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К ЧИТАТЕЛЯМ ЭТОЙ КНИГИ

Книга написана и прокомментирована в 30-х годах высококва­
лифицированными специалистами по биохимии и физиологии пи­
тания автором Н. У. Уокером и составителем Р. Д. Поупом. Они 
имели большой практический опыт применения рекомендуемых 
принципов питания с хорошим эффектом излечения различных за­
болеваний.

В основе рекомендаций — употребление «живой» пищи — 
сырых овощей, фруктоз, их соков и очищение организма от ядов, 
шлаков, слизи.

Наш читатель в основном не знаком с работой Н. У, Уокера и 
предлагаемыми рецептами. Поэтому, несмотря на полувековую дав­
ность опубликования концепции Уокера, она представляет боль­
шой интерес в нашей стране и сейчас.

Что же может привлечь нашего читателя в рекомендациях 
Уокера по сохранению здоровья и лечению различных заболеваний?

Прежде всего: доступная всем, простая логика их обоснования, 
что вселяет веру в возможность здоровой ашзни без медикаментов.

В самом деле, автор утверждает, что организм не может быть 
долго «живым», если вынужден усваивать «мертвую» пищу. В та­
кой пище отсутствуют энзимы — животворящая энергия, в ко­
торой нуждается все живое. Энзимы делают биологически актив­
ными любой продукт, любую воду (степень биологической актив­
ности вещества определяется объективными методами).

К «мертвой» пище автор относит все продукты, не содержа­
щие энзимов: консервы, рафинированные, синтетические, химиче­
ские, а также подвергнутые термической обработке кулинарные 
изделия. Он подробно останавливается на механизме физиологи­
ческого воздействия подобной пищи на желудочно-кишечный тракт 
и организм в целом.

Во-первых, переваривание этой пищи требует больших энерге­
тических затрат, так как она сама не является источником энер­
гии. Это отвлекает жизненные ресурсы организма от обеспечения 
его необходимых функций и является причиной снижения иммуни­
тета и возникновения различных заболеваний.

Во-вторых, такая пища полностью не усваивается, что приво­
дит к зашлакованности организма, интоксикации и вновь — к боль­
шим затратам организмом жизненной энергии на нейтрализацию и 
выведение ядов.

Кроме того, пища без энзимов в желудочно-кишечном тракте 
разлагается на неорганические соединения, например неоргани­
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ческие соли мочевой кислоты, кальция и пр., которые в организме 
не растворяются- Они при выделении частично оседают на стен­
ках сосудов, в желчном пузыре, в почках, способствуя образованию 
камней, опухолей, подагры и других заболеваний.

В-третьих, уделяется особое внимание продуктам, способству­
ющим образованию слизи в организме и усугубляющим такие за­
болевания, как риниты, синуситы, бронхиты, пневмонии, астма и 
другие, сопровождающиеся обильным слизевыделением. К этим 
продуктам автор относит в основном сахар, крахмал и коровье 
молоко.

Рассуждения о вреде коровьего молока имеют под собой неко­
торые основания. С одной стороны — его слизеобразующие каче­
ства, которые неприемлемы для некоторых больных. С другой сто­
роны — естественное с возрастом угнетение ферментативной спо­
собности желудочно-кишечного тракта, затрудняющее усвоение это­
го продукта.

Если учесть, что ряд причин — стрессы, ядохимикаты, непра­
вильное питание, зашлакованность — ускоряют процесс угнетения 
железистого аппарата желудочно-кишечного тракта, то становится 
ясной причина ограничения употребления коровьего молока.

Из краткого изложения концепции автора в отношении «живой» 
и «мертвой» пищи напрашивается однозначный вывод о необходи­
мости регулярного очищения организма от шлаков и употребления 
без термической обработки овощей, фруктов, орехов, семян и дру­
гих сырых продуктов, не способствующих образованию слизи.

Составляющие их элементы находятся в органических, раство­
римых соединениях, которые несут энергию и легко усваиваются 
организмом.

Для облегчения работы желудочно-кишечного тракта и уско­
рения процессов лечения предлагаются свежеприготовленные соки, 
так как овощи, богатые клетчаткой, усваиваются организмом за 
4— 5 часов, а их соки — за 15 минут.

За десятки лет пракгики автор создал эффективнейшие комби­
нации соков овощей и фруктов для лечения различных заболева­
ний, которые предлагаются в этой книге читателю в виде рецеп­
тов. Не все названные в рецептах овощи в силу разных причин до­
ступны нашим читателям.. Но эти рецепты оставлены в книге для 
общего ознакомления, а также с тем, чтобы не нарушать разрабо­
танную автором систему лечения.

Для приготовления соков в домашних условиях на родине ав­
тора существуют электрическая терка и гидравлический пресс. У 
нас этих агрегатов нет, а электросоковыжималка с центрифугой 
мало доступна, как дефицит. Но пусть это никого не огорчает. Ав­
тор делает на этот счет оговорку: любая, даже самая примитивная 
ручная технология приготовления соков оправдает себя и позволит 
получить наглядный эффект при лечении разных заболеваний.

Безусловно, свежеприготовленные соки овощей и фруктов об­
ладают мощными целебными свойствами.

Однако необходимо с осторожностью и посоветовавшись с вра­
чом нагружаться большим количеством жидкостей больным с на­
рушением выделительной функции и болезнями сердечно-сосуди­
стой системы.

Также осторожным следует быть при применении обильных и 
частых очистительных клизм больным с органическими повренсде-
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ниями желудочно-кишечного тракта, и в том числе с аппендицитом.
Можно с определенным сомнением, даже несогласием, отнес­

тись к категоричности утверждений о полном излечении соками по 
методу автора абсолютно всех заболеваний, в том числе и беспло­
дия, венерических, инфекционных, но в общей пользе сырых соков 
сомневаться не приходится.

Мы предлагаем работу доктора Н. У. Уокера как один из не­
стандартных подходов в лечении заболеваний. Она поможет вам 
по-новому оценить важность естественного питания и сырых соков 
в сохранении вашего здоровья. Поможет вам осознать губитель­
ность для жизни дисгармонии в отношениях с природой, с окружа­
ющими и с самим собой.

С. А. ЛЕВЧЕНКО, 
кандидат медицинских наук



ПРЕДИСЛОВИЕ

Кочу выразить глубокую признательность д-ру наук Норману У: Уоке­
ру за неустанное сотрудничество в подготовке этой книги.

Д -р  Уокер щедро предоставил в полное мое распоряжение резуль­
таты своих экспериментов, наблюдений, многолетней практики, которые 
позволили впервые в истории составить и опубликовать достаточно пол­
ное руководство по терапевтическому применению наиболее распростра­
ненных, обычных для нас овощей в виде свежих сырых соков.

Надеемся, что это издание окажется не только полезным и удобным 
справочником для всех людей моей профессии, но также принесет ощу­
тимую пользу и тем, кто хочет извлечь максимальную пользу из нату­
ральных продуктов, созданных Богом для питания человека.

Д-р медицины Р. Д. П о у п

САМЫЙ ПРИЯТНЫЙ ПУТЬ К ЗДОРОВЬЮ: 
УГОЩ АЙТЕСЬ!

С 1936 года, когда впервые появилась книга <-Сырые овощные 
соки», тысячи и тысячи людей поняли и приняли основную мысль 
и неоценимую пользу этого замечательного издания. Ставшая клас­
сической книга д-ра* Уокера за прошедшие 85 лет ежегодно пере­
издавалась, и вот читатель держит в руках ее экземпляр в новой 
редакции — исправленной и дополненной.

Книга содержит советы и предложения, ставшие еще более ак­
туальными для людей 70-х, охваченных экологической тревогой, 
чем для сравнительно небольшой кучки энтузиастов 30. 40 и 
50-х годов. Это книга сегодняшнего дня, когда открылась наконец 
страшная правда прозвучавших некогда пророчеств Дж. М. Ро 
дейла и Рейчел Карсон.



ЧЕГО НЕДОСТАЕТ ВАШЕМУ ОРГАНИЗМУ!

Я знаю, что если я не выпью достаточного количества 
свежих сырых овощных соков, то скорее всего моему орга­
низму будет недоставать полной нормы питающих его 
энзимов.

А вы?
Вы и только вы в ответе за все, что происходит с вашим 

организмом в зависимости от того, как вы его питаете. Речь 
идет о том. дает ли вам ваша пища жизнь.

Ваш организм состоит из миллиардов микроскопических 
клеточек. От них зависит и само ваше существование. Они 
нуждаются в пище, живой пище. От вас и только от вас за­
висит, будет ли еда для вас питанием или антипитанием.

ЭНЗИМЫ

Рациональность вашего питания в основном определяется 
наличием в нем того эликсира жизни, который есть в пище и 
в этих удивительных компонентах, называемых энзимами.

Иными словами, энзимы — это и есть то животворящее 
начало, та стихия, которая дает возможность организму пи­
таться и жить, стихия, таящаяся в семенах растений, — то, 
что побуждает их прорастать и вырастать.

Энзимы были описаны как сложные вещества, способ­
ствующие перевариванию пищи и всасыванию ее в кровь. 
Считалось также, что энзимы переваривают раковые образо­
вания. Для выполнения таких четких функций энзимы дол­
жны были бы обладать неким телом — физическим, матери­
альным организмом. А этого-то у них и нет, так же, как и у 
электрического тока с его многочисленными фазами, напря­
жением, силой, мощностью, который тем не менее заряжает 
материальные субстанции, не будучи их неотъемлемой ча­
стью. Итак, энзимы не есть вещества. Энзимы — это непо­
стижимая магнетическая энергия животворящего начала 
(не вещества!), которая тесно связана с жизнью и деятель­
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ностью каждого атома в человеческом теле, в растительном 
мире и в любой форме жизни.

Стоит уяснить это для себя — и становится понятно, по­
чему надо выбирать пищу тщательно и с умом и почему 
большую часть ее надо потреблять сырой, без тепловой об­
работки.

Нельзя быть одновременно и живым и мертвым, идет 
ли речь о нашем теле или об овощах, фруктах, орехах и се­
менах. Где жизнь, там и энзимы.

Энзимы чувствительны к температуре выше 47° С. При 
температуре выше 49° С энзимы становятся инертными точ­
но так, как тело человека становится вялым и расслабленным 
в горячей ванне. При 54° С жизнь энзимов прекращается. 
Они мертвы.

В семенах энзимы находятся в состоянии покоя и при 
соответствующих условиях могут продержаться в таком ана­
биозе сотни и тысячи лет.

Действительно, оказалось, что в останках доисториче­
ских животных, найденных на Дальнем Севере, в Сибири и 
других областях вечной мерзлоты, где они были мгновенно 
заморожены при всемирном оледенении около 50 тысяч 
лет назад, в изобилии содержатся энзимы, которые активи­
зировались при оттаивании тканей до температуры тела. А 
это значит, что энзимы могут сохраняться и не терять своих 
свойств при сколь угодно низких температурах.

Иными словами, энзимы — это катализаторы, и как та­
ковые они способствуют взаимодействиям и изменениям, но 
сами не изменяются.

Усвоив эти краткие сведения, вы сможете лучше понять, 
почему так важно подходить к выбору пищи для вашего тела 
основательно, логично и с умом. Имеется в виду не только 
сырая пища, но и та, что предназначена и готовится для наи­
более быстрого и рационального питания клеток и тканей 
вашего организма.

Великим законом жизни является восполнение. Если мы 
не будем есть, то умрем. И уж будьте уверены, если мы не 
будем есть ту пищу, которая будет питать и строить наш ор­
ганизм, то мы не только умрем преждевременно, но при этом 
будем страдать.

Ежедневно поставляя организму вещества, из которых 
он состоит, мы можем быть совершенно здоровы, если толь­
ко при этом отнесемся с должным вниманием к другой сто­
роне нашего существа, а именно к нашему духовному миру.

Какую бы доброкачественную и полезную пищу мы ни 
потребляли, она не предотвратит разрушение тела, если мы 
допустим, чтобы душой нашей овладели гнев, страх, беспо­
койство, тоска, отрицательные эмоции.
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Бесспорный первоэлемент благополучия в жизни — здо­
ровье.

Любая радость в личных делах или успех на службе сто­
ят на фундаменте здорового, бодрого тела.

Питание должно быть живым, или органическим, и со­
ли и минеральные вещества должны быть насколько возмож­
но органическими, тогда организм их усвоит, а его клетки и 
ткани смогут восстанавливаться.

Солнечные лучи посылают в растительный мир милли­
арды фотонов, активизирующих энзимы, что приводит к пре­
вращению неорганических элементов в органические, или 
биологически активные элементы пищи.

Благодаря научным исследованиям мы сегодня можем 
проанализировать и точно определить, из каких компонен­
тов состоит пища, и сбалансировать эти компоненты в орга­
низме так, как нам надо.

Наш организм состоит из атомов множества веществ*. 
Вот основные из них:
КИСЛОРОД КАЛЬЦИИ НАТРИИ ХЛОР 
УГЛЕРОД ФОСФОР МАГНИЙ ФТОР 
ВОДОРОД КАЛИИ ЖЕЛЕЗО КРЕМНИИ 
АЗОТ СЕРА ИОД МАРГАНЕЦ

За исключением особых случаев, весь процесс восста­
новления клеток организма происходит внутри его. Если в 
крови, клетках и тканях, органах и железах и во всех ос­
тальных частях организма не содержатся эти элементы в 
нужной пропорции или если какого-либо из этих элементов 
недостаточно, нарушается равновесие функций организма и 
появляется состояние, называемое токсемией, или попросту 
отравлением.

Чтобы восстанавливать и постоянно поддерживать здо­
ровье, большая часть нашей пищи должна включать живые, 
биологически активные органические вещества, а они со­
держатся в свежих сырых овощах и фруктах, в орехах и се­
менах.

Одно из самых важных веществ — кислород. Как толь­
ко пищу подвергают тепловой обработке, весь кислород ухо­
дит из нее, энзимы разрушаются при 54° С, и большая часть 
жизненной силы, необходимой для питания, тает.

То, что из поколения в поколение жили и живут многие 
миллионы людей, едва ли прикасавшихся когда-либо к че­
му-нибудь, кроме приготовленной на огне пищи, еще не есть 
доказательство того, что живут они благодаря такому лита­
нию. На самом деле жизнь их находится в состоянии упадка,

* Более подробно об этом читайте в книге Н. У. Уокера «Ре­
комендации по диете: салаты». (Эта книга в нашей стране не из­
дана,— Прим. ред.)
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о чем свидетельствует и то, что их организм постоянно от­
равляется, знают они об этом или нет. Иначе откуда же эти 
переполненные больницы, эта вечная нехватка коек?

ПОЧЕМУ БЫ НЕ ЕСТЬ САМ И ОВОЩ И!

Если не знать основных законов, связанных с потребле­
нием сырых соков свежих овощей и фруктов, то естественно 
возникает вопрос: почему бы не есть овощи и фрукты цели­
ком, а не извлекать из них только сок, выбрасывая клет­
чатку?

Ответ прост: твердая пища должна много часов перева­
риваться, прежде чем ее питательные вещества достигнут 
клеток и тканей организма. Хотя при таком питании клет­
чатка сама по себе не имеет пищевой ценности, она в ки­
шечнике выполняет роль своего рода метлы в его перисталь­
тической деятельности, поэтому-то сырая пища и необходима 
как дополнение к питыо соков. Когда же при получении со­
ков клетчатка удаляется, такие соки очень быстро — иногда 
в считанные минуты — перевариваются и впитываются с 
минимальными для пищеварительной системы затратами 
энергии.

Известно, к примеру, что сельдерей благодаря высокому 
содержанию в нем хлорида натрия есть лучшая пища с точ­
ки зрения предупреждения перегрева. Если просто есть сель­
дерей, то на переваривание его потребуется так много време­
ни, что, прежде чем он окажет свое благотворное воздейст­
вие, избежать перегрева, может быть, и не удастся. Выпив 
же оДин-два стакана свежеприготовленного сырого сока 
сельдерея, можно добиться быстрого результата. Это не раз 
помогало мне легко переносить удушающий зной аризонской 
пустыни.

Овощи и фрукты состоят из большого количества клет­
чатки. В промежутках между ячейками клетчатки заключе­
ны атомы и молекулы необходимых нам питательных эле­
ментов. Именно эти элементы и соответствующие им энзимы 
в свежих сырых соках способствуют быстрому насыщению 
клеток и тканей, желез, органов и каждой части нашего тела.

Однако клетчатка овощей и фруктов также ценна. Если 
мы потребляем пищу, не подвергая ее тепловой обработке, 
то клетчатка действует в кишечнике наподобие метлы. Ко­
гда же эта пища варится, сильное нагревание делает ее не­
живой. И тогда клетчатка, утратившая вследствие нагрева­
ния магнитные свойства, ставшая безжизненной, мертвой, 
ведет себя в кишечнике, как швабра с влажной тряпкой, увы, 
слишком часто оставляя на стенках кишечника слой хлама. 
Со временем этот хлам накапливается, загнивает и вызыва­
ет токсемию. Затем таи стая кишка становится вялой, переко­
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шенной, что приводит к колиту, дивертикулезу и другим на­
рушениям.

Получая соки из свежих сырых овощей и фруктов, мы 
тем самым можем обеспечить все клетки и ткани организма 
необходимыми им элементами и питательными энзимами, 
и так, чтобы они усваивались наиболее рационально.

Я подчеркиваю: питательные энзимы. Это те энзимы, ко­
торые мы получаем с пищей. В клетках и тканях нашего ор­
ганизма есть свои особые энзимы, способствующие процес­
сам переваривания и усвоения пищи. Кроме того, в каждом 
атоме и молекуле нашего организма содержится избыточный 
запас энзимов.

Так, воздух, который мы вдыхаем, состоит примерно на 
20% из кислорода и на 80% из азота. Воздух же, выдыхае­
мый нами, представляет собой главным образом углекисло­
ту и двуокись углерода. А  куда же девается азот?

Вот что происходит, когда мы дышим: как только воз­
дух достигает крохотных, похожих на гроздь винограда аль­
веол, вступают в действие две группы энзимов, находящихся 
в легких. Одна группа, составляемая оксидазами, отделяет 
кислород, а другая, составляемая нитразами, отделяет азот 
от воздуха. Кислород собирается также при содействии эн­
зимов и кровью разносится по всему организму, а азот при 
помощи «транспортирующих» энзимов поступает в организм 
для образования протеина.

В полости рта, в желудке и во всем организме имеется 
бесчисленное множество энзимов, из которых более десятка 
в кишечнике участвуют в переваривании и усвоении пищи 
при содействии энзимов, находящихся в атомах и молекулах 
самой пищи.

ВАРЕНАЯ ПИЩ А

Как правило, немножко вареной пищи от. случая к слу­
чаю не принесет вам большого вреда, но ни в коем случае не 
жареной — и при условии, что при этом вы съедаете и до­
статочное количество сырой пищи. Мы живем в атомном ве­
ке, и искусственно замедлять свой внутренний ритм, поедая 
много вареной пищи,— значит, создавать себе внутренний 
физический и духовный конфликт, который не позволит вый­
ти на стрежень жизни.

Соки, полученные из свежих сырых фруктов и овощей, 
есть источник самых необходимых и легко усваиваемых эле­
ментов для каждой клетки нашего организма.

Следует иметь в виду, что, хотя вареная и обработанная 
пища поддерживает наше существование, она ни в коей мере 
не способна восстанавливать атомы, придающие нашему те­
лу жизненную силу. Напротив, постоянное потребление ва­
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реной нищи неминуемо приведет ко все большему вырожде­
нию клеток и тканей.

Нет на свете лекарства, способного снабдить кровенос­
ную систему всем необходимым так, чтобы организм мог по­
стоянно использовать эти вещества для внутреннего обновле­
ния и восстановления.

Можно усиленно питаться 4 — 5 раз в день, а организм 
все же будет истощаться из-за нехватки жизненно важных 
компонентов в нище и нарушения энзимного баланса.

Фруктовые соки — это очистители систем человеческого 
организма, при этом фрукты должны быть спелыми. Посло­
вица «Одно яблоко в день — доктор прочь от дверей!» 
справедлива при условии, что мы будем есть в достаточном 
количестве и другую сырую пищу. Но фрукты, за исключе­
нием трех-четырех видов, ни в коем случае не следует 
есть в один прием с пищей, содержащей крахмал и сахар. 
Фрукты, если есть их в достаточном ассортименте, обеспечат 
потребности организма в углеводах и сахаре в полном 
объеме.

Овощные соки — это строители и восстановители орга­
низма. В них есть все необходимые человеку аминокислоты, 
минеральные вещества, соли, энзимы и витамины, только 
пить их надо свежими, сырыми, без консервантов и соблю­
дать правила получения их из овощей.

Как и все наиболее ценное, самая жизненно важная 
часть овощей (в которой сконцентрирована большая часть 
их питательней ценности) труднее всего добывается, так как 
она запрятана внутри клетчатки. Поэтому-то и необходимо 
тщательно разминать все сырые овощи.

После многих исследований стало ясно, что сырая пища 
самой природой предназначена для питания человека. Одна­
ко не каждый ведь сможет, что называется, в один день из­
менить многолетней привычке потреблять в основном или 
исключительно вареную, неживую пищу и взамен ее перей­
ти только на сырую. Такая внезапная перемена может вы­
звать нарушения, которые покажутся непонятными, но кото­
рые, впрочем, вполне вероятно, будут благотворны. В по­
добной ситуации не мешает посоветоваться с тем, кто знаком 
с возможными реакциями на такую перемену рациона. Во 
всяком случае, чтобы решиться на нее и впоследствии не воз­
вращаться к прежнему, нужна немалая сила воли, да и за­
пас прочности внутренних органов, но многолетний опыт по­
каза;!, что овчинка выделки стоит.

Как бы то ни было, свежие сырые овощные соки совер­
шенно необходимы как добавка к любой диете или даже к 
отсутствию таковой, когда человек ест все, что попало.

При беспорядочном и бессистемном питании такие соки 
как раз и имеют жизненно важное значение, потому что обе­
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спечивают организм живыми компонентами и витаминами, 
которых не хватает в вареных и обработанных продуктах.

С другой стороны, рацион полностью из сырых продук­
тов, не включающий в достаточном количестве и ассорти­
менте свежие сырые соки, также недостаточен. Причина та­
кой недостаточности в том, что удивительно большой процент 
атомов, составляющих питательные вещества в сырых про­
дуктах, используется пищеварительными органами при пере­
варивании и усвоении нищи как горючее для получения энер­
гии. Процесс пищеварения обычно длится 2, 4, а то и все 5 
часов после принятия пищи. Эти атомы, давая некоторое пи­
тание организму, в основном расходуются в виде топлива, и 
только малый процент остается для восстановления клеток и 
тканей.

Когда же мы пьем сырые соки овощей, то ситуация со­
всем иная, ибо соки перевариваются и усваиваются букваль­
но через 10— 15 минут после их принятия, причем они поч­
ти полностью используются для питания и восстановления 
клеток, тканей, желез и органов нашего организма. Выгода 
очевидна, поскольку весь процесс, пищеварения и усвоения 
происходит наиболее быстро, рационально, с минимальной 
затратой энергии со стороны пищеварительной системы.

Главное — пить соки в свежем виде, ежедневно, неза­
висимо от способа их получения. Само собой разумеется, чем 
полнее экстракция сока, тем больше пользы он принесет ор­
ганизму.

КАК Я НАЧИНАЛ ДЕЛАТЬ МОРКОВНЫЙ СОК

В своих первых опытах я тер морковь на чем угодно, 
лишь бы превратить ее в кашицу, а затем отжимал ее, завер­
нув в ткань, для получения сока.

