soarelui, uleiul de masline si uleiul de seminte de in. Din cercetdrile autorului, alte
uleiuri nu se pot obtine la rece. Grdsimile vegetale si margarina se incalzesc foarte
tare. Exista si alte feluri de margarind ce sunt mai sdndtoase (amdnunte in capitolul
18, sectiunea dedicata bolilor de inima).

LAMAIA SI OTETUL NATURAL

Consumate in cantitati reduse, sunt un medicament ca si mierea. Consumate regulat
si In cantitati mai mari duc la hiperaciditate.

PRAFUL DE VERDETURI: COMPLETARE LA SALATE $I CONDIMENT

Este recomandat iarna [deoarece atunci nu se gasesc verdeturi proaspete]. In general,
praful se prepara din patrunjel uscat si nasturel de gradina, care trebuie plantate
din belsug in gradini. Se pot adduga si alte ierburi precum urzica, papadie si alte
plante medicinale. Cand sunt uscate, frunzele se pot pulveriza.

MIRODENIILE SI PLANTELE MEDICINALE

Se va face deosebire intre mirodeniile proaspete si mirodeniile uscate. Cand este
posibil, sd se consume mirodenii proaspete.

Am cunoscut in America o femeie a cdrei mandrie era ca intr-un colt al gradinii si
amenajase un mic spatiu pentru plantarea mirodeniilor. Totul era frumos aranjat. Nu
lipseau nici plantele medicinale. Fiecare planta - era sa zic odor - o cunostea dupa
nume. Nu ar putea constitui aceasta o stimulare si pentru cititoarele noastre ca sa
facd o asemenea gradina?

Cine cunoaste marea valoare medicinald a acestor plante va sacrifica cu placere
timpul si munca. Pentru usurarea plantarii, plantele permanente vor fi separate de
celelalte. Exista posibilitatea de a face o mica gradina cu plante din mai multe ladite.
Deoarece autorul vrea sd Incurajeze amenajarea unor asemenea gradinute, 1i roaga
pe cei care deja au facut acest lucru sa-1 instiinteze. Ar dori sd viziteze unele din
acestea. Prin schimburi de adrese si cunostinte, se pot face si schimburi de plante.

Seminte de mirodenii si plante medicinale se gasesc in magazinele de seminte. Unele
centre de gradinarit dispun chiar de rasaduri. Exista pe aceastd tema si multe carti

pentru Incepdtori care va pot fi de folos.

In continuare, mentionam cele mai importante plante medicinale si mirodenii.
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Nume

Descriere

Telind Sunt doud feluri de telind. Frunzele se usuca pentru iarnd, au gust
foarte bun si sunt foarte sanatoase.

Patrunjel | Este una din cele mai cunoscute si sandtoase mirodenii. Zilnic sa se
foloseasca cat mai mult in mancare si salata. Pentru iarna sa se usuce cat
mai mult. Proaspat, este bogat in vitamina C.

Arpagic Este sandtos pentru rinichi si glande.

Asmatui Seamana cu patrunjelul; subtiaza sangele ca si usturoiul.

Paparoane | Cunoscut sub denumirea de piper verde. Se folosesc fructele mari,
aromate. [Piperul verde este singurul ce poate fi gasit crud pe piatd]

Marar Previne balonarile. Ajuta digestia. Se folosesc frunzulitele subtiri. Poate
fi uscat. Se poate folosi si sub forma de pulbere. Proaspat, este foarte
bogat in vitamina C.

Brusture | Frunzele lui formeaza elementul principal. Raddcina se foloseste iarna
ca ingredient.

Anason Are proprietdti asemanatoare cu mararul. Se foloseste mai ales la
salatele de ridichi. Semintele se folosesc la ceai contra balonarilor.

Nasturel | Se seamdna din nou la fiecare trei saptamani pentru a avea mereu la
dispozitie frunze tinere. Se poate usca pentru iarnd. Curatd sangele.

Maghiran | Se potrivesc la orice salatd. Sunt foarte aromate, curdta sangele si ajuta

si Cimbru | activitatea glandelor. Iarna se pot folosi sub forma de pulbere.

Chimion | Are proprietati asemanatoare cu anasonul. Se foloseste in salate mai
mult sub forma de pulbere.

Busuioc Condimenteaza foarte puternic, stimuleaza usor nervii. Uscat, se
gaseste In toate bucdtariile.

Tarhon Este foarte sdndtos. Poate fi gasit si pe camp.

Rozmarin | Se va folosi cu economie. Are proprietdti asemandtoare cu usturoiul.
Este foarte sanatos. Se foloseste si ca ceai.

Salvie Este o planta medicinald multilaterala si se foloseste mai ales ca ceai,
dar In cantitdti mici poate fi folosit si In mancare.

Menta Se foloseste mai ales sub forma de ceai, dar frunzele tinere se pot folosi
si pentru condimentarea mancarii.

Limba Este mai putin cunoscuta sub forma de condiment. Deoarece este foarte

mielului sdndtoasd, florile si frunzele tinere se folosesc in preparatele la mixer
sau salate. Se inmulteste singur prin ciderea semintelor.

Mustar Frunzele si semintele sunt foarte sanatoase si un condiment exceptional.
Semintele se folosesc sub formd de pulbere (faina). Zilnic cate o
linguritd de seminte de mustar ajuta stomacul si intestinul.

Pelin Intra in compozitia ceaiului amar pentru stomac si intestin. Ca
ingredient (adaos) la hrana de cruditati se foloseste in cantitati mici.

Roinita Se foloseste In ceaiul pentru nervi, rinichi si glande. Nu trebuie sa
lipseasca din nici un preparat la mixer.

Ridiche Raddcinile dau o salata foarte condimentatd. Au o mare putere
vindecatoare, atat iIn curatirea cdilor respiratorii, cat si Impotriva
calculilor biliari, reumatismului si bolilor de ficat. La fiecare trei
sdptamani se seamana alte seminte pentru a avea mereu raddcini tinere.

Hrean Are proprietdti asemdanadtoare cu ridichea, dar este mai iute.
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Majoritatea plantelor prezentate se pot usca pentru iarna. Se maruntesc folosind un
tocdtor din lemn pe o sita cu ochiuri mari.

In afara acestor condimente uscate, in comert se mai gasesc si o serie intreagd de
condimente straine, dintre care recomandam urmatoarele:

Nume Descriere

Praf de Curry | Este un amestec extrem de iute.

Papricd Pentru salata si adaosuri.

Coriandru Pentru prajituri din cruditati si preparate din fructe
Scortisoara Pentru prajituri din cruditati, lapte acru si preparate din fructe
Vanilie Pentru prajituri din cruditati

Nucsoara Pentru prajituri din cruditati, salate, adaosuri.

Inlocuieste sucul tamaios. A se folosi cu moderatie.

Daca, pe langa aceste plante mirodenii, se mai planteaza si un numar mai mare de
plante medicinale ce iau forma unor pomi si arbusti, atunci ajungem sa vorbim mai
degraba de o grddina de plante si nu de o gradinutd. Acest lucru, insa, nu este
necesar. Existd o multime de plante medicinale pe care le putem cunoaste din cartile
de specialitate. Spre marea noastra uimire, am gasit vreo doudzeci de asemenea
plante in gradina noastrd si in jurul casei, in parte pomi sau arbusti. Cine s-ar fi
gandit ca spanacul sdlbatic, loboda de gradina, mintenuta, urzica si multe altele, ce
aproape nu puteau fi dezrddacinate (starpite), sunt plante folositoare, ca frunzulitele
diferitilor arbusti au mari proprietati vindecatoare?

Intr-o gradina totul se poate aranja cu rost, chiar si in functie de puterea de vindecare
a plantelor. Daca intr-un loc se planteazd unele nuci, se pot recolta in curand
frunzulite de nuc. Intr-un alt loc se planteazd mesteacan, tei, arbusti. Prin schimburi
de plante, gradina se largeste si diversifica de la an la an. Bolnavii vor folosi cu
precadere acele plante care sunt in mod deosebit recomandate pentru bolile lor.

In casa noastra, se mananca foarte des un amestec. Inainte de masa, cineva din
familie face turul gradinii si culege tot felul de frunze si flori, care impreund cu
rdddcini, frunze de salata si alte legume dau un amestec foarte revigorant si aromat.
Acum imi dau seama cu adevdrat ce intelegea Hipocrate cand spunea: ,Plantele
noastre de leac sd ne fie alimente, iar alimentele s& ne fie plante de leac!”. In acest
amestec cu puteri de vindecare se gasesc si cele mai multe saruri nutritive si
vitamine. Cum sd nu ramai sandtos sau sd nu fii vindecat cu o astfel de hrana? Se
poate afirma si cd este o mancare gustoasd, deosebitd, cea mai ieftina si cea mai
sanatoasa.

Din pacate, sunt putini cei care au posibilitatea sa 1si facd o gradina de verdeturi.
Inseamni aceasta ci ei sunt mai dezavantajati din punct de vedere al sanitatii?
Nicidecum, cdci toate aceste plante medicinale si mirodenii pot fi procurate si din
comert, sub forma de praf (pulbere). Daca tinem seama de cheltuielile mari pe care le
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aveam inainte pentru carne, putem sacrifica ugor ceva si pentru aceste alimente, mai
ales ca este vorba de o investitie in sanatate.

SAREA

Pentru un naturist (consumator de cruditdti), sarea este de prea putin interes.
Recomandam sarea de mare si sarea de plante. Persoanele grav bolnave, cu
reumatism sau boli de rinichi vor evita si sarea de plante, deoarece mai mult de
jumadtate din compozitia ei este sare de bucatarie.

DROJDIA DE BERE

Deoarece drojdia de bere nu este cruda, consumatorul de cruditati o foloseste numai
ca un condiment. Pentru el este indispensabila. Poate fi privitd ca cea mai bogata
sursa de vitamina B. Sa nu se consume mai mult de o lingura pe zi de persoana.

ZAHARUL, MIEREA, SMOCHINELE

Zahirul alb s3 nu se giseasci in casd nici micar pentru musafiri. In schimb, se pot
folosi zahdrul brun din trestie de zahar, mierea, sucul ingrosat de pere si mere,
agar-agar si altele. Toate vor fi folosite cu cumpatare. Substantele indulcitoare
sintetice (ca zaharina) sunt mai diunitoare decat zaharul alb. In retetele noastre,
prin cuvantul ,,zahar se intelege unul din felurile admise, amintite mai sus.

Zaharul (dulcele), sub orice forma, formeaza acizi si tot asa si mult laudata miere.
Ea contine relativ putine substante bazice, care sunt foarte importante pentru
transformarea dulcetei [ce o contine]. De aceea, mierea se va folosi cu multa
cumpatare, cel mult o lingurita o data pe zi. Diluata In mancaruri si bauturi este mai
putin ddundtoare pentru dinti. Drept medicament, in cantitdti mici, este sanatoasa.
Marmelada produsa cu zahar alb este daunatoare. A se respecta retetele noastre.

Si smochinele, curmalele, etc., produc acizi, dar continutul de substante minerale din
ele este atat de ridicat, incat sunt totusi recomandate. Abia daca exista vreun
aliment, cu exceptia laptelui, care sa contina mai mult calciu decat smochinele.
Dupa savurarea fructelor dulci uscate, sd se curete dintii. Saliva omului hranit corect
este atat de bazica incat practic inlocuieste periuta de dinti. Prin amestecarea
regulata a substantelor minerale bazice In mancdruri se poate ajuta mult in acest
sens. Pentru a evita cariile dentare, fructele uscate vor fi mai intai inmuiate!

Pe langa zaharul brun, se poate adduga o lingurita de lactoza. Aceasta ajuta
digestia si actioneaza impotriva putrefactiei din intestine.

LAPTELE SI BRANZA

Laptele crud, proaspat, este o delicatesd. Din el se poate prepara branza. In acest
sens, laptele va fi ldsat sa se prinda (acreascd). Acest lucru se face la 25-30° C in 12-24
de ore. La cateva ore dupa prindere, incepe procesul de decantare. Aceasta substanta
groasa este branza, iar lichidul separat este zerul. Pentru a le separa, totul se toarna
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intr-o sita si se lasd sd se scurgd. Branza este gata. Aproape toti acizii au ramas in zer.
O linguritd de zer ajunge pentru acrirea laptelui proaspat crud la repetarea
procesului. Pentru ca zerul este cam acru, sa nu fie folosit fara a fi neutralizat cu o
lingurita de substante minerale.

AMESTEC DE URLUIALA INMUIAT SAU USCAT

Casa de Reforma ofera urluiala simpla de grau si urluiala combinata (din mai multe
cereale), ce pot fi folosite uscate sau Inmuiate. Se adauga tdrate din seminte de in si
mei. Aceste seminte pot fi mdcinate foarte bine cu rasnita de cafea sau cu mixerul.
Macinarea inului dureaza cateva secunde.

Urluiala uscata trebuie sa fie suficient de find, deoarece nu se inmoaie (se consuma
ca atare). In compozitia urluielii uscate intrid semintele moi ca cele de in, mei,
hrisca, ovaz, susan. Printre ele se amesteca germeni de grau sau tarate (coaja) de
grau. Acest amestec trebuie sd il avem mereu la Indemand. Deoarece poate fi
preparat repede, putem apela la el in caz cd avem o vizitd neasteptata. Adaosuri:
ulei, lapte, drojdie de bere, mirodenii (condimente), putind ceapd si sare de mare.
Unora le plac si stafidele in acest amestec. Cine simte nevoia sa mestece ceva mai
tare, poate adduga seminte de floarea soarelui sau de coconar®.

PAINEA

Deoarece consumatorul de cruditati foloseste cerealele mai ales sub forma de
amestec de urluiald, painea are pentru el un rol mai putin important. El
economiseste multa munca [sau bani]. Pentru sandvici sau pachet, este ideala painea
uscatd la soare (a se vedea retetele noastre). Painea coapta este prea devalorizata si
cu exces mare de acizi. Enzimele, proteinele si amidonul din grau sunt complet
distruse in ea.

CEAPA $SI USTUROIUL

Este foarte important pentru consumatorul de cruditiati si consume zilnic o
jumatate de ceapa si una-doua boabe de usturoi. Dacd la inceput apar gaze, atunci
se va micsora consumul de proteine si, in locul lor, se va consuma un pahar de apa.
Gazele, balondrile si constipatia pot fi provocate de faptul ca se mananca prea mult.
In cazul tulburarilor digestive, este recomandat s& se manance mai putin si mai des.

Trebuie retinut ca ceapa cruda satura in mod deosebit. De aceea, preparatele de
cruditati cu multd ceapa nu trebuie facute in cantitati mari. Acest lucru e valabil si
pentru usturoi. Salata verde, praful verde, boabele de ienupdr si laptele crud
atenueaza mirosul gurii. Personal, folosesc usturoi sub forma de capsule fara miros.

Usturoiul subtiaza sangele, favorizeaza un somn sdndtos (la un consum mai mare),
are puteri vindecdtoare. Usturoiul si ceapa sunt cele mai sianatoase alimente. O

% Arbore conifer ornamental cu coroana in forma de umbrels, care creste in regiunea mediteraneanad (Pinus pinea).
Semintele (coconari) sunt comestibile, de forma ovala si cu gust de alune.
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cunostinta in varsta de o suta de ani, un consumator de cruditati si fierturi, dar care
manca putin, a fost intrebat despre secretul longevitatii sale. A raspuns ,,Usturoiul!”.

Exemplul urmétor ne aratd proprietitile anti-infectioase ale usturoiului. In anul 1920,
in timpul unei ierni cumplite, in mai multe regiuni ale tarii (Elvetiei) a bantuit cea
mai grozava epidemie a animalelor. A ajuns si in pdrtile noastre si, atunci, s-a
intamplat ceva ce nu am putut uita. Eram baiat de varsta scolara. Din instinct si din
initiativa proprie, am fugit si am cumparat tot usturoiul ce era de vanzare. Era cam
un cos plin. In fiecare zi, puneam usturoi in nutret. Epidemia a ajuns si in satul
nostru. Febra aftoasa facea ravagii la toti vecinii din stanga si din dreapta. Numai
vacile noastre au ramas sandtoase in zona aceea.

Pentru cititorii nostri dam o lozinca: MANCATI PUTIN SINU UITATI USTUROIUL!

Din pdcate, unii se feresc de usturoi datoritd mirosului. Pentru a evita mirosul, se pot
folosi capsule din usturoi nemirositoare, ce au aceeasi valoare ca si boabele. Pentru a
se atenua mirosul usturoiului, boabele se piseaza si se pun in ulei. Acest procedeu
este valabil si pentru ceapa.

CE ADAOSURI NU SE IMPACA ?

Dupa decenii de alimentatie gresitd se subintelege cd unele organisme vor reactiona
neplacut cand se va face trecerea la regimul de cruditati. Deoarece ficatul si glandele
digestive sunt sldbite, anumite fructe, consumate in combinatie cu zarzavaturi, pot
cauza fermentatii. Acest lucru se intampld mai ales la fructele dulci ca strugurii,
ciresele, perele, caisele, piersicile, prunele, smochinele, curmalele si portocalele. In
schimb, merele, bananele, lamaile, pepenii, ananasul si toate fructele de padure sunt
suportate bine in combinatie cu zarzavaturile.

Fermentatiile se pot evita printr-o bund amestecare si prin cumpatare. Dupd cum s-a
mai mentionat, se recomanda mai multe mese mici. Fiecare va descoperi singur ce
suporta si ce nu. Este uimitor cum, in timpul acestui regim alimentar, sucurile
digestive se iImbunadtatesc si cum glandele sunt stimulate. Acest lucru l-am trdit
personal. Existd persoane deosebit de sensibile care savureaza zarzavaturile
(legumele) separat de fructe. Sa nu se exagereze, cdci In aceastd privinta nu exista
legi. Salata sd fie savuratd singura ca aperitiv si restul sa fie bine amestecat.

MIXERUL SI STORCATORUL’

Mixerul este absolut necesar pentru consumatorul de cruditati. Cel mai mult au
nevoie de el oamenii batrani cu dantura artificiala. Mixerul este masina de gatit a
naturistului. Persoanele grav bolnave si cele cu boli de stomac si intestin, mai au
nevoie de un storcdtor (presd) de suc pentru legume. O curd de sucuri de varza poate
vindeca ulcerul in 10 zile. Dar si celor sdnatosi le place sucul de legume. Atentie:
Sucurile din comert sunt pasteurizate!

7 La acestea putem adauga si banala razdtoare.
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NATURISTUL SI LAPTELE

Pentru clarificare inca un cuvant despre proteinele animale. Refuzam carnea ca
aliment deoarece provoaca multd aciditate. Multi refuza laptele pentru cd provine de
la animale, dar nu trebuie renuntat la el, deoarece contine proteina cea mai complexa
ce existd (atat timp cat nu este fiert sau pasteurizat). in plus, are o cantitate atat de
mare de substante bazice, incat curata usor organismul de acizii ddunatori si vindeca
bolnavii.

INDICATII PENTRU RETETELE NOASTRE

Stimatele cititoare sunt rugate sa nu se tind strict de retete, ci sa le adapteze gustului
lor si sa le aduca imbunatatiri. O cititoare scrie: ,, Ceea ce imi place in mod deosebit la

B LR

incercdri si oferd variatii surprinzatoare, cum n-as fi visat vreodatd”.

O problemd o reprezinta germenii cruzi de grau. Daca sunt proaspeti au in primele
zile un gust dulce minunat, dar care la temperatura normald se schimba imediat. De
aceea, In cantitdti mai mari se pastreaza in frigider. Deoarece graul depozitat la
temperaturi foarte scdzute isi pastreaza capacitatea de germinare, rezulta ca si
germenii isi pastreaza intreaga valoare. Germenii cruzi de grau dau multa putere.
Semintele necesare pentru germeni se pot procura indeosebi de la magazinele de
seminte agricole.

Pentru a putea mesteca bine unele preparate [mai] uscate, aceste vor fi in prealabil
amestecate cu lingura, presate, zdrobite. De exemplu, dacd se adauga miere sau ceva
asemandtor preparatul trebuie bine omogenizat. In loc de stafide se pot pune si alte
fructe uscate, maruntite mai intai. Daca la un pranz se consumad mai multe feluri de
mancare, sa nu fie puse in acelasi timp pe masd. Se recomanda sa se Inceapd cu
salatd sau cu un amestec de legume. Platourile pot fi ornamentate.

16. RETETELE $SI PLANUL DE MENIURI

Pentru a putea folosi retetele urmatoare fara probleme, cititi neapdrat capitolul
anterior (,Adaosurile preparatelor de cruditati”). Retetele sunt pentru o persoana.

NOTATII

L =lingura; 1 = linguritd; (A nu se confunda cu litrul !)

fdina = faina integrald Steinmetz sau Graham;

urluiala [uscatd] = crupe din diferite cereale si mei pe care le macinati dvs.;
urluiald moale = crupe inmuiate din diferite cereale;

sare = sare de mare (sare marina);

zahar = lactoza sau zahar brun nerafinat (din trestie de zahar);

miere = miere crudd, neincalzitd, neamestecata cu ingrediente rafinate (,,de fabrica”);
drojdie = drojdie de bere;

nuci = miez de nuci pecan, decojite cat mai recent;

orez = orez brun, crud, natural;
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RETETA CU OVAZ

3 L urluiala ovaz, 1 L urluiala seminte susan, 1 L faina, 1 L ulei, 1 1 miere / zahar
crud, 2 | anason / chimion.

Se framanta uscat. Dacd este prea uscat se adauga cateva picaturi de lapte. Se intinde
si se presara din belsug cu seminte de floarea soarelui decojite.

RETETE CU URLUIALA INMUIATA

URLUIALA DULCE

4 L urluiala moale, 2 L ulei / smantana, 2 L stafide, 1 banana strivitda / 1 mar ras, 11
miere / zahdr crud, 111amaie, 11 drojdie, putina ceapa.

Totul se amesteca bine, apoi se presara nuci sau migdale macinate.

[Graul sa fie folosit cu cumpatare, deoarece se digera greu. Se va inlocui cu porumb.]

URLUIALA PICANTA
6 L urluiala moale, 1 L drojdie, 1 L praf verdeturi / condimente, 2 L ulei, 2-3 L ceapa,
usturoi, sare, mustar / hrean ras, piper verde.

URLUIALA CU BRANZA PROASPATA
3 L urluiala moale, 3 L branza proaspata, 2 L germeni grau / urluiald ovdz, 1 L ulei,
1 L drojdie, sare, ceapd, mirodenii.

URLUIALA (ALTA RETETA)
2 L urluiald moale, 2 L germeni grau, 2 L urluiala in, 1 L hrisca, 1 L praf verdeturi,
1L drojdie, 2 L ulei, 1 ou, sare, ceapd, mustar.

RETETE CU TARATE / CRUPE

PREPARAT DULCE

2 L tarate / crupe, 1 L seminte floarea soarelui, 2 L migdale / nuci, 1 L uruiala seminte
in, 1 L stafide, 1 I drojdie, 1 L ulei, 11 lactozd, 1 1 lamaie, scortisoard, 1 L urluiala de
ovaz, miere. Acest amestec trebuie bine mestecat si salivat.

PREPARAT PICANT

(Asemenea preparatelor de carne picante, cere bautura)

4 L tarate / crupe, 2 L seminte susan strivite, 1 L seminte floarea soarelui, 1 L praf
plante medicinale / verdeturi, 2 L ulei, 2 L ceapa, 1 L drojdie, sare, mirodenii
puternice, hrean. Ceapa se poate inlocui cu piper verde sau rosii.

RETETE CU GERMENI DE GRAU

GERMENI DE GRAU CU BANANE / MERE

3 L germeni de grau, 1 banana strivita / 1 mar ras, 1 1 lamaie, 1 L stafide, scortisoara.
Dupa gust: 1 L hrisca, praf de saruri minerale, 1 ou, 11 chimion. Ldmaia se amesteca
imediat cu banana.
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GERMENI DE GRAU CU ROSIT
3 L germeni de grau, 1 L uruiala seminte in, 1 rosie tdiata, 1 L ulei, 1 1 drojdie, ceapa,
sare, mirodenii, eventual putina lamaie si smantana.

GERMENI DE GRAU PICANTI
5L germeni de grau, 1 L uruiala seminte in, 1L praf de plante medicinale / verdeturi,
1 L drojdie, 2 L ulei, 3 L lapte, 3 L ceapa si usturoi, sare. Amestecul se intinde si se
garniseste cu arpagic si patrunjel.

GERMENI DE GRAU DULCI
Germeni de grau, lapte crud sau acrit (iaurt nefiert) sau branza proaspatd, zeama de
portocale, putin ulei, miere. Este un desert foarte bun.

RETETE CU CIUPERCI
100 g ciuperci Champignon tdiate In bucdti mici, se ung cu ulei si se ruleaza in
drojdie condimentata.

RETETE CU BRANZA PROASPATA

BRANZA PROASPATA CU MORCOVI
3 L branza, 4-5 L morcovi rasi, 1 L germeni de grau, 1 L ulei, 1 L drojdie, 2 L ceapa,
sare, mirodenii, 1 11dmaie, praf (pulbere) din saruri minerale.

BRANZA PROASPATA CU ROSII
2 L branza, 1 L ulei, 1 rosie taiata, 1 L seminte floarea soarelui / nuci maruntite,
putina ridiche si ceapd, sare, mirodenii. Se garniseste cu seminte oleaginoase.

BRANZA PROASPATA CU BANANE
3 L branza, 1 L ulei, 3 L germeni de grau, 1 banana strivita, 1 1 lamaie, 2 L stafide,
miere, praf de saruri minerale. Se garniseste cu felii de banane.

BRANZA PROASPATA CU CEAPA
3 L branza, 3 L ceapd, 2 L germeni de grau, 1 L uruiald seminte in, 2 L ulei, 1 L
drojdie, sare, praf verdeturi. Se garniseste cu patrunjel.

BRANZA PROASPATA CU DROJDIE
(Are gust de creier fiert)
4 L branza, 2 L ulei, 1 L drojdie, dupa gust putina sare. Totul trebuie bine amestecat.

RETETA CU NAUT (Aliment pentru munca fizici grea)

2-3 L naut inmuiat sau tocat, 1 L drojdie, 2 L germeni de grau, 3 L ulei, 1 L ceapa,
sare, 1 L praf de mirodenii (rozmarin, cimbru), si, dupa gust, putina paprica®.
Nautul trebuie Inmuiat bine sau zdrobit cu o bucata de lemn sau macinat cu mixerul.
Nautul Inmuiat trebuie bine scurs si amestecat cu tdrate / crupe uscate, daca se
foloseste mixerul (pentru a nu se lipi de peretii acestuia).

8 Condiment obtinut din fructele uscate ale Capsicum annuum (ardei iute).
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RETETA CU FASOLE SOIA

1 L boabe de fasole soia, 1 L grau, 1 L orez, 1 L mei, 1 L seminte in. Totul se macina si
se tine la inmuiat 12 ore. Apoi se amesteca cu 2 L ceapa, 1 1 praf plante medicinale /
mirodenii, 2 L ulei, 1 L drojdie, putin hrean ras, mustar. Eventual putina sare. Se
garniseste cu patrunjel.

RETETA CU BANANE PENTRU CINA
Banane rascoapte, 2 L ulei de masline, 2-3 catei de usturoi, faina din mei.

RETETE CU MEI / OREZ

MEI/OREZ CU ROSII

2 L mei crud / orez, 1 L boabe crude ovaz, 1 L susan, totul fin macinat, 1-2 L tarate, 1
L drojdie, 1 L ulei, 1 rosie tadiatd, sare, mirodenii, hrean. Se garniseste cu felii de
rosii.

MEI/OREZ DULCE

2 L mei crud / orez, 1 L boabe crude ovaz, 1 L susan, totul fin macinat, 1-2 L tarate, 1
L drojdie, 1 L ulei, 1 banana strivita / 1 mar cubulete, miere, 2 L smantana. Se
garniseste cu felii de banane.

PREPARAT LA MIXER - MASA PRINCIPALA

Mixerul (aparatul de amestecat) este masina de gatit a naturistului (consumatorului
de cruditati). Cu ajutorul mixerului se pot face mancaruri nu numai din fructe, dar si
din zarzavaturi domestice bogate in baze (raddcini, frunze) si zarzavaturi salbatice
(urzici, papddie, etc.), la care se pot adduga tot felul de plante medicinale si
mirodenii. Preparatul la mixer nu necesitda mult timp si muncd si poate constitui
masa principala cu adaosurile corespunzatoare.

Cantitatea de lichid trebuie calculata astfel incat terciul sa nu fie prea gros, pentru ca
motorul mixerului sa nu fie prea solicitat. Fructele necesita o mica cantitate de lichid,
in timp ce zarzavaturile necesita mai multa. Daca amestecul este prea diluat, atunci
nu va fi bine mdruntit. Pentru diluare cel mai potrivit este mustul dulce sau laptele
crud.

Daca preparatul are gust amarui, se poate indulci cu jumatate de mar sau un mar
intreg sau o jumadtate de banana si se mai amesteca putin la mixer. Se pot adauga,
dupa gust, fructe sau ceapa in bucdti mai mari, ca sd fie si ceva tare pentru dinti.

Adaosuri (ingrediente) precum oua, castraveti, rosii si ulei se pun In mixer la
inceput. Ele inlocuiesc o parte din lichid. Daca motorul este prea solicitat, atunci se
toarna putin lichid. Cu cat terciul este mai fin, cu atat ingreuneaza mai putin
stomacul. Mixerele de turatie micd se vor umple numai pe jumatate. Cantitatea
dintr-un vas de marime mijlocie este suficienta pentru doua persoane.
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Dupa ce terciul este bine amestecat (omogenizat), putem ingrosa amestecul
addugand ingredientele mai uscate in mixer: seminte de in maruntite, germeni de
grau, tarate, crupe, faina.

Cand motorul incepe sa fie fortat, putem considera cd am terminat si se opreste
mixerul. Pentru ca acest amestec sa poata fi considerat masa principald, se mai pot
adduga urmatoarele (pentru o persoand): 1 L drojdie, ulei, 1 L germeni de grau cu
uruiala de mei, seminte de in, 1-2 L seminte floarea soarelui, nuci, mirodenii,
paprica, rosii taiate si sare. Dupa experienta autorului, poate constitui o masa foarte
gustoasa.

Platoul se garniseste cu felii de banane / mere sau cu patrunjel si zarzavaturi. Cei
fara dinti vor trece prin mixer si adaosurile tari sau cel putin le vor Inmuia inainte.

PREPARAT LA MIXER - MIC DEJUN

(Pentru 1-2 persoane)

2-3 mere se pun la mixer cu un pahar de lapte crud, 1 L stafide inmuiate si 1 L
seminte de susan. Se amesteca terciul cu 4-5 L tarate, 1-2 L germeni grau, 1 L seminte
tfloarea soarelui inmuiate, 1 L stafide negre inmuiate si 1 banana uscatad si maruntita.
Cei fara dinti sa renunte la ingredientele tari. Acest preparat este potrivit pentru
micul dejun.

RETETE DE MUSLI

MUSLI DE MEI

2 L urluiala mei, 1 L seminte floarea soarelui, 1 L urluiala seminte in, 1 mar ras sau
fructe de padure, 1 L stafide, putina lamaie, 2 L smantand / 1 L ulei madsline, 1
banana moale, lactoza / miere. Totul se amestecad si se presara cu nuci / migdale rase.

MUSLI DE GRAU

3 L urluiala de grau, 1 banand zdrobitd, 1 mar ras, 2 L smantand, 1 L stafide, zahar.
Se amestecd, se presara cu nuci / migdale rase, se garniseste cu felii de banane, praf
din saruri minerale. Niciodata nu se va folosi zaharul alb.

MUSLI DE GERMENI DE GRAU CU CEAPA
4 L germeni de grau, %2 ceapa, 2 L ulei, 1 L drojdie, 1 L lapte, sare. Totul se amesteca
bine. Acest preparat este cam uscat, de aceea trebuie bine mestecat.

MUSLI DE BANANE
1 médr + 1 banana bucatele, 3-4 L smantand, ceva germeni de grau si seminte de in.

MUSLI DE SMOCHINE / CURMALE
1 cand smochine / curmale inmuiate si taiate, 2 L nuci / seminte floarea soarelui, 2-3 L
smantand, migdale mdcinate pentru presarare.