Когда я увидел, какие чудеса происходят при потребле­
нии столь просто приготовленного сока, я попробовал другие 
способы превращения моркови в кашицу и в конце концов 
добился того, что смог делать сок в большем количестве, бы­
стрее и легче. Вскоре я заметил, что такие соки начинают 
бродить и портиться, если не выпить их сразу, как можно 
скорее.

В конце концов я нашел почти моментальный способ пе­
ретирать овощи в кашицеобразное состояние — электриче­
ской теркой. Промежутки между ячейками клетчатки при 
этом расщепляются, высвобождая атомы, и молекулы. За­
тем, отжимая эту кашицу гидравлическим прессом, я добил­
ся по сути дела полной экстракции сока превосходного каче­
ства. Такая терка и гидравлический пресс, конечно, вещи до­
рогостоящие. И все же надо смотреть на это не как на затра­
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ты, а как на капиталовложения в фонд вашего здоровья — 
все окупится!

Соковыжималки центробежного типа применимы для 
экстракции соков, удобны в дороге или в тесных квартирах. 
Многие с успехом пьют соки, приготовленные на таком обо­
рудовании. Соки необходимо пить ежедневно, независимо от 
способа приготовления. Как бы то ни было, самым дешевым 
и выгодным будет Ttfr сок, который лучше качеством.

Лучше пить какой угодно свежий сырой сок, чем не 
пить никакого.

Сок, полученный в соковыжималке, следует пить сразу 
же, так как из-за окисления и нагрева от трения он портится 
очень быстро.

В ходе своих опытов я обнаружил, что ядохимикаты, ко­
торыми опрыскивают овощи, остаются в волокнах клетчатки 
и не попадают в хорошо отцеженный сок.

СОКИ —  ЭТО НЕ КОНЦЕНТРИРОВАННАЯ ПИЩ А

Создатель дал нам пищу как для насыщения, так и для 
лечения. И, конечно же, надо иметь в виду обе эти ее 
функции.

Говорить, что соки — это концентрированная пища — 
глупо. Нет ничего более далекого от истины. Концентриро­
ванная пища — это продукты обезвоженные, водный компо 
нент которых растрачен впустую. Соки же, напротив, — 
жидкости, по большей части органические растворы высшего 
качества, и даже в микроскопических их количествах содер­
жатся питательные атомы и молекулы. Но ведь это и есть те 
микроскопические количества, в которых так нуждаются 
клетки и ткани нашего организма!

При экстракции соков «с  полным выходом» самое глав­
ное, чтобы клетчатка как следует растиралась*, тогда в сок 
попадут самые ценные компоненты.

Автор этих строк, одним из первых начавший перево­
дить сырые овощи в жидкое состояние, показал в своих ис­
следованиях, что прежде всего надо хорошенько перетереть 
клетчатку. Затем надо отжать из полученной массы сок гид­
равлическим или иным прессом. Иначе в сок вряд ли попадут 
витамины, энзимы и весь набор ценных микроэлементов ово­
щей.

Если же получать соки описанным способом, они легко и 
быстро усваиваются человеческим организмом, и, будучи ор­
ганической, т. е. живой, пищей, они восстанавливают весь 
организм, и действие их сказывается на удивление быстро.

* Мы имеем в виду расщепление клеток волокон овощей и 
фруктов.
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Ни в коем случае не следует натуральные свежие сырые 
соки рассматривать как концентрированную пищу или ле­
карство. Они скорее представляют собой наименее концент­
рированную, хотя и самую питательную часть нашей пищи.

Чтобы покончить с этой ересью насчет концентрирован­
ного характера соков, достаточно вспомнить, насколько кон­
центрированнее их такие, скажем, потребляемые нами про­
дукты: соя и соевая мука на 870% концентрированнее мор­
ковного сока и на 940% — сока сельдерея; кукурузные 
хлопья на 2100% концентрированнее морковного сока и на 
2300% — сока сельдерея; белый сахар на 4200% концент­
рированнее, чем морковный сок, и на 4600% — чем сок 
сельдерея. Узнав о такой колоссальной концентрированности 
по сравнению с соками всего этого, употребляемого нами в 
пищу, нетрудно догадаться о первопричине повышения кис­
лотности у тех, кто питается продуктами из сои, кукурузы, 
сахара и т. п.

Если нужны еще более убедительные аргументы для оп­
ровержения ложного утверждения о вреде соков, поскольку 
они, якобы, концентрированные или по каким-либо иным при­
чинам, давайте сравним морковный сок хотя бы со свежим 
цельным коровьим молоком. Мы увидим, что в их химиче­
ском составе содержание воды почти одинаковое. А  сравни­
тельное содержание жидкого компонента и есть тот крите­
рий, по которому определяют концентрированность продукта.

Конечно, сравнение коровьего молока с морковным со­
ком по каким бы то ни было признакам — само по себе па­
радоксально. Коровье молоко, пожалуй, самый слизеобра­
зующий из потребляемых человеком продуктов. Содержание 
казеина в нем доходит до 300% по сравнению с материнским 
молоком. (Казеин, между прочим,— побочный продукт мо­
лока, применяемый как мощное склеивающее вещество,— 
клеит дерево.) Это одна из причин большого скопления сли­
зи в организме детей и взрослых, имеющих привычку. пить 
много коровьего молока. В результате они страдают часты­
ми простудами, насморками, ангинами, аденоидами, брон­
хитами. А  вот морковный сок — как раз одно из лучших 
средств для удаления слизи!

Последствия столь неумеренной выработки слизи в ре­
зультате потребления в больших дозах коровьего молока для 
взрослых могут оказаться гораздо более пагубными, чем 
для детей, так как с возрастом организм теряет свою гиб­
кость и приспособляемость.

Если уж пить молоко, то единственным приемлемым для 
пищеварения человека, начиная с его детского возраста и до 
старости, является сырое козье молоко: оно не образует сли­
зи. Если слизь все же появляется, то скорее всего за счет 
избыточного потребления в прошлом крахмала и сахара, а
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не „да счет самого молока. Однако, это молоко , следует пить 
CbipbiM, не 'нагревать выше 47° С и не пастеризовать.

Для ребенка лучше всего материнское молоко, за ним 
идет козье. К нему хорошо добавить сырой морковный сок. 
Козье молоко вообще прекрасный наполнитель к любым сы­
рым растительным сокам. К вопросу о молоке мы еще вер­
немся.

Нельзя забывать, что при потреблении свежих овощных 
и фруктовых соков результат во многом зависит от качества 
этих соков.

Когда соки не полностью извлекаются из овощей и фрук­
тов, они представляют собой живую органическую воду и в 
таком количестве тоже очень ценны, но сила их воздействия 
гораздо меньше, так как основные витамины и энзимы оста­
лись в клетчатке и мякоти.

Различные части и органы человеческого тела состоят из 
микроскопических клеток, содержащих уже названные вы­
ше элементы. В процессе нормальной жизнедеятельности че­
ловека эти клетки постоянно отмирают, и их нужно все вре­
мя восстанавливать. Для этого нужна биологически активная 
органическая пища с большим набором живых органических 
минеральных веществ и солей, необходимых для нормаль­
ной жизнедеятельности организма.

Диета, состоящая полностью или в основном из умерщ­
вленной пищи, неизбежно приведет к разрушению клеток, 
предрасположит вас к недомоганию, а то и болезни.

Во избежание такой предрасположенности необходимо в 
изобилии обеспечить организм важнейшими питательными 
веществами. Если же разрушение этих клеток уже происхо­
дит или произошло, то вполне резонно будет хорошенько 
прочистить организм для приведения его в норму и начать 
процесс восстановления с помощью сырых овощных соков.

КАК ЗАЩИТИТЬ СЕБЯ О Т ПЕСТИЦИДОВ 
И ЯДОХИМИКАТОВ В ЭТОМ  ОТРАВЛЕННОМ МИРЕ

Обработанные пестицидами овощи и фрукты вообще есть 
вредно; но нам удалось установить, что все ядохимикаты 
концентрируются только в их клетчатке. Энзимы, атомы и 
молекулы невосприимчивы к ним.

Несомненно и общеизвестно, что недостаточная сбалан­
сированность элементов в съедобных растениях напрямую за­
висит от такой же несбалансированности их в почве, на кото­
рой они выросли.

Если почву, занятою под той или иной культурой, в ка­
кой-то степени лишают жизненной силы, неправильно внося 
минеральные и органические удобрения, то и культура, выра­
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щенная на такой почве, в равной степени будет лишена жи­
вотворных компонентов.

Более того, даже при оптимальном состоянии почвы пе­
стициды и другие ядохимикаты, проникая в растения и их 
корни, полностью поглощаются клетчаткой, и тем не менее 
растения продолжают расти и плодоносить — не благодаря, а 
вопреки этим ядам. Почему? Потому что энзимы, атомы и мо­
лекулы продолжают свою непрерывную работу, несмотря на 
то, что клетчатка пропитана ядом.

Возникает закономерный вопрос: как получить из этих 
овощей энзимы, атомы и молекулы, содержащие необходи­
мые нам питательные вещества, но без отравленной клет­
чатки?

Ответ прост: перетирая овощи, мы расщепляем ячейки 
клетчатки, и эти вещества высвобождаются. Получается мя­
коть, почти такая же однородная, как фруктовое масло. Эти 
вещества почти так же отталкивают яды, как жир воду. По­
этому за счет того, что они не будут полностью смешивать­
ся с протертой клетчаткой, они сохраняют свою девственную 
чистоту.

Отжав теперь протертую мякоть через соответствующий 
фильтр, мы получим сок, в котором будут все энзимы, атомы 
и молекулы, но абсолютно не будет пропитанной ядами клет­
чатки.

Итак, мы нашли ответ на вопрос, как уберечься от пагуб­
ного воздействия загрязняющих среду веществ, которыми за­
ражена вся наша пища.

Хоть я и предпочитаю электрическую терку и гидравли­
ческий пресс, с успехом можно применять и центробежные 
соковыжималки. Правда, как известно, центрифуга не дает 
полного выхода энзимов, атомов и молекул, зато в таких ма­
шинах есть фильтры, не дающие клетчатке проникнуть в сок. 
Таким образом, сок получается очищенным от ядовитой клет­
чатки.

Миксер для получения соков непрактичен. Он просто из­
мельчает овощи до какой угодно степени, но вся мякоть ос­
тается в полученной жидкости. Миксер хорош для приготов­
ления подлив, десертов и т. д., и я держу такой для этих 
целей.

Когда мы едим салаты, было бы нелепо пытаться отде­
лить в них соки от клетчатки. Тогда мы ищем защиты от 
вредоносных ядов, которые могут оказаться в этих продук­
тах, у самого высокого покровителя — Создателя нашего, 
Господа всем-огущего, испрашивая Его благословения на эту 
еду,— и благословение это до сих пор неизменно хранило 
нас от беды. Более того, благословение это дало нам больше, 
чем мы, как нам кажется, заслуживаем, помимо того, что пи­



ща наша достигает своей высшей .питательной ценности. Ру­
ка Господня руководит нами и в наших открытиях. А  их мы 
передаем вам.

СКОЛЬКО СО КА М ОЖ НО ВЫПИТЬ БЕЗБОЯЗНЕННО!

Столько, сколько пьется,— лишь бы не через силу. Как 
правило, для получения заметных результатов надо пить по 
меньшей мере 600 граммов в день. Предпочтительно пить от 
одного до четырех литров в день. Ведь чем больше мы пьем 
соков, тем скорее достигнем желаемых результатов.

Есть два основных принципа получения сока: первый — 
освобождение минеральных и химических элементов, вита­
минов и гормонов из мельчайших ячеек клетчатки и вто­
рой — собирание и отделение их вместе с соком от клет­
чатки.

Выяснилось, что ни одна ручная соковыжималка не мо­
жет извлечь из овощей все ценные компоненты, так как в 
таких соковыжималках клетчатка лишь частично измельча­
ется, а не перетирается, а перетирание есть один из основ­
ных принципов для высвобождения и извлечения ценных 
компонентов, как установила Норвокская научно-исследова­
тельская лаборатория пищевой химии.

Однако если нет необходимости получать соки высшего 
качества, вполне можно пользоваться и центробежной или 
любой другой соковыжималкой.

Действие соковыжималки центробежного типа основано 
на том, что на дне ее резервуара находится быстро вращаю­
щаяся пластина с острой поверхностью для растирания. С уве­
личением скорости вращения размельченная этой пластиной 
мякоть прижимается центробежной силой к стенкам этого 
перфорированного резервуара, таким образом сок отделяется 
от мякоти и стекает через отводную трубочку.

Само собой разумеется, извлечь весь сок таким способом 
физически и технически невозможно. Впрочем, и этот сок 
неплох, только его не стоит долго держать, а лучше пить 
сразу.

Несмотря на все минусы такого способа получения со­
ков, соки эти все же очень полезны. Имеющаяся в них ес­
тественная жидкость есть все же органическая вода, которая 
сама по себе весьма ценна. Большую пользу приносят и за­
ключенные в этом соке витамины и микроэлементы.

При слове «вода» мы. конечно, прежде всего представля 
ем воду из крана, из ручья или же дождевую воду.

Единственным источником живой органической воды для 
нас является зеленое растение — все наши овощи и фрук­
ты, ну и, конечно, их соки. Но чтобы сохранить свое живое 
органическое состояние, соки эти должны быть сырыми, их не.
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надо ни кипятись, ни обрабатывать, ни закатывать в-банки1 
или стерилизовать. При подобной обработке соков все их эн­
зимы разрушаются, а атомы становятся неорганическими, 
т. е. мертвыми; и это относится к атомам не только мине­
ральных и химических веществ, но и № 0 — воды, входя­
щей в такой сок.

Если пить правильно приготовленные соки, организм мо­
жет усвоить их за 10— 15 минут, тогда как для усвоения 
овощных пюре или соков с мякотью потребуется несколько 
часов. Более того, соки с протертой мякотью даже больше 
нагружают работой органы пищеварения, чем те же овощи 
и фрукты в натуральном виде, если их хорошо пережевы­
вать, так как для полного переваривания пищи, содержащей 
клетчатку, очень важно, чтобы она была смочена слюной и 
тщательно разжевана. А  этого-то мы, как правило, и не де­
лаем, когда едим мякоть овощей в виде пюре. Зато соки без 
мякоти отдают непосредственно нашему организму все до ка­
пельки содержащиеся в растении питательные вещества.

СОК ЛЮЦЕРНЫ

Люцерна — исключительно ценное бобовое растение. 
Оно не только богато всеми основными минеральными и хи­
мическими элементами, входящими в состав человеческого ор­
ганизма, но содержит также многие редкие элементы, нахо­
дящиеся глубоко в почве, так как ее корни достигают глуби­
ны 10 — 30 метров.

Отмечу особую ценность большого содержания и долж­
ного баланса в люцерне кальция, марганца, фосфора, хлора, 
натрия, калия и кремния. Все эти элементы совершенно не­
обходимы для правильного функционирования различных 
органов нашего организма. Хотя люцерна широко применя­
ется как кормовое растение, она представляет колоссальную 
ценность для человека при употреблении полученного из ее 
листьев свежего сока.

Поскольку в городе обычно трудно достать люцерну, от­
чего бы не выращивать ее на своем земельном участке? 
Ведь люцерна приспосабливается к любым почвенно-клима­
тическим условиям и может плодоносить даже на щелочных 
почвах.

Если нельзя достать свежую люцерну, то можно прора­
стить ее семена и эти проростки добавлять в пищу. Прора­
стает люцерна легко, и побеги ее очень полезны.

Зеленое растение чудесным образом оживляет неоргани­
ческие вещества, преобразуя их в живые клетки и ткани.

Окот питается зелеными растениями, создавая за счет 
одного живого организма другой, еще более сложный.

Растения же, будь то овощи, фрукты, деревья или тра­



ва, получая неорганические вещества из воздуха, воды, зем­
ли, преобразуют их в живые, органические вещества. Из воз­
духа они добывают азот и углерод, из почвы — минераль­
ные вещества и соли, из воды — кислород и водород.

Самые незаменимые и могущественные участники этого 
превращения — энзимы и животворящий солнечный свет, вы­
рабатывающие хлорофилл.

Молекула хлорофилла состоит из атомов углерода, водо­
рода, азота и кислорода, посреди которых, как в центре пау­
тины, находится один-единственный атом магния. Интересно 
сравнить эту структуру со структурой молекулы гемоглоби­
на наших красных кровяных телец, с такой же паутиной эле­
ментов, только вместо атома магния в ней находится атом 
железа.

По-видимому, в этом сходстве и кроется одна из причин 
полезности хлорофилла для человеческого организма. Стро­
гие вегетарианцы, которые не едят зерновые и крахмалы, но 
пьют много свежих соков, в том числе зеленых, здоровее, жи­
вут намного лучше и дольше, чем те. кто ест в основном ва­
реную пищу и совсем или почти не потребляет сырых ово­
щей и соков. Вегетарианцы меньше подвержены болезнен­
ным состояниям. Вот мы, кажется, и добрались до главного 
довода, не оставляющего сомнения в том, какой режим пи­
тания самый правильный, естественный и здоровый.

Люцерна — одно из наиболее богатых хлорофиллом 
съедобных растений. Эта нища формирует здоровый орга­
низм и животных, и человека, сохраняя их бодрость и силу 
до самой старости; кроме того, она создает почти феноме­
нальную сопротивляемость организма к инфекциям.

Сок свежей люцерны — напиток слишком «репкий и 
сильнодействующий, чтобы пить его в чистом виде. Лучше 
всего принимать его с морковным соком: в таком сочетании 
полезные свойства каждого из этих соков усиливаются. Это 
средство оказалось весьма эффективным при многих сосуди­
стых заболеваниях, сердечной недостаточности.

Большинство специалистов, изучающих влияние на ор­
ганизм скопления газов в кишечнике, склоняются к тому, 
что причиной сердечных заболеваний часто бывает не орга­
ническое повреждение сердца, а избыточное скопление газов 
в толстой кишке и создаваемое за счет них давление на орга­
ны, связанные с сердцем. Верное средство для облегчения 
подобных состояний — несколько клизм. Сердечная боль 
прекращалась до тех пор, пока газы снова не скапливались, 
сигнализируя о том, что толстый кишечник (а не сердце!) 
нуждается в помощи.

Хлорофилл полезен не только для сердца и кровообра­
щения, но очень помогает также при расстройствах дыха­
тельной системы, в особенности легких и внутричерепных 
пазух. Причиной заражения пазух и болей в них, а также
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бронхиально-абтматического состояния, включая сенную Ли­
хорадку, является слизь.

Строгие вегетарианцы, не употребляющие коровье моло­
ко, мучные изделия и продукты из концентрированных са­
харов, не страдают этими болезнями, тем более если они из­
бегают подобной пищи с самого детства. Это вовсе не фана­
тизм. Это просто-напросто соответствует здравому смыслу, 
абсолютно естественно и доказано на экспериментах, не ос­
тавляющих ни малейшего сомнения. Даже лица, перешед­
шие на сырую растительную пищу в пожилом возрасте, в со­
стоянии освободиться от перечисленных недугов без помощи 
хирургии и лекарств. Ведь заражение пазух является делом 
наших защитников и друзей — микробов, пытающихся по­
мочь нам, разрушая накопившуюся слизь, чтобы она могла 
быть удалена из организма. Вместо того чтобы помочь им 
очистить тело от накопившихся отбросов с помощью клизмы, 
делаются попытки «высушить» слизь, сузить сосуды слизи­
стых оболочек применением адреналина и других лекарств. 
Иногда даже применяют сульфаниламидные препараты, при­
знанные вирулентными, не думая, не учитывая, не понимая, 
что в конечном счете наносят организму вред, иногда непо­
правимый.

Самый большой вред исходит от того, что отбросы коло­
ний микробов и этих медикаментов оставляют в «заражен­
ной» и примыкающих к ней частях организма, вместо того 
чтобы как можно быстрее удалить их..

Наш организм обладает самой совершенной системой 
очищения, необходимо только держать ее в рабочем состоя­
нии. Наши легкие должны быть свободны от испорченного 
воздуха, табачного дыма и т. д., кожа должна быть актив­
ной, чтобы ее поры могли выбрасывать яды, приносимые к 
ней лимфой; почки должны иметь свободу действия, им не 
должны мешать алкоголь и продукты, содержащие мочевую 
кислоту; а толстую кишку необходимо как можно лучше 
промывать для удаления скопившихся за 30, 40 и 50 лет 
шлаков и токсинов. Но и это еще не все. Клетки и ткани все­
го организма должны получать живую, органическую пищу. 
Это значит, что мы обязаны хотя бы на время по возможно­
сти отказаться от пищи, живая энергия которой уничтожена 
огнем или переработкой.

К соку моркови и люцерны можно добавить сок салата, 
обогащая их элементами, необходимыми для питания кор­
ней волос. Выпивая по пол-литра в день такой смеси, можно 
добиться замечательного роста волос.
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СОК СПАРЖИ

Спаржа содержит сравнительно большое количество ал­
калоида, известного под названием аспарагин (алкалоиды 
находятся в живых растениях и содержат биологически ак­
тивные элементы растения, без которых оно не может расти 
и жить). Он состоит из углерода, водорода, азота, кислорода.

Когда спаржа варится или консервируется, ценность это­
го алкалоида теряется, так как водород и кислород рассеи­
ваются, а природные соли, образующиеся при взаимодейст­
вии алкалоида с другими элементами, пропадают или теря­
ют свои полезные свойства.

Спаржа в виде сока издавна успешно применяется как 
мочегонное средство, особенно в сочетании с морковным со­
ком, так как если принимать его без наполнителя, он может 
вызвать слишком сильную и неприятную реакцию со сторо­
ны почек.

Сок спаржи необходим при почечных заболеваниях и для 
восстановления больных желез. При малокровии и диабете 
он полезен вместе с другими соками, предназначенными для 
лечения этих болезней (см. главу «Болезни и рецепты»).

Так как сок спаржи способствует распаду кристаллов 
щавелевой кислоты в почках и во всей мышечной системе, 
то он полезен при ревматизме, неврите и т. д. Причиной рев­
матизма вижу конечные продукты пищеварения, получившие­
ся при употреблении мяса и мясных продуктов, которые обра­
зуют большое количество мочевины. Вследствие того что че­
ловеческий организм не в состоянии полностью переварить и 
усвоить так называемые полноценные белки, содержащиеся в 
мясе и мясных продуктах, то при чрезмерном потреблении их 
большая часть мочевой кислоты скапливается в мышцах. 
Постоянное употребление животных белков перегружает 
почки и другие органы выделения, и тогда все меньшее ко­
личество мочевой кислоты выделяется из организма и соот­
ветственно большее количество поглощается мышцами. Ре­
зультат — печально знаменитый ревматизм.

Такой режим питания создает предпосылки и для забо­
левания предстательной железы. Очень помогает в этом слу­
чае сок спаржи вместе с морковным, свекольным и огуреч­
ным.

СВЕКОЛЬНЫЙ СОК

Отличное средство, способствующее образованию крас­
ных кровяных телец и вообще улучшению качества крови. 
В частности, женщины, принимавшие по пол-литра и более 
в д е т  свекольного сока в сочетании с морковным, получили 
ощутимую пользу. Пропорция свекольного сока (полученно­
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го из корнеплодов вместе с ботвой) в этой смеси Может ме­
няться от 50 до 250 граммов.