MUSLI DE SUSAN
2 L seminte susan macinate, 1 L germeni grau, 1 L stafide, 1 cand fructe / fructe
padure, 2 L branza proaspatd, lactoza, praf de saruri minerale.
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MUSLI DE CASTRAVETI
2 L nuci / seminte, 2 L ceapa tocata, 1 cana castraveti bucdtele, 1 L germeni grau, 1 L
drojdie, 1 L ulei, sare dupa gust, 1 L stafide.

MUSLI DE CARTOFI CRUZI (prezentata si in capitolul 1, CINA)

1 cartof crud cu coaja ras, 1 bananad strivita, 1-2 mere rase, 1 L ulei, 1 1 tarate, 1 L
seminte oleaginoase (nuci pecan, alune, migdale), 1 1 lamaie, putina uruiald de mei.
Amestecul se garniseste cu felii de banane.

MUSLI DE BOABE DE CEREALE
2 L boabe cereale inmuiate 12 ore, 50 g morcovi, 1 1 miere, 11 hrean ras, 1 1 smantana.
Se amesteca bine.

MUSLI DE SMOCHINE
Seara se inmoaie: 2-4 smochine, 1 mana stafide, 1 L seminte floarea soarelui, tarata.
Dimineata se adauga: 1 L germeni de grau, zeama unei portocale.

MUSLI USCAT
1 L urluiald ovaz, 1 tarate grau, 1 L ulei, 2 1 miere, 1 L zeama de portocale, 1 L stafide
inmuiate, 1 I chimion. Desert: lapte crud.

RETETE DE SUPA

SUPA DE ROSII

1 cand suc de rosii, 3 L ceapa tocatd, 3 L nuci tdiate marunt, 2 L smantand, arpagic
sau praf de verdeturi, eventual putina sare. Dacd supa trebuie incalzita putin pe foc
sau pe o plitd fierbinte, sa fie tot timpul mestecatd. Se recomanda sd fie incdlzita
incet, cel mai bine in apa calda.

SUPA DE ZARZAVATURI

1 cand suc zarzavaturi / piure morcovi + 2 catei usturoi (in mixer se adauga ca lichid
foarte putin lapte sau 1 ou), 1 cana lapte (1/2 litru), 1-2 L seminte floarea soarelui /
nuci, drojdie, ulei, mirodenii, sare.

PREPARAT DE LINTE

3 L linte Inmuiatd, 3 L tarate, 2 L in / susan madcinat, 1 rosie, papricd, 1 banand, 1 L
ulei, 1 L drojdie, putina sare de mare, 1 L chimion, totul amestecat si garnisit cu felii
de rosii.

PAINE NECOAPTA (COAPTA LA SOARE)

Aceasta paine gustoasa se face din crupe de cereale, proaspdt macinate. Dacd sunt
prea vechi crupele, painea va avea un gust amar.

PAINE SIMPLA - BAZA
500 g crupe grau, 500 g crupe secard, 200 g stafide negre, 1 L ulei, 2 1 sare, putin
chimion.
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Totul se pune la Inmuiat cu cat mai putind apad. Se mai pastreaza putina crupe
pentru cazul in care aluatul ar fi prea umed. Se da totul prin masina de tocat sau se
framanta cu mana. Aluatul sa fie atat de uscat incat sa nu se lipeasca de degete.

Deoarece aluatul nu se coace, ci doar se usuca, va trebui intins sub forma de foi cu
grosimea de 4-5 mm. Personal, am adaptat masina de tocat: am addugat un tub cu un
cioc lat (aceasta piesd este conicd, cu o deschidere de 4 mm x 8 cm). O banda rulanta
preia bucatile de aluat.

Pentru ca turtele (foile) de aluat sd se poatd usca si dedesubt, se vor folosi niste site.
Cand turtele sunt inca umede, se traseaza cu un cutit liniile ce delimiteaza feliile.
Dupa uscare, painea se rupe in lungul acestor linii. Vara se poate usca foarte bine la
soare, iar dupa 3 ore painea poate fi deja consumata. Iarna se poate usca deasupra
unui calorifer, unde aluatul nu va fi incalzit la peste 40° C.

Aceasta paine are cel mai bun gust cand nu este uscata de tot. In aceasta stare, painea
se pune In pungi de plastic la rece, altfel se acreste in cateva zile. Bineinteles, painea
poate fi ldsata sa se usuce complet.

PAINE CU OREZ SI IN - VARIATIA 1
In loc de 500 g crupe grau: 200 g crupe grau, 200 g crupe orez, 100 g seminte in.
In plus, inca 250 g stafide. Acest amestec creste si, deci, necesita mai multe site.

PAINE CU MERE - VARIATIA 2
In loc de apa (folositd pentru inmuiere): 500 g mere rase.

PAINE CU ROSII - VARIATIA 3
In loc de stafide si apd: 500 g rosii, ceva mai multa sare. Se amesteca cu aluatul.
In loc de rosii se pot folosi cartofi, morcovi rasi sau altele.

Se pot prepara si variante de paine din orz si orez, variante cu adaosuri de nuci
tocate (si, eventual, miere si stafide). Meiul se foloseste mai rar fiindca painea devine
amarad. Se pot amesteca 1n aluat si seminte de mac sau chimion.

PAINE DE CEREALE INCOLTITE - VARIATIA 4
Grauntele sunt lasate sa germineze, se trec cu stafidele negre prin masina de tocat, se
framanta cu ulei si sare de mare.

BISCUITI DE MIGDALE

150 g faind, 150 g pireu migdale, 150 g curmale fara samburi, 150 g smochine tdiate,
inmuiate. Curmalele si smochinele se trec prin masina de tocat. Totul se framanta si
se taie In forme.

CHEC PENTRU CRACIUN

200 g curmale, 200 g smochine, 200 g stafide, 200 g prune - totul trecut prin masina.
Apoi se amesteca cu 200 g nuci, 200 g stafide, putind coaja de lamaie si mirodenii.
Apoi se adauga fdina si ulei, dupa nevoie. Totul se pune intr-o tava unsa cu ulei si se
lasd sd stea o vreme.
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RETETE DE COZONAC [Specifica retetelor de cozonac este nuca.]

FOAIE DE COZONAC

Aluatul pentru o tava de 30 cm: 300 g stafide, 200 g faina integrald. Stafidele se trec
prin masina de tocat si se adauga faina. Se intinde si se asaza intr-o tava data cu
fdind. Se lasa sa se usuce (pe sita).

COZONAC DE FRUCTE DE PADURE

Umplutura: Foaia de cozonac se acoperda cu felii subtiri de banane (taiate in
lungime) de-a lungul marginii spre mijloc, apoi cu un strat subtire de migdale
tocate, peste care se asaza fructele de padure sau altfel de fructe, dupa felul lor,
intregi, tdiate sau strivite. Umplutura se indulceste, la nevoie, cu putina miere.
Garnitura: La sfarsit, smantana [si fructe intregi].

COZONAC DE BANANE
Umplutura: Ca la reteta anterioara, dar se inlocuiesc migdalele cu nuci, fructele [de
padure] cu banane. Garnitura: un strat subtire de nuci tocate amestecate cu miere.

COZONAC DE MERE SI BANANE
Umplutura: 2 banane se strivesc si se fac o pasta cu 3 mere rase si 2-300 g nuci tdiate
madrunt. Se netezeste. Garnitura: nuci, alune sau felii subtiri de mere.

COZONAC DE PRUNE USCATE
Umplutura: 4-500 g prune uscate, tdiate marunt, amestecate cu 200 g nuci taiate
madrunt. Se adauga putind scortisoara, Garnitura: nuci, seminte.

RETETE DE DULCIURI

CARAMELE DE COCOS
400 g stafide, 100 g nuca de cocos rasd. Se trec prin masina de tocat, se intind si se
taie pdtratele.

BILUTE DE SUSAN
300 g seminte susan, 350 g fdind integrald, 250 g miere. Se amesteca bine cu putin
ulei, se formeaza bile mici, ce se ruleaza apoi in seminte de susan.

BILUTE DE STAFIDE
Stafidele se trec prin masina de tocat, se formeaza bile mici si se ruleaza in nuci de
COCOS rase.

PRAJITURI DE CURMALE
Curmalele se trec prin masina de tocat, se adauga putind pasta de migdale sau unt,
se intinde si se taie patratele.

PRAJITURI DE NUCI
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1/3 curmale, 1/3 prune uscate, 1/3 nuci. Se dau prin masina de tocat, se intinde si se
taie patratele.

CURMALE / PRUNE UMPLUTE
Se scot samburii din curmalele / prunele uscate si se umplu cu nucd de cocos /
migdale rase. Se mai pot adauga si alte seminte oleaginoase (nuci pecan, alune).

RETETE DE CREME /PASTE (DE PUS PE PAINE)

CREMA DE MIERE
1 L miere, 4 L branza proaspatd, 1 L lapte, 1 L nuci tocate fin. Se amesteca bine si se
garniseste cu afine sau cu nuci.

CREMA DE MERE

2 mere, 1 banand, 1 L stafide, 1-2 L nuci, putind miere, 1 cand lapte. Se amesteca la
mixer, se garniseste cu felii de banane. Se pot folosi si fructe de padure sau altfel de
fructe.

CREMA DE CAPSUNI/FRAGI

1 cand branza proaspdtd, 1 cana cdpsuni zdrobite, putind miere. Se amesteca totul
bine. Se presara deasupra nuci tocate fin (faind de nuci) si se garniseste cu capsuni /
fragi.

PASTA DE RIDICHE
1 cana branza proaspata, 1 L ceapa tocata marunt, 3 L ridiche rasd, 1 L drojdie, 1 L
praf verdeturi + mirodenii (chimion). Se pun deasupra morcovi rasi.

MARMELADA / DULCEATA DE CURMALE
2 cani curmale fara samburi, 1 cana must dulce / suc ananas, 1 cana stafide. Se lasa
cateva ore sd se Inmoaie bine, apoi se amesteca totul ca un terci.

MARMELADA DE CAPSUNI/FRAGI

2 cani curmale fara samburi si 1 cana stafide se iInmoaie cateva ore in 2 cani de
cdpsuni zdrobite cu putinad lamaie. Se pot adauga smochine inmuiate. Se procedeaza
ca la reteta anterioara.

SOSURI PENTRU SALATE

SOS / MAIONEZA DE DROJDIE

1 L drojdie, 2 L ulei, ¥4 ceapa rasd, usturoi zdrobit sau tocat marunt, 1-2 L hrean ras,
putina sare, zeama de mirodenii. Daca in loc de maioneza se doreste sos, atunci se
subtiaza cu lapte.

SOS DE ROSII
1-2 rosii trecute prin sitd, 3 L smantana acrd, verdeturi, praz, ridichi, maghiran, sare.
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SOS DE PORTOCALE
3 L portocale se bat bine cu 1 L de nuci tocate fin.

MAIONEZA DE BRANZA PROASPATA

Preparat baza: 2 L branza proaspatd sunt amestecate cu lapte; se adauga 1 L miere.

Variatia 1: In loc de branza proaspata si lapte: lapte, ulei, ceap tocats, frunza de
arpagic, patrunjel, putina miere.

Variatia 2: In loc de branza proaspata si lapte: lapte de putina sau putin lapte prins
cu smantana.

SOS DE LAPTE ACRU
Cateva linguri de lapte acru sau iaurt, 1 ou, putina sare.

RETETE DE SALATA

SALATA DE VARZA SI RIDICHI

2 cdni varzd, %2 cana ridichi de luna, putin ardei verde tocat, 1 rosie, praz, 3 linguri
patrunjel. Totul taiat marunt, ras sau tocat (dupa caz). Se amestecd cu sos / maioneza.
SALATA WALDORF (MERE, STRUGURI, TELINA)

2 cdni mere, 1 cana telind, 2 cana nuci, %2 cana struguri fard samburi. Totul tdiat
cubulete sau tocat (dupa caz). Se amesteca cu maioneza. Se serveste pe platou de
salata. Fiecare portie se garniseste cu nuci.

SALATA COMBINATA
Frunze si radacini de zarzavat, banane (taiate cubulete), seminte oleaginoase (nuci).
Se amestecd cu sos de portocale.

SALATA DE MAZARE
Mazare zdrobita usor, putina ceapa, drojdie de bere, mirodenii. Se amestecd in sos.

SALATE DIN RESTURILE DE SUC

[ Resturile se referd la deseurile ramas dupa obtinerea sucului din rddacinoase, etc. ]
RETETA 1: Se freaca resturile cu ulei si drojdie, se adauga ceapa si sare.

RETETA 2: 1 parte resturi, 1 parte banane terci, seminte de floarea soarelui, ulei.
Celelalte resturi se pun In putind apa, eventual se lasa sa fermenteze si, dupa 1-2 zile,
se storc prin tifon sau la o presa.

SALATA DE FIRE DE SEMINTE

[ Firele se referd la ceea ce rezulta prin incoltirea semintelor. ]

1 parte fire tocate, 2 parti mere rase + scortisoara + smantand. Totul se amesteca.
Firele pot fi incluse si in alte salate. Se preteaza pentru preparatele la mixer.

SALATA DE PAPADIE
Papadie — frunze fragede, morcovi, telind. Totul tocat / ras marunt si amestecat. Se
adauga sos de drojdie sau de rosii. Eventual, se adauga banane strivite / mere rase.
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SALATA DE TELINA
50 g telina rasd, 11 hrean, 11 pasta susan, 11 suc lamaie, 1 I miere, 2 L smantana.

SALATA DE MORCOVI CU TELINA
2 morcovi, 1 bucdtica telind, 1 ceapa mijlocie, 2 L hrean si mirodenii. Totul este tocat /
ras si amestecat. Se adauga sosul preferat. Morcovii se combina bine cu merele.

SALATA DE VARZA CU MERE / BANANE
Y5 varza, mere / banane + lamaie. Totul este ras / strivit si amestecat. Se mai adauga
apoi: nuci tocate, lapte acru / smantana.

SALATA DE VARZA CU MIERE
2 cani varza rasa, ¥2 cana ceapad, ceva nuci tocate fin, miere, sos de rosii.

SALATA DE CONOPIDA

1 parte conopidd, 1 parte mere, 1 parte nuci, miere, sos. Totul este tdiat/ ras/ tocat si
amestecat. Se garniseste cu patrunjel.

SALATA DE CAISE

1 parte caise — cubulete, 1 parte mere — cubulete, %2 parte telind — raddcind / tulping,
putind nuca, sos. Totul este tdiat/ ras/ tocat si amestecat. Se garniseste cu nuci/ fructe.

SALATA DE SPARANGHEL CRUD
1 cana sparanghel, 1 cana mere — cubulete, %2 cand ceapd, 1 L patrunjel, migdale, sos.
Totul este taiat/ ras/ tocat si amestecat. Se garniseste cu sparanghel intreg / felii mere.

SALATA DE ROSII
Rosii, putind ceapd, ardei verde, telina. Totul se mdrunteste si se amestecd. Se
adauga sos din smantana.

RETETE DE BAUTURI

APA DE ZARZAVAT (contra setei si ca medicament)

Zarzavat taiat, frunze de varzd, coji de oua si alte resturi care, de obicei, se arunca,
plante medicinale (urzici, papadie, trifoi, etc.), legume sub formad de tuberculi
(cartofi).

Se spala, se taie, se pun intr-o oald cu apa. Toate sarurile solubile in apa si vitaminele
trec in apa. Deoarece zarzavatul nu a fost ras sau maruntit, pastreaza proteinele
induntru, astfel incat apa isi pdstreaza partial claritatea. Se recomanda pastrarea la
rece. Din acest lichid se scoate zilnic apd si se completeaza cu apa proaspatd, pana se
constata ca zarzavaturile si-au pierdut din puterea nutritiva.

Pentru post sau contra constipatiei, amestecul poate fi acrit cu lapte acru (la inceput
se tine la cald). In acest caz, pregitim doud oale, una fiind mereu cu apa buna de
baut. In final, zarzavatul se strecoard printr-un tifon. Daci apa se acreste prea tare,
este subtiata cu apd din a doua oala.
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In timpul unui post se poate folosi acest lichid cu apa de zarzavat acriti. Se
incdlzeste intr-un vas cu apa fierbinte. Cu aceasta apa se fac curele de post si
vindecare dupa cum este descris in capitolul despre post (capitolul 17). In plus, este
foarte buna contra setei si ca mijloc de prevenire a bolilor.