Если пить свекольный сок без наполнителя более одной 
стопки на раз, он может подействовать как слабительное и 
вызвать легкое недомогание, головокружение и тошноту. Не­
приятные ощущения бывают результатом бурной очиститель­
ной деятельности печени, которая сама по себе полезна. 
Опыт показывает, что, пока организм не приспособится к та­
ким реакциям, лучше вначале пить смесь с большим содер­
жанием морковного сока, а затем постепенно увеличивать 
количество свекольного. Обычно достаточно выпить 1 — 
1,5 стакана такой смеси 2 раза в день.

Свекольный сок весьма эффективен при недомогании, вы­
зываемом менструацией, особенно если в эти дни принимать 
его небольшими порциями — не более одной стопки на раз 
(по 50— 100 г) 2— 3 раза в день. Во время менопаузы 
такая процедура оказывает гораздо более глубокое и дли­
тельное действие, чем лекарства и синтетические гормоны 
со всеми губительными последствиями их применения. Ведь 
любое лекарство или синтетический препарат дают лишь вре­
менное облегчение. И те, кто их принимает, могут постра­
дать от деятельности своего же организма по удалению 
этих чужеродных неорганических веществ. Любое лекарство, 
обеспечивающее временное или постоянное улучшение при 
болезненных состояниях, почти столь же неминуемо обеспе­
чит вам со временем какое-нибудь другое, и возможно, более 
серьезное болезненное состояние. В конце концов страдает 
не тот, ото рекомендует или выписывает лекарство, а тот, 
кто его принимает.

Так вот, Природа обеспечила нас естественными вещест­
вами, из которых мы можем черпать здоровье, бодрость, 
энергию и жизненную силу. Она же обеспечила нас (в той 
или иной степени) умственными способностями, с помощью 
которых мы можем удовлетворить свою жажду знаний. Если 
мы этими умственными способностями пользуемся, Приро­
да улыбается нам. Если нет — она стоит рядом, с бесконеч­
ным терпением и состраданием, недоумевая, почему ее соз­
дание оказалось таким бестолковым.

Хотя содержание железа в красной свекле ие так уж 
велико,, она обладает свойством подпитывать красные кро­
вяные тельца. Самое ценное в химическом составе свеклы 
то, что содержание натрия в ней превышает 50%, а каль­
ция — лишь около 5%. Благодаря такому соотношению 
кальций сохраняет свою растворимость, особенно если в ре­
зультате употребления вареной пищи в организме скопился 
неорганический кальций и образовал отложения в кровенос­
ных сосудах, что привело к уплотнению их стенок (как при 
варикозном расширении вен) и к затвердению артерий или
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загущению крови, вызывающему повышение давления и дру­
гие сердечно-сосудистые заболевания.

Двадцатипроцентное содержание в красной свекле ка­
лия обеспечивает общее питание — всех физиологических 
функций организма, тогда как восьмипроцентное содержание 
хлора является великолепным органическим очищающим 
средством для печени, почек, желчного пузыря и стимули­
рует деятельность лимфы во всем теле.

Смесь морковного и свекольного соков обеспечивает вы­
сокое содержание фосфора и серы, с одной стороны, и калия 
и других щелочных элементов — с другой. Это вместе с 
высоким содержанием витамина А  является лучшим строите­
лем кровяных клеток, в особенности красных кровяных ша­
риков.

СМЕСЬ СОКОВ МОРКОВИ, СВЕКЛЫ И ОГУРЦОВ

Отложения неорганического кальция, образовавшиеся от 
потребления концентрированных крахмалов и сахаров, ко­
гда организм не справляется с их выведением, приводят к 
естественному результату — появлению камней и песка в 
желчном пузыре и почках.

Желчный пузырь непосредственно связан с печенью, с 
кровотоком — через желчевыводящие протоки и проток пе­
чени. Вся потребляемая нами пища распадается в пищевари­
тельном тракте, а содержащиеся в ней элементы переносят­
ся кровью в печень для дальнейшей обработки. Никакие 
концентрированные зерновые или мучные продукты не могут 
быть полностью использованы для восстановления клеток и 
тканей, так как огонь лишил их жизненной силы. Однако их 
компоненты, в том числе и кальций, обязательно проходят 
через печень. Молекулы такого кальция не растворимы в во­
де. Шивой органический кальций необходим всему организ­
му, и лишь такой кальций растворим в воде, а он может быть 
получен только из сырых свежих фруктов и овощей и их со­
ков. Органический кальций, проходя через печень, полностью 
усваивается в процессе работы желез внутренней секреции и 
как строительный материал для клеток и тканей.

Кальций, имеющийся во всех концентрированных крах­
малах и сахарах, подвергшихся действию огня, — неорга­
нический и в воде не растворим. Этот кальций является чу­
жим для организма элементом и при каждой возможности 
удаляется током крови и лимфы. Первой удобной дренаж­
ной трубой для него становится желчный проток, через ко­
торый он попадает в желчный пузырь. Следующие удобные 
места для отложений — то, что можно назвать «тупиками» 
кровеносных сосудов: либо в брюшной полости (что при­
водит к образованию опухоли), либо в анусе (и тогда появля­
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ется геморрой). Те же атомы неорганического кальция, ко­
торым удалось «проскочить» эти участки, обычно оседают в 
почках.

Если в желчном пузыре или почках атомы неорганиче­
ского кальция присутствуют - в небольшом количестве, это не 
очень вредно; но при постоянном потреблении хлеба, круп, 
пирожных и других мучных продуктов отложения накаплива­
ются все больше, что и приводит к образованию песка или 
камней в этих органах.

Как свидетельствует данный опыт, удаление отложений 
или образований хирургическим путем не имеет смысла, за 
исключением, бьпъ может, наиболее тяжких случаев, хотя и 
тогда не исключено, что лучших результатов можно было бы 
добиться, помогая Природе, великому целителю, с умом при­
меняя естественные средства.

Множеству людей, страдавших этим недугом, удалось за 
несколько дней или недель избавиться и от песка, и от кам­
ней с помощью лимонного сока: на стакан горячей воды сок 
одного лимона много раз в день; в дополнение к этому нуж­
но 3 — 4 раза в день выпивать стакан смеси морковного, све­
кольного и огуречного соков.

Приведем лишь один из примеров. Мужчина, далеко за сорок, 
процветающий бизнесмен, владелец нескольких крупнейших мага­
зинов, в СШ А и Великобритании, более 20 лет страдал острыми 
болями. Врачи установили камни в почках и желчном пузыре, что 
было подтверждено рентгеновскими снимками. Только благодаря 
его непреодолимому страху перед операцией желчный пузырь его 
остался цел.

Прослышав об успехах сокотерапии и прочитав одно из про­
шлых изданий этой книги, он доверился человеку, постигшему эту 
методику на практике. Его предупредили, что соки могут вызвать 
еще более мучительные приступы, чем те, что он испытывал преж­
де, но продолжаться они будут по нескольку минут, от силы по ча­
су, а со временем, когда растворенный кальций выйдет, —  и со­
всем прекратятся. Так он выпил в день 10— 12 стаканов горячей 
воды с лимонным соком (сок одного лимона на стакан воды) и 
около полутора литров морковно-свекольно-огуречного сока. На 
второй день у него действительно появились страшные приступы бо­
ли, по 10— 15 минут каждый. К концу недели наступил кризис, и 
около получаса он мучился, катаясь по полу. И тут внезапно боль 
отпустила его, а вскоре камни вышли в виде грязного осадка в мо­
че. В тот вечер он стал другим человеком. На следующий день мы 
с ним отправились в большое путешествие на моей машине из 
Нью-Йорка в Вашингтон и далее в Канаду. Он будто помолодел на 
20 лет и все дивился простым чудесам Природы.

Случай этот далеко не единственный. Тысячи людей во всем 
мире с благодарностью убедились в благотворном влиянии свежих 
сырых овощных соков.

Морковно-свекольно-огуречная смесь — весьма эффек­
тивное очистительное и исцеляющее средство для желчного 
пузыря, печени, почек, простаты и других половых желез.

И еще надо помнить о том, что, когда мы едим мясо, в
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организме11 нашем вырабатывается избыточная мочевая кис­
лота, с выведением которой, видимо, не справляются почки, 
что приводит к известной нагрузке на эти органы и отражает­
ся ка состоянии здоровья вообще. Таким образом, с точки 
зрения очищения организма это сочетание соков неоценимо. 
Вместе с тем желательно исключить из рациона концентри­
рованные сахара и крахмалы, а также мясо, по крайней мере 
на время, чтобы дать организму возможность прийти в нор­
му. А  тогда, возвратив ему здоровье, мы уже из собственно­
го опыта будем знать, что лишить его жизненной силы нетруд­
но — стоит только вернуться к прежней мертвой пище. От­
радно видеть, что вновь делать свое здоровье средним или 
нижесреднего находится мало охотников. Ведь они уже убе­
дились, что здоровье, бодрость, энергия и активность стоят 
того, чтобы пожертвовать ради них едой, пусть даже и вкус­
ной, но мало пригодной для питания.

СОК БРЮССЕЛЬСКОЙ КАПУСТЫ

Сок брюссельской капусты с соком моркови, стручковой 
фасоли и салата дает такой набор элементов, который спо­
собствует улучшению и восстановлению функций поджелу­
дочной железы, связанных с выработкой инсулина. Поэтому 
польза его при диабете неоценима.

Однако чтобы польза эта была ощутима, необходимо 
полностью отказаться от концентрированных крахмалов и са­
харов и регулярно очищать организм от шлаков клизмами.

КАПУСТНЫЙ СОК

Капустный сок творит чудеса при язве двенадцатиперст­
ной кишки. Единственное неудобство — частое образование 
газов. Что ж, морковный сок дает такие же результаты, но 
большинству он кажется вкуснее.

Капустный сок обладает великолепными свойствами для 
очищения кишечника и похудения. Некоторых очень удруча­
ют образующиеся от него в кишечнике газы. Причина этого: 
наличие в кишечнике продуктов гниения, с которыми и всту­
пает в химическую реакцию капустный сок, расщепляя их 
и образуя побочный продукт — дурно пахнущий газ серо­
водород, что, впрочем, вполне естественно при очистке орга­
низма. Избавиться и от избыточного газа, и от порождающих 
его шлаков помогут клизмы.

Самое ценное свойство капусты — высокое содержание 
серы и хлора и сравнительно высокий процент йода. Сочета­
ние серы и хлора очищает слизистую оболочку желудка и
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кишечника, но это только в том случае, если сок капусты 
пить в сыром виде без добавления соли.

Если после питья капустного сока в чистом виде и в сме­
сях образуется большое количество газов или ощущается дру ­
гое беспокойство, то это может быть следствием ненормально­
го, токсического состояния кишечника. Рекомендуется перед 
принятием большой дозы такого сока очистить кишечник и 
пить ежедневно морковный сок либо смесь соков моркови и 
шпината в течение двух или трех недель с ежедневным очище­
нием клизмой. Замечено, что когда кишечник в состоянии ус­
воить капустный сок, то он действует как идеальное очисти­
тельное средство, в особенности при чрезмерном ожирении.

Смесь соков моркови и капусты образует великолепный 
источник витамина С как средства очищения, в частности 
при инфекции десен, вызывающей пиорею. Но когда капуста 
варится, действие витаминов, энзимов, минеральных веществ 
и солей уничтожается. Пятьдесят килограммов вареной или 
консервированной капусты не дадут такого количества живой 
органической пищи, какое организм может усвоить из 
300 граммов сырого сока капусты, если он правильно при­
готовлен.

Сок капусты весьма эффективно применяется при язвах 
и запорах. Так как запоры являются частой причиной сыпи 
ка коже, то она также исчезает при употреблении этого со­
ка. Добавление соли в капусту или ее сок не только уничто­
жает ее ценность, но и вредно.

СОК МОРКОВИ

В зависимости от состояния сырого морковного сока мо­
жно пить от 0,5 до 3 — 4 литров в день. Сок помогает при­
водить весь организм в нормальное состояние. Это богатей­
ший источник витамина А, который организм быстро усваи­
вает. В этом соке содержится также большое количество ви­
таминов В, С, D, Е, РР, К. Морковный сок улучшает аппе­
тит и пищеварение. Он весьма благотворно влияет на надкост­
ницу, зубы и челюсти.

Кормящим матерям рекомендуется пить много хорошо 
приготовленного сырого морковного сока для улучшения ка­
чества молока, так как в нем иногда может не хватать жиз­
ненно важных компонентов. Достаточное количество сырого 
морковного сока, употребляемого в последние месяцы бере­
менности, уменьшает вероятность повторяющегося сепсиса 
при деторождении. Ежедневное употребление пол-литра мор­
ковного сока имеет большую конструктивную ценность для 
организма, чем 12 килограммов таблеток кальция.

Сырой морковный сок является естественным раствори­
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телем при язвах и раковых заболеваниях. Он повышает со­
противляемость к инфекциям и действует весьма эффективно 
вместе с надпочечной железой. Он помогает предупредить ин­
фицирование глаз, глотки, миндалин, лицевых пазух и всего 
дыхательного аппарата. Он также защищает нервную систе­
му и не знает себе равных как средство, придающее бодрость 
и жизненную силу.

Иногда болезни печени и кишечника вызываются отсут­
ствием некоторых элементов, имеющихся в сыром морков­
ном соке. В этом случае сок может дать заметное очищение 
печени, а вещество, закупоривающее проходы, может рас­
твориться. Зачастую при очищении выделяется такое боль­
шое количество отходов, что кишечные и мочевые каналы не 
в состоянии вывести такое обилие растворенных шлаков, и 
они идут в лимфу для выхода из организма через поры ко­
жи. Эти растворенные шлаки имеют оранжевый или желтый 
пигмент, и поэтому иногда кожа может побледнеть или пожел­
теть. Такое побледнение кожи после питья морковного или 
других соков указывает на го, что происходит процесс очи­
щения печени, в котором она давно нуждается.

Итак, сквозь кожу проступает не морковный сок и не 
каротин: можно профильтровать сок до полного исчезнове­
ния пигмента, и это не спасет от пожелтения кожи. Морков­
ный сок точно так же не может проступить через кожу, как 
не может выкрасить тело в красный цвет пигмент свеклы или 
в зеленый — хлорофилл зеленых овощей.

Но не лучше ли иметь здоровую атласную кожу, пусть 
даже и с легким морковным оттенком, чем благородный блед­
ный цвет лица с прыщами и прочими пороками, которые яс­
но указывают на все ваши болезни?

Вместо того чтобы огорчаться из-за изменения цвета ко­
жи (которое со временем пройдет!), следует радоваться то­
му. что благодаря этим сокам приостановлено или предотвра­
щено разрушение печени.

Однако и это изменение цвета кожи можно несколько за­
медлить: достаточно переменить соки или добавлять другие 
соки к тому, который вызывает такую бурную очистительную 
деятельность, т. е. как бы умерить ее.

Побледнение кожи может явиться следствием недосы­
пания, недостаточного отдыха и переутомления. В питатель­
ных элементах, имеющихся в сыром морковном соке, нуж­
даются эндокринные железы, в особенности надпочечная и 
гланды. Излечивается им иногда и бесплодие. Установлено, 
что причиной бесплодия бьюает и продолжительное потреб­
ление пищи, в которой атомы и энзимы уничтожаются вар­
кой или пастеризацией.

Сухая кожа, дерматит (воспаление кожи) и другие кож­
ные заболевания также являются следствием недостаточно­
сти в организме некоторых элементоз питания, содержащихся
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в соне моркови. То же самое относится и к глазным заболева­
ниям — конъюнктивиту и друтим.

Если из свежей, хорошего качества моркови надлежа­
щим образом извлечь сок, он очень богат живыми органиче­
скими щелочными элементами — натрием и калием. Содер­
жит также много кальция, магния и железа, а их сочетание с 
живыми органическими элементами — фосфором, серой, 
кремнием и хлором — весьма благотворно воздействует на 
человеческий организм.

Как средство борьбы против язв и раковых заболеваний 
сырой морковный сок оказался чудом нашего века. Однако 
необходимо, чтобы он был правильно приготовлен (хорошо из­
влечен из клетчатки), а всякая пища, содержащая концент­
рированный сахар, крахмал и какую бы то ни было муку, 
должна быть полностью исключена.

Как выяснилось, одна из самых коварных причин, вызы­
вающих язвы и раковые заболевания, — затаенные обиды 
больного, живущие в нем давно, увы, очень часто с самого 
детства. Никакие даже самые мощные средства не помогут, 
если не избавиться сначала от этой первопричины болезни.

Иногда большие количества морковного сока, вызывают 
сильную реакцию или даже некоторую подавленность. Все 
это абсолютно естественно и указывает лишь на то, что При­
рода начала в организме генеральную уборку, для которой 
самым необходимым средством оказался именно этот сок.

Только недопонимание роли морковного сока может при­
вести к скоропалительным выводам о том, что он вам «не 
подходит»: ведь морковный сок есть не что иное, как органи­
ческая вода высочайшего качества, т. е. именно самое необ­
ходимое организму питание. Если сок свежий и приготовлен 
как надо, то он не причинит вам ничего плохого, а только 
обеспечит изголодавшиеся клетки и ткани вашего организма 
энзимами, жизненно необходимыми атомами и живой орга­
нической водой.

А  если добавить в сок немного сырого козьего молока 
или чуть-чуть чистых сырых сливок, это придаст ему не­
сколько экзотический аромат и, может быть, отчасти снимет 
ощущение однообразия или неприязни к морковному соку, 
если он вызывает реакцию или подавленность.

Следует отметить, что сливки — это не что иное, как 
чистейший жир, тогда как Молоко есть концентрированная 
белковая пища. Сливки усваиваются организмом совсем не 
так, как молоко. Конечно, и они в какой-то мере образуют 
слизь, и все-таки они не так вредны, как молоко.

Вот что полезно всегда иметь в виду: если нас одолева­
ют усталость, подавленность, угнетенность, то состояние тол­
стой кишки вызывает в нашем организме больше неприятно­
стей, чем все остальное, вместе взятое. На основании опыта 
нами установлено, что толстая кишка ни в коем случае не
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может развиваться и действовать нормально, если человек 
будет питаться только вареной и обработанной пищей. По­
этому с полным основанием можно сказать, что в мире почти 
кет людей с абсолютно здоровой толстой кишкой.

А  посему если мы страдаем вялостью и подавленностью, 
то первым делом необходимо хорошенько очистить кишечник 
клизмами, чтобы устранить причину недомогания. Тогда и 
свежие сырые соки лучше справятся со своей задачей по вос­
становлению клеток и тканей. Мы установили, что лучшим 
питанием для толстой кишки является смесь соков моркови и 
шпината, рецепт которой вы найдете далее в этой книге.

Помните, что количество соков, необходимое организму, 
определяется их качеством. Обычно для получения равных 
результатов необходимо выпить вдвое больше соков, приго­
товленных в соковыжималке центробежного типа, чем с по­
мощью терки и гидравлического пресса. Уясните раз и навсе­
гда, что соки — это наилучшее питание, и если мы будем 
постоянно употреблять их, пока живем, то продолжительность 
нашей здоровой жизни будет больше.

Морковный сок состоит из сочетания таких, элементов, 
которые питают весь организм в целом, содействуя нормали­
зации его веса и химического баланса.

Особенно хорошо этот сок питает оптическую систему. Многие 
из молодых людей, подававшие заявления в летные училища, из-за 
плохого зрения не допускались к дальнейшим экзаменам. После не­
скольких недель употребления большого количества свежего сырого 
морковного сока их вновь обследовали и признавали годными.

Будь это единственный случай, он, без сомнения, был бы при­
знан феноменальным. Случись такое дважды, это было бы запи­
сано в анналы истории медицины как совпадение. Но поскольку 
это повторяется опять и опять, есть основания усомниться в глу­
бине наших познаний и заключить, что есть многое на свете, «что 
и не снилось нашим мудрецам».

Не менее эффективен свежий сырой сок нашей скромной 
морковки для лечения язвенных и раковых заболеваний. 
Ткани, истощенные тем незримым постепенным разрушением 
голодающих клеток, которые мы называем язвами и раком, 
возвращались к более здоровому состоянию в результате 
обильного питания морковным соком как основным ингреди­
ентом стола вместе с тщательно подобранной диетой из сы­
рых продуктов.

Непосвященных, как правило, страшит сама мысль об 
этих недугах, однако понять причину их возникновения и 
прогрессирования совсем несложно.

За счет недостатка живых атомов в пище людей, особен­
но нынешних и нескольких предшествующих поколений, го­
лодные и полуголодные клетки, будучи не в состоянии функ­
ционировать правильно и рационально, как им полагается, 
вносят в организм смуту и неразбериху. Пока они еще не со­
всем мертвы, клетки эти смещаются, отрываясь (фигурально
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говоря) от своих корней, и слоняются повсюду, пока не на­
ходят в организме место, где они могут собраться вместе. А  
поскольку все тело в той или иной мере страдает от недостат­
ка живых атомов, то хватает мест, где защитная система 
слаба.

Из этого не следует, что причинами язвы и рака являют­
ся только физические недостатки. Как мы уже указывали, 
эти заболевания, как и многие другие, очень часто гнездят­
ся там, где живут скрываемые всю жизнь обиды, стрессы, 
появляющиеся из-за таких переживаний, как зависть, страх, 
злоба, беспокойство, тоска и другие неосязаемые враги. Их- 
то и нужно в первую очередь изгонять. Однако не следует 
упускать из виду и такие составляющие наших болезней, как 
антипитание и неспособность содержать в безупречной чи­
стоте все системы как изнутри, так и снаружи, как в духов­
ном, так и в физическом плане.

На основе этой предпосылки и результатов наших опы­
тов мы утверждаем, что искать причину рака следует не с 
помощью фантастических предположений, губительных об­
следований и облучения с непредсказуемыми последствия­
ми: причина эта коренится в нехватке живых атомов в по­
требляемой нами пище. В то же время и наиболее мудрый 
путь к исцелению приводит нас к основам христианского ве­
роучения, следуя которому (т. е. соблюдая посты), мы очи­
щаем свой организм от шлаков, чтобы вырабатываемые ими 
яды не мешали Природе исцелять все наши хвори. Одновре­
менно надо обильно снабжать организм пищей, содержащей 
наиболее биологически активные компоненты для восстанов­
ления клеток, которые дадут возможность тканям приобрести 
сперва сопротивляемость к дальнейшему разрушению, а за­
тем продолжить регенерацию.

Чем скорее мы поймем, что ни один орган человеческого 
организма не функционирует механически или автоматиче­
ски, вне связи с организмом в целом, тем скорее сумеем конт­
ролировать функции нашего организма. Мы не знаем, какой 
формой разума обладают различные части нашего организма 
или как они действуют, но мы знаем, что какая-то врожден­
ная форма разума пытается защитить каждую железу, кость, 
нерв, мышцу нашего тела, невзирая на все то, что делает че­
ловек, обычно по невежеству, для самоуничтожения пищей, 
которую он употребляет.

Поиски причин любых недомоганий и заболеваний в 
первую очередь, наверное, приведут нас к полкам с консер­
вами в гастрономах, к элеваторам и хлебозаводам, к сахару, 
конфетам, к предприятиям, выпускающим синтетические 
безалкогольные напитки. Здесь нам надлежит исследовать 
продукты, содержащие мертвые атомы, которые современная 
цивилизация попыталась сделать основной пищей человека.

Рассматривая систему нашего питания под таким углом,
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МЫ неминуемо придем к выводу, что, независимо от того, 
позволят Ли нам наше желание, окружение или обстоятельст­
ва полностью перейти на живую сырую пищу, нам абсолютно 
необходимо пить множество разнообразных овощных и фрук­
товых соков, учитывая при этом, что овощные соки — это 
строители нашего организма, а фруктовые —  в основном 
очистители. Первые содержат большее количество белка, 
вторые — углеводов.