APA DE TARATE (bauturd minunat)

5-10 L de tarate se pun peste noapte intr-un litru de apa, apoi se strecoard fie
folosind un tifon, fie o presd. Cine vrea sa valorifice si mai bine taratele, poate sa mai
pund o data apa. Ca si apa de zarzavat, apa de tarate este foarte bogatd in baze si
serveste la curele de vindecare.

Ca bautura contra setei poate fi imbunatatitd cu zeama de fructe. Pentru prevenirea
reumatismului si a altor boli, se recomanda consumul zilnic a 1 litru de apa de tarate.

SUC DE SFECLA SAU MORCOVI

Sucul se obtine cel mai bine prin centrifuga. Pentru variatie se poate pune in suc la
fiecare V2 litru: 1 lingura pasta de migdale, praf de rozmarin si cateva picaturi de
lamaie. Gustul devine mai placut si este in acelasi timp si un foarte bun aperitiv. Unii
adauga la sucul de morcovi / sfecla putin lapte crud. Acest suc se foloseste si la
imbunatatirea gustului sucului de varza. Resturile din centrifuga se valorifica
conform retetelor de salata.

BAUTURA TONICA
Un pahar mare de suc de portocale sau sfecla se amesteca cu doua galbenusuri de
ou. Folosita in scopuri de vindecare, aceasta bautura inlocuieste pranzul.

LAPTE DE TIGRU

Lapte crud cu tot felul de adaosuri ca, de exemplu, suc de morcovi, telind, varza,
portocale, galbenus de ou, suc de struguri, etc. Unui bdiat i-a fost odata salvata viata
cu laptele unei tigroaice, de aici denumirea de lapte de tigru.

LAPTE DE MIGDALE
1 parte pasta migdale si 5 parti apd calda se amesteca incet. Se adauga miere.

SUC DE FRAGI/ CAPSUNI
1 kg fragi / cdpsuni si 1-2 banane se amesteca cu lapte crud in mixer. Se amesteca in
aceasta compozitie si 2 L miere.

SUC PENTRU VINDECARE
Suc de varzd, telind, morcovi, cartofi si putina apa. Se bea timp de 3-4 saptdmani in
cantitati mici. Vindeca boli de stomac, inimd, batandu-si joc de toate medicamentele.

INLOCUITOR DE CAFEA (foarte sinitos)
1 linguritd zahdr brun se dizolva si se amesteca cu 1 cana de lapte crud si 1 cana de
apa fierbinte.

SUC DE CASTRAVETI
Sucul de castraveti se amesteca cu sucul de portocale sau de mere. Eventual, se
adauga putind smantana.
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RETETE DE BAUTURI CU LAPTE

LAPTE CU MERE
200 ml lapte crud, 11 miere, 11 suc lamaie, putina scortisoard si 1 mar. Totul se pune
in mixer. Se pot adduga si alte arome / condimente (busuioc).

LAPTE CU ZMEURA
1 mana de zmeura / fragi se zdrobesc bine, se adauga 200 ml lapte, 1 1 miere, putina
vanilie si 2 L smantana. Se amesteca bine.

LAPTE CU MORCOVI
200 g morcovi, 1 portocald, 1/2 banand, 1 L zeama de lamaie, 2 1 miere. Totul se trece
prin mixer, apoi se adauga 200 ml lapte si se mixeaza putin.

LAPTE CU PORTOCALE
2 portocale cojite, 1 ou, 1/2 banand, putina coaja de lamaie. Se trece totul prin mixer
si se adauga 200 mililitri lapte.

LAPTE CU VERDETURI

1 mana de verdeturi (patrunjel, arpagic verde, etc.), 100 ml lapte, 1 L drojdie, 1 L ulei,
1 ou. Totul se face piure la mixer, se adauga 300 ml lapte, sare. Este ca o sup4, dar cu
lapte.

LAPTE CU ROSII
1 rosie, 1-2 L smantand, se trece totul prin mixer. Se adauga 1/5 litru lapte si se
mixeaza putin.

PLAN DE MENIURI

Pentru ca stomacul sa fie bine pregdtit de dimineata pentru activitatea din timpul
zilei, sd se bea imediat dupa sculare un pahar de apd de zarzavat sau apa de tarate.

Sunt pareri diferite privind consistenta micului dejun. In regiunile unde masa
principald este seara, se va manca usor la micul dejun. Sandtos este insa o cind
usoard si un mic dejun consistent. Daca nu existd senzatia de foame, atunci nu
recomandam sa se manance mult dimineata. Dacd spre pranz apare o puternica
senzatie de foame, atunci rezistati de dragul sandtatii pana la ora fixatd. Pranzul va fi
cu atat mai gustos. Este suficient o masa principald si doud mese secundare, chiar si
pentru cei ce fac munca grea. Hrana cruda nu se compard cu cea fiarta, devalorizata.

Daca cineva prin noul regim de alimentatie nu s-a vindecat de oboseald, se
recomanda ca in pauza de lucru sa manance seminte de floarea soarelui, nuci sau un
madr. Desigur toti cei subjugati oboselii, fumatului si cafelei, ce vor sa scape de acest
chin, gasesc in hrana cruda un ajutor. Sa bem cafea impotriva oboselii este o auto-
inselare, oboseala creste. Personal, recomand lapte crud si, mai ales, stafide inmuiate.
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MICUL DEJUN

La micul dejun, recomandam un miisli, cel mai des sa fie folosit miisli de mei. O cana
de lapte dulce, ceai de plante medicinale sau inlocuitorul de cafea recomandat de
noi. Daca cineva nu poate renunta la painea cu unt, atunci sa o prepare naturist,
dupi retetele noastre. In loc de unt pasteurizat, si se foloseascd pasta de migdale
(este mult mai bogata in vitamine). Minunata este ceapa cu putin patrunjel, in loc de
marmeladd cu unt. Casa de Reforma oferd o margarina foarte sandtoasa. De
asemenea, mai sandtoase sunt painea necoapta, miisli-ul cu smochine. Chefirul si
laptele acru sunt foarte sandtoase, dar cand sunt usor acrite.

Alte exemple de mic dejun: 1-2 mere + 1 cana lapte, salata + pepene + nuci, suc
zarzavat, preparat cu 1 ou crud, 1 banana / mar + smantana.

Retetd miisli zilnic: 2 L mei natural, 2 L stafide, 1-2 L seminte in macinat, 1 L seminte
floarea soarelui. Totul se pune la inmuiat peste noapte. Dimineata se amestecd cu 2
banane rascoapte, putind smantand sau ulei si jumatate de lamaie. Eventual, se mai
adauga fructe de padure.

MASA PRINCIPALA

Pentru a da organismului suficiente valori bazice, sd savuram zilnic sau la doua zile
o mancare de zarzavaturi. Ca desert, din retetele noastre, se pot alege paine necoapta
cu cremad, inlocuitor de cafea sau miisli de banane. Drept variatie, mancdruri la
alegere, asociate mereu cu o salatd, urzici si plante salbatice tocate marunt facute cu
adaos de drojdie, condimente, ulei, ceapa si seminte inmuiate. Astfel se poate pregati
o mancare foarte buna. Din cand in cand, se va pregati un preparat cu nuci.

CINA

Se poate compune din fructe, fructe uscate inmuiate, seminte oleaginoase si o cana
cu lapte. Se poate servi si un miisli usor sau cateva nuci, seminte floarea soarelui, de
bostan, paine coapta la soare cu o bautura dupa retetele prezentate.

Regulat, se poate prepara un miisli de cartofi ca cel indicat in capitolul 1. Un miisli
uscat se recomandd pentru ca este usor de digerat si nu favorizeaza urinarea. Cina
poate fi constituita si din banane (a se vedea retetele indicate).

Trebuie precizat ca bauturile pot fi, la nevoie, incalzite, dar nu mai mult de 30-40°
C, cu exceptia ceaiului si a inlocuitorului de cafea, ce nu sunt bauturi nutritive.
Incilzirea ar trebui ficuti prin asezarea indirecti la foc (pe un loc cildut sau in
apa fierbinte). Daca le punem direct pe foc, trebuie mestecate in continuu cu grija.
Mancarurile ce trebuie bine mestecate se mananca reci.

17. POSTUL DE VINDECARE

Postul este modul de vindecare cel mai vechi, cel mai natural si cel mai eficient care
existd. Daca un animal se imbolnaveste, atunci el nu mananca (posteste). Cine are
tfebrd, automat tine post.
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POSTUL INSEAMNA CURATIRE. Postul taie cauza bolii, adici sedimentarea din
organism. Postul inlatura mai repede si mai bine cauza bolii decat hrana cruda.
Prin post se pot evita chiar operatii. Medicii ce sustin medicamentele chimice nu
amintesc pacientilor lor nici un cuvant despre post pentru a-l prescrie. Cel mai
renumit medic al tuturor timpurilor, Hipocrate, spunea: ,Cu cat hraniti mai mult un

'II

bolnav, cu atat mai mult i daunati

In vechime, conform celor spuse de Biblie, se postea mult, deoarece postul aduce
nu numai sandtate trupeasca (corporald), dar, unit cu rugaciunea, aduce si
binecuvantare duhovniceasca (spirituala).

Desigur, este nevoie de un indrumator, dar nu de un supraveghetor.

In America, exista mari case de vindecare prin cure de post si regim. Directorii
acestor case au publicat carti in care lauda efectele uimitoare ale postului, dar, la
sfarsit, — partea amara — precizeaza ca postul ar fi periculos si trebuie efectuat numai
sub supraveghere. Astfel, acest minunat mijloc de vindecare este sustras populatiei
de rand de catre profitori, postul nefiind accesibil celor sdraci, ci numai celor bogati.

Nici la noi [in Elvetia], aceasta cura nu este destul de cunoscuta. Cu atat mai mult ne
simtim Indatorati sa promovam, pe langa hrana cruda, postul ca mijloc de vindecare.
Multi vor fi foarte bucurosi de aceastd indrumare. Existd si case / spitale unde se
practica postul.

In timpul postului, existi o singuri etapi periculoasi care trebuie cunoscuti: dupi
un post indelungat, excesul brusc de mancare poate provoca moartea. De aceea, la
revenirea din post se va incepe cu putina hrana lichida, care este treptat crescuta in
cantitate si consistenta. Perioada pana la revenirea la alimentatia normala trebuie
sa fie egala cu durata postului si se numeste stingerea postului !

Cine respectd aceasta prescriptie nu trebuie sa se teamd de nimic. Vindecarea va fi cu
atat mai completd, cu cat durata postului si a stingerii lui sunt mai indelungate.
Mancatul corect dupa post este hotarator pentru vindecare. De ajutor au nevoie
numai cei lipsiti de vointd, lucru frecvent mai ales la oamenii bdtrani si cei grav
bolnavi.

Personal, noi am descoperit o metoda gratie cdreia postul este mult mai ugor
suportat si care aduce rezultate mai bune. Este vorba de postul cu apa de zarzavat,
in loc de apa obisnuitd. Apa de zarzavat se prepard dupa retetele noastre. Se bea cate
un pahar la fiecare jumadtate de ora, putin incalzit. Pentru prepararea apei de
zarzavat se vor utiliza si plante medicinale, cu precadere acelea recomandate pentru
boala respectiva. Amanunte gasiti in cartile despre plante medicinale si in cartea de
fata. Aceastd apa de legume sa nu contind prea multe calorii, adicd zarzavatul nu va
fi taiat prea marunt pentru ca apa sa preia cat mai putine proteine. Dacd se posteste
in acest fel, senzatia de foame dispare dupa a treia zi de post.

Aceasta apa are anumite avantaje fatd de postul normal (cu apd simpla).
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e Dot fi facute eforturi mici fard a avea ameteli sau a vedea negru in fata ochilor. In
cazul In care nervii nu sunt prea sldbiti, se poate lucra daca nu este vorba de o
munca grea.

¢ Se doarme mult mai bine decat in cazul postului cu apa simpla.

e Scaunul nu dispare de tot, mai ales atunci cand si lichidul este putin acrit, iar
clismele nu sunt necesare.

In loc de apa de zarzavaturi se poate folosi la aceastd cura si apa de tirate. Daci

foamea nu dispare, aceasta apa trebuie mult diluata.

Este indicat postul [total] pentru orice boala? Se va evita in cazul unei boli de cancer
sau de nervi. Exista cazuri limitd in care nici un specialist nu stie dacd este indicat
postul. Aceastd inseamna: incercarea moarte n-are. Nu se poate intampla nimic
periculos. Daca dupa a 4-a zi foamea nu dispare, daca din cauza insomniilor noptile
devin insuportabile, dacd inima este prea agitatd, atunci recomandam fie o abtinere
partiala de la mancare, fie un post cu intreruperi (3 zile post, 2 zile mancare).
Alimentatia sa fie usoara. Se recomanda si o cura numai din sucuri de legume.

Postul total este mai comod pentru ca senzatia de foame dispare in intregime.

Cat timp trebuie tinut postul? Cunosc un caz grav de leziune a maduvei coloanei
vertebrale. Fara nici o sperantd din partea medicilor, bolnavul se deplasa doar in
scaunul cu rotile. Literatura din care face parte si cartea de fata a trezit in el credinta
in puterea de vindecare a postului. El a tinut mai multe posturi cu intreruperi si de
fiecare data a prelungit timpul (ajunsese la 40 de zile), dar nu i-a ajutat prea mult.

El stia ca omul poate trai 100 de zile fara mancare si ca perioada de 60 de zile este
maximd pentru un post. Deci, s-a hotdrat sa faca acest post. Nu avea nimic de
pierdut, iar timp liber avea. S-a constatat ca se posteste cu atat mai usor cu cat s-a
postit mai des. Dupd ce au trecut cele 60 de zile ale postului nu a constatat vreo
imbunatdtire substantiala a starii sale, dar in urmatoarele 60 de zile de stingere a
postului minunea s-a produs.

De atunci, omul s-a simtit dator sd tind peste tot conferinte despre binefacerile
postului. Astfel, am ajuns si noi sa auzim marturia lui. Era atunci in varsta de 60 de
ani, avea o tinutd sigura si dreapta ca a unuia de 20 de ani. Cazul lui a fost 0 minune
iesita din comun, fiindcd se spune cd nervii distrusi nu se pot regenera. Vedem aici
ce se poate face cu o vointa de fier.

Intelegem din acest exemplu ci timpul de stingere a postului este la fel de important
ca si cel al postului. Abia acum, dupd lunga perioada de odihnd a organelor, incepe
regenerarea propriu-zisa. Glandele si intregul corp par ca au rendscut. La un post
atat de lung, unele organe se contractd, la fel si stomacul. De aceea, prima hrana va fi
numai sub forma lichida si anume sucuri de legume (zarzavat) si fructe diluate. Doar
treptat, se va trece la lapte si hrand consistenta ce trebuie bine mestecata.

De indatd ce postul se stinge apare din nou senzatia de foame. Stdpanirea acestei

senzatii de foame In perioada de stingere a postului este cel mai greu lucru. Dar
rdbdarea este cu atat mai mult rdsplatita. Postul in sine este relativ usor, desi
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persoanele corpolente intampind la inceput dificultdti. Celui care crede cu adevarat
in vindecare i se va darui o vointa de fier.

Deja dupa prima saptdmand de post, ne simtim atat de usor, incat am vrea sa
escaladdam muntii. Tocmai acum trebuie sa fim atenti pentru a nu depune brusc
eforturi, de exemplu sd urcam in fuga o scara. Atunci ni se poate face negru in fata
ochilor si sa ametim. Chiar si cand ne sculam de pe un scaun, pot aparea aceste
simptome, dar intr-o masura mai mica. Nu trebuie sa ne speriem, fiecare trece prin
aceasta si este foarte normal. Cauza nu se afld in lipsa de hrana, caci existd in
organism suficiente rezerve. Ea trebuie cdutatd in substantele toxice care acum se
descompun si ajung in sange pentru a fi eliminate.

Unii medici recomand3 clisma zilnici in prima saptdmana de post. In cazul bolilor
intestinale, clismele sunt obligatorii. Fiecare trebuie sa-si gdseasca singur calea cea
mai potrivita. Cu apa noastra acrita de zarzavat se poate si fara spdlaturi intestinale.
Unii folosesc ulei de parafind care trece nedigerat prin intestin. Si acesta este
recomandat in timpul postului.

Celor ce ezitd vrem sd le dam curajul necesar. Chiar daca prima oara va fi vorba doar
de cateva zile, urmadtoarea datd se poate dubla perioada. Daca la inceput apar
greutdti, intindeti-vd pe pat si considerati-vd bolnav. Astfel se procedeaza si in
clinicile de post. Multi, mai ales cei bolnavi de intestin si stomac, au ales postul mai
indelungat pentru a trece apoi la regimul de cruditati. Acesta li se recomanda si
fumatorilor, alcoolicilor, cafegiilor si altor persoane vicioase. Depunerile de grasime,
tot felul de boli sau neplaceri se pot inldtura in acest fel. Dacd succesul nu este
deplin, sa se inceapa dupa un timp un post mai lung.

Cand postiti nu spuneti nimanui, cel mult familiei. De obicei, tocmai acestia au cea
mai putind intelegere si va obosesc mereu cu teama lor exagerata. Este necesar ca si
ei sa stie ce Inseamna postul si sa se convinga de binefacerile postului, de cat de
important si nepericulos este. Este mai bine cand se unesc mai multi sau cand
intreaga familie posteste. Am cunoscut gospodine cu multd vointa, care au postit 40
de zile, timp In care au gatit pentru intreaga familie.

Unii, conform Bibliei, unesc postul cu rugaciunea, ceea ce intareste intr-atat
credinta lor, incat ajung sa simta o puternica stare de exaltatie, de implinire a
rugdciunii. Fizic si spiritual, este sdndtos ca in fiecare an, in aceeasi perioadd, sa se
tind un post de 1-2 sdptamani.

Fiecare om, intreg poporul trebuie sa invete sda posteascd si sd se obisnuiascd mai

mult sau mai putin cu hrana cruda din urmatoarele motive:

e Nu suntem niciodata feriti sigur de un razboi sau foamete. Atunci cand
magazinele alimentare sunt goale, consumatorul de cruditati este totusi increzator
si lipsit de teamd, deoarece el are mereu o rezerva de grau si mei, cu care este
asigurat un timp indelungat.

e Chiar daca va fi deportat sau s-ar intampla ceva deosebit, el isi poate mentine
mult timp sdndtatea prin post sau cu un minim de hrana.
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Cand oamenii mor de foame, cauza reald a decesului nu este foamea propriu-zisa, ci
frica de ea, frica care-i conduce la consumul de alimente neindicate sau intrate in
putrefactie (carne), datorita carora se intoxica si mor. Nu le-a spus nimeni cat poate
supravietui un om fara hrana? O suta de zile!

Un exemplu din capitolul 6 (,Munca grea si hrana crudd”) ne-a aratat cum doud
femei in timpul unei cure de slabire s-au hranit numai cu carne, imbolnavindu-se de
o boald de sange care a fost si cauza decesului lor. Daca ar fi fost vorba numai de
salatd sau ar fi postit, acest lucru nu s-ar fi intamplat.

Faina alba si carnea reprezintd o alimentatie deficitara ce rapeste organismului
substante importante. Adeseori putinul care se gaseste de mancare se fierbe si, deci,
se devalorizeaza, obtinandu-se o hrana deficitara. Unii ajung sd moara din cauza ca
nu cunosc regulile postului si mdnanca brusc mult, dupa un post indelungat. Cine
este intelept si se deprinde cu postul si consumul de cruditati, va fi ferit de frica de
foamete si grija alimentatiei.

18. BOLI DE STOMAGC, INTESTINE, INIMA SI REUMATISM

Deoarece vindecarea bolilor dureroase dureaza prea mult in cazul simplei treceri la
alimentatia cu cruditati, se recomanda respectarea urmatoarelor indicatii:

COLITE, ULCERE, CONSTIPATII, TULBURARI NERVOASE ALE STOMACULUI

Anumite alimente crude pot provoca neplaceri in cazul bolile de intestine. Veti
experimenta dumneavoastra care din retete vi se potrivesc cel mai bine. Laptele
crud, laptele acru, fructele, sucul de zarzavat si apa groasa de tarate cu adaosuri de
ceaiuri amare sunt cel mai bine suportate.

Prima reguld valabila este buna mestecare. Cine are dantura rea, sa-si achizitioneze
un mixer pentru a putea marunti anumite alimente. La colite (inflamarea intestinului
gros) si ulcere se recomanda un post indelungat. Clismele nu vor fi ocolite pand nu s-
au inldturat toate resturile intarite (vezi paragraful privind inflamarea apendicitei).

In caz de coliti cronics, intestinul este adeseori deformat. Segmentele largi cat un sac
alterneaza cu cele inguste cat grosimea unui creion. In asemenea cazuri este necesar
ca dupa o anumita perioada sd se inceapad al doilea post prelungit. Sa se bea ceai de
tintaurd, musetel, pojarnita (sunatoare) si obligeana (trestie mirositoare). Daca exista
dureri de abdomen, acesta se va lega strans si din cand in cand se vor aplica
comprese calde.

In caz de ulcer, se bea suc de varzi cu un mic adaos de suc de cartofi, sfecld rosie si
ceapa cu inghitituri rare de mai multe ori pe zi. Atat timp cat stomacul sau intestinul
este bolnav si inflamat nu se vor consuma alimente tari. Sunt permise doar sucuri de
zarzavat, apd de tarate, lapte crud diluat (ultimul in amestec) si se vor bea aceste
sucuri din jumadtate In jumatate de ord. Aceste boli (colitele, ulcerele) sunt cauzate de
hiperaciditate. De aceea, toti bolnavii de stomac lauda praful nostru mineral bazic.
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Multe boli sunt o consecinta a constipatiilor. De aceea, nu are nici un sens sa cautam
sd vindecdm vreo boald inainte de a inlatura constipatia. Este necesar minim 1 scaun
pe zi, de preferat 2-3 pe zi. Scaunul trebuie si fie moale si si nu miroase urat. In
cazul constipatiilor, apar substante de putrefactie, care patrund in sange prin peretii
intestinali si dduneaza. Nu este permis niciodatd sa ramanem in aceasta stare.

Purgativele repetate ruineaza intestinul. Consecinta lor sunt inflamatiile si ulcerele.
Recomanddm o curd de vindecare care pentru inceput trebuie tinuta 2 luni. In cazuri
grave, intestinul trebuie intai bine curatit cu ajutorul cat mai multor clisme si chiar al
spalaturilor intestinale. Cateodatd pare cd scaunul este normal, dar in cutele
intestinului se mai afla inca resturi intarite, astfel ca alimentele nu sunt suficient
asimilate. Slabirea si bolile inexplicabile 1si gasesc adesea cauza aici.

Dupa un control riguros, prin posturi si clisme, regimul alimentar va fi cel ce

urmeaza. In cazuri grave, pentru vindecarea intestinului, se va incepe o perioada de

cateva saptamani, cu o cura de post cu sucuri sau cu o curd de apd de zarzavat acrita.

Dupa aceasta perioada:

¢ Masa de dimineata: 2 linguri seminte de in, 1 lingurita de chimion+ anason, 1-2
linguri stafide brune - totul Inmuiat - apoi se amesteca cu 2-3 linguri tarate, putin
ulei si miere. Ca desert: un mar si o bautura cu praf de plante medicinale.

e Masa de pranz: miisli din cartofi cruzi (capitolul 1) sau salata in amestec, fara otet
sau lamaie, eventual cu mar, banane, smantana, branza [de vaci] sau mirodenii.

e Masa de seara: 6-7 smochine inmuiate in timpul zilei. Apa de la smochine se va
bea cu praf de plante medicinale, eventual si un mar.

Am descoperit ca uleiul Haarlem este foarte bun impotriva calculilor biliari (pietre
la ficat) si are un usor efect laxativ. De aceea recomandam, dimineata si seara, cate o
capsula inaintea mesei. Se mai iau de 3 ori pe zi, dupa fiecare masa, 1-2 capsule de
usturoi si, contra insomniei, 1-2 pilule de valeriand. Dupa fiecare masd, este
binevenitd o bautura din 1 lingurita praf de plante medicinale (vezi capitolul 1) si 1
lingurita praf de saruri minerale (praf bazic). Semintele de in se vor consuma numai
dimineata din cauza acidului cianhidric, care este otrdvitor. Daca se ajunge la mai
mult de trei scaune pe zi, trebuie sa se inceteze cu smochinele.

Intestinul trebuie sa se obisnuiasca 2 luni cu acest ritm inainte de a trece la hrana
crudd normald. Deoarece nu constipd, se recomanda laptele crud si laptele acru
inainte de a se Ingrosa prea tare. Mai este indicat si un semi-laxativ foarte sanatos
preparat din: scoartd de crusin, pdpadie, tintaura, sundtoare, musetel, porumbar,
filimica, dracila (Berberis Vulgaris).

Se recomandd multe plimbari pe jos, gimnasticd, masaj (DO-IN). Functionarea
intestinului este afectati adesea de boli de nervi si de insomnii. In cazul in care
acestea sunt cronice, vindecarea nu este usoara, nici chiar prin trecerea la regimul de
cruditati. Bolnavul trebuie si observe singur ce alimente i se potrivesc mai bine. In
caz ca apar balonari, se va manca mai putin. Daca apar tulburdri stomacale pe baza
nervoasa se va face o cura cu valeriana dupa cum s-a ardtat mai sus.
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BOLI DE INIMA, HIPO SI HIPERTENSIUNE ARTERIALA, PREVENIRE VARICE

Sangele contine, printre altele, doud substante foarte importante pentru sanatatea
inimii si anume: colesterina si lecitina. Colesterina este o grasime si este controlatd de
lecitind pentru a se mentine in proportia corectd in sange. De indatd ce hrana este
fiartd, se distrug enzimele lecitinei si, astfel, se distruge si controlul colesterinei.
Consecinta este excesul de colesterol in sange. De asemenea, nivelul de colesterol
urca si daca alimentatia include produse de panificatie, prajituri, grasime Incalzita si
ulei Incalzit.

De indata ce nivelul este prea ridicat, excesul se depune pe peretii arterelor, ceea ce
ingreuneaza circulatia sangelui. De aici rezulta hipertensiunea arteriala. Muschii
inimii nu mai pot fi suficient irigati cu sange datorita arterelor infundate. Aceasta are
drept urmare anghina pectorald. Curentul de sange poate fi intrerupt printr-un
cheag de sange si, astfel, apare infarctul. Hipertensiunea poate apare si datorita
sclerozei arteriale. Hipotensiunea poate avea aceeasi cauza ca hipertensiunea, numai
cd, In acest caz, arterele cedeaza presiunii sangelui si se largesc. Varicele apar din
aceeasi cauza. Prin regimul de cruditati, ambele nepldceri pot fi prevenite.

Nu numai uleiul si grasimea formeaza colesterina, ci si ouale, laptele si multe alte
alimente. De aceea, In bolile cardiace nu este suficient sa evitati mancarurile din
carne, cum recomanda medicii, ci este necesar ca prin consumul de cruditati sa se
dea sangelui suficienta lecitina.

Un prim exemplu: gdlbenusul de ou are foarte mult colesterol, dar contine si foarte
multd lecitind; dacd se mananca crud atunci echilibrul colesterolului poate fi
mentinut datorita lecitinei existente. Deci, putem spune ca galbenusul, in ciuda
cantitatii mari de colesterol, este foarte sanatos. Dacad se fierbe sau se incalzeste doar
la 50° C, lecitina 1si pierde puterea si colesterina actioneaza ca o grasime fiarta si
dduneaza sanatatii si inimii.

Un alt exemplu: laptele este foarte sandtos, dar daca se separd untul, lecitina ramane
in zer, iar untul formeaza un exces de colesterol si, de aceea, trebuie evitat de
cardiaci. Din pacate, [adesea] untul si smantana se pasteurizeaza, ceea ce duce si la
pierderea valorii lor nutritive.

Deoarece inactivam lecitina prin fierbere si denaturam uleiul prin incalzire, parca am
vrea sd reprosam Creatorului, spunandu-I: ,Nu avem nevoie de oranduirile Tale,
stim mai bine ce avem de fdcut si nu ne ldsam amagiti de legile naturii In modul
nostru de alimentatie”. Raspunsul la acest repros este clar: jumatate din populatie
moare In urma unor boli de inima si aproape toatd cealalta jumdtate In urma unor
boli de nutritie, cauzate de fierberea alimentelor.

Bolnavii de inimd trebuie sa evite urmadtoarele alimente: carne, grasime animald,
grasime vegetald compactd (margarind), unt, ulei fiert sau incdlzit in timpul
fabricatiei (rafinat), zahdr alb si tot ce contine zahdr, paine alba, produse de
panificatie si de cofetdrie, sarea de bucatdrie (salina). Astfel, se poate evita intr-o
oarecare mdsura progresarea bolii, dar bolnavul nu poate fi vindecat. Pentru
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vindecare este necesard trecerea la regimul de cruditati. Drept urmare, colesterolul
depus pe peretii arterelor va fi descompus de lecitina vie. Colesterolul este 100%
acid.

Influenta daundtoare a caldurii asupra alimentelor este izbitoare mai ales in cazul
uleiului. In timp ce uleiul incalzit este foarte daunator, uleiul presat la rece este,
dimpotriva, foarte vindecator. Asemenea lecitinei naturale, el curatd depunerile de
pe artere. Cele mai ddundtoare sunt uleiul si grasimile hidrogenate, care in procesul
de fabricatie sunt supuse unor temperaturi foarte mari si, astfel, sunt conservate
nelimitat. Un biolog american le numeste: ,Criminalii nr. 1 ai omenirii civilizate”. El
spune ci aceste uleiuri si grasimi sunt astizi cel mai mult folosite in S.U.A. In unele
hoteluri si pe nave maritime nu se gaseste altceva. $i la fabricarea alimentelor sunt
foarte folosite datoritd termenului nelimitat de pastrare si prelucrdrii usoare.
Desigur, si in Europa se folosesc asemenea uleiuri si grasimi, deoarece si aici fiecare
al doilea om moare de o boalad de inima. Cand cumparam ulei este mai rentabil sa il
cumpadaram pe cel mai scump.

Zaharul de fabricd, painea coapta si produsele de panificatie formeaza, de asemenea,
in mare masura colesterol si constituie, mai mult decat se crede, cauza infarctelor si
calculilor biliari. Deci, zaharul rafinat si fiert (chiar zaharul crud din trestie de zahar
si fructele fierte) si fdina fiarta sau coapta trebuie evitate.

REUMATISM, ARTERITA, ARTROZA, SCIATICA,
NEPLACERI ALE INCHEIETURII COAPSEI SI ALE COLOANEI VERTEBRALE

S4 se citeasca mai intai capitolul referitor la ,aciditatea din corp” (capitolul 13). Cine
vrea totusi sa scape mai repede de suferintele sale, gdseste aici si alte indicatii. Cel
mai eficace este postul. Sa se studieze capitolul referitor la , postul de vindecare”
(capitolul 17) si sa se familiarizeze cu postul. Mai Intai se va tine un post de cateva
zile, apoi, treptat, posturi mai lungi, pana la 40 de zile. Se recomanda, de asemenea,
o curd cu sucuri de zarzavat. In continuare, oferim indicatii pentru alte cure de
dezintoxicare.

BAIE DE ABURI (SUDATIE)

Pe un scaun vechi se pune un prosop gros pe care va asezati cu picioarele putin
ridicate, dupa ce v-ati dezbracat. Sub scaun se pune o oala cu apa fierbinte pe un
resou. Corpul gol 1l inveliti cu 2-3 paturi de 1ana, astfel incat, cu exceptia capului, sa
tie invelit pana jos. Aceasta baie de aburi poate dura o jumatate de ora sau mai mult.
In incheiere, va culcati invelit si transpirati o ora.

BAIE FIERBINTE

Febra artificiala in cada de baie. Prin turnarea continua de apa fiartd se mentine
temperatura apei pana la 40-42° C. Se face o data la doua zile cate o jumatate de ora.
Numai nasul sd ramana afara din apa. La urmd, invelire ca mai sus. Daca trebuiesc
imbaiate numai anumite portiuni ale corpului se va folosi un vas mai mic. In acest
caz, temperatura apei sa fie mentinuta atat de ridicata, cat poate fi suportata. Pentru
aceste bai se foloseste ceai de musetel, salvie sau alt ceai, deoarece au efecte foarte

69



bune si in cazul unor rani purulente si inflamatii. Temperatura de 42° C distruge
celulele putrezite si celulele canceroase.