Неискушенному человеку может быть интересным такое 
сообщение (вряд ли бы понравившееся какому-нибудь рако­
вому образованию): люди, которые едят только сырую пищу, 
дополняя ее в достаточном количестве и ассортименте свежи­
ми сырыми овощными и фруктовыми соками, совсем не под­
вержены раковым заболеваниям. С другой стороны, то, что 
столь многие раковые больные поверили в сыроедение и со­
ки, определенно указывает на неоспоримую ценность в этом 
отношении морковного сока.

Для нас же это свидетельство необходимости еще одной 
области исследования, быть может, и не такой простой, но 
гораздо менее дорогостоящей. Такие исследования ведутся 
уже многие годы людьми, прибегающими к помощи Природы, 
и они могут нарушить мирное существование иных ученых, 
но, несомненно, принесут громадную пользу больным.

Мы обнаружили, что если очищать организм клизмами 
и достаточным ежедневным потреблением сырой пищи, а 
также различных сырых соков, то, вполне вероятно, мы до­
стигнем того, что почти не у кого будет спрашивать, как, ко­
гда и что болит.

СОК СЕЛЬДЕРЕЯ

Наиболее ценным свойством сырого сельдерея является 
то, что он содержит исключительно большой процент биоло­
гически активного органического натрия. Одно из химиче­
ских свойств натрия — способность сохранять кальций в 
растворимом состоянии. Как мы сейчас увидим, все это и про­
исходит в человеческом организме.

Сырой сельдерей содержит в 4 раза больше органическо­
го натрия, чем кальция. Поэтому его сок чрезвычайно поле­
зен для людей, всю жизнь более или менее регулярно упот­
реблявших концентрированные сахара и крахмалы — 
хлеб, печенье, торты, пирожки, макароны, рис, злаки, т. е. 
всякую мучную и крупяную пищу. Белый, коричневый и лю­
бой другой сахар, прошедший промышленную обработку, а 
также любая пища, содержащая какой-нибудь из этих саха­
ров (включая конфеты, безалкогольные напитки, мороженое 
и т. д.), относится к классу концентрированных углеводов.

Опыт научил нас, что подобная пища разрушительна для
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организма, а продолжительное потребление ее ведет к такой 
недостаточности питания, которая со временем дает большое 
число заболеваний.

Мы установили, что такие концентрированные углеводы, 
несомненно, относятся к самым разрушительным продуктам 
питания нашего цивилизованного общества. Никогда Приро­
да не имела в виду заставить пищеварительные органы чело­
века превращать эти так называемые продукты питания в пи­
щу для клеток и тканей организма. Результат очевиден: увя­
дание организма вплоть до смерти, наступающей так скоро, 
что молодость, кажется, была вчера. Считать, что старость на­
ступает всего за какие-то 4 — 6 десятков лет — прямое оскорб­
ление Природы и нашего Создателя. К стыду своему, мы 
должны признать, что не умеем жить и даже не потрудились 
научиться основным правилам восстановления нашего тела. 
Положа руку на сердце, сознаемся, что, предаваясь чрево­
угодию, мы пожираем самих себя до самой могилы.

Во-первых, кальций является одним из самых необходи­
мых элементов в нашей диете, однако он должен быть био­
логически активным, органическим. Когда любая содержа­
щая кальций пища варится или обрабатывается, как во всех 
вышеупомянутых углеводных продуктах, то кальций автома­
тически превращается в неорганические атомы, а они не рас­
творимы в воде и не могут служить питанием для восстанов­
ления клеток. Помимо этого, энзимы, уничтоженные при тем­
пературе 57° С и выше, превращают эти атомы в мертвое 
вещество. В результате подобная пища просто закупоривает 
организм, вызывая такие болезни, как артрит, диабет, коро­
нарные нарушения, варикозное расширение вен, геморрой, 
камни в желчном пузыре и почках и т. д.

Во-вторых, эта отложения неорганического кальция, бу­
дучи мертвыми, со временем скапливаются, если ничего не 
предпринимать для их удаления из организма. Однако при 
наличии биологически активного органического натрия во 
взаимодействии с другими элементами, описанном ниже, эти 
отложения могут быть удалены из организма. Эти процессы 
более подробно будут рассматриваться далее, когда речь пой­
дет об артрите. Натрий играет весьма важную роль в физио­
логических процессах организма, для разжижения крови и 
лимфы. Но нужен только органический натрий, получаемый 
из свежих овощей и некоторых фруктов.

СЕЛЬДЕРЕЙ БОГАТ СО ЛЬЮ  (НАТРИЕМ)

Обычная поваренная соль состоит из нерастворимых не­
органических элементов. Выяснилось, что варикозное расши­
рение вен, затвердение артерий и другие заболевания явля­
ются следствием чрезмерного потребления этого вида соли.



Соль необходима организму для выработки и действия 
пищеварительных соков. Без соли хорошее пищеварение 
практически невозможно, но соль эта должна полностью 
растворяться в воде.

Каждая клетка организма постоянно омывается водным 
раствором соли, а если этого раствора недостаточно, наступа­
ет обезвоживание.

Для промышленного получения поваренной соли применя­
ются исключительно высокие температуры — что-то около 
595° С, чтобы она затвердела. Для получения покрытия кри­
сталликов соли, чтобы ока сохраняла сыпучесть почти при 
любых условиях, применяются различные добавки и примеси.

Такая соль не полностью растворима в воде. Поэтому мы 
пользуемся чистой каменной солью. Каменную соль получа­
ют из натрийсодержащих пород и не подвергают нагреву. 
Обнаружилось, что эта соль растворима в воде и вполне 
съедобна, разумеется, в умеренных дозах. Для удобства 
пользования мы мелем ее как угодно мелко в маленькой ко­
фемолке.

Такая каменная соль является природным катализатором, 
и энзимы в организме могут активизировать ее благотворное 
действие.

Каменная соль содержит следующие элементы: хлорид 
натрия — 90 — 9 5 % . сульфат кальция — 0 .0 5 — 1% , суль­
фат магния —  0 .0 5 — 1%, хлорид магния — 0 ,0 5 — 1%.

Влажность соли бывает от 2,5 до 6%, причем иногда в 
ней содержится незначительное количество нерастворимого 
вещества.

Обычная поваренная соль, как правило, содержит, по­
мимо перечисленных элементов, следующие вещества в со­
вершенно иных пропорциях: хлорид калия, сульфат калия, 
бромид магния, хлорид кальция, сульфат натрия, хлорид ба­
рия, хлорид стронция.

Большинство этих элементов и препятствуют растворению 
соли в воде.

Сухая жаркая погода переносится легче, если выпить 
стопку свежего сока сельдерея утром и столько же днем, 
между принятием пищи. Это нормализует температуру тела, 
и мы чувствуем себя превосходно, в то время как окружаю­
щие обливаются потом и задыхаются.

Натрий является одним из важных элементов для выведе­
ния из организма углекислого газа. Недостаток органическо­
го натрия вызывает бронхиальные и легочные недуги, кото­
рые усугубляются наличием в легких чужеродных веществ, 
таких, как табачный дым. Отсутствие достаточного количест­
ва органического натрия — сопутствующая причина прежде­
временного старения, особенно женщины. Фактически куря­
щие женщины за каждые 5 лет стареют ка все 15.

Никотин в большой степени является причиной так назы­
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ваемых расшатанных нервов. Курение ни в коей мере не об­
легчает это состояние, а, наоборот, ухудшает его. Некоторое 
успокоение, испытываемое при употреблении табака, дости­
гается временным снятием умственного напряжения за счет 
более или менее постоянного перерождения тканей, что вряд 
ли говорит в пользу курения. Табачный дым подавляет функ­
цию вкусовых желез.

Смесь сока сельдерея с другими соками весьма полезна и 
дает почти феноменальный результат в случаях авитамино­
за и при других недугах. При смешении соков пропорции 
каждого сока меняются. Таким образом, смешивая соки, мы 
получаем совершенно иной состав, нежели если пьем их по 
отдельности. Открытие действия сочетаний этих соков и соз­
дание их рецептур принесло неоценимую пользу больным 
всех возрастов.

При нервных расстройствах вследствие перерождения 
оболочки нервов обильное питье соков моркови и сельдерея, 
как выяснилось, способствует возврату к норме, облегчая или 
полностью излечивая болезнь.

Сельдерей очень богат магнием и железом — сочетание 
неоценимое для питания клеток крови. Многие болезни нерв­
ной и кровеносной систем бывают следствием введения в ор­
ганизм неорганических минеральных элементов и солей че­
рез лишенную жизненной силы пищу и успокаивающие лекар­
ства.

Если в принимаемой пище нет достаточного количества 
серы, железа и кальция или даже если имеется большое ко­
личество этих элементов, но в лишенном биологической ак­
тивности, неорганическом виде, то могут быть вызваны такие 
болезни, как астма, ревматизм, геморрой и др. Наличие в пи­
ще серы и фосфора в неправильных соотношениях может вы­
звать состояние раздражительности, неврастении и даже умо­
помешательства. Многие болезни, которые до сих пор объяс­
няются наличием чрезмерного количества мочевой кислоты 
в организме, фактически могут возникнуть вследствие потреб­
ления пищи, слишком богатой фосфорной кислотой, ко содер­
жащей мало серы.

Сок моркови и сельдерея обеспечивает идеальное сочета­
ние этих органических веществ для предотвращения подоб­
ных болезней и восстановления организма в случае, если они 
уже наступили.

ОГУРЕЧНЫЙ СОК

Вероятно, огурцы — лучшее естественное мочегонное 
средство. Обладают они и многими другими ценными свой­
ствами. Так, огуречный сок улучшает рост волос вследствие 
большого содержания серы и кремния, в особенности в соче-
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такии с морковным, шпинатным и салатным соками. Огур­
цы содержат более 40% калия, 10% натрия, -7,5% кальция, 
20% фосфора, 7% хлора.

Добавление огуречного сока к морковному весьма благо­
творно при ревматических заболеваниях, ибо такие болезни 
есть следствие повышенного содержания мочевой кислоты в 
организме. Прибавление же к этой смеси некоторого количе­
ства свекольного сока стимулирует обмен веществ.

Высокое содержание калия в огурцах делает их очень 
ценными при повышенном и пониженном кровяном давлении. 
Огуречный сок также помогает при плохом состоянии зубов 
и десен, например при пиорее.

Сочетание элементов в свежем огуречном соке предот­
вращает расщепление ногтей и выпадение волос.

При многих кожных заболеваниях хорошие результаты 
достигались при регулярном питье огуречного сока с прибавле­
нием соков моркови и салата. В некоторых случаях добав­
ление к этой смеси небольшого количества сока люцерны ус­
коряло их действие.

СОК ОДУВАНЧИКА

Сок этот — прекрасное тонизирующее средство. Он не­
обходим для нейтрализации повышенной кислотности и нор­
мализации щелочного состава организма. Этот сок, содержа­
щий исключительно большой процент калия, кальция и нат­
рия, является также богатейшим источником магния и же­
леза.

Магний необходим для укрепления скелета и препятст­
вует размягчению костей. Достаточное количество органиче­
ского магния и кальция в пище во время беременности предот­
вращает потерю или порчу зубов, связанную с родами, а 
также способствует укреплению костей ребенка.

Органический магний в правильном соотношении с каль­
цием, железом и серой необходим для образования некото­
рых составных частей крови. Такой магний обладает огром­
ной живительной силой и представляет собой один из строи­
тельных элементов клеток организма, особенно тканей лег­
ких и нервной системы.

Биологически активный органический магний может быть 
полезен, если он получен только из свежих растений и потреб­
ляется в свежем и сыром виде. Не следует его путать с маг­
ниевыми препаратами, ибо они представляют собой неорга­
нические минеральные вещества, препятствующие правиль­
ному, здоровому развитию организма.

Все химические препараты магния, будь то в порошке 
или в виде так называемого молока, вызывают в организме 
отложения неорганических отходов. Правда, эти препараты



могут оказать более или менее быстрое действие, однако дей­
ствие лишь временное. Последствия накопления подобного 
неорганического вещества в организме могут со временем 
оказаться довольно разрушительными. Мы предпочитаем 
следовать мудрецу, полагавшему, что лучше поберечься те­
перь, чем плакать после.

Трудно переоценить значение для организма органическо­
го магния из сырых соков овощей как питательного вещества.

Сырой сок одуванчика, полученный из листьев и корней, 
сочетаемый с морковным соком и соком листьев репы, помо­
гает при недугах позвоночника и других болезнях костей, а 
также придает крепость зубам, предупреждая пиорею и ка­
риес.

СОК ЦИКОРНОГО С А Л А ТА  (ЭНДИВИЯ)

Цикорий-эндивий представляет собой курчавое растение, 
похожее на салат и известное также под названиями эска- 
роль и цикорный салат. На восточных базарах салат-эндивий 
курчавый обычно известен под названием цикорий, а энди­
вием принято называть зимний (тепличный) брюссельский 
цикорий, или цикорий обыкновенный.

Эндивий — близкий родственник одуванчика, и их хими­
ческий состав очень схож. Однако у эндивия есть еще и пита­
тельные элементы, в которых постоянно нуждается оптиче­
ская система.

Добавляя к соку цикория сок моркови, петрушки и сель­
дерея, мы снабжаем пищей зрительный нерв и мышечную 
систему глаза, это. дает удивительные результаты в исправ­
лении дефектов зрения. 250 — 500 граммов смеси такого со­
ка ежедневно часто восстанавливают зрение до нормального 
в течение нескольких месяцев, во многих случаях устраня­
ется необходимость носить очки.

Весьма примечателен пример одной женщины, проживающей в 
Западной Вирджинии, к югу от Питсбурга. От катаракты она пол­
ностью лишилась зрения, а после треХлетнсго безуспешного лече­
ния ей было сказано, что она никогда больше не будет видеть. 
Она слышала о «чудесах» сырых соков овощей, и ее отвезли в 
Питсбург, чтобы попытаться излечить соками, так как в этом 
городе была хорошая фабрика, изготовлявшая соки сырых овощей 
при помощи электрической терки и гидравлического пресса. После 
прохождения очистительной процедуры она стала есть только сы­
рые фрукты и овощи (без концентрированных крахмалов и саха­
ров) и пить ежедневно 250 граммов сока моркови, сельдерея, пет­
рушки и эндивия, 250 граммов морковного сока, 250 граммов со­
ка моркови, сельдерея, петрушки и шпината. 250 граммов сока 
моркови и шпината.

Она вернула себе зрение менее чем за год до такой степени.
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что могла читать газеты и журналы с помощью увеличительного 
стекла.

Сок цикория — один из богатейших источников витами­
на А.

Смесь соков моркови, сельдерея и цикория-эндивия весь­
ма эффективна при астме и сенной лихорадке, если исклю­
чаются из пищи молоко и вареные продукты, концентриро­
ванные крахмалы и сахара.

Сок эндивия в смеси с соком моркови, сельдерея и пет­
рушки очень помогает при анемии и функциональных рас­
стройствах сердца (если таковые не есть следствие скопления 
газов в кишечнике), а также является средством, тонизирую­
щим кровь. Этот сок исключительно полезен при состояниях, 
связанных с деятельностью селезенки. Сок эндивия почти во 
всех комбинациях с другими соками стимулирует выделение 
желчи и поэтому весьма полезен при дисфункции как печени, 
так и желчного пузыря.

СОК ФЕНХЕЛЯ ИТАЛЬЯНСКОГО (ФЛОРЕНТИЙСКОГО)

Есть две основные разновидности фенхеля: фенхель обык­
новенный, лекарственный, используемый главным образом 
как ароматическая приправа, и флорентийский, или италь­
янский, фенхель, который итальянцы называют финоккио и 
очень широко применяют, как. впрочем, и другие романо­
язычные народы.

Обыкновенный фенхель относится к лекарственным рас­
тениям, и его сок можно пить только по рекомендации и под 
наблюдением врача-травника.

А  вот из флорентийской разновидности получается пре­
восходный сок. Растение это принадлежит к тому же семей­
ству, что и сельдерей, но сок его гораздо слаще и ароматнее 
последнего. Вообще-то растение это иногда ошибочно назы­
вают сельдереем анисовым, но итальянское название финок­
кио более распространено.

Сок фенхеля обладает весьма ценными кроветворными 
качествами, а потому он очень полезен при нарушениях мен­
струального цикла. В таком качестве он успешно применя­
ется как сам по себе, так и в смеси с морковным и свеколь­
ным соками.

ЧЕСНОЧНЫЙ СОК

Образно говоря, чеснок совсем даже не мед. От того, кто 
решится пить чесночный сок, не исключено, отвернутся ок­
ружающие. И все-таки он очень полезен —■ стоит только за­
пастись твердостью духа, чтобы преодолеть все досадные об­
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щественные последствия, и крепостью желудка, чтобы пере­
нести неприятные ощущения, сопровождающие всякую бо­
лее или менее быструю генеральную уборку в организме.

Чеснок богат горчичным маслом, а также целым рядом 
очищающих элементов, поэтому он оказывает весьма благо­
приятное влияние на весь организм, начиная от стимулирова­
ния аппетита и выделения желудочного сока до улучшения 
перистальтики кишечника и усиления мочевыделения.

Эфирные масла чеснока настолько сильны и проникающи, 
что они очищают носоглотку, легкие и бронхи от скопления 
слизи. Они способствуют также выделению ядов из организ­
ма через поры кожи. Поневоле задумаешься, что лучше: 
дурной запах или дремлющие яды внутри организма?

Чесночный сок оказался весьма эффективным в борьбе 
против кишечных паразитов, а также при дизентерии. И да­
же амебная дизентерия поддается ему не хуже, чем другие ее 
виды. Однако паразиты и бактерии, так же как и амебы, не 
могут существовать и размножаться, если для них нет пита­
ния. Если органы выделения заполнены гниющими отходами, 
то, совершенно естественно, в такой среде будут процветать 
миллионы микробов, и если ежедневным потреблением мяс­
ных продуктов, прочей неорганической пищи и лекарств уве­
личить количество шлаков и ядов в организме, то микробы и 
паразиты, будучи в своей стихии, станут размножаться еще 
быстрее. Это замечательно для микробов, но пагубно для их 
жертвы. Таким образом, чесночный сок в большей степени 
способствует устранению этого состояния, однако для устра­
нения вызывающей его причины мы вынуждены идти гораздо 
дальше. Наша пища должна быть такой, чтобы она макси­
мально усваивалась с наименьшей вероятностью задержки 
шлаков в организме. Это достигается изобилием и разнообра­
зием потребляемых свежих сырых соков овощей в добавление 
к хорошо сбалансированной сырой растительной пище.

Следует иметь в виду, что если получать чесночный сок 
в соковыжималке, то запах чеснока от нее не исчезнет в те­
чение нескольких дней, и любой сок, получаемый после в 
этой соковыжималке, будет отдавать чесночным «ароматом»?

СО УС ИЗ ХРЕНА

Мы не применяем сок хрена, так как его эфиры доста­
точно сильно действуют и в кашице из мелко тертого или мо­
лотого хрена. Пол чайной ложки такой кашицы произведет на 
вас неизгладимое впечатление и растворит слизь, накопившую­
ся в полостях. Отведав хрен в таком виде, вы поймете по 
остроте впечатления и силе реакции, почему он не употреб­
ляется в виде сока.
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Свеженатертый хрен с добавлением лимонного сока (до 
консистенции соуса) можно применять по пол чайной ложки 
2 раза в день в интервалах между едой. Он хорошо способст­
вует растворению слизи в черепных пазухах и полостях и в 
других местах и не наносит вреда слизистым оболочкам. Он 
очищает от излишних скоплений слизи весь организм.

Мы выяснили, что, если принимать хрен в умеренных до­
зах, смешивая только с лимонным соком, он не оказывает 
отрицательного воздействия ни на почки, ни на желчный пу­
зырь, ни на слизистые оболочки пищеварительного тракта.

Кроме того, соус хрена еще и мочегонное средство, осо­
бенно при отеках.

Соус из хрена нужно употреблять свежеприготовленным, 
хранить не более одной недели в закрытой посуде, в холод­
ном месте, хотя свойства его усиливаются при согревании пе­
ред употреблением до комнатной температуры. Хрен должен 
быть хорошо увлажнен лимонным соком.

Соус из хрена, если принимать его, как здесь указано, 
2 раза по пол чайной ложки ежедневно перед завтраком и 
между обедом и ужином, может поначалу вызвать обильное 
слезотечение, которое будет тем сильн'ее, чем больше у вас 
слизистых отложений в черепных пазухах и других частях ор­
ганизма. В качестве наполнителя можно использовать только 
лимонный сок, и несколько минут после приема соуса не ре­
комендуется ничего пить. Эту процедуру можно продолжать 
неделями, а при необходимости и месяцами, пока принятие 
такого соуса не перестанет сопровождаться какими-либо ощу­
щениями, что указывает на практически полное растворение 
слизи. При любых скоплениях слизи в носоглотке и других 
полостях это оказалось сильнодействующим природным сред­
ством, способствующим устранению причины подобных со­
стояний.

Как правило, наиболее удовлетворительные результаты 
получались при следующих пропорциях: сок 2 — 3 лимонов 
на полстакана тертого хрена, чтобы соус был в консистенции 
сметаны (см. главу «Сок редьки»).

СОК ТОПИНАМБУРА (ЗЕМЛЯНОЙ ГРУШИ)

При правильном перетирании из каждых двух килограм­
мов плодов земляной груши получается целых полтора лит­
ра сока. Растение богато щелочными минеральными элемен­
тами, особенно калием (более 50% суммы всех остальных 
элементов).

Интересно, что растение это относится к клубневым раз­
новидностям подсолнечника и очень популярно в Италии.

В сыром виде этот овощ содержит энзим инулазу и боль­
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шое количество инулина. Инулин — это вещество,' похожее 
на крахмал, которое превращается в левулезу под воздейст­
вием энзима инулазы. Поэтому клубни земляной груши диа­
бетики могут есть не опасаясь. Сок земляной груши очень 
полезен и вкусен и сам по себе, и в смеси с морковным со­
ком.

БУРАЯ ВОДОРОСЛЬ (ЛАМИНАРИЯ, МОРСКАЯ КАПУСТА)

Миллионами лет дожди слой за слоем смывали почву и 
ил с гор, холмов и других земель. Все это осело на дне мо­
рей и океанов, превращая его в самую плодородную почву на 
свете.

Если бы я не был вегетарианцем, я бы питался рыбой — 
из «семи пар чистых», описанных в Ветхом Завете. Посколь­
ку рыба берет все дары моря и рек, ее мясо, естественно, со­
держит больше минеральных солей и микроэлементов, чедо 
любое другое.

Морская капуста является важной дополнительной пи­
щей в Шотландии, Ирландии и других странах Содружества. 
В СШ А и Канаде она широко применяется как дополнитель­
ное диетическое питание. Большие листья, как правило, су­
шат, измельчают и применяют в виде порошка или гранул.

Эти водоросли — отличный источник органического 
йода. Кроме того, в них содержатся минеральные вещества и 
микроэлементы, не всегда имеющиеся в наших обычных ово­
щах.

Зная, что в морской воде растворено более 50 элементов 
из донного ила, легко оценить значение морской пищи в на­
шем рационе. Применяя в умеренном количестве водоросли 
как добавки к питанию, мы обеспечим наш организм по край­
ней мере некоторыми микроэлементами, столь необходимыми 
для нашего здоровья, которых нет во фруктах и овощах.