IMPACHETARI FIERBINTI
Se iInmoaie un cearsaf intr-o decoctie fierbinte de flori de fan, se stoarce bine, se
infasoara in jurul corpului panad la gat, apoi imediat se inveleste corpul cu pdturi de
land, pentru ca umezeala sd nu iasa afard. Eventual, se asaza dedesubt o folie de
plastic. Urmeazé o odihna la pat de 3 ore, apoi o spalare rece sau dus. Impachetarea
se repetad la fiecare doua zile.

IMPACHETARE RECE 3/4

Are efect calmant si ocroteste nervii.

Se infasoard corpul pana sub brate cu un cearsaf stors usor. Se acoperd cu o folie de
plastic pentru a nu trece umezeala si, apoi, cu o paturd de land. Urmeaza o odihna la
pat de 3 ore, apoi o spalare rece sau dus. Se face zilnic.

COMPRESE CU LUT (ARGILA) SAU VARZA

Pe o panza se pune un strat gros de un deget de lut sau frunze de varza strivite.
Compresa se inveleste mai intai cu o folie din plastic, apoi cu altd panza groasa.
Aceasta compresa se schimba dupa ce s-a uscat. Pentru bolnavii de reumatism, sunt
bune aceste comprese, dar si impachetarile cu plante medicinale, impachetarile
fierbinti, Incalzitoarele electrice si centurile. Aceste procedee sunt valabile pentru
orice fel de boala.

Pentru artritd mai recomandam inca o specialitate: manusi vechi cu un deget sau
ciorapi se umplu cu un terci de cartofi, ceapa si seminte de in fierte, astfel Incat
degetele bolnave sd inoate in el. Se invelesc in saculete de plastic pentru a evita o
prelingere nepldcutd. Aceastd compresa se tine toatda noaptea sau, daca bolnavul tot
nu poate lucra, si in timpul zilei. Au foarte mare efect.

Pentru toti bolnavii de reumatism, artrita si artroza sunt foarte folositoare hrana
bogata in vitamina C (madrarul si pdtrunjelul contin mai multa vitamina C decat
lamaia; si varza este foarte bogatd in vitamina C) si ceaiurile din plante precum:
ciubotica cucului, macese, pelin negru, frunze de stejar si salvie. Un alt leac bun
este uleiul de peste. Acesta unge incheieturile pe dinduntru, iar terciul pe dinafara.

Lipsa potasiului (Kaliului) este principalul factor in aceste boli. Cartoful, si mai ales
coaja acestuia, apoi ceapa, sunt surse bogate de potasiu pentru uz intern sau uz
extern. Pentru uzul intern, se vor taia mugurii cartofilor cruzi, deoarece sunt
otravitori. La prepararea salatelor si amestecurilor (unde se pot folosi cartoful crud si
ceapa), se recomanda foarte mult ulei de masline pentru ungerea incheieturilor
(articulatiilor).

S-a observat din experientd cd postul mai indelungat are cea mai mare putere de
vindecare, deoarece, dupa post, un regim bogat in baze si calciu este mult mai
eficace. Incheieturile se regenereaza. Intr-adevdr, exista speranta pentru cei foarte
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grav bolnavi de artrite ca sd zburde din nou ca niste copii. Dupa cativa ani dispar
infirmitatile. Si cei bolnavi de sciatica, artroza, cei suferinzi cu articulatia soldului si
coloanei sa respecte dupa posibilitati indicatiile date pentru reumatici si artritici.

O bolnava de artroza, intoarsa de la niste bai foarte renumite, mi-a povestit la cate
cure si tratamente erau supusi bolnavii, dar si ca elementul principal al hranei
bolnavilor il constituia carnea, adicd tocmai alimentul datorita caruia sangele este cel
mai mult intoxicat si acidulat. Deci: pe de o parte, dezintoxicare completd prin
impachetdri si bdi, pe de altd parte intoxicare maxima prin carne si fierturi. Desigur,
acesti bolnavi, dupa o usoara ameliorare, pleaca si continua acasa acelasi meniu, iar
in anul urmator se intorc din nou la cura.

Referitor la regimul pentru reumatici s-au prezentat deja unele lucruri in capitolul 13
(,Aciditatea din corp”). Se atrage atentia aici Incd o data ca varza si verdeturile
sdlbatice (precum papadia si urzicile) sunt surse de calciu. De asemenea, smochinele,
laptele crud si semintele de floarea soarelui contin foarte mult calciu. Pentru ca acest
calciu sa fie corect valorificat, organismul are nevoie de suficientd vitamina D, care
se completeaza cu ulei de peste sau expunere la soare. De aceea, acestor bolnavi li se
recomanda pe langa hrana cruda bogata in calciu, uleiul de peste si bdile de soare.
Drept comprese impotriva durerilor reumatice se recomanda sdculete cu sare sau
nisip fierbinte.

Reumaticii sa evite fructele acide, cu exceptia bananelor si a catorva mere, iar in
schimb sa se tina de zarzavaturile crude (chiar si cartofi cruzi) si de sucurile de
zarzavat crud, care rezolva singure problema acizilor. Se recomanda tablete de
calciu, praful nostru din sdruri minerale amestecat in mancare. De asemenea, sunt
recomandate tdrata si apa din tarate. Tarata se Inmoaie bine si se foloseste la orice
miisli. Reumaticii vor bea zilnic un litru de apd de tdrate sau suc de zarzavat.

Astizi am primit prin postd o donatie pentru reumatism. In anex3 era specificat:
,Pentru turndrile reci ale lui Kneipp” (bai reci). Aceste turndri aduc cu siguranta o
usurare a suferintelor, deoarece stimuleaza circulatia sangelui. M-a bucurat foarte
mult faptul cd exista medici care apreciazd aceasta metoda de vindecare naturala.
Dar, in primul rand, trebuie inldturatd cauza acestor boli larg raspandite:
hiperaciditatea din organism prin alimentatia nesdandtoasa. Daca aceastda cauza nu
este inldturatd, nu se poate obtine o vindecare completa. O curd mai indelungata cu
sucuri de zarzavat (legume) poate face minuni.

19. EXPERIENTE PRIVIND VINDECAREA CANCERULUI

Formarea cancerului si vindecarea lui au fost explicate la Inceputul acestei carti.
Pentru a accelera procesul de vindecare, bolnavul are nevoie de o hrand cu cat mai
multa viatd (enzime) si, in acelasi timp, bazica (adica sd aibd saruri minerale si cat
mai putini acizi). Aceste calitati le poseda in cea mai mare masura sucul proaspat
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de zarzavat crud®. Dupa informatiile noastre, sucurile de zarzavat de pe piata sunt
incalzite la 80° C (pasteurizate) si, deci, fara viata.

Experienta ne-a invdtat cd un litru de suc reprezintd cantitatea cu efectul curativ cel
mai pronuntat. Se folosesc morcovi (preponderent), sfecld rosie, telina, ridichi, varza,
cartofi. Legumele trebuie sa fie biologice (obtinute fara ingrasaminte chimice). Sucul
se pregateste dimineata. O parte din suc se pastreaza la rece pentru dupad-amiaza. Se
bea din ord in ora sau din jumatate in jumadtate de ora cu inghitituri mici si nu se
mananca nimic.

Durata curei cu sucuri de legume este de 6 saptamani, iar in caz de cancer la stomac
de 8 saptamani (sau mai mult). Apoi se trece treptat la regimul de cruditati. Mai intai
se vor manca printre Inghitituri de suc, seminte de floarea soarelui si de bostan. Apoi
se va manca de fiecare data putin mai mult.

Aceasta curd cu sucuri este valabild si pentru cei bolnavi de alte boli. Va pastreaza
fortele, desi pierdeti din greutate. In cazul cancerului este mai putin recomandat
postul total (doar cu apa simpla).

Dupa cum se stie, cancerul provoacd dureri foarte mari. In loc s intoxicim corpul
deja intoxicat cu narcotice (calmante), recomanddm comprese cu frunze de varza
strivite sau lut (argild). In afara curei cu sucuri de legume, s-au dovedit foarte bune
baile fierbinti si compresele reci (a se vedea capitolul 18, subcapitolul referitor la
reumatism).

Pe langa sucul de legume, se recomanda si un ceai din urmatoarele plante: filimica,
urzica, angelicd sdlbatica (stevie de munte), ruta (virnant), strugurii ursului, pardlute
(banutei) si salvie in parti egale.

Si razele soarelui (baile de soare) au un efect vindecator, in timp ce iradiatiile anti-
cancer sunt daunatoare. Dupd cum am mai mentionat, tesutul muscular si tesutul
epidermic (pielea) se refac foarte greu, chiar cu hrana crudd, dupa ce au fost iradiate.
In plus, organele invecinate, in ciuda ecranarii sunt grav afectate. Dupd un timp,
cancerul incepe din nou sa progreseze si gaseste in tesutul distrus de iradiatii o
hrana binevenita, castigand in scurt timp terenul pierdut si manifestandu-se cu o
putere distructiva sporita, fiind foarte greu apoi ca sistemul imunitar sa mai faca
fata. Nu sunt recomandate operatiile, cu exceptia esofagului si a iesirii din stomac,
deoarece impiedica hranirea.

Pe langd aceastd sperantd, existd un refugiu si in CREDINTA BIBLICA de
vindecare, dupa cum este prezentat in unele volume din catalogul nostru de carti.

Aici, prezentdm Incd un raspuns la numeroasele intrebari legate de metoda cu acid
lactic a Dr. Kuhl de vindecare a cancerului. Si noi ne-am lasat dusi in eroare de
pdrerile si conferintele Dr. Kuhl. Dar ne-am vindecat complet prin propria

° Pentru alte aspecte despre postul cu suc de zarzavat, a se consulta cartea lui Rudolf Breuss, “Tratamentul total
al cancerului”. El a vindecat mii de persoane de cancer si alte boli aparent incurabile cu post si suc de zarzavat.
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experientd. Unele mancaruri si bauturi acre rapesc corpului calciul. Multi cititori nu
iau 1n serios aceste lucruri si tot asa nu credea nici autorul acestei carti in efectele
daundtoare ale fructelor acide pana cand nu a devenit patit.

In Florida, cu un regim complet de cruditati, din cauza consumului ridicat de fructe
acide, am pierdut toti dintii in 4-5 ani, desi Inainte nu aveam nici o carie. In plus, m-
am imbolndvit de reumatism. Am fost indus in eroare de tabelele de acizi-baze ale
lui Ragner Berg, conform carora in stomac fructele acre nu mai au efect acid, ci bazic.
Dupa aceastd experientd, autorul a devenit mai prevazator. Pentru el, acizii rdman
acizi, indiferent dacd provin din fructe sau din lapte.

Prin urmare, in cura lui Kuhl cu lapte acru, nu acidul lactic a constituit factorul
vindecator, ci hrana cruda. Orice fermentatie si orice aciditate au efecte negative. De
aceea, Biblia numeste tot ce este fermentat drept impur si le interzicea consumul
evreilor din Vechiul Testament. Cea mai buna dovada cd metoda medicului Kuhl
este gresita este chiar propria sa persoand, care, cu hrana sa acida, a murit la 64 de
ani in urma unui atac de apoplexie.

Si metoda miere-otet a medicului D. C. Jarvis (1881-1966) i-a dus pe multi in eroare.
Laptele acru si varza acra, consumate cumpatat, sunt recomandate. Continutul lor
ridicat in calciu Infraneaza efectul acizilor.

Exista medici progresisti, ce vindeca prin regim alimentar, care afirma ca bolile
grave, precum cancerul, pot fi prevenite, dar nu vindecate. Insi ei prescriu
pacientilor lor paine din cuptor si mancaruri [partial] fierte, care formeaza acizi. Ei
nu au cunoscut importanta hranei nefierte (a enzimelor) si efectul negativ al acizilor.
Cand Dr. Nolfi, dupa vindecare, a inceput - pe langa hrana cruda - sa consume din
nou vechea ei hrana vegetariana fiartd, cancerul a inceput sd creasca din nou
(alimentatia vegetariand nu este suficienta pentru prevenirea bolilor).

Intelegem de aici cd numai acela ajunge la vindecarea reald care actioneazi
consecvent si stie ce vrea. ORI PLACEREA LIMBII, ORI VINDECAREA! Aceasta nu
vrea sd insemne ca hrana sandtoasa, vindecatoare, nu satisface pldcerile gurii, dar
trebuie sa ne obisnuim cu ea. Din pacate, dr. Nolfi, cu toatd hrana ei crudd, nu a
ajuns limita celor 80 de ani, deoarece nu a cunoscut actiunea daunatoare a acizilor,
lucru ce reiese din brosura ei. Exista si alte regimuri de alimentatie (Waerland, etc.)
ce pot preveni intr-o oarecare mdsurd bolile, dar nu le pot vindeca usor. Noi
recunoastem aportul marilor pioneri (Bircher, Waerland, Nolfi), dar noile experiente
aduc cu sine noi cunostinte.

Recapituldm aici cinci elemente principale, necesare in vindecarea cancerului. Pe
scurt, acestea sunt alimentatia 1- neacidulata (saraca in acizi), 2- vie (bogata in
enzime), 3- neotravita (biologicd), 4- moderata (dozata, usoard) si 5- transpiratia
(naturala, artificiala)™.

10 A se remarca aici echilibrul necesar intre energia procurata (prin alimentatie) si energia consumata (prin efort).
Multe boli (inclusiv cancerul) apar ca urmare a ruperii acestui echilibru (a se vedea explicatiile din cartea lui
Alexandru Reinhardt, ,Povetele maicii Sofronia, Ed. Stefan, Bucuresti 2010). Nu degeaba apostolul Pavel scria:
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Singura hrana care indeplineste primele 4 conditii este sucul de legume crude. Dupa
cum s-a mentionat in capitolul 2, Dr. Gerson dadea periodic pacientilor grav bolnavi
numai acest suc, si, astfel, a vindecat sute de cazuri foarte grave (ce pot fi dovedite,
cartea sa oferind clisee fotografice Roentgen). Toti medicii, care afirmd ca boala
canceroasa nu este vindecabila, sunt rugati sa indeplineasca aceste cinci conditii la
pacientii lor inainte de a mai sustine aceasta afirmatie. Sa recapituldm cele 5 conditii:

1. In capitolul despre aciditatea din corp, am mentionat ca sangele contine 80% valori
bazice si 20% valori acide. Prin urmare, hrana trebuie sa mentina pe cat posibil aceste
valori, mai ales in cazul bolnavilor. Zarzavaturile crude (chiar si cartoful crud),
tdrata si laptele crud corespund acestui procent. O astfel de alimentatie (ne-acida,
bazica) este capabila sa neutralizeze si s descompuna toxinele acide depuse in corp.

2. Pentru regenerarea tesuturilor celulare, enzimele (viata vegetativa) din alimentatie
au rolul principal. In aceastd hrana VIE se afla puterea de luptd impotriva celulelor
canceroase. Dimpotrivd, hrana moartd (fiartd) nu numai cd nu mai are puterea de
luptd, ci cu ea hranim, in adevaratul sens al cuvantului, celulele canceroase. La nici o
altd boald nu se pune in asa masurd problema puterii de luptd (a fiecarei bucatele de
hrana vie) ca la cancer. Cine va invinge? Celulele noastre sau cele ale cancerului?

Celulele canceroase sunt celule degenerate, care au devenit celule de putrefactie ce
se dezvoltd haotic. Ne putem face o imagine asupra acestui proces dacd, cu putina
fantezie, ne inchipuim enzimele ca fiind sufletul sau spiritul conducator si stapanitor
al fiecirei celule sanitoase. In majoritatea cazurilor (la omul sanatos), enzimele 1si
indeplinesc acest rol. In unele cazuri, ins3, ele se pot imbolnavi: prin lipsa alimentarii
cu enzime controloare sdndtoase (exogene; a se vedea capitolul 2), printr-o
alimentatie gresita, prin intoxicare cu otravuri chimice sau cu acizi acumulati din
propriul metabolism. Acesta este cazul la formarea cancerului.

O celula locuita de enzime bolnave degenereaza si incepe sa creascd repede printr-o
diviziune anormala (haotica). Din nefericire, Inca se mai intarzie in alimentarea cu
enzime sandtoase care ar putea opri enzimele ,nebune”. Prin urmare, focarul de
celule bolnave se extinde ca o explozie, crescand si inghitind celulele invecinate
slabite. Aceasta luptd inegald continua sdptamani sau luni intregi. Cancerul nu poate
fi stavilit in inaintarea lui. In cele din urma, dupa ce medicii au renuntat sd mai spere
in vindecarea celui iradiat luni de-a randul si poate Inca si operat, bolnavul incepe sa
se intereseze de alte posibilitdti de vindecare. Modul in care aceste posibilitati mai
pot avea succes chiar si In aceste cazuri este prezentat in capitolul 2.

Definitia noastra privind aparitia cancerului se poate la fel de putin dovedi stiintific
ca si cauza pentru care un om ajunge nebun. Faptul ca este corecta o dovedesc
numeroasele vindecdri prin regimul de cruditdti. Nu este vorba de vreun virus al
cancerului. Afirmatia cd iradierile Roentgen pot produce cancer se poate explica tot
prin definitia noastra. Acestea distrug sau amortesc enzimele.

,Cine nu munceste, nici sa nu manance!” (2Tes 3.10). De aici, putem deduce: ,Cine munceste usor, sd manance
usor!”. Amintim aici persoane bolnave de cancer care, dupa luni de munca silnica in lagare, au fost vindecate.
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3. Despre a treia conditie, hrana neotrdvita, s-a discutat deja in capitolul 2. Repetam
pe scurt. Daca substantele chimice otravitoare nu sunt preluate de sange sau de ficat,
ele cauta sa pdtrunda in celule izolate. Ceea urmeaza am ardtat deja intr-unul din
paragrafele anterioare. Se recomanda zarzavaturi biologice (crescute fara chimicale).

4. A patra conditie se refera la cumpatare. Chiar si in cazul unui regim de cruditati,
se poate manca prea mult si se suprasolicita astfel anumite organe.

5. Tratament prin transpiratie. De multe ori am primit diverse mesaje de la pacientii
care au Inceput cura cu sucuri de legume, cu apa de tdrate sau apa de legume si care
au reactii neplacute. Pe unul il mananca pielea, altul are ameteli ca si cand ar posti de
tot. Acizii otravitori desprinsi cautd o iesire. In majoritatea cazurilor, sunt si rinichii
bolnavi si isi indeplinesc functia de a elimina acizii numai pe jumadtate. De aceea,
aceasta functie trebuie preluata si de piele. Acest lucru il facem prin transpiratie
produsé artificial, dacd nu este posibil pe cale naturald. In capitolul 18, sectiunea
referitoare la reumatism, sunt enumerate cateva tehnici de fortare a transpiratiei.

Incd un cuvant pentru cei suspecti de cancer care sunt ingroziti de cuvinte precum
iradiere, operatie, ,altfel e prea tarziu”. Autorul a cunoscut prea multe cazuri de
persoane iradiate si a ajuns la concluzia urmatoare: in cazul cand, in mod
exceptional, o iradiere a fost incununatd de succes, nu a fost vorba de un cancer. Se
cunosc si cazuri de operatii cu succes, unde se pune intrebarea daca a fost un cancer.
Pe de alta parte, pacientii care si-au pus toatd increderea in vindecarea naturald si au
incercat-o, nu au resimtit in primele 1-2 luni nici o ameliorare, dar, ceea ce este mai
important, nici o inrdutatire.

Sd nu ne lasdm intimidati de acel ,altfel e prea tarziu”. D-na Dr. Nolfi scrie in
brosura si de ce nu s-a ldsat operatd, iar de iradiere nici nu se punea problema. Era
medic si stia cum stau lucrurile. Vrem sa accentuam cd suspectii de cancer nu trebuie
sa schimbe doar putin regimul de hrénire, ci trebuie sd efectueze consecvent o curd
de 2 luni dupad indicatiile de mai sus, iar apoi sa treaca la regimul de cruditati.

O experienta: un bolnav foarte grav de cancer la stomac, abandonat de chirurgi, a
inceput aceasta cura, adaugand si 1/4 lapte crud. O lund mai tarziu se simtea atat de
bine, incat a inceput sa consume cruditati tari. Urmarea a fost o recidiva grava si nu
a mai putut suporta sucurile. Moartea grabnica a fost consecinta. Autorul este
convins ca, dupd o cura mai lunga de 2-3 luni, acest lucru nu s-ar fi intamplat.

Fiecare om trebuie sa stie cd o putere ce poate vindeca bolile canceroase este cu atat
mai mult in stare sa vindece diabetul, bolile de inimd, prostata sau bolile de sange.
Cauza principald este mereu aceeasi. Cel primejduit este lovit in locul cel mai
sensibil, mostenit ereditar. Daca s-ar fi hranit corect, atavismul nu s-ar fi resimtit.

Desi multe boli sunt este aparent declansate de alte cauze, de exemplu de o raceald,
cauza principala rdmane si aici aceeasi: alimentatia gresita si hiperaciditatea. Cat de
necugetat este sa se combatd doar simptomele si sa nu se tind seama de cauza
principald, o demonstreaza numeroasele cazuri de recidiva si cei , vesnic bolnavi”.
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Daca o boald este ,,impuscatd” cu o injectie si nu se mai intoarce, atunci trebuie stiut
ca in locul ei vor apare una sau alte doua boli ce pot deveni mortale in anumite
situatii.

PREPARAREA SUCULUI DE ZARZAVAT

D-nul Dr. Gerson folosea in clinica sa o rdzatoare de legume cu presa hidraulica
separatd. Centrifugele noastre obisnuite pentru suc se potrivesc cel mai bine pentru
rdddcinoase si bulbi. Extragerea sucului din frunze este mai dificild. Pentru a le
putea introduce mai usor in masina, frunzele trebuie rdsucite.

Cine vrea sa economiseasca si sd nu arunce atatea resturi, sa le inmoaie in apa si sa le
strecoare apoi printr-un tifon. In caz de cancer intestinal sau de constipatie, sucul
poate fi usor acrit cu lapte acru. O preparare ideald a zarzavaturilor este posibila cu
ajutorul unui mixer ce face terciul foarte fin si, deci, usor digerabil. Celor cu boli
gastro-intestinale, cu boli canceroase sau alte boli grave li se recomanda totusi o cura
de sucuri. Pentru a sluji mai bine vietii, editura [din Elvetia] a Inceput sa trimita atat
mixerul, cat si centrifuga celor interesati.

Resturile se mai pot valorifica in felul urmator: se ia jumatate din resturile din
centrifugd, se adauga o jumatate de banana zdrobitd, putin ulei, tarata Inmuiatd si
eventual, seminte de floarea soarelui sau nuci; resturile de cartofi din centrifuga se
amestecd cu putind miere. Sunt posibile si alte preparate cu adaosuri de branza
proaspatd (de vaca), hrean, drojdie de bere, sare marind, ulei, mirodenii, etc. La
aceste preparate, se recomanda ca resturile folosite sa nu fie prea tare stoarse sau sa
se adauge putin suc. Aceste preparate pot fi servite ca aperitive. Astfel, avem noi

B EVRPE

Alt sfat: nu se recomandd amestecarea sucului de cartofi cu alt suc, pentru ca strica
gustul acestuia din urma. Sucul de cartofi poate fi diluat cu lapte crud sau apa calda.
Resturile de la cartofi sunt foarte valoroase, deoarece amidonul din cartofi este
preponderent bazic.

Mancare curativa: 2 banane coapte, 2 cdtei de usturoi, 1 lingura ulei presat la rece, 2
linguri seminte de in macinat, 1-2 lingurite praf de plante, o jumatate ceapa.

20. TOT FELUL DE ALTE BOLI

INLATURAREA CALCULILOR BILIARI SI RENALI FARA OPERATIE

Pietrele la fiere si rinichi dispar fard operatie. Din ce se compun pietrele la fiere ? In
principal, din colesterol, deci din aceeasi substantd care infunda arterele cardiacilor.
Din acest motiv, si cei cu pietre la fiere vor respecta indicatiile date pentru cei
bolnavi de inima. In plus, pietrele mai contin unele siruri nutritive, devalorizate prin
tierbere, ca de exemplu calciul. Si sarea de bucatdrie si acidul uric se gasesc in
pietrele la fiere. In fiecare caz, compozitia pietrelor este diferiti, in functie de
alimentatia predominanta. Organele se transforma in depozite de deseuri, deoarece
alimentele sunt deteriorate In mod nefiresc prin fierbere, pasteurizare si denaturare
in procesul de fabricatie. Toate depunerile sunt constituite din acizi.
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Dupd cum am mai spus, pentru vindecare trebuie mai intai inlaturata cauza, adica
hrdnirea cu alimente gatite. Desi hrana cruda are efecte vindecatoare, acest proces
este pentru noi prea lent, deoarece vrem sad scdpam cat mai repede de ingrozitoarele
dureri. Orice proces de vindecare este accelerat prin post. Organele, eliberate de
munca lor obisnuita, isi pot pune intreaga lor putere de curatire si combatere
impotriva focarului bolii.

In afara postului se poate aplica si aici cura de transpiratie. In acest sens, se aplica
comprese fierbinti cu seminte de in si ulei de masline pe locul dureros. Acest loc
poate fi si masat. Spre sfarsitul perioadei de stingere a postului sau in cazul postului
partial, sa se consume zilnic 1-2 cepe, mult hrean si mult usturoi in salate. Pentru
preparatele la mixer sa va adduga mult ulei de masline presat la rece. Este
recomandat chiar sa se consume ulei de masline zilnic, din ora In ora, cate o
linguritd. Acest ulei linisteste senzatia de foame, astfel incat se poate respecta
regimul prescris.

Se recomanda si ceai in amestec din mdcese, grozamad, patrunjel de camp, boabe de
ienupar, troscot, salvie si coada calului. Chiar si in timpul postului poate fi baut acest
ceai diluat si ne-indulcit sau sd se punad aceste plante in apa de zarzavat care se bea
in timpul postului.

O substanta speciald impotriva pietrelor la fiere si rinichi este uleiul Haarlem in
capsule. Cei care s-au operat deja, sunt sfatuiti sa treaca la hrana cruda. Bolnavii de
rinichi trebuie sa consume zilnic lichide (ceai renal, apd de zarzavat, apa de tarata).

Bolnavii de calculi biliari si renali trebuie sa evite cu strictete orice prdjitura si chiar
painea integrald. Este permisd painea necoapta in cuptor, cu multa taratd. Zaharul de
fabrica sub orice form3, chiar si zahdrul crud (brun) trebuie evitat. In schimb, si se
facd o curd de suc proaspdt de zarzavat crud sau sd se consume aproape numai
zarzavat sub orice formd. Recomanddm in mod special cartoful crud si sucul de
cartofi. Coaja lor este foarte bogata in potasiu.

VINDECAREA DIABETULUI, A SUPRA SI SUB—GREUTATII, A BOLILOR DE
FICAT SI A GLANDELOR, A STERILITAIH SI A ALTOR BOLI

Glandele sunt in mod deosebit dependente de hrana crudd, deoarece numai
enzimele formeazd hormonii din glande. Majoritatea medicilor iau prea putin in
seama acest adevar, deoarece considera diabetul de nevindecat. Astfel, diabeticul
este condamnat permanent la administrarea insulinei si la consumul sporit de carne,
pana cand o moarte timpurie, cauzata de hiperaciditate nu de diabet, pune capat
indelungatei boliri.

Ce spune natura? Ea spune: ,Inldturd cauza si restul lasa in seama mea!”. D4, deci,

glandelor paralizate si amortite hrana conceputa de CREATOR, naturald si
nedeteriorata, si ele se vor trezi si se vor reface din nou.
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Zaharul alb, faina alba, mancarurile din amidon rafinate si fierte, carnea, tutunul si
cafeaua, care la un consum frecvent devin principalii dusmani ai glandelor si
nervilor, au partea lor de vind in aparitia diabetului si a celorlalte boli ale glandelor.

Dar cauza principald o constituie fierberea, pasteurizarea si denaturarea alimentelor,
adica distrugerea enzimelor. Eventualele sldbiciuni ereditare pot favoriza aceasta
boald, dar nu ar fi suficiente fara o alimentatie nesanatoasa. Ceea ce bolnavul
mosteneste de la parintii sai sau, mai bine zis, ceea ce a preluat de la ei este, in
primul rand, modul de hranire incorect si, abia in al doilea rand, predispozitia
ereditara. Astfel, ne este aratat drumul spre vindecare, drum care nu e tocmai scurt
in cazul bolilor invechite de ani de zile.

RENUNTATI LA CARNE! Mancati totul crud. Nu va mai ganditi la medicamente,
calorii si alte asemenea prescriptii (valabile mai ales pentru obezi), puneti pe foc
retetele culinare de pand acum. Daca la inceput unele fructe dulci sau morcovii
maresc cantitatea de zahar deoarece s-a consumat prea mult dintr-o datd, totusi nu
renuntati la ele In regimul alimentar. Acest fenomen este trecator. Glucoza din fructe
nu se compara cu zahdrul din fabricd. Conform celor mai noi cercetari, ele consuma
foarte putina insulind. Evitati, totusi, mierea si zahdrul crud (brun), pentru ca
acestea trec prea repede in sange. In loc de grasime si carne, mancati nuci, seminte
de floarea soarelui, de susan, germeni de grau, mei, orz si alte cereale, lapte crud si
oud crude.

Drept bduturd folositi ceai din teci de fasole, frunze de afin, coada soricelului si
macese. Aceste plante pot servi si ca adaosuri in apa de zarzavat. O cura de post cu
aceasta apa de zarzavat sau chiar o curd de dezintoxicare cu post partial, are efecte
extraordinare. Toate organele se regenereaza mai repede printr-un post indelungat,
ceea ce este si mai usor de suportat pentru ca foamea dispare in intregime.

Administrarile de insulind nu se vor intrerupe brusc. Dacd este posibil, sa se inceapa
cu un post de 21 de zile, altfel, cu o curd de sucuri de zarzavat sau o curd mai lunga
cu apa de zarzavat si apd de tirate mai consistentd. In timpul acestei cure, nu se va
manca prea mult.

Deoarece atat la supra, cat si la sub-greutate, este vorba tot de o boald a glandelor,
vindecarea urmeaza in linii mari acelasi tratament ca la diabet. Persoanele foarte
slabe se opun postului pentru cd este impotriva intelegerii lor. Ins3, este gresit s se
creadd ca ele nu ar putea suporta acest post. Dimpotriva, postul este pentru ele mult
mai ugor si corpul lor slab mai are destule rezerve. Un post scurt n-ar avea, insd,
efect, deoarece glandele se regenereaza cel mai bine dupa un post mai indelungat.

O femeie sterila (fara copii), In varsta de 40 de ani, a rdmas insarcinata dupa un post
de 40 de zile urmat de regimul de hrand crudd. Pentru a avea copii, este adeseori
suficient regimul de cruditati.

NU SE RECOMANDA POSTUL in cazul nervilor slabiti !
Se stie cd alcoolul, cafeaua si tutunul actioneaza asupra glandelor si ca, din cauza lor,
unele glande sunt grav afectate. Dupa cum am mentionat deja in capitolul referitor la
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postul de vindecare, glandele sunt vindecate printr-un post mai indelungat si prin
trecerea la regimul de cruditati. Apoi, dispare si pofta dupa aceste otravuri. Calea
cea mai sigura si mai scurta pentru a scapa de aceste patimi ddunatoare este calea
BIBLICA. Vi putem recomanda carti care sa va ldmureasca in aceasta privinta.

INSOMNII

Nimanui nu i-ar trece prin minte ca alimentele fierte, zahdarul alb si painea alba ar
putea cauza insomnii. Influentele psihice nu ar putea declansa aceasta boala, daca nu
s-ar adduga slabirea nervilor prin subnutritie indelungata, cauzata de hranirea cu
alimente devalorizate.

Pentru vindecarea sau ameliorarea acestei boli, hrana cruda actioneaza in doua
directii: 1- inlocuieste somnul, astfel incat, iIn ciuda unui somn scurt, nu se mai simte
oboseala si moleseala; 2- hraneste nervii, ceea ce cu timpul favorizeaza ameliorarea.
Daca bolnavul consuma cafea, alcool, sau nicotina, aceasta hrana il elibereaza si de
aceste vicii si 1i deschide drumul spre noi tinte in viata.