У меня дома на столе, как правило, стоит солонка с грану­
лированной морской капустой и блюдо с красной водорослью, 
которой я обильно сдабриваю всевозможные салаты и соки. 
Добавляя порошок водорослей в калиевые смеси соков (мор­
ковь, сельдерей, петрушка, шпинат), мы еще больше обога­
щаем эту ценную смесь, которая полезна для всей системы 
желез, и особенно для щитовидной железы.

СОК ЛУКА-ПОРЕЯ

Сок лука-порея мягче, чем лука и чеснока. Данные отно­
сительно чесночного сока в большой мере применимы и к со­
ку лука-порея.
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СОК ЛА ТУК А (С А Л А ТА )

В соке салата много полезных веществ для  человеческого 
организма. Он содержит большое количество железа и маг­
ния. Ж елезо является самым активным элементом в организ­
ме, и важно, чтобы оно обновлялось чаще, чем любой дру­
гой элемент. Печень и селезенка —  это места накопления 
запасов железа, которые используются организмом в случае 
внезапной необходимости, как, например, для быстрого обра­
зования красных кровяных шариков при большой потере кро­
ви. Кроме всего прочего, запасы железа в печени обеспечи­
вают минеральными элементами любую часть организма в 
критических случаях, например при кровотечениях, а также 
тогда, когда поедаемая пища не содержит необходимого ко­
личества этого элемента в органическом виде.

Запасы железа в селезенке играют роль электрической 
аккумуляторной батарейки: кровь как бы перезаряжается не­
обходимым электричеством для нормальной жизнедеятель­
ности. Магний в салате обладает исключительной живитель­
ной силой, особенно для мышечных тканей, мозга, нервов. 
Органические соли магния служат строительным материалом 
для клеток, главным образом нервной системы и легочных 
тканей. Они способствуют также поддержанию нормального 
кровообращения и других функций, без которых невозможен 
правильный обмен веществ.

Так как эффективное действие солей магния бывает толь 
ко при наличии кальция в достаточном количестве, то соче­
тание этих элементов в салате делает его исключительно цен­
ным.

В смеси с морковным соком свойства салатного сока обо­
гащаются добавлением витамина А , имеющегося в моркови, 
а также ценного натрия, способствующего сохранению раст­
вора кальция в салате.

В салате более 38%  калия, 15%  кальция, более 5%  же­
леза  и около 6 % магния.

Салат содержит также более 9%  фосфора, являющегося 
одним из главных составных элементов мозга, и серу, кото­
рая входит в состав гемоглобина и играет роль окислителя. 
Многие нервные заболевания случаются вследствие поступле­
ния в организм этих двух элементов —  серы и фосфора — 
в неорганическом виде, например через мясную пищу и 
крупы.

Вместе с кремнием, а его в салате более 8 % , сера и фос­
фор необходимы для нормального состояния кожи, сухожи­
лий и волос. Чрезмерное количество этих элементов в их 
неорганическом виде в пище, состоящей из вареных злако­
вых продуктов, является причиной того, что корни волос не 
получают надлежащего питания. Это и есть одна из причин 
выпадения волос.
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Выпивая ежедневно большое количество смеси соков 
моркови, салата и шпината, мы даем питание нервам и кор­
ням волос, стимулируем их рост. Различные укрепляющие 
средства для волос ничего или почти ничего не дают, разве 
что массаж головы. Они лишь активизируют нервные окон­
чания и кровеносные сосуды, способствуя таким образом 
проникновению нужного питания через кровеносную систему 
к корням волос.

Другим эффективным сочетанием соков для улучшения 
роста волос и восстановления их естественного цвета явля­
ется смесь соков моркови, салата, зеленого перца и люцер­
ны (см. главу «Сок лю церны»).

При получении сока из салата для лечебных целей лучше 
использовать листья темно-зеленого цвета, а не бледно-зеле­
ного (т. е. внутренние), ибо они богаче хлорофиллом и дру­
гими жизненно важными элементами.

Сок листьев салата оказывает необычайно благотворное 
действие на тех, кто страдает туберкулезом и желудочными 
заболеваниями. Обладает он и ценными мочегонными свойст­
вами.

Благодаря большому содержанию железа и других по­
лезных микроэлементов, сок салата в сочетании с морковным 
очень хорошо действует на маленьких детей как при груд­
ном, так и при искусственном вскармливании.

СОК С А Л А ТА  РОМЗН

Хотя салат ромэн относится к семейству салатов, по хи­
мическому составу он совершенно отличается от кочанного 
салата. Родиной его является остров Кос, находящийся в 
Греческом архипелаге, в Великобритании он известен под 
названием коссалат.

Сок салата ромэн с примесью небольшого количества по­
рошка морских водорослей помогает активизировать работу 
коры надпочечников и ее функцию — выделять гормон адрена­
лин, необходимый для сохранения организма в равновесии.

Особенно ценное свойство салата ромэн —  высокое со­
держание натрия, которого в нем на 60% больше, чем калия. 
Поэтому он необходим в тех случаях, когда важно именно 
такое соотношение, как, например, при бронзовой болезни, 
когда поражены надпочечные железы, требующие максималь­
ного количества органического натрия и сравнительно низ­
кого содержания калия для компенсации недостатка гормона 
коры надпочечников.

При лечении этой болезни отмечены положительные результа­
ты. когда пациент принимал ежедневно большое количество сво-
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жих сырых соков, в которых преобладало такое химическое соот­
ношение элементов. Из питания больного исключались все кон­
центрированные крахмалы и сахара, всякого рода мясо и мясные 
.продукты и все овощи, '.:одержащие больше калия, чем натрия. 
Это сильно сузило выбор овощей и их соков. Остались только свек­
ла, сельдерей, салат ромэн и шпинат. В питание больного вклю­
чались свежий гранат, клубника, помидоры, инжир, мед, миндаль 
и буковый орешек.

Добавление морковного сока к любым другим всегда да­
вало положительный результат. В исключительных случаях 
полезным оказывалось свежее сырое козье молоко с морков­
ным соком.

При такой диете плюс регулярные очищающие клизмы 
получаются отличные результаты.

СОК ЗЕЛЕНИ ГОРЧИЦЫ

Листья горчицы ценны в салатах. Но сок ее содержит 
большое количество горчичного масла, что может вызвать 
раздражение пищеварительного тракта и почек, и высокий 
процент щавелевой кислоты, поэтому их ни в коем случае 
нельзя есть в вареном виде (см. главу «Щавелевая кисло­
та»).

Хотя сок горчицы сам по себе может причинить некото­
рое беспокойство, небольшое его количество в смеси с мор­
ковным соком, шпинатным и соком репы хорошо помогает 
при геморрое.

Так же, как в крессе, содержание серы и фосфора в ли­
стьях горчицы очень высокое, и их воздействие на организм 
почти идентично воздействию кресса (см. главу о соке жеру­
хи водяной (крессе).

ЛУКОВЫЙ СОК

Сок лука имеет несколько менее едкий запах, чем сок 
чеснока, и, безусловно, является укрепляющим здоровье 
средством, хотя в то же время сильно мешает нашему пре­
стижу в обществе... Все сказанное о чесноке в полной мере 
относится к луку и его соку, с той, однако, разницей, что лук 
несколько менее зловонен для окружающих.

СОК ПЕТРУШКИ

Петрушка — это лекарственная трава. Сырой сок пет­
рушки — один из самых сильнодействующих. Никогда не 
следует пить отдельно более 30 — 60 граммов этого сока в
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прием, а лучше смешивать его с достаточным количеством 
морковного или какого-нибудь другого сока, например сель­
дерейного, салатного или шпинатного, но и тогда не стоит пе­
ребарщивать.

Сырой свежий сок петрушки обладает свойствами, необ­
ходимыми для кислородного обмена и поддержания нормаль­
ной деятельности надпочечников и щитовидной железы. 
Имеющиеся в петрушке элементы находятся в таком соотно­
шении, что способствуют укреплению кровеносных сосудов, 
особенно капилляров и артериолей. Сок этот — отличное ле­
карство при заболеваниях мочеполового тракта и очень помо­
гает при камнях в почках и мочевом пузыре, при нефрите, 
белке в моче и других заболеваниях почек. Он успешно при­
меняется при водянке. Эффективен при всех заболеваниях 
глаз и системы зрительного нерва. Изъязвление роговой обо­
лочки глаза, катаракта, конъюнктивит, офтальмия на всех 
стадиях, вялость зрачка лечились сырым соком петрушки, 
смешанным с морковным соком, соком сельдерея и эндивия.

Никогда не пейте слишком много чистого сока петрушки: 
его высокая концентрированность может привести к расстрой­
ству нервной системы. В смесях же, при достаточно* больших 
пропорциях других соков, он чрезвычайно полезен.

Сок петрушки в смеси со свекольным или свекольно-мор­
ковным, а также огуречным успешно применяется для нор­
мализации менструального цикла. Спазмы, вызванные мен­
струальными нарушениями, очень часто совсем прекраща­
лись при регулярном потреблении этих соков. Из диеты ис­
ключались концентрированные крахмалы, сахара и мясные 
продукты.

СЫРОЙ КАЛИЕВЫЙ «БУЛЬОН»

Многие овощи богаты калием, особенно морковь, сельде­
рей, петрушка и шпинат. Чтобы усвоить калий с максималь­
ной пользой, надо пить натуральный сырой неразбавленный 
сок: тогда он полностью всасывается и усваивается организ­
мом.

В такой калиевый «бульон» входит, по существу, весь на­
бор необходимых организму органических минеральных ве­
ществ и солей. Он просто замечательно снижает повышенную 
кислотность в желудке. Вряд ли найдется более полноценное 
во всех отношениях питание для человеческого организма.

Когда больной не в состоянии усвоить другую пищу, то 
сырой калиевый «бульон» обеспечивает организм питательны­
ми веществами и приводит его в норму. Для выздоравливаю­
щего больного этот «бульон» неоценим, и приходится только 
удивляться, что в больницах и санаториях не включают его 
в ежедневный рацион.
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Кому-то привкус калия в «б у льо н е » не так понравится, 
как в обычном морковном соке или в какой-нибудь иной сме­
си соков. И тут надо иметь в виду, что коль скоро организм 
изголодался по биологически активной пище, столь важной 
для регенерации его клеток и тканей, то поздно уже выбирать 
себе сок по вкусу.

Как уже отмечалось, во всей фармакопее не найдется л е ­
карства. способного дать организму биологически активные 
питательные вещества, витамины и гормоны, необходимые 
для восстановления износа организма, что и приводит ко вся­
ческим болезням. Быстрее всего такое питание поступает в 
человеческий организм с сырыми овощными соками.

Так как атомы, из которых состоят наши клетки и тка­
ни, есть минеральные и химические элементы, а железы, ор­
ганы и вообще любая часть организма представляют собой со­
вокупность этих атомов, расположенных в определенном по­
рядке, то можно считать, что те или иные сочетания химиче­
ских и минеральных живых элементов в нашей пище, особен­
но в соках, питают соответствующие части нашего тела.

СОК ПАСТЕРНАКА ПОСЕВНОГО

Сок пастернака содержит очень мало кальция и еще мень­
ше натрия, но зато пастернак очень богат калием, фосфором, 
серой, кремнием и хлором. Из-за малого содержания каль­
ция и натрия общая пищевая ценность этого овоща не так 
высока, как некоторых других корнеплодов, но целебная 
ценность сока листьев и корня пастернака ставит его в ряд 
самых полезных.

Высокое содержание кремния и серы очень хороши помо­
гает преодолеть ломкость ногтей. Фосфор и хлор особенно 
полезны для легких и бронхов, а следовательно, сок этот яв 
ляется великолепной пищей для больных туберкулезом, вос­
палением легких и эмфиземой. Большой процент калия на­
столько ценен для мозга, что сок этот очень успешно приме­
няется при многих умственных расстройствах.

Все вышесказанное относится только к пастернаку по­
севному. Дикую разновидность нельзя использовать для со­
ка, ибо в нее входят некоторые ядовитые вещества.

СОК ПЕРЦА (ЗЕЛЕНОГО)

Этот сок в изобилии содержит кремний, совершенно не­
обходимый для ногтей и волос. Он помогает также сальным 
железам и слезным протокам. В смеси с морковным соком 
(от 25 до 50%  перечного сока) дает великолепные результа­
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ты в очищении кожи от пятен, особенно если мы способству­
ем процессу очищения организма регулярными клизмами 
для освобождения от шлаков толстой кишки.

Люди, страдающие от скопления газов в пищеваритель­
ном тракте, от колик, вздутия и спазм в кишечнике, получа­
ли  большое облегчение, выпивая 500 граммов этого сока в 
смеси с таким же количеством морковного и шпинатного со­
ков ежедневно. Конечно, эти соки не надо принимать одно­
моментно. Они действуют даже лучше, если пить их стопоч­
ками через каждые час— два— три. Нам представляется пред­
почтительнее пить их перед и в интервалах между едой.

КАРТОФЕЛЬНЫЙ СОК

Сырой картофель содержит легкоусвояемые сахара, 
которые при варке превращаются в крахмал. Людям, страда­
ющим венерическими болезнями, а также тем, кто склонен к 
половому перевозбуждению, не следует есть картофель. Ва­
реное мясо и картофель усиливают действие соланина (щ е­
лочной алкалоидный яд, имеющийся больше в картофеле зе­
леного цвета), который влияет на нервы половых органов, 
что в сочетании с возникновением кристаллов мочевой кис­
лоты при употреблении мяса может вызвать чрезмерное воз­
буждение этих органов.

Сок сырого картофеля весьма полезен для удаления пя­
тен на коже. Это объясняется тем, что в нем высокое содер­
жание калия,' серы, фосфора и хлора. Но эти вещества цен­
ны только в сыром картофеле, ибо в таком виде они состо­
ят из органических атомов. Когда картофель варится, эти ве­
щества превращаются в неорганические и как таковые мало­
пригодны или вообще непригодны в виде строительного ма­
териала для организма. Сырой свежий картофель, выращен­
ный без искусственных удобрений, очень вкусен, многие лю­
ди любят его, и это. безусловно, доброкачественная пища.

Сырой картофельный сок хорошо очищает организм и 
особенно полезен в смеси с морковным соком.

Сок картофеля вместе с соком моркови и сельдерея помо­
гает при нарушениях пищеварения, нервных заболеваниях, 
например при подагре и ущемлении седалищного нерва. 
Ежедневное употребление этого напитка в сочетании с мор­
ковным, свекольным и огуречным соками (по пол-литра каж­
дого) часто дает положительный результат за удивительно 
короткий срок при условии, если из диеты исключены пол­
ностью мясо, птица и рыба.

Употребление смеси соков моркови, сырого картофеля и 
петрушки оказывает благотворное влияние. на больных эм­
физемой.

Сладкий картофель ботанически не имеет никакого от­
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ношения к обычному картофелю. Он содержит на треть боль­
ше углеводов в виде натуральных сахаров, втрое больше 
кальция, вдвое —  натрия, еще больше кремния и в четыре 
с лишним раза —  хлора.

Поэтому сок сладкого картофеля в целом более ценен и 
полезен. Однако надо тщательно отбирать клубни, так как 
они чаще бывают испорчены или поражены пятнами гнили, 
которые быстро переходят на весь клубень, в отличие от 
обычного картофеля, более стойкого к небрежному хранению.

СОК РЕДЬКИ

Сок добывается из листьев и корнеплодов, но никогда не 
следует пить его отдельно, ибо он вызывает слишком силь­
ную реакцию, а в сочетании с морковным соком помогает 
восстановить тонус слизистой оболочки организма. Он осо­
бенно эффективен, если пить его в течение часа после приня­
тия соуса из хрена, описанного в соответствующей главе. 
Этот сок успокаивает, заживляет слизистые и очищает орга­
низм от слизи, которую растворил хрен. Кроме того, он спо­
собствует регенерации и возвращению к норме слизистых 
оболочек.

Около одной трети состава редьки приходится на калий, 
а из оставшихся двух третей более одной —  на натрий. Про­
цент содержания железа и магния высокий, чем и объясня­
ется благотворное влияние сока редьки на слизистые обо­
лочки.

В большинстве случаев при гайморите и других заболе­
ваниях черепных пазух нет необходимости подвергаться хи­
рургическим операциям по удалению слизи. Соус из хрена, 
принимаемый описанным способом, неоднократно оказывал 
длительное благоприятное действие. Напоминаем, что слизь 
образуется от чрезмерного потребления молока и крахмал­
содержащих продуктов, таких, как хлеб, крупы и т. д.

СОК РЕВЕНЯ

Ревень, пожалуй, чаще, чем что-либо другое, вызывает 
почечные заболевания среди детей. Едва ли есть еще расте­
ния с таким высоким содержанием щавелевой кислоты. При 
варке она становится неорганической и, попадая в организм, 
создает громадные отложения кристаллов.

Бесчисленное количество случаев заболевания ревматиз­
мом и желтой лихорадкой можно объяснить употреблением 
вареного ревеня. Вот ярчайший пример того, как неправиль­
но потреблять те или иные продукты из-за какого-либо одно­
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го полезного свойства, без учета возможного губительного 
воздействия других компонентов этих продуктов. Считается, 
что ревень действует как слабительное, и поэтому он широко 
применяется. А  поскольку слабительный эффект наблюдает­
ся более или менее скоро, никому не приходит в голову поду­
мать о другом результате —  отложении кристаллов щ авеле­
вой кислоты. И так как эти отложения поначалу не вызывают 
никакой реакции, а действуют коварно и проявляются далеко 
не сразу, едва ли  кто считает их следствием потребления ре­
веня, каковым они на самом деле являются.

Тема щавелевой кислоты настолько важна, что ей уде­
лена отдельная глава под соответствующим заголовком.

Небольшое количество сока ревеня может принести не­
которую пользу, но только в смеси с другими, такими, как со­
ки моркови, сельдерея или фруктовые,—  только так он сти­
мулирует перистальтику кишечника. Никогда не подслащи­
вайте сок ревеня сахаром, только медом.

СОК КИСЛОЙ КАПУСТЫ

Приготовляя кислую капусту, ее шинкуют и маринуют в 
крепком солевом растворе. Такое маринование и сбраживание 
чрезвычайно вредно для слизистых оболочек пищеваритель­
ного тракта. Отрицательно влияет это и на структуру кожи, 
способствуя ее огрубению. Сильно вредит органам пищева­
рения и возбуждающее влияние рассола, связанное с наличи­
ем в нем большого количества неорганической соли.

СОК ЩАВЕЛЯ

Сок садового крупнолистного щавеля отлично помогает 
восстановить нормальные функции вялых кишок, если при 
этом для очистки скопившихся в них шлаков регулярно при­
меняются клизмы.

Этот овощ богат оксалатом калия, который ценен для че­
ловеческого организма только в органическом состоянии. Ни­
когда не следует есть щавель вареным.

Щ авель содержит особенно большое количество железа 
и магния, в которых постоянно нуждается кровь, и огромное 
количество очищающих элементов — фосфора, серы, крем­
ния, которые необходимы всем частям организма, от головы 
до ног.

Совокупность этих целебных элементов делает щ авеле­
вый сок очень ценным для питания всех ж елез человеческо­
го тела.
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СОК ШПИНАТА

Шпинат — один из важнейших продуктов для всего пи­
щеварительного тракта — как для желудка, двенадцатипер­
стной кишки и тонкого кишечника, так и для толстой кишки, 
и это признают все с незапамятных времен.

В сыром соке шпината Природа припасла человеку пре­
краснейшее органическое вещество для очистки, оздоровле­
ния и восстановления желудочно-кишечного тракта. Правиль­
но приготовленный сырой сок шпината, если пить его еже­
дневно по пол-литра, за несколько дней или недель излечива­
ет самые тяжелые формы запоров.

Слабительные средства, увы, люди слишком часто при­
меняют, не имея ни малейшего представления о том, что же 
все-таки с ними происходит. Любой слабительный химиче­
ский препарат действует раздражающе, побуждая мускулы  
кишечника его же выводить из организма. При отторжении 
этого раздражителя вместе с ним' могут быть выведены и дру­
гие заполняющие кишечник вещества. Очевидно и уже неод­
нократно доказано, что привычка к приему слабительных 
средств вызывает потребность во все более сильных раздра­
жителях. Это приводит не к излечиванию от запора, а к то­
му, что бездействие местных тканей, мышц и нервов перехо­
дит в хроническое.

Такие «очистители» — всего-навсего раздражители. Да, 
они выводят какое-то количество шлаков, но в конечном сче­
те вызывают деградацию кишечника.

Более того, такой способ очищения пищеварительного 
тракта оказывает лишь временное воздействие и не дает ни­
каких веществ для восстановления переродившихся тканей, 
мышц и нервов (см. главу «Детоксикация»),

Очистительные соли действуют по-другому. Раствор соли, 
пройдя через кишечник, поглощает в большом количестве 
лимфу. Один стакан солевого раствора, например англий­
ской соли, может вывести почти 4 литра шлаков и токсиче­
ской жидкости из лимфатических сосудов через толстую киш­
ку. Кислотность этих отходов, как правило, чрезвычайно ве­
лика, как и загруженность ядовитыми продуктами жизнедея­
тельности организма. В случае, если эта кислая токсичная, 
т. е. отравленная, лимфа, выведенная таким образом, не бу­
дет замещена органическим щелочным раствором, например 
сырыми овощными соками, это неизбежно приведет к обез­
воживанию организма. Кроме того, если не позаботиться о 
таком замещении, или ощелачивании, то естественный ход 
жизнедеятельности организма приведет к тому, что яды, ос­
тавшиеся в кишечнике, снова всосутся и найдут дорогу в лим ­
фатические сосуды.

Зато сырой шпинатный гок очень .хорошо очищает ки
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шечник и способствует оздоровлению не только его нижнего 
отдела, но и всего пищеварительного тракта.

Шпинат сам находит прежде всего самое больное место: 
человек может и не знать, где у  него происходит в данный 
момент регенерация. Поэтому, чтобы результаты стали ощу­
тимы, иногдд требуется ежедневно пить этот сок целых шесть 
недель, а то.и два месяца.

Во все времена было принято считать, что кишечник дол­
жен очищаться раз в сутки, хотя при нормальном, здоровом 
состоянии потребность эта возникает 2 —  3 раза в день. Т ол­
стую кишку при необходимости можно ежедневно промывать 
клизмами. Это, пожалуй, самое верное средство.

Другим ценным свойством шпината является его воздей­
ствие на зубы и десны для предотвращения пиореи. Болезнь 
эта представляет собой легкую форму цинги и является след­
ствием нехватки в организме именно тех элементов, которые 
содержатся в смеси морковного и шпинатного соков.

Такие расстройства организма, как язвы кишок, злока­
чественная анемия, судороги и спазмы, разнообразные рас­
стройства нервной системы, нарушение секреции надпочеч­
ников и щитовидной железы, невриты, артриты, абсцессы и 
фурункулы, боли в области половых желез, отеки конечно­
стей, склонность к кровотечениям, упадок сил, ревматические 
и другие боли, нарушение функции сердца, пониженное и по­
вышенное кровяное давление, нарушение зрения, головные 
боли (в том числе имеющие характер мигрени),—  все это 
прежде всего есть следствие накопления отбросов организма 
в нижних частях кишечника, а также недостатка в организме 
некоторых элементов, содержащихся в сырой моркови и шпи­
нате. Наиболее эффективный и быстрый способ доставки этих 
элементов организму —  ежедневное потребление свежих со­
ков овощей хотя бы по пол-литра в день.