Odinioard, am suferit ani de zile de insomnie, fapt ce influenta negativ si defecatia.
Atunci am descoperit din intamplare un somnifer eficace si sanatos. S-a intamplat in
felul urmadtor: in mancarea de la masa de pranz am amestecat trei boabe (catei) mari
de usturoi. Spre marea mea uimire am dormit in acea noaptea cu mai mult de o ora
decat in noaptea anterioard. Deci, am continuat cu consumul de usturoi. Odatd cu
somnul mai bun, s-a reglat automat si scaunul. Usturoiul este foarte vindecator si
actioneaza In mare masura in sensul prelungirii vietii. Poate fi recomandat si celor
care nu manancd cruditati. Din pacate, ei nu stiu sa ii neutralizeze mirosul.
Recomandam capsule nemirositoare de usturoi. Usturoiul tocat mdrunt trebuie
inmuiat In ulei (pentru a atenua mirosul).

Pentru calmarea nervilor si pentru un somn mai bun se recomanda tincturile de
valeriana sau alte mijloace naturiste si ceaiuri de hamei, roinita, flori de portocale,
etc. Pastilele pentru dormit nu se recomanda. Pentru scurt timp sau in situatii de
exceptie, in cazul unor agitatii puternice ale inimii sau nervilor, ele sunt o solutie,
dar niciodata sa nu fie utilizate pe perioade mai lungi. Cunosc diferite persoane care
au avut cele mai nepldcute experiente in urma consumului de somnifere. Vine un
moment cand trebuie sa se renunte la ele fie ca se vrea sau nu, deoarece nervii sunt
ruinati si inima are palpitatii din cauza intoxicarii. De ce sa se ajunga pana in acest
stadiu, cand orice astfel de ajutor este inutil?

OPERATII DE APENDICITA, PROSTATA SI ALTE BOLI POT FI EVITATE

In fata mea am o cirticica, , Inflamatii ale apendicitei. Vindecare fira operatie” de Dr.
Keller. La pagina 15 scrie: ,De mai bine de 20 de ani am tratat felurite apendicite, de
la cele mai usoare pand la cele mai grave (deci si apendicite perforate si purulente).
Au fost mai mult de 200 de cazuri pe care le-am tratat fara operatie. Din toti acesti
pacienti, nici unul nu a murit In urma acestei boli.” (Amintim ca operatia de
apendicitd este nesigura si unii mor in urma ei).
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Dr. Keller pune accentul principal pe o golire completa a intestinului prin 6-8 clisme
pe zi. Acestea se tin aproximativ 10 minute in intestin. Primele clisme se vor face
stand in genunchi si pe coate, iar celelalte stand culcat pe partea dreaptd. El spune ca
daca si ultimele resturi din excrementele intarite sunt spalate, existd o cale spre
vindecare. Chiar daca de mai multe ori apa va iesi limpede sa nu ne lasam indusi in
eroare, caci ar mai putea exista inca un rest de excremente.

Al doilea element 1l constituie aplicarile de comprese cat mai fierbinti (schimbate
regulat) In primele doua zile. Faptul ca in acest timp se posteste si se bea ceai amar
este de la sine inteles. Dr. Keller spune in continuare cd, daca in abdomen s-a
acumulat o cantitate de 2 litri de puroi, acesta a putut fi eliminat pe cale naturala.

Cauza acestei boli o considera, in primul rand, consumul de carne si mancare gatita,
mai ales produsele de patiserie (prajiturile). El afirma ca nu s-au gasit niciodata intr-
un apendice operat samburi de cirese sau ceva asemadnator. Retinem de aici ca hrana
cruda este solutia pentru prevenirea acestei boli dureroase si a tuturor bolilor de
stomac si de intestine.

Pentru vindecarea prostatei sa se citeasca intai sectiunea din acest capitol referitoare
la diabet, deoarece si prostata este o glandd. Pe langd indicatiile de acolo, mai
recomandam comprese si bai de sezut fierbinti. Postul si reglarea scaunului au si aici
rost. Recomanddam un post mai lung, urmat de trecerea la hrana cruda. Sunt utile si
semintele de bostan (mestecate cu grija) si picdturile de Sabal Serrulata (Serona
repens), un palmier pitic. Vindecarea este sigura, dar cere timp.

Desigur, mai sunt Incd multe alte operatii ce pot fi evitate. S&a ne gandim la
amputarea membrelor cangrenate. Prin impachetari cu argila (Iut), bai fierbinti, post
si regim de suc de legume (zarzavat), ar putea fi salvate multe picioare. Pentru
evitarea operatiilor la incheietura soldurilor, sa se citeasca sectiunea din acest capitol
referitoare la reumatism si capitolul 13 (,,Aciditatea din corp”). De fapt, postul este
ca o operatie fara bisturiu.

VINDECARE DE:

RACELI SI GRIPA

Seara 3 boabe de usturoi si ceai pectoral, 1-2 zile suc diluat de la 10 lamai, post,
sedere In camera supraincalzita (circa 35° C) sau bdi fierbinti pentru transpiratie.
Ceai de cretisoara si patlagina.

TUSE SI BRONSITA
Ceai antitusiv, bai fierbinti si bai de aburi pentru transpiratie.

SINUZITE
Sdculete de nisip sau sare fierbinte. Fata se va spala dimineata cu apa rece; acest
lucru se recomanda si pentru prevenirea bolii.

ANGHINA
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La primele semne, gargara cu apa si otet. Dacd boala nu poate fi evitatd, comprese
foarte fierbinti cu saculete cu flori de fan. Pentru ca aceste comprese sa nu arda
pielea, se va aplica mai intai o carpa umeda. Usturoi si salvie (de supt). Post.

RANI PURULENTE

Zilnic, la locurile respective, 1-2 bai fierbinti de ceai de musetel si coada calului (cat
se poate de fierbinti). Apa se va mentine fierbinte cu ajutorul unui termoplonjon
(tierbator). Daca e nevoie, se vor face bai fierbinti pe intreg corpul (reumatism).
Comprese cu alifie din ulei de peste. Regim sau post.

ALBEATA LA OCHI
Hrana cruda, drojdie de bere, germeni de grau, oua, verdeturi. Vindecarea dureaza
cam un an.

PNEUMONIE

Comprese / impachetari fierbinti cu flori fan, bai fierbinti, post, ceai in amestec din
pelin, salvie, patlagina ascutitd, lumanarica, frunze de ilice si podbal.

Kneipp spunea: , Focul se stinge cu apa rece”. Astfel, pe cei cu febrad 1i punea scurt in
apd rece si asa uzi 1i invelea cu paturi, apoi urma odihna la pat. Boala disparea.

T.B.C. PULMONAR

Cruditdti bogate in enzime (capitolul 1). Regulat doua zile de post. Ceai din muschi
islandez, podbal, vasc, lumanadrica, coada calului, coada soricelului, frunze de mur.
Trebuie asigurat un scaun normal. Multe mere, sucuri de zarzavat, apa de tarate, apa
de zarzavat si lapte crud. Preparate la mixer cu adaos de plante medicinale (cap. 16).

OTITA MEDIE

Comprese calde cu ceapa cruda si frunze de varzd, in alternanta cu comprese cu
cartofi fierbinti. Impachetari fierbinti ale pulpei picioarelor cu flori de fan si decoct
din ele. Nu se vor folosi comprese cu gheata.

ANEMIE
Hrana total crudd, suc de morcovi, cartofi, sfecld rosie, urzica, papddie si spanac. Se
vor evita preparatele anorganice de fier si injectiile de fier.

LEUCEMIE
Se vor urma toate recomandarile prezentate pentru tratamentul cancerului.

INCONTINENTA URINARA
Impiedicati copilul (sau pacientul) si doarma pe spate. Ceai din ,cinci degete”,
coada soricelului si troscot. Seara sd bea si sd manance putin miisli uscat.

ASTMA

Exista mai multe tipuri de astma. Pentru tipul obisnuit: cruditati bazice. Ceai din
muschi islandez, anason, valeriana, ciubotica cucului, cimbru si coada calului. Sa se
asigure un somn bun. Se vor mesteca ore in sir frunze de salvie. Se va dormi pe
pernd din pdr de cal. Scaunul sa fie regulat.
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DEZECHILIBRU PSIHIC

La toate bolile este important ca din punct de vedere psihic totul sa fie in
echilibru, altfel toate tratamentele sunt inutile. Zilnic respiratie adanca, mult
soare. Tuturor bolnavilor li se recomanda sa manance putin, iar daca au senzatie
de foame sa bea ceai (laxativ) sau apa de zarzavat — aproape ca la post. Sa se
respecte recomandadrile pentru vindecarea cancerului, care sunt valabile pentru

aproape toate bolile. Cura cu suc de zarzavat face minuni.
BOLILE DE NERVINU SE VOR TRATA CU POST TOTAL!

21. INSTIINTARI SI ALTE MARTURII - POSTFATA

Suntem recunoscatori pentru noile retete de cruditati primite si pentru propunerile
de imbunatatire ale retetelor noastre. Poate si in textul cartii este ceva de imbunatatit.
De asemenea, suntem recunoscatori pentru indicatiile referitoare la alte leacuri de
casa pentru bolnavi.

In multe intreprinderi, absentele din cauza gripelor si a altor boli aproape ci nu mai
pot fi suportate de catre asigurari. Pentru aceste intreprinderi, ar fi rentabil sa se
ofere in dar de Craciun tuturor angajatilor aceastd carticicd. Chiar si cine asculta
numai intr-o anumitd mdsurd de recomandarile scrise va putea preveni gripele sau
va sti sa se trateze singur inainte de a absenta prea mult.

In incheiere, inc un sfat pentru bolnavi: aveti grija si aveti picioarele calde. Acest
lucru nu este valabil numai pentru bolnavii de rinichi. O locuinta cu Incalzire prin
pardoseald sau izolatie cu doud covoare, papuci caldurosi de casa cu talpi groase pot
contribui — alaturi de cruditati - la insanatosire.

Dupa sistemul nostru, bolnavii sunt vindecati gratuit, un lucru ce iarasi nu trebuie
uitat. Ca o dovada de recunostintd, rugam insistent pe cei vindecati sa ne scrie, chiar
daca deocamdatd au vindecat numai una din mai multe boli.

Mai avem loc si pentru cateva marturii (pe scurt).

e ,Vegetarianismul fereste prea putin de boli. Desi am trdit strict vegetarian, sotul s-
a Imbolnavit rau de reumatism. Toate incercdrile de vindecare au ramas fara
rezultat, pand cand - din intamplare - am dat peste carticica dumneavoastra si am
schimbat radical alimentatia. In trei luni, sotul meu a scapat de dureri. $i eu am
suferit de grave insomnii. $i acestea au dispdrut in cel mai scurt timp — ca prin
minune — datorita acestei alimentatii. Este cea mai buna carte din acest domeniu,
pe care am citit-o pana acum.” (U.si S. din D.)

e ,Am avut pand acum deja 3 crize de infarct miocardic, dar dupa ce am trdit
aproape un an intr-o oarecare masurd dupa cartea dumneavoastra, ma simt mult
mai bine, fara sa mai am nepldceri cu inima.” (D-na E. K. din E.)

e ,Am fost complet vindecat de prostati. In schimbarea regimului am insistat pe
seminte de dovleac si polen.” (V. M. din B.)
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e ,In urma unui control medical s-a stabilit c& ulcerul gastric a disparut total (gratie
sucurilor de zarzavat).” (F. G. din S.)

e ,Aveam de mai bine de doi ani 0 eczema pe obraz. Cu ajutorul hranei crude a
disparut in patru saptamani.” (W. S. din P.)

e ,Zaharul este foarte normal [azi]. Am revenit la miere si cu piciorul ma simt mai
bine. Sunt mereu recunoscatoare ca am dat peste cartea d-voastra.” (G. B. din B.)

e ,Au disparut durerile din solduri.” (H. C. din S.)

e ,Artroza: E evident mai bine. Durerile au disparut. Dorm bine iar.”(F. M. din S.)

e ,Durerile de sold au disparut de la sine.” (D-na H. C. din S.)

e ,Am renuntat la mancarurile gatite si durerile reumatice chiar se raresc. Cartea
dumneavoastrd despre hrana cruda este unica. Cu ea, cred cd puteti ajuta oamenii
mai mult decat o mie de medici. ” (H. H. din E.)

e ,Am pierdut supra-greutatea. Pot purta din nou hainele vechi.” (B. P. din H. )

e ,Durerile de ficat au dispdrut si scaunul este iardsi normal. ” (M. B. din B.)

e ,Aveam dureri de cap frecvente si puternice. Acum au disparut. Si starea de
oboseala a disparut si pot dormi bine.” (T. E. din R.)

e ,Varicele de la piciorul drept au disparut aproape complet.” (N. E. din A.)

e ,Cu zece zile In urma am primit carticica d-voastra de la profesoara mea de sport.
Am inceput indatd sa imi schimb regimul si deja ma simt alt om.” (K. B. din W.)

e ,Vreau sa Imi exprim incd o datd multumirea pentru ca am dat peste cartea
dumneavoastra.” (E. Z. din G.)

Una din cele mai recunoscatoare cititoare ale acestei cdrti este doamna N. din B.. De
la schimbarea regimului si vindecarea ei, ea a comandat pana acum cateva duzini de
exemplare. Dupa vindecarea mai multor persoane cu ajutorul acestei cdrti, ea a
devenit atat de entuziasmatd si multumitd, incat a castigat de partea ei multe
persoane sanatoase si bolnave. Sa o lasam pe ea sa ne povesteasca:

,Boli de inimd, dureri permanente de cap, insomnii, oboseala si depresie, o usturime
insuportabilad in ochi de ani de zile Imi faceau viata un chin. Toti specialistii nu au
putut sa facd nimic. Trebuia zilnic sa iau cate zece pastile diferite, pana cand,
aflandu-ma in ultimul hal, un suflet drag mi-a dat cdrticica dumneavoastra, care a
dus la iesirea din toate acestea.”

O dovadd remarcabild cd pentru vindecarea bolii trebuie intdi indepartatd cauza,
adica o alimentatie devalorizatd prin fierbere (incalzire), ne-a trimis-o domnul
inginer diplomat H. B. din L.:

,In ciuda tratamentului stomatologic, am suferit doudzeci de ani de parodontoza
acuta (inflamatie a gingiilor). Durata tratamentului cu hrana crudd: un an. Dupa
doar trei luni, gingiile au incetat sa sangereze si sa doara.”

Marturia unui medic: ,Esecul medicinii [alopate] m-a facut sa recunosc in ultimii ani

tot mai mult ca drumul spre vindecare prezentat in aceasta carte, nu reprezinta doar
o alternativa la medicina actuala, ci unicul drum sigur !” (Dr. O. B.)

83



% ¥ % SFARSIT % ¥ %

84



Coperta spate — interior
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»Eu ca medic consider crucial ca terapia alimentatiei (dietoterapia) sa fie si sa
ramana la temelia tuturor nazuintelor de vindecare.” - Dr. Max Gerson (S.U.A.)

»,Bolile civilizatiei, de care sufera omul, se nasc mai ales pe calea alimentatiei si
pot fi vindecate tot numai pe calea unei alimentatii corecte.” - Dr. H. P. Rusch

JIn timp ce hrana moarta (fiarta) intoxica si slabeste sangele si organismul, hrana
vie (cruda) dizolva si elimina toxinele.” — Dr. Kristine Nolfi (Danemarca)

»,Enzimele sunt purtdtorii vietii in orice fiinta vie si sursele de viata din hrana
noastra (daca nu sunt omorate prin fierbere). - Journal of the American Assoc. for
Medical Psychical Research, din 15.04.1940.” — Dr. Edward Howell (S.U.A.)

,Jata ca v-am dat orice iarba care face samanta si care este pe fata intregului
pamant, si orice pom care are in el rod cu saimanta: aceasta sa va fie hrana voastra!”
— Biblia (Geneza 1.29)

»Retetele sunt constituite dupa metoda de vindecare a medicului antic grec
Hipocrate, considerat unul din cei mai mari medici ai tuturor timpurilor. Motto-ul
lui era: Alimentele voastre sa va fie leacuri, iar leacurile voastre alimente!”

»Cheltuielile pentru hrana fiarta sunt mult mai ridicate decat pentru hrana vie.
Adeseori, cheltuielile cu medicul depasesc cheltuielile de nutritie cu mult.”

»~Am renuntat la mancarurile gatite si durerile reumatice chiar se raresc. Cartea
dvs. despre hrana cruda este unica. Cu ea, cred ca puteti ajuta oamenii mai mult
decat o mie de medici.” (H. H. din E)
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