Шпинат, салат и кресс с морковью и зеленым перцем —  
это те виды овощей, в которых содержится больше всего ви­
таминов С и Е. Недостаток витамина Е в организме —  одна 
из причин невынашивания, а также полового бессилия и бес­
плодия как у женщин, так и у мужчин. Многие формы пара­
лича являются также следствием недостатка витамина Е. 
Его недостаточное количество вызывает нарушение обмена 
веществ и самочувствия вообще.

Шпинат ни в коем случае нельзя есть в вареном виде 
(разве что уж очень захочется накопить в почках кристаллы 
щавелевой кислоты с последующими болезнями почек).

ЩАВЕЛЕВАЯ КИСЛОТА

Одна из загадочных физиологических функций человече­
ского тела —  так называемое перистальтическое движение. 
Это движение, или действие, происходит в пищеварительной.
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сердечно-сосудистой и половой системах, в органах выделе­
ния и представляет собой последовательные волнообразные 
движения, проталкивающие вперед всякое находящееся в этих 
системах вещество. Серия упорядоченных сокращений и рас­
слаблений нервов и мышц —  функция непроизвольная, не­
контролируемая сознанием и, очевидно, выполняемая совер­
шенно автоматически.

Однако эффективность перистальтического действия, ко­
нечно же, зависит от тонуса и здорового состояния нервов и 
мышц этих каналов.

Органическая щавелевая кислота является одним из важ­
ных элементов, необходимых для поддержания тонуса и сти­
мулирования перистальтики. И совершенно очевидно, что лю ­
бое движение, совершающееся в организме непроизвольно, 
зависит от наличия жизни в клетках и тканях органов. 
Ж изнь — . это движение, магнитное поле, а смерть, как и 
мертвая материя, есть полное бездействие, что справедливо 
и для клеток и тканей организма.

Если важнейшие органы пищеварительной и выделитель­
ной систем или каких-либо их отделов отмирают, то эффек­
тивность их деятельности, мягко говоря, ослабевает. Проис­
ходит это лишь потому, что в питании соответствующих кле­
ток и тканей недостает или вовсе нет биологически активных 
атомов. Живая пища —  это пища, содержащая биологически 
активные органические вещества и энзимы, которые есть 
только в сырых продуктах.

В предыдущих главах мы уже рассматривали важный 
вопрос о различии органических и неорганических атомов 
для нашего питания. Очень важно подчеркнуть это для ща­
велевой кислоты. Когда пища сырая, будь она целая или в 
виде сока, каждый атом в такой пище находится в живом, 
органическом виде и изобилует энзимами. Поэтому щавелевая 
кислота в сырых овощах и их соках органическая, а стало 
быть, не только полезна, но и необходима для физиологиче­
ских функций организма.

Между тем щавелевая кислота в вареном и обработанном 
виде определенно мертва, или становится неорганической, и 
как таковая не только вредна, но и разрушительна. Щ авеле­
вая кислота легко соединяется с кальцием. Если оба веще­
ства органические, то такое сочетание полезно и конструк­
тивно, ибо щавелевая кислота способствует усвоению каль­
ция, в то же время стимулируя перистальтическую функцию 
организма.

Но когда при варке и обработке содержащаяся в пище 
щавелевая кислота становится неорганической, она образует 
соединение с кальцием, содержащимся даже в другой пище, 
поедаемой за этой ж е едой. В результате уничтожается пи­
щевая ценность обоих компонентов. Это вызывает такой серь­
езный недостаток кальция, что известны случаи разрушения
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костной ткани. Вот почему я никогда не ем вареный или кон­
сервированный шпинат.

Полезно отметить, что минеральные вещества, например 
железо, часто не могут'бы ть полностью усвоены нашим ор­
ганизмом, если они становятся неорганическими из-за варки 
пищи, и подчас препятствуют усвоению других элементов, 
вступая с ними в химические и прочие взаимодействия. Так, 
железо в сыром шпинатном соке может быть усвоено на 
100 % , а в вареном шпинате —  только на одну пятую, а то 
и меньше.

Наибольшее количество органической щавелевой кисло­
ты содержится в свежем шпинате (как в обычном, так и в 
новозеландском), в листьях свеклы, репы и горчицы, в раз­
личных видах капусты и в крупнолистном садовом щавеле.

ТОМАТНЫЙ с о к

Томатный сок, пожалуй, наиболее широко используется 
в консервированном виде. Свежий сырой томатный сок —  
один из самых полезных имеющих щелочную реакцию, при 
условии, если при этом не присутствуют концентрированные 
крахмалы и сахара, в противном случае реакция будет навер­
няка кислой.

Помидоры содержат довольно высокий процент лимон­
ной и яблочной кислот, а также некоторый процент щавеле­
вой кислоты. Все эти компоненты полезны и необходимы при 
обменных процессах, если они находятся в органическом ви­
де. Когда помидоры варятся или консервируются, то эти ком­
поненты становятся неорганическими, а стало быть, вредны­
ми для организма, хотя вред этот проявляется не сразу, а 
незаметно, с течением времени. В некоторых случаях обра­
зование камней в почках и мочевом пузыре есть прямое след­
ствие потребления вареных и консервированных томатов или 
их соков, особенно с крахмалами.

Свежий сырой томатный сок богат натрием, кальцием, 
калием и магнием. Существует очень много сортов помидо­
ров, и все они весьма полезны в сыром и свежем виде. Из 
них получается превосходный полезный сок.

СОК СТРУЧКОВОЙ Ф А СО ЛИ

Сок этот особенно полезен диабетикам. Диабет —  бо­
лезнь, вызванная неправильным питанием, в частности чрез­
мерным употреблением концентрированных крахмалов и са­
харов. Болезнь эта усугубляется при потреблении мяса и мяс­
ных продуктов. Признано, что подкожные инъекции инсули­
на не излечивают ее.
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Диабет не наследственная болезнь. Но вызвать ее мо­
жет наследуемая привычка потреблять большое количество 
концентрированных углеводов. Скармливание малышам не­
органических —  вареных, мучных продуктов, а также пас­
теризованного или кипяченого коровьего молока — одна из 
причин развития диабета у  детей и подростков, а затем и у  
взрослых.

Инсулин —  это вещество, выделяемое поджелудочной 
железой, чтобы организм мог правильно использовать нату­
ральные сахара (но не сахар, изготовляемый заводским спо­
собом!) как топливо, дающее энергию для его жизнедеятель­
ности. Мы уже говорили, что организм может использовать 
конструктивно только органические сахара, имеющиеся в 
изобилии в свежих сырых овощах и фруктах. Организм не 
может использовать крахмал и промышленный сахар как та­
ковые, а должен превратить их в «первичные» сахара. Крах­
мал —  продукт неорганический, и сахара, полученные из не­
го в организме, конечно, тоже неорганические. Неорганиче­
ские вещества лишены животворящих энзимов, поэтому под­
желудочная железа в процессе переработки крахмала в сахар 
перегружается, а взамен получает лишенные жизни атомы, 
совершенно не обладающие восстановительными или строи­
тельными свойствами. Это и приводит к заболеванию диа­
бетом.

Чрезмерное накопление при диабете жировых тканей 
есть следствие ложной стимуляции неорганическим инсули­
ном, который не только не сжигает шлаки, но, наоборот, спо­
собствует их образованию.

Установлено, что сок стручковой фасоли и брюссельской 
капусты содержит элементы, обеспечивающие выделение на­
турального инсулина для нужд пищеварительных органов.

При диабете рекомендуется исключить из диеты все кон­
центрированные крахмалы и сахара (лю бого происхождения) 
и выпивать ежедневно один литр смеси соков моркови, са­
лата, стручковой фасоли и брюссельской капусты, кроме то­
го, пол-литра смеси морковного и шпинатного соков. При 
этом, конечно, делать очистительные клизмы.

СОК РЕПЫ

Ни один вид овощей не содержит столько кальция, как 
листья репы. В них он более чем на 50%  превышает все ос­
тальные минеральные вещества и соли, вместе взятые.

Поэтому сок репы — великолепная пища для растущего 
детского организма и для всех, кто страдает размягчением 
любых костных тканей, в том числе и зубов. Смешивая сок 
листьев репы с соками моркови и одуванчика, мы получим
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одно из самых эффективных средств для укрепления зубов и 
всех костных структур.

Содержание калия в листьях репы высокое, поэтому та­
кой сок дает сильную щелочную реакцию, особенно если сме­
шивать его с соками сельдерея и моркови. Таким образом, 
этот сок —  прекрасное средство понижения кислотности.

Как ни странно это покажется людям неосведомленным, 
нехватку кальция в организме часто вызывает употребление 
пастеризованного коровьего молока. Конечно, постоянное по­
требление мучных и крупяных продуктов, сахара тоже вызы­
вает дефицит кальция, ибо, хотя содержание его в этих про­
дуктах очень высокое, он в них такой же неорганический, как 
и тот, что идет на изготовление цемента.

Подобно тому, как мы убираем с дороги все, что мешает 
нам свободно двигаться, кровь сметает множество таких не­
органических атомов к окончаниям сосудов. А  поскольку са­
мыми удобными из этих сосудистых окончаний являются те, 
что расположены в прямой кишке, в них постепенно скапли­
вается весь этот мусор, пока его не наберется столько, что 
он вызывает неприятные явления и получает новое имя — 
геморрой.

Так как большинство людей неумеренно потребляют ва­
реную неорганическую пищу, неудивительно, что, наверно, 
половина этих людей имеет геморрой и знает об этом, а дру­
гая половина, может быть, и имеет его, но не знает.

Нам не известен ни один случай геморроя у  людей любо­
го возраста, избегающих употребления неорганических про­
дуктов питания в течение Есей жизни. В то же время мы ви­
дим бесконечное число жертв этой болезни, пытающихся вы­
лечить это естественное бедствие с помощью инъекций, элек­
трической .коагуляции и хирургического вмешательства, не 
дающих постоянного облегчения, ибо делается попытка устра­
нить не причину болезни, а ее внешнее проявление.

СОК ЖЕРУХИ ВОДЯНОЙ (КРЕССА)

Сок исключительно богат серой, составляющей более од­
ной трети всех минеральных элементов и солей водяной же­
рухи, вместе взятых. Около 45% элементов водяной жеру­
хи — кислотообразующие, в это число входят сера, фосфор и 
хлор. Так как этот сок — сильное очистительное средство 
для кишечника, его никогда не следует пить отдельно, а толь­
ко в смеси с другими — с морковным или сельдерейным.

И з щелочных элементов преобладает калий —  немногим 
более 2 0 % , кальций —  18% , натрий —  8 % , а железа око­
ло  0,2%.

Смесь морковного сока с соком шпината с добавлением 
соков салата, листьев репы и кресса содержит вещества, не­
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обходимые для нормальной регенерации крови, в частности 
для увеличения кислородного обмена в кровотоке. Это пре­
красный набор компонентов питания при анемии, понижен­
ном давлении, недостаточном весе.

Смесь соков моркови, шпината, листьев репы и жерухи 
обладает свойством растворять свернувшийся фибрин крови 
при геморрое и многих видах опухолей. Ежедневное питье од­
ного литра смеси при полном исключении из диеты мучных 
продуктов и сахара, а желательно и мяса, приводило орга­
низм к норме в срок от 1 до 6 месяцев самым естественным 
путем, если этому не сопутствовало хирургическое вмеша­
тельство, при котором восстановление идет медленнее (см. 
главу «С ок  репы »).

Сок водяной жерухи —  ценное дополнение к сокам мор­
кови, петрушки и картофеля при лечении эмфиземы. В этой 
смеси соков особую ценность представляет преобладание 
фосфора и хлора.

ПРОСТУДИЛИСЬ, ГОВОРИТЕ!

У  вас затрудненное дыхание? Вы чихаете? Чувствуете 
общий упадок сил?

Многие, многие годы исследователи пытались, да и те­
перь пытаются найти, выделить и определить некий беско­
нечно малый, ускользающий «м икроб», чтобы назвать его 
виновником банальной простуды.

До сих пор, по истечении столь долгих лет исследований, 
они не в состоянии ни найти, ни заарканить, ни вырастить 
такой микроб. Конечно, за это время они обнаружили около 
сотни разных видов микробов, вирусов и бактерий, однако ни 
один из них не был в состоянии вызвать простуду. Каждый 
из этих микробов питался слизью, выделяющейся при просту­
де, т. е. они как раз производили ту работу, для которой были 
созданы, а именно: растворять, разрушать и ликвидировать 
образовавшуюся при простуде слизь.

Конечно же, микроба, который мог бы вызвать простуду, 
не существует. Тут можно провести аналогию с электричест­
вом. Допустим, электросеть в каком-нибудь здании оборудо­
вана плавкими предохранителями. Что происходит, если сеть 
перегревается от перегрузки? «М и кроб», что ли, предупреж­
дает вас о том, сработает ли предохранитель или все здание 
сгорит от перегрева проводки? Нет, конечно. Просто, если 
предохранитель не сработает, начнется пожар.

Подумайте об этом, когда схватите простуду. Если на­
копившиеся в организме отходы не удаляются, то они, совер­
шенно естественно, вызывают брожение и температуру. Если 
такое брожение дает высокую токсичность, то Природа, обе­
спокоенная нашим пренебрежением внутренней чистотой ор­
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ганизма, предупреждает нас отторжением слизи, которое и 
принято называть простудой. Вот и все! М ы вновь и вновь 
убеждались в том, что если это предупреждение игнорирует­
ся, то наступают более тяжелые состояния.

Никогда не досадуйте на настигшую вас простуду, а л у ч ­
ше будьте благодарны за своевременное предупреждение и 
примите меры.

Не известно ни одного лекарства, которое вылечило бы 
простуду, не вызвав впоследствии более тяжких заболеваний, 
причину которых, впрочем, едва ли  кто связывает с этими 
лекарствами.

Короче говоря, простуда есть результат выделения из­
лишков накопленных в организме и вовремя не выведенных 
из него отходов. Вся эта гниль скапливается в толстой кишке. 
Токсины расходятся по всему телу, вырабатывая нездоровую 
слизь в черепных пазухах и полостях. Образованию слизи со­
действует избыток шлаков. В результате —  простуда.

Благоразумный человек должен поразмыслить над эти­
ми фактами и сделать то, что делают очень и очень многие 
при первых признаках простуды, а именно: очистить с по­
мощью клизм весь пищеварительный тракт. Хорошо еще по­
голодать день-два, не прекращая очистительных процедур, и 
пить только воду и свежие фруктовые соки.

Питание сырой растительной пищей и соками оказалось 
наилучшим способом предупреждения накопления отходов и 
слизи в организме при условии постоянного поддержания чи­
стоты во всем теле, и прежде всего в толстой кишке.

ВАШИ ЭНДОКРИННЫЕ ЖЕЛЕЗЫ

Человеческий организм не может функционировать без 
системы эндокринных желез. Ш елезы  в нашем организме 
являются пусковыми механизмами, принимающими участие 
во всех функциях и процессах в нем.

Существуют железы внутренней секреции и внешней. 
Все эти ж елезы  вырабатывают в микроскопически малых до­
зах вещества, называемые гормонами.

Вырабатываемые железами гормоны поступают чаще все­
го в кровеносную или лимфатическую систему, а в некото­
рых случаях они осуществляют нечто подобное электрическо­
му контакту в одном месте, вызывая, останавливая или из­
меняя какое-нибудь действие в другом, порой отдаленном 
месте.

«Эндокринная» означает «внутренняя», т. е. гормоны 
вырабатываются внутри железы, у  которой нет протоков для 
их выхода. Вывод гормонов производится осмотической пе­
редачей через полупроницаемую мембрану железы в кровь 
и лимфу.
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Ж елезы  внешней секреции —  это те, которые имеют 
протоки, выводящие их гормоны непосредственно из места 
выделения в кровь или лимфу либо в окружающее ж елезу 
пространство. Миндалевидные железы и аппендикс являют­
ся железами внешней секреции. Первые выделяют свой про­
дукт в горло, а аппендикс —  в толстую кишку.

Как любая другая часть человеческого организма, ж еле­
зы требуют постоянного питания для нормального функцио­
нирования. Питание должно быть высочайшего качества, так 
как работу они выполняют чрезвычайно важную, сложную и 
тонкую.

Самое меньшее, что мы можем сделать для поддержания 
эффективной работы нашей замечательной системы ж елез,—  
это постоянно тщательно очищать наш организм от шлаков 
и гнили, питать его лучшей натуральной сырой растительной 
пищей и соками и научиться полностью владеть нашим со­
знанием и эмоциями.

УКСУС

Все утверждения в моих прежних публикациях относи­
тельно вредного воздействия уксуса на организм касаются 
только белого дистиллированного и винного уксусов, в кото­
рых разрушительным фактором является преобладание ук­
сусной кислоты.

Однако чистый яблочный уксус, полученный из неповреж­
денных яблок и не разбавленный, содержит яблочную кис­
лоту, необходимую для пищеварительных процессов.

Белый дистиллированный уксус вреден. Он быстро раз­
рушает красные кровяные шарики, вызывая анемию. Он 
также нарушает пищеварительные процессы, замедляя их и 
препятствуя правильному усвоению пищи. Этот уксус 
(С 2Н 40 2) есть продукт брожения кислоты в алкогольных жид­
костях, таких, как прокисшее вино и солодовые растворы.

Уксус, получаемый в процессе брожения вина, содержит 
в среднем от 3 до 9%  уксусной кислоты и обычно немного 
винной. Известно, что уксусная кислота является одной из 
причин, способствующих возникновению цирроза печени, яз­
венного колита и т. п.

Яблочный же уксус содержит яблочную, созидательную 
кислоту. Соединения ее со щелочными элементами и мине­
ральными веществами в организме образуют энергию или 
накапливаются в организме в виде гликогена до востребова­
ния. Прием яблочного уксуса в умеренных количествах ока­
зался исключительно полезным.

Одним из наиболее ценных качеств яблочного уксуса яв­
ляется необычайно высокое содержание калия —  элемента, 
столь необходимого для выработки и накопления энергии в
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организме, а также для уравновешивания и успокоения 
нервной системы. Эгот калий легко соединяется с наиболее 
важными элементами в организме, такими, как кальций, маг­
ний, натрий, железо, хлор, кремний и т. д.

При разумном потреблении яблочный уксус незаменим 
для кухни. Его антисептические свойства почти невероятны. 
Нанесение яблочного уксуса на кожу помогает при многих 
кожных заболеваниях, даже заразных.

В Ш отландии широко используют уксус при варикозном 
расширении вен, смазывая пораженные места на всем протя­
жении утром и вечером и одновременно выпивая ежедневно 
два-три стакана воды с добавлением двух чайных ложек яб­
лочного уксуса на стакан. Представьте себе —  прекрасно по­
могает!

Ваш образ жизни отражается на состоянии крови, кото­
рая вырабатывается в костном мозге, заряжается от селезен­
ки и разносится по всему организму но сосудам. Естествен­
ным систематическим процессом является полное обновле­
ние крови через каждые 28 дней, и если нарушено равнове­
сие между выработкой новых кровяных клеток и завершени­
ем цикла жизнедеятельности старых, то нарушается и здо­
ровье.

Д ля поддержания нормального цикла обновления крови 
нет более здоровой пищи, чем сырые соки овощей и фруктов, 
и более подходящего средства для быстрого восстановления 
этого равновесия, чем яблочный уксус хорошего качества. 
Ежедневное употребление двух чайных лож ек яблочного ук­
суса в стакане воды, при необходимости 2 —  3 раза в день, 
замечательно действует при чрезмерном кровотечении во 
время менструации, при кровоточащем геморрое, кровоте­
чении из носа, при порезах и т. д.

Недостаток соляной кислоты в системе пищеварения де­
лает невозможным полноценное переваривание белков, а это 
в свою очередь вызывает повышенное кровяное давление. В 
таком случае ежедневное применение от одной до трех чайных 
ложек яблочного уксуса во время еды заметно понижает дав­
ление.

К ВОПРОСУ О М ОЛОКЕ

Тем, кто нуждается в молоке (не считая материнского), 
необходимо знать, что самое естественное и благотворное для 
людей всех возрастов сырое козье молоко.

Молоко ни в коем случае нельзя подогревать выше 
47° С, ибо при 54° С энзимы уничтожаются. По этой же при­
чине никогда нельзя употреблять пастеризованное молоко. 
Лучш е пить козье молоко тут же, после дойки, однако его 
можно сохранять в закрытом сосуде в холодильнике до двух
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дней. Д ля  детей лучш ее молоко —  материнское, но после не­
го —  свежее сырое козье молоко.

Сырое козье молоко —  один из самых чистых продук­
тов, тогда как коровье редко бывает чистым. Доказано, что 
коровье молоко образует много слизи, в то время как козье 
не образует ее.

В Писании («П р ор ок и », гл. 27, стих 2 7 ) сказано:
«И  у тебя будет козье молоко в достатке для твоей еды, 

для еды домочадцев твоих и для питания слуг твоих».
Коза, пожалуй, самое чистое домашнее животное. Ее ор­

ганы выделения почти идеальны. Козье молоко намного л уч ­
ше коровьего и, конечно, лучш е молока курящей и пьющей 
«безалкогольны е напитки» матери, которая бывает, мягко 
говоря, «нервной».

Помимо того, что коза —  чистое животное, оиа практи­
чески не болеет туберкулезом, бруцеллезом  и другими забо­
леваниями, которым подвержены коровы.

Качество козьего молока намного выше, чем коровьего, 
оно более однородно, содержит больше безбелкового азота, 
белки его лучш его качества, с гораздо более высоким содер­
жанием ниацина и тиамина, чем любая другая пища.

Козье молоко исключительно эффективно при поносах у  
маленьких детей, что объясняется весьма высоким содержа­
нием в нем ниацина.

Тиамин —  один из самых важных витаминов группы В и 
принимает участие во всех основных жизненных процессах 
человека от рождения до смерти.

Еще раз напоминаем: пейте козье молоко и не нагревай­
те его выше 47° С.

ЕСТЕСТВЕННЫЕ РОДЫ

Вот подробное описание образа жизни Дианы Балластер 
Фолтон во время беременности и рассказ о том, как малень­
кий Эрик процветал на сырой пище. Прочитайте это, а затем: 
«Ступайте и делайте то же самое!»

Вспоминает сама Диана.
Как сейчас помню: июнь 1966 года — я беременна! Я должна 

родить первого ребенка в возрасте 33 лет.
В один прекрасный день овощные салаты, которые я так лю­

била, стали казаться безвкусными, как древесные опилки, и я пе­
реключилась на совершенно другую диету, примерно такую: в пер­
вый, второй и третий месяцы беременности мне ничего не хоте­
лось есть, кроме грейпфрута и свежеочшценных лесных орешков 
(фундука) — 3 раза в день.

Четвертый, пятый и шестой месяцы беременности: прежняя 
жадность к грейпфрутам, но я ела с удовольствием самые разные 
фрукты. Тем временем наступил сентябрь — поспела ежевика. 
Удавалось также находить вкуснейшие сливы, чернослив, груши.
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яблоки —  все выращенные без химикатов. Вычитала, что беремен­
ным полезен чай из листьев малины, и в начале сентября в малин­
нике наших соседей набирала мешками листья и сушила их на 
подносах впрок. С сентября до начала марта я пила по меньшей 
мере по пол-литра этого чая в день. Найти хорошую морковь было 
трудно, но удалось набрать достаточно для приготовления пол-лит- 
ра в день этого драгоценного сока. Поскольку я страшно устала 
после трудного учебного года, я поняла, что мне надо кое-что по­
принимать для поддержания сил. Я принимала ежедневно 6 таб­
леток бурой водоросли (ламинарии), 6 таблеток натурального каль­
ция, 100 единиц витамина Е, 2 чайные ложки рыбьего жира (из 
печени трески), так как у нас в Британской Колумбии (Канада) 
в это время года почти нет солнца, натуральный витамин С в раз­
ных дозах.

Едва появлялся намек на избыток воды в организме — я тут 
же искала свежий ананас, а если мне не удавалось его достать, 
пила неподслащенный ананасовый сок.

Я так чудесно себя чувствовала, что впервые обратилась к вра­
чу лишь на шестом месяце беременности, и то лишь поддавшись 
уговорам обеспокоенных друзей. Доктор был поражен отчетливо­
стью сердцебиения ребенка, отсутствием у меня лишнего веса и 
токсикоза. Он был приверженцем естественных родов, так что ос­
тался доволен тем. что я ем простую натуральную пищу.

Каждый день я проходила несколько километров пешком. У  
нас было два щенка, так что всегда находился повод подышать 
воздухом. Я ежедневно выполняла комплекс упражнений для бе­
ременных, занимаясь также работой по дому.

И вот наконец 1 марта Эрик выскочил на белый свет с пронзи­
тельным криком. Голова его была покрыта густыми длинными 
черными вьющимися волосами. Его румянец был предметом раз­
говора врачей и сестер.

Больничное питание, почти все мертвое, вареное, конечно, не 
устраивало меня, и я просила давать мне из кухни все, что у них 
было живого и сырого. Медсестры постоянно беспокоились о том, 
что я не получаю достаточного количества белков, поэтому меня 
буквально бомбардировали огромными стаканами пастеризованно­
го молока каждые три часа. Я их скармливала раковине и запол­
няла водой. Муж и сестра приносили ежедневно по литру свеже­
го морковного сока и по мешочку свежих колотых орешков фун­
дука как добавку к моей скудной пище. Принесенные мне сухо­
фрукты были объявлены опасными, так как говорили, что от них 
у ребенка будет понос. Я не могла понять, как могут сухофрукты 
повредить ребенку или мне, поскольку я ела их в течение десяти 
лет, а ребенок великолепно рос на них вот уже девять месяцев.

Как хорошо было вернуться домой, к изобилию той пищи, к 
которой я привыкла! Я с жадностью набросилась на сухофрукты, 
и. разумеется, ничего плохого от этого не случилось. Несмотря на 
всю мою сырую пищу, из которой по меньшей мере 60% состав­
ляли фрукты, после рождения Эрика кишечник у него еще без­
действовал. На пятый день после возвращения домой у Эрика был 
первый небольшой нормальный стул, никакого запора, никакого 
поноса!

В 6 месяцев Эрику дали немного морковного сока, и лишь в 
9 месяцев он (впервые поел «твердую пищу». Состояла она из мел­
ко тертых очень спелых бананов и небольшого количества авокадо.
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До более чем годовалого возраста, кроме материнского молока, 
Эрик ел бананы, авокадо плюс морковный сок. Затем мы посте­
пенно начали давать ему замоченные и протертые через сито сы­
рые сливы, финики, абрикосы, обычно вместе с авокадо. Вскоре 
он начал есть свежие фрукты.

Эрик сам выбирал себе еду. Иногда он ел только яблоки, не­
сколько дней подряд. Потом он переключался на авокадо. Так и 
шло. Он любил жевать сушеную красную водоросль.

Единственное молоко, которое он получал до двух с полови­
ной лет,— материнское. Теперь он пьет морковный сок, ореховое 
молоко, а вскоре мы надеемся начать давать ему козье молоко. 
Он никогда не был одутловатым, у него не выделялась слизь, не 
было большого живота и опухших желез.

Большинство моих подруг пичкали своих детей искусственными 
смесями из бутылочек. Наверно, чтоб они ночью не просыпались. 
Так как дети не могли переварить весь этот .крахмал, они не выле­
зали из простуд, гриппа, пневмонии, диатеза и аллергии. К сча­
стью, мы всего этого избежали, так как придерживались простых, 
но суровых законов Природы.

Сейчас май 1970 года. Эрику 3 года. Он питается сырыми и су­
шеными фруктами, свежими сырыми овощами и их соками, оре­
хами, семечками и медом. Он хорошо развит умственно и физиче­
ски, очень энергичен и любознателен.

Я очень признательна системе доктора Уокера.

СПОСОБСТВУЮ Т ЛИ СОКИ СРАСТАНИЮ  КОСТЕЙ! 
ОТВЕТ —  ВОТ ОН!

Вот какое письмо я получил от А дель  Балластер, учи­
тельницы домоводства из города Кэмлупс, штат Британская 
Колумбия (Канада).

Наконец, после многолетних приготовлений, мама и папа уеха­
ли в Европу, а мы остались вести дела.их магазина по продаже на­
туральных продуктов питания. А  тут еще забастовка почтовых 
служащих. Всякая связь прервалась. И вдруг, за десять дней до 
их приезда, мы получаем телеграмму, в которой они просят при­
слать еще денег, встретить их в аэропорту на автомашине и за­
сеять в ящиках пшеницу.

Тут что-то было не так! Мы никак не могли понять, в чем де­
ло, пока они не приехали. Десять дней мы провели в беспокойстве 
и ожидании, и вот наконец узнали: мотоциклист сшнб маму, ко­
гда она переходила через дорогу в Австрии, и ей чуть-чуть не ото­
рвало ногу. Она чудом попала к одному из ведущих местных ор­
топедов, и ему удалось сложить по кусочкам раздробленные ко­
сти так. чтобы они имели возможность срастись.

Мама хотела поскорее вернуться домой, к своей сырой пище и 
сокам, ибо она знала о многих случаях, когда такая пища чудесно 
помогала исцелению.

Спустя две недели после несчастного случая они должны были 
вернуться домой, но австрийский врач считал сумасшествием даже 
думать об этом. Он полагал, что мама не вынесет болей при тран­
спортировании. Папа же горячо ратовал за то, чтобы перевезти 
маму домой. Наконец доктор дал согласие. Мама перенесла поезд­
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ку очень хорошо благодаря своему отличному здоровью, так как 
она десять лет питалась по системе доктора Уокера. Как только 
она вернулась домой, мы начали давать ей соки — 100 граммов 
сока пшеничных листьев 3 раза в день, морковный сок и много 
чашек чая из окопника — из корней и листьев. Дополнительно мы 
ей давали натуральный витамин С, натуральный кальций и вита­
мин Е. В качестве добавки к салатам из нашего магазина в ту 
осень и зиму у нас было много выращенных на органике персиков, 
груш, винограда и яблок из собственного сада. К вечеру каждого 
дня она съедала смесь мелко размолотых семян подсолнечника и 
кунжута с добавлением меда и еще чашечку чая из окопника.

Наш врач хотел сразу же положить ее в больницу, так как ра­
на начинала гноиться. После долгих уговоров он наконец согла­
сился оставить ее дома, если состояние не ухудшится, но с усло­
вием, чтобы ее регулярно возили в больницу на перевязки.

Как нам хотелось ставить на рану примочки из сока пшенич­
ных проростков и окопника, но сделать это через маленькие отвер­
стия в гипсе, оставленные для воздуха и тампонов, было невоз­
можно.

Такое состояние длилось три недели, после чего началось за­
метное исцеление. Это было неслыханное явление, так как не при­
менялось никакого чудодейственного лекарства. Только сырые 
соки и другая натуральная пища дали организму все необходи­
мые для заживления элементы.

По истечении шести месяцев, когда был снят гипс, медсестры 
были удивлены тем, что не было обычного в таких случаях не­
приятного запаха. Рентгеновский снимок показал, что малая кость 
срослась, а большая нет, поэтому был наложен длинный гипс вто­
рично. Врач был уверен, что кость не срастется и что придется 
приживлять костную и мышечную ткани.

Доктор говорил сестрам в шутку: «Вот женщина, которая ве­
рит, что Бог и растительная пища исцелят ее». Но когда всего два 
месяца спустя гипс был снят и оказалось, что обе кости совершен­
но срослись, самым ошарашенным свидетелем этого был доктор.

Теперь, спустя год и девять месяцев после несчастного слу­
чая, мясо постепенно заполняет рубец. Первое время на месте 
раны была буквально! кость, обтянутая кожей.

ЧТО НЕОБХОДИМ О ПОМНИТЬ

1. Будьте терпеливы!
При восстановлении организма естественным способом 

очень важно помнить, что натуральная пища, принимаемая в 
виде овощных соков, может вызывать настоящую генераль­
ную уборку всего организма. Это иногда вызывает на ка­
ком-то этапе боли в той части тела, где происходит очищение. 
Человек в такое время может просто чувствовать себя боль­
ным. Ни в коем случае нельзя думать, что болезнь вызвана 
соками, если эти соки свежие и употребляются в день изго­
товления. Наоборот, мы должны радоваться тому, что про­
цесс очищения идет полным ходом, и чем раньше наступят 
эти неприятные ощущения после употребления больших доз
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сока; тем лучше: тем скорее мы от них доделаемся. Чем боль­
ше мы пьем соков, тем скорее происходит оздоровление.

Если вы в чем-либо не уверены, лучш е посоветуйтесь с 
врачом, который в своей практике прибегает к сокотерапии. 
Разбираться в соках и их влиянии на организм может лишь 
тот врач, который постоянно применяет их. Отрицать полез­
ное действие свежих сырых овощных соков, в особенности 
морковного, считать их вредными с какой бы то ни было точ­
ки зрения —  значит проявлять безграмотность.

Однако не следует думать, что накопившиеся в течение 
всей жизни токсины и шлаки могут быть выведены из орга­
низма сразу, по щ учьему велению. На это требуется время.

2. Не беда, если вас не понимают!
Нередко утверждают, что от морковного сока кожа ж ел­

теет. Такое заявление доказывает незнание процессов, проис­
ходящих в организме, и лишено каких-либо оснований. Это 
так же нелепо, как говорить, что красный пигмент свеклы 
или зеленый хлороф илл шпината может пройти через кожу. 
Д ело в том, что если после питья соков кожа приобретает 
желтый или оранжевый оттенок, значит, печень выводит за­
стоявшуюся желчь и накопившиеся шлаки. Органы выделе­
ния не в состоянии справиться с таким их количеством, и по­
этому часть их выводится через поры кожи, что совершенно 
нормально. Возможен такой эффект и если организм отрав­
лен. Это пройдет, если продолжать пить соки.

3. Требования санитарий.
Первостепенное значение имеет тщательная чистка и сте­

рилизация всех приспособлений для получения соков. Сырые 
овощные саки чрезвычайно легко портятся, и надо тщательно 
соблюдать все санитарные нормы.

Не следует приступать к приготовлению сока, если вы не 
промыли машину сразу после пользования сначала холодной 
водой, а затем кипятком. Можно перед.применением снача­
ла  как следует простерилизовать ее кипятком, а затем осту­
дить холодной водой.

Чрезвычайно важно тщательно очищать овощи, удаляя 
малейшие пятнышки гнили, испорченные или привядшие 
куски.

ДЕТОКСИКАЦИЯ

Первым шагом к обретению здоровья тела является его 
абсолютная чистота. Любое накопление или задержка внутри 
организма гниющих отходов или каких-либо шлаков затруд­
няет путь к здоровью.

Естественными каналами выделения являются легкие, 
поры кожи, почки и кишечник.

Потение — это действие потовых ж елез, выбрасывающих
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вредные для организма токсины. Почки удаляют из печени 
конечный продукт переработки пищи и обмена веществ. Ки­
шечник удаляет ие только отходы пищи, но и отходы жизне­
деятельности организма, называемые шлаками. Это клетки 
и ткани, «сгоревш ие» в ходе физической и умственной дея­
тельности. Если они не выводятся, то вызывают разложение 
белков, ведущее к токсемии (отравлению крови) или ацидозу 
(повышенной кислотности).

Вот один из быстрых и эффективных методов очищения 
организма, особенно для взрослых.

Утром натощак выпить стакан раствора (одна столовая 
ложка на стакан воды) глауберовой (английской) соли (су ль ­
фат натрия) в теплом или холодном виде. Освободить кишеч­
ник —  не главная цель этой процедуры (хотя и этого мы с 
успехом добьемся), а главное —  извлечь из всех частей ор­
ганизма имеющиеся там токсины и отходы и удалить их че­
рез кишечник.

Раствор действует на токсическую лимфу, а не на отхо­
ды, точно так же, как магнит притягивает гвозди и металли­
ческие опилки. Эти отбросы собираются в кишках и изгоня­
ются вон из организма неоднократным опорожнением кишеч­
ника. Количество выходящих нечистот может составить в це­
лом  3 —  4 литра и даже больше. Если бы такая потеря веще­
ства ничем не восполнялась, это приводило бы к обезвожива­
нию организма, и поэтому мы замещаем удаленные токсич­
ные и кислые вещества двумя литрами свежего сока цитру­
совых, разбавленного двумя литрами воды для  быстрейшего 
усвоения. Такая смесь должна давать щелочную реакцию. 
Цитрусовые соки готовятся так: 4 больших или 6 средних 
грейпфрутов, 2 больших или 3 средних лимона, достаточное 
количество апельсинов, чтобы получить всего 2 литра смеси. 
Добавить 2 литра воды. Начинать пить этот сок нужно 
через 30  минут после принятия раствора английской соли и 
продолжать пить его через каждые 20 —  30 минут, пока не 
кончится вся смесь. Весь день ничего не есть, но если к ве­
черу голод  станет нестерпимым, то можно поесть немного 
апельсинов или грейпфрутов или выпить их сок или немного 
сельдерейного сока.

Перед тем как лечь спать, сделать клизму двумя литра­
ми воды комнатной температуры, в которую следует доба­
вить сок одного или двух лимонов. Ц ель процедуры —  уда­
лить из складок толстой кишки и тонкого кишечиика отбросы, 
которые могли там остаться.

Детоксикацию следует проводить 3 дия подряд. В резуль­
тате из организма будет удалено примерно 12 литров токсич­
ной лимфы и замещено таким же количеством ощелачиваю- 
щей жидкости. Это ускорит восстановление щ елочного балан­
са организма.

На четвертый день следует начинать пить овощные соки.
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есть овощи и фрукты — все ш сыром виде. Продолжайте это 
и в последующие дни.

Не стоит зря беспокоиться, если во время или после та­
кой детоксикации появится слабость. Природа направляет на­
шу энергию на внутреннюю генеральную уборку, и вскоре, 
когда в теле воцарятся чистота и здоровье, энергия и силы 
не только восстановятся, но и возрастут.

ВНИМАНИЕ! При малейшей склонности к аппендициту 
этот способ детоксикации не рекомендуется. Попробуйте обой­
тись только клизмами, по 2— 3 раза в день или более в те­
чение недели, а при необходимости и дольше.

СЫРЫЕ ОВОЩНЫЕ И ФРУКТОВЫЕ СОКИ 
И ИХ ЛЕЧЕБНОЕ ПРИМЕНЕНИЕ 

ПРИ РАЗЛИЧНЫХ РАССТРОЙСТВАХ 
(для детей и подростков 

применять в умеренных дозах]

Для облегчения пользования соками, применение кото­
рых оказалось наиболее 'целесообразным при перечисленных 
ниже болезнях (стр. 73), сочетания их приведены в систему. 
Цифры, указанные возле каждой болезни, соответствуют но­
меру рецепта в списке соков и их смесей на стр. 69 — 73.

Для получения заметных результатов взрослому челове­
ку необходимо выпивать по меньшей мере пол-литра (или бо­
лее) в день указанных в рецептах смесей в течение несколь­
ких недель.

Для каждой болезни соки указаны в порядке их наиболь­
шей эффективности. Особенно ценные, с нашей точки зрения, 
выделены жирным шрифтом, хотя и остальные достаточно 
хорошо помогают. Если возможно, хорошо принимать в день 
хотя бы пол-литра каждой из тех смесей, номера рецептуры 
которых выделены жирным шрифтом.

Например, для лечения артрита даны различные рецеп­
ты наиболее эффективных соков. Мы находим, что причиной 
заболевания является длительное накопление затаенных обид, 
что приводит к отложению неорганического кальция в хря­
щах суставов.

Так как пораженный хрящ, как магнит, притягивает ато­
мы неорганического кальция из крови, то он и накапливается 
именно там, а не в других частях тела. При артрите атомы 
неорганического кальция вызывают затвердение хрящей и 
связок, а при геморрое они образуют свернувшийся фибрин 
крови. В обоих случаях, употребляя пищу, содержащую ато­
мы неорганического кальция, мы даже не подозреваем, к че­
му это может привести.

Однако как только артрит обосновался в организме, он
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принимает все болеевловещие формы и в конечном счете мо­
жет привести к деформированию костей. Первые признаки 
этого, как правило, — увеличение конечностей, которое при­
ходит на смену появляющимся временами резким болям. 
Раз уж эта «накипь» появилась, она неизбежно будет все бо­
лее накапливаться. Одним из наиболее эффективных средств, 
способствующих растворению неорганического кальция, ока­
залась органическая салициловая кислота, содержащаяся в 
грейпфруте. Ежедневное употребление пол-литра или более 
свежего сока грейпфрута способствует растворению этого ино­
родного вещества. Консервированный сок бесполезен.

Однако растворение неорганического кальция — лишь 
первый шаг к постепенному восстановлению. Самое труд­
ное — осознать и устранить отрицательные эмоции, но имен­
но это необходимо сделать в первую очередь.

Для удаления неорганического кальция из организма ну­
жно ежедневно выпивать пол-литра сельдерейного сока: вы­
сокое содержание в нем натрия позволяет сохранять довольно 
значительную часть кальция в растворенном виде. Кровяной 
поток и лимфа уносят его к толстой кишке, а для облегче­
ния действия последней следует пить пол-литра смеси мор­
ковного и шпинатного соков ежедневно. Эта смесь соков пи­
тает нервы и мышцы толстой и тонкой кишок.

Пол-литра морковного и сельдерейного соков при еже­
дневном потреблении способствует восстановлению хрящей и 
суставов, а в дальнейшем приводит их в нормальное со­
стояние.

Процесс этот обычно сопровождается болями, чаще все­
го периодическими, но на наших глазах многие, пройдя че­
рез такие страдания, обретали небывалую бодрость.

Если человеческий организм страдает вследствие наруше­
ния основных законов, по которым он питается, то стоит 
очистить его от отходов и шлаков и напитать органическими 
атомами свежих сырых овощей и фруктов, и хотя бы часть 
уходящей энергии и бодрости восстановится.

Если принимать пищу в виде свежих сырых соков при 
соблюдении основных правил их получения, результаты бу­
дут. Надо только исключить все отрицательные эмоции.

СПИСОК РЕЦЕПТОВ

Эти рецепты составлены доктором наук Н. У. Уокером в Нор* 
вокской научно-исследовательской лаборатории пищевой химии.
1. Морковь 5. Капуста
2. Калий (морковь, сельдерей, 6. Сельдерей

петрушка и шпинат) 7. Огурцы
3. Свекла вместе с ботвой 8. Одуванчики
4. Брюссельская капуста 9. Эндивий (цикорный салат)
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10. Зеленый перед п
11. Хрен с лимоном
12. Латук (салат)
13. Петрушка
14. Редька вместе с ботвой
15. Шпинат
16. Стручковая фасоль
17. Репа с ботвой
18. Водяной кресс (жеруха)
19. Люцерна
20. Яблоки
21. Кокосовый орех
22. Грейпфрут
23. Лимон
24. Апельсин
25. Гранат
26. Морковь и свекла
27. Морковь, яблоки и свекла
28. Морковь, свекла и сельде­

рей
29. Морковь, свекла и кокосо­

вый орех
30. Морковь, свекла и огурцы
31. Морковь, свекла и латук
32. Морковь, свекла, латук и 

репа
33. Морковь, свекла и шпинат
34. Морковь и капуста
35. Морковь, капуста и сельде­

рей
36. Морковь, капуста и латук
37. Морковь и сельдерей
38. Морковь, сельдерей и энди­

вий'
39. Морковь, сельдерей и латук
40. Морковь, сельдерей и пет­

рушка
41. Морковь, сельдерей и редь­

ка
42. Морковь, сельдерей и шпи­

нат
43. Морковь, сельдерей и репа
44. Морковь и огурцы
45. Морковь и одуванчики
46. Морковь, одуванчики и ла­

тук
47. Морковь. одуванчики и 

шпинат
48. Морковь, одуванчики и ре­

па
49. Морковь и эндивий
50. Морковь, сельдерей, энди­

вий и петрушка

51. Морковь и зеленый перец
52. Морковь и латук
53. Морковь, латук и люцерна
54. Морковь, латук и огурцы
55. Морковь, латук и шпинат
56. Морковь, латук и стручко­

вая фасоль
57. Морковь, латук, стручковая 

фасоль и брюссельская ка­
пуста

58. Морковь, латук и репа
59. Морковь и петрушка
60. Морковь и редька
61. Морковь и шпинат
62. Морковь, шпинат, репа и 

водяной кресс
63. Морковь и репа
64. Морковь, репа и водяной 

кресс
65. Морковь и водяной кресс
66. Морковь, и люцерна
67. Морковь и яблоки
68. Морковь и фенхель (слад­

кий укроп)
69. Морковь и кокосовый орех
70. Грейпфрут, лимон и апель­

син
71. Морковь и апельсин
72. Морковь и гранат
73. Морковь, свекла и гранат
74. Морковь, латук и гранат
75. Капуста и сельдерей
76. Сельдерей, огурцы, петруш­

ка и шпинат
77. Сельдерей, огурцы и репа
78. Сельдерей, одуванчики и 

шпинат
79. Сельдерей, эндивий и пет­

рушка
80. Сельдерей, латук и шпинат
81. Сельдерей, шпинат и пет­

рушка
82. Сельдерей и стручковая фа­

соль
83. Брюссельская капуста и 

стручковая фасоль
84. Морковь, брюссельская ка­

пуста и стручковая фасоль
85. Морковь, спаржа и латук
86. Морковь, редька и кресс
87. Морковь, пастернак, карто­

фель и кресс
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РЕЦЕПТЫ

Приведенные ниже рецепты любезно предоставлены автору 
Норвокской научно-исследовательской лабораторией пищевой хи­
мии и рассчитаны на получение соков с помощью специального 
оборудования. Они — результат тщательных дорогостоящих ис­
следований в области сокотерапии.

Важно иметь в виду, что удовлетворительные результаты от 
употребления соков получают, если приготовляют их при помощи 
электрической дробилки (терки) и гидравлического пресса. Такое 
оборудование оказалось более эффективным для извлечения мине­
ральных и других биологически активных веществ из овощей и 
фруктов, при этом энзимы сохраняются полнее, чем при получении 
соков любым другим способом.

Если соки извлекаются обычными соковыжималками, то необ­
ходимо значительно увеличить ежедневную порцию их.

Независимо от того, изучали вы анатомию и физиологию или 
нет, всегда лучше, если есть врач, обладающий личным опытом по 
части сырых овощных соков, который может контролировать ва­
ше состояние и давать соответствующие рекомендации. Если вы 
внимательно изучили все вышеизложенное, то ваша собственная 
убежденность и здравый смысл должны привести вас к идее лече­
ния природными средствами, которое неизменно помогало многим 
и многим.

Для соков отдельных растений рецептура как таковая не нуж­
на. Цифры, пропущенные в нижеприведенном списке, соответству­
ют номерам соков отдельных растений по предыдущему списку.

Ниже даны рецепты оказавшихся наиболее эффективными со­
четаний соков с указанием пропорций каждого сока в смеси.

№ 2. Морковь 7 унций*
Сельдерей 4 унции 
Петрушка 2 унции
Шпинат 3 унции

№ 11. Сок одного лимона сме­
шать с четырьмя унция­
ми протертого, но не- 
отжатого хрена 

№ 26. Морковь 13 унций
Свекла 3 унции
П р и м е ч а н и е .  Свекла 
используется вместе с 
ботвой.

№ 27. Морковь 
Яблоко 
Свекла 

№ 28. Морковь 
Свекла 
Сельдерей

7 унций 
6 унций 
3 унции
8 унций 
3 унции 
5 унций

*  Одна унция — 28,35 г. 
(Прим. ред.)

№ 29. Морковь 11 унций
Свекла 3 унции
Кокосовый орех 2 унции

№ 30. Морковь 10 унций
Свекла 3 унции
Огурец 3 унции

№ 31. Морковь 9 унций
Свекла 3 унции
Латук (салат) 4 унции

№ 32. Морковь 7 унций
Свекла 3 унции
Латук (салат) 4 унции
Репа 2 унции

№ 33. Морковь 10 унций
Свекла 3 унции
Шпинат 3 унции

№ 34. Морковь 11 унций
Капуста 5 унций

№ 35. Морковь 7 унций
Капуста 4 унции
Сельдерей 5 унций
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№  36. Морковь 8 унций«
Капуста 4 унции
Латук 4 унции

№  37. Морковь 9 унций
Сельдерей 7 унций
П р и м е ч а н и е .  Упот­
ребляя листья сельде­
рея, измените пропор­
цию: на 10 унций мор­
кови 6 унций сельдерея

№  38. Морковь 9 унций
Сельдерей 5 ,унций
Эндивий 2 унции

№  39. Морковь 7 унций
Сельдерей 5 унций
Латук 4 унции

№  40. Морковь 9 унций
Сельдерей 5 унций
Петрушка 2 унции

№  41. Морковь 8 унций
Сельдерей 5 унций
Редька 3 унции

№  42. Морковь 7 унций
Сельдерей 5 унций
Шпинат 4 унции

№  43. Морковь 8 унций
Сельдерей 6 унций
Репа 2 унции

№  44. Морковь 12 унций
Огурец 4 унции

№  45. Морковь 12 унций
Одуванчики 4 унции

№ 46. Морковь 9 унций
Одуванчики 3 унции
Латук 4 унции

№  47. Морковь 10 унций
Одуванчики 3 унции
Шпинат 3 унции

№ 48. Морковь 11 унций
Одуванчики 3 унции
Репа 2 унции

№ 49. Морковь 13 унций
Эндивий 3 унции

№  50. Морковь 7 унций
Сельдерей 5 унций
Эндивий 2 унции
Петрушка 2 унции

№ 51. Морковь 12 унций
Перец зеленый 4 унции

№  52. Морковь 10 унций
Латук 6 унций

№  53. Морковь 9 унций
Латук 4 унции
Люцерна 3 унции

№ 54. Морковь 7 унций
Латук 5 унций
Огурцы 4 унции

№ 55. Морковь 8 унций
Латук 5 унций
Шпинат 3 унции

№ 56. Морковь 9 унций
Латук 4 унции
Фасоль
стручковая 3 унции

№ 57. Морковь 6 унций
Латук 4 унции
Брюссельская
капуста 3 унции
Фасоль
стручковая 3 унции

№ 58. Морковь L0 унций
Латук 4 унции
Репа 2 унции

№ 59. Морковь 12 унций
Петрушка 4 унции

№ 60. Морковь 11 унций
Редька 5 унций

№ 61. Морковь 10 унций
Шпинат 6 унций

№ 62. Морковь 8 унций
Шпинат 4 унции
Репа 2 унции
Кресс 2 унции

№ 63. Морковь 12 унций
Репа 4 унции

№ 64. Морковь 10 унций
Репа 3 унции
Кресс 3 унции

№ 65. Морковь 12 унций
Кресс 4 унции

№ 66. Морковь 12 унций
Люцерна 4 унции

№ 67. Морковь 9 унций
Яблоки 7 унций

№ 68. Морковь 9 унций
Фенхель 7 унций

№ 69. Морковь 13 унций
Кокосовый
орех 3 унции

№ 70. Грейпфрут 6 унций
Лимон 3 унции
Апельсин 7 унций

№ 71. Морковь 11 унций
Апельсин 5 унций

№ 72. Морковь 11 унций
Гранат 5 .унций

№ 73. Морковь 9 унций
Свекла 3 унции
Гранат 4 унции
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№ 74. Морковь 7 унций
Латук 5 унций
Гранат 4 унции

№ 75. Капуста 5 унций
Сельдерей 11 унций

№ 76. Сельдерей 8 унций
Огурец 3 унции
Петрушка 2 унции
Шпинат 3 унции

№ 77. Огурец 4 унции
Сельдерей 10 унций
Репа 2 унции

№ 78. Сельдерей 8 унций
Одуванчики 4 унции
Шпинат 4 унции

№ 79. Сельдерей 11 уиций
Эндивий 3 унции
Петрушка 2 унции

№ 80. Сельдерей 7 унций
Латук 5 унций
Шпинат 4 унции

№ 81. Сельдерей 10 унций
Шпинат 4 унции
Петрушка 2 унции

№  82. Сельдерей 12 унций
Фасоль
стручковая 4 унции

№  83. Брюссельская
капуста 7 унций
Фасоль
стручковая 9 унций

№  84. Морковь 6 унций
Брюссельская
капуста 5 унций
Фасоль
стручковая 5 унций

№  85. Морковь 8 унций
Спаржа 4 унции
Латук 4 унции

№  86. Морковь 8 унций
Редька 4 унции
Кресс 4 унции

№  87. Морковь 6 унций
Пастернак 4 унции
Кресс 2 унции

.Картофель 4 унции

П р и м е ч а н и е .  Использовать ботву и корни свеклы, одуван­
чика, редьки, репы. Приготавливая морковь, срежьте ее на 1 см с 
лишним дальше того места, где начинается ботва, и обрежьте хво­
стик внизу. Для удаления химикатов следует тщательно помыть 
овощи холодной проточной водой, используя при необходимости же­
сткую щетку.

БОЛЕЗНИ И РЕЦЕПТЫ *

Только врач, имеющий право на лечение, может по закону 
диагностировать болезнь и прописывать что-либо от нее. Нижепри­
веденный список болезней и соответствующих рецептов •— это 
справочные данные к сведению профессиональных терапевтов. 
Данные эти, хотя они и основаны на экспериментах, не следует воз­
водить в абсолют как рецепты. Рецептуры являются результатом 
глубоких исследований, проведенных автором и доктором 
Р. Д. Поупом.

Подробный список рецептов под соответствующими номерами 
смотрите на стр. 69— 73.

АДЕНОИДЫ: Воспаление или набухание тканей глотки, мин­
далин или аденоидов, являющееся результатом чрезмерного на­
копления слизи в организме и продуктов распада в кишечнике. Это

* Указатель рецептов, применяемых при заболеваниях, дан в после­
довательности русского алфавита. (Прим. ред.)
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состояние вызывается чрезмерным потреблением корбвЪего моло­
ка и пищи, содержащей крахмал и сахар. 61, 1.

АЛЛЕРГИ Я: Неприятные физические ощущения или раздра­
жения, являющиеся результатом удержания в организме шлаков и 
принятия определенной пищи, возбуждающей скопившиеся в орга­
низме токсины. Например, аллергия к клубнике означает, что эта 
ягода может возбуждать имеющиеся в организме яды, что иногда 
проявляется в виде сыпи. 61, 30, 1.

АЛЬБУМ И Н УРИ Я: Наличие белка в моче. 61, 30, 29, 
1, 40. 59.

АН ГИ Н А (см. ТОНЗИЛЛИТ): Воспаление горла вследствие 
наличия в организме большого количества продуктов распада и от­
ходов пищи. Когда образуется абсцесс, то отходы собираются в 
области миндалин. При этом хорошо помогает детоксикация. 
61, 30, 2, 1.

АНЕМИЯ: Недостаток красных кровяных телец, вызванный 
привычкой употреблять пищу, в которой кальций и атомы других 
веществ лишены жизни (например, консервы, крахмалы, пастери­
зованное молоко). Одно время полагали, что при анемии помогает 
экстракт печени перорально или в инъекциях, однако оказалось, 
что этот препарат повреждает печень, и больные рано или поздно 
получают другую болезнь — острый нефрит. 61, 68, 2, 28, 
30, 25, 29, 31, 46, 55. 48, 85.

АН УРИ Я (ЭНУРЕЗ): Затрудненное мочеиспускание, часто яв­
ляется результатом наличия неорганических кристаллов щавеле­
вой кислоты в почках или мочевом пузыре (см. главу «Щавеле­
вая кислота»). 30, 40, 29.

АППЕНДИЦИТ: Воспаление аппендикса, вызванное чрезмер­
ным накоплением отбросов в толстой кишке. Аппендикс представ­
ляет собой железу, вырабатывающую секрет, нейтрализующий 
чрезмерное гниение и патогенное действие бактерий в толстой 
кишке, что в свою очередь может отрицательно повлиять на тон­
кую кишку. Во избежание бессмысленной операции можно достичь 
удовлетворительных результатов частыми клизмами (через каж­
дые 15— 30 минут) для удаления шлаков и, следовательно, опас­
ности и боли. Обратитесь к врачу, который знает, зачем Природа 
снабдила нас этой защитной железой. 1, 2, 30, 61.

АРТЕРИИ (АРТЕРИОСКЛЕРОЗ): Результат нехватки биоло­
гически активного органического кальция и избытка неорганиче­
ского кальция в принимаемой пище, отчего кровеносные сосуды 
теряют эластичность, кровь свертывается в сосудах. Отложения 
неорганического кальция превращают эластичные стенки крове­
носных сосудов в твердые трубки. Лишь сама Природа в состоя­
нии излечить этот недуг, но только при условии самого активного 
содействия больного. 61, 2, 80, 28, 55.

АРТРИ Т: Отложение неорганического кальция в хрящах су­
ставов как результат чрезмерного употребления концентрирован­
ных углеводов. См. об этом выше. 22, 61, 6, 37, 30.
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'АСТИГМ АТИЗМ: Нарушение зрения вследствие неудовлетво­
рительного состояния глаз, вызванного недостатком органических 
атомов в питании оптической системы и осложненного накоплени­
ем шлаков в органах и железах, непосредственно влияющих на 
глаза. Печень, желчный пузырь, поджелудочная железа и толстая 
кишка —  это те органы и железы, неэффективная работа которых 
непосредственно вызывает разные нарушения оптической системы.
1, 61, 30, 50.

АСТМ А: Очень затрудненное дыхание вследствие накопления 
слизи в бронхиальных проходах. Больные, следующие принципам 
Природы, без особых затруднений отделываются от этого наказа­
ния за употребление пищи и напитков, образующих слизь. В даль­
нейшем, уже полностью излечившись от астмы, больной может 
вновь заболеть, если ему угодно, стоит только вволю есть белый 
хлеб, молочные продукты и пить молоко. Фактически почти любая 
концентрированная углеводистая пища и молочные продукты (сыр 
и т. д.) могут помочь вам вернуть этого врага. Аллергические об­
следования, всяческие лекарства, исследование крови и общее об­
следование, как правило, весьма полезны... для ухудшения состоя­
ния. Причина астмы — наличие слизи. Читайте главу о хрене. 
61, 11, 37, 60, 41.

АФОНИЯ: Полная потеря голоса. 61, 1, 48, 53.
АЦИДОЗ (ПОВЫШ ЕННАЯ КИСЛОТНОСТЬ): Токсическое со­

стояние организма, являющееся обычно результатом накопления 
в толстой кишке шлаков и продуктов распада вследствие исполь­
зования нищи, состоящей в основном из концентрированных крах­
малов, сахаров и мяса. Применение питьевой соды с целью облег­
чения этого состояния неразумно и близоруко, ибо это неоргани­
ческое вещество с течением времени может отложиться в области 
головного мозга и нанести ему вред. Такое отложение можно оп­
ределить по верхней части радужной оболочки глаза, где появля­
ется серебряно-серый полумесяц. По поводу лечения повышенной 
кислотности см. главу «Сок шпината».

Ацидоз может также быть следствием отрицательных эмоций, 
таких, как гнев, злоба, беспокойство, страх, зависть, тоска и т. д. 
Поэтому прежде всего необходимо обрести умиротворение и на­
учиться расслабляться. 61, 30.

БЕЛИ: Чрезмерное образование или накопление слизи в жен­
ских половых органах и проходах. 61, 11, 30, 2, 40, 41, 60, 59.

БЕЛОКРОВИЕ (ЛЕЙКОЗ): Чрезвычайно быстрое увеличение 
количества белых кровяных телец, вызывающее уничтожение 
красных, — результат недостатка органических атомов в питании 
(слишком много вареной пищи, крахмалов, сахара, мяса), нехват­
ки сырых фруктов, овощей и свежих соков. 1, 26, 48, 53.

БЕРЕМЕННОСТЬ: Безусловно, самый важный период для еще 
не родившегося ребенка. Плохие привычки матери (курение, упо­
требление как алкогольных, так и безалкогольных напитков), а 
также питье молока (особенно пастеризованного), употребление 
большого количества концентрированных крахмалов, мучных из­
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делий,- сахаров во время беременности ведут к вырождению ьили 
нехватке минеральных веществ у ребенка. Сырые фрукты и ово­
щи, представляющие живую органическую пищу, дополненные 
большим количеством свежих сырых соков овощей, являются иде­
альной ежедневной пищей для матери. При таком режиме питания 
мать и ди 1'я получают отличное развитие и здоровье. Попробуйте 
сами! (Читайте всю главу о соке моркови.) 1, 30, 61, 2, 48, 
32, 53.

БЕСПЛОДИЕ: Состояние, которое иногда объясняется функ­
циональными расстройствами организма. Как правило, это вызва­
но отсутствием живых органических атомов в пище в течение мно­
гих лет жизни, вследствие чего происходит накопление отходов в 
организме. 61. 30, 1, 2, 29, 40, 48.

БЕССОННИЦА (см. НАРУШ ЕНИЕ СНА): Результат чрезмер­
ного напряжения и недостаточного выведения отходов из организ­
ма. 61, 37, 22, 30.

БОТУЛИЗМ: Пищевое отравление ядом, выделяемым бакте­
рией ботулинуса. Этот сильнейший яд часто находится в консер­
вированном продукте, если бактерии не полностью уничтожаются 
варкой из-за недостаточного нагрева. Этот яд может быть также и 
в колбасных, в мясных и рыбных паштетах. В случае отравления 
обратиться к врачу. 15, 66.

БРОНЗОВАЯ БОЛЕЗНЬ (БОЛЕЗНЬ АДДИСОНА): Резуль­
тат отсутствия в организме главным образом органического натрия 
и чрезмерного общего накопления продуктов распада, поражающе­
го надпочечные железы. Введение в организм экстрактов из же­
лез убитых животных не может вылечить эту болезнь. Но мы бы­
ли очевидцами того, как многие больные, придерживающиеся стро­
гой сырой растительной диеты, богатой натрием и бедной калием, 
получали большое облегчение. При этой болезни особенно поле­
зен салат ромэн (см. главу об этом овоще). 3, 6, 12, 25, 74, 80.

БРОНХИТ: Воспаление бронхиальных трубок вследствие на­
личия излишней слизи в организме. Для Природы это один из 
способов подсказать нам, что в организме накопилось много шла­
ков, а уж если мы это предупреждение игнорируем, тогда Приро 
да может поднять температуру тела для сжигания этого мусора. 
Если мы и дальше станем пренебрегать подсказкой Природы, не 
будем основательно очищать организм, то она наделит нас микро­
бами и бактериями, которые начнут процесс очищения, что при­
ведет к дальнейшим расстройствам, таким, как простуда, грипп или 
воспаление легких. Было весьма интересно наблюдать, как подоб­
ные больные быстро поправляются после промывания кишечника, 
клизм и детоксикации (читайте главу о детоксикации). 61,
45, 11, 30, 1, 37, 60. 41.

БУРСИТ: Результат нарушения вырабатывания смазываю­
щей жидкости в суставах. Ежедневное употребление авокадо помо­
гает искоренению этой болезни. 86, 30, 61.

ВАРИКОЗНОЕ РАСШ ИРЕНИЕ ВЕН: Результат употребления 
пищи, богатой концентрированными крахмалами и сахаром, вы-
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зыв?ающими’: известковые отложения на стенках вен. 61, 2, 
30, 62, 15.

ВОДЯНКА: Чрезмерное накопление воды в организме вслед­
ствие плохого или недостаточного выделения через почки.
61, 30, 29, 40, 59, 11.

ВОЛОСЫ: Читайте главу о соке люцерны. 53, 66.
ВОСПАЛЕНИЕ ЛЕГКИХ (ПНЕВМОНИЯ): Воспаление тканей 

легких из-за наличия чрезмерного количества слизи и других отхо­
дов в организме в результате употребления молока и поедания в 
больших количествах концентрированных крахмалов и сахаров. 
61, 30, 11, 41.

ВЫСОКАЯ ТЕМ ПЕРАТУРА: Жар, когда температура тела 
поднимается выше нормы. Это признак того, что организм пыта­
ется •«сжечь» накопившиеся отбросы. Когда в организме нет чрез­
мерного количества отбросов и клетки его хорошо питаются, на­
добности в высокой температуре нет. Неоднократно отмечалось, что 
детоксикация и клизмы снижают температуру до нормальной в 
удивительно короткие сроки. 22, 23, 24.

ГАСТРИТ: Нарушение из-за чрезмерного образования газа — 
следствие неправильного сочетания пищи. Все мучные, крупяные 
и сладкие блюда могут создавать предрасположенность к гастри­
ту, алкогольные напитки делают это быстрее, чем любой из выше­
указанных продуктов. Острые приправы, содержащие горький пе­
рец, горчицу, уксус, а также табак и т. д. тоже вызывают гастрит. 
Сырая растительная пища, очень мелко нарезанная или пропущен­
ная через мясорубку, намного благотворнее для больных, чем ва­
реная. 61, 15, 30.

ГЕМОРРОЙ: Свертывание фибрина крови в сосудистых окон­
чаниях нижней части прямой кишки — результат поедания слиш­
ком большого количества хлеба, крупы и продуктов, содержащих 
крахмал. При удалении геморроя хирургическим путем или с по­
мощью электрической иглы рано или поздно неизбежен рецидив, 
если причина (а именно шлаки в крови) не ликвидирована долж­
ным образом. 62, 61, 2.

ГЕПАТИТ (Ж ЕЛТУХА): Результат перегрузки печени, выво­
дящей желчь посредством лимфатической системы через поры ко­
жи. 61, 30, 29, 40, 1.

ГИПЕРТОНИЯ (ПОВЫШЕННОЕ КРОВЯНОЕ ДАВЛЕНИЕ): 
Результат загрязненности кровеносных сосудов. Шлаки и токсины 
могут попасть в кровь только так: 1. Через инъекции и лекарства, 
принятые внутрь. 2. В результате отложения в крови неорганиче­
ских веществ, накапливаемых из вареной и концентрированной пи- 
щи, особенно концентрированного крахмала и сахара. 3. Благодаря 
задержке шлаков в выводящих органах и каналах. Высокое дав­
ление у  разных членов семьи объясняется не наследствен­
ностью, как ошибочно полагают некоторые (не считая, конечно, 
«богатого наследства», переходящего от матери к ребенку,— запу­
щенного состояния сосудистой системы из-за неорганической пи­
щи). Наследуются лишь семейные привычки и традиции: если в
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семые едят в основном вареную пищу и концентрированные углево­
ды, то нечего и удивляться тому, что недостаток питательных ве­
ществ проявится в виде болезней у многих, если не у всех членов 
семьи. 61, 2, 30, 15.

ГИПОТОНИЯ (ПОНИЖЕННОЕ КРОВЯНОЕ ДАВЛЕНИЕ): 
Это состояние вызывается главным образом недостатком питания 
в результате употребления исключительно или в основном вареной 
и обработанной пищи, а также, как правило, в результате отсут­
ствия в рационе свежих сырых овощных соков, которые очень бы­
стро и эффективно восстанавливают красные кровяные шарики. 
Одной из серьезнейших причин низкого давления является также 
отсутствие правильного и достаточного отдыха. Каждый час сна 
до 10 часов вечера пеннее двух часов утреннего сна. 61, 2, 30,
1, 29. 15.

Курение и употребление алкоголя — главные причины высо­
кого и низкого давления.

ГЛУХОТА: Часто причиной является наличие слизи в слухо­
вых каналах. Иногда ото происходит от повышенного внутричереп­
ного давления на нервы и кровеносные сосуды, связанные со слу­
ховой системой. Помогает обычно так называемая краниопатия — 
род массажа области затылка и шеи. 61, 11, 40, 41.

ГОЛОВНАЯ БОЛЬ: Один из более чем ‘200 признаков пере­
грузки организма отходами. Природа напоминает, что пора основа­
тельно очистить организм, восстанавливая нормальный состав кро­
ви и ликвидируя чрезмерное внутричерепное давление. 61,
2, 30, 55, 15.

ГОЛОВОКРУЖЕНИЕ: Вследствие накопления шлаков организм 
теряет чувство равновесия. Читайте главу о детоксикации, кото­
рая помогла многим отделаться от головокружения. 30, 61, 
2 , 1.

ГОНОРЕЯ: Результат размножения гонококковых палочек 
вследствие загрязнения крови и наличия питательной среды для 
микробов в организме в виде шлаков, сконцентрированных, как 
правило, в области половых органов. Французские медики обнару­
жили, что масло сандалового дерева в растворимых капсулах дает 
хороший результат. 61, 15, 30, 40, 76, 59.

ГРИБКОВЫЕ ЗАБОЛЕВАНИЯ НОГ: Бактерии размножаются 
в огромном количестве, обычно между пальцами ног, если ноги не 
дышат и там скапливается кислота. Грибки — гостеприимные хо­
зяева, принимающие все новых и новых «гостей*, пока есть повы­
шенная кислотность в ногах, чему способствует обувь из толстой 
кожи, мешающая удалению токсинов кислоты. Самое верное сред­
ство против них — вентиляция ног. Все больше людей предпочи­
тают носить сандалии, оценив их благотворное влияние не толь­
ко на ноги, но и на весь организм. В дождь, а зачастую и по сне­
гу куда полезнее носигь сандалии, чем ботинки и резиновые са­
поги. 61, 30, 1.

ГРИПП: Вызывается чрезмерным накоплением в организме 
отходов пищи и продуктов обмена, являющихся как кормом, так и
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средой ддякРазмножения патогенных бактерий^.действующих в ос­
новном на дыхательные пути. Сопровождается температурой, ис­
тощением нервной системы с последующим общим упадком сил. 
61, 11, 2, 30, 41, 55.

ГРЫ Ж А: Смещение какого-либо внутреннего органа из его 
нормального положения полностью или частично. Причина — не­
достаточная упругость окружающих органы тканей. 61, 1, 2, 
15, 30.

ДЕТСКИЙ П АРАЛИ Ч  (см. ПОЛИОМИЕЛИТ).
ДИАБЕТ: Поджелудочная железа не в состоянии усвоить уг­

леводы из-за большого количества концентрированных крахмалов 
и сахаров в пище. Читайте главу о стручковой фасоли, где речь 
идет об инъекциях инсулина. 61, 2, 57, 50, 40, 84, 55.

ДИЗЕНТЕРИЯ: Жидкий стул как результат накоплении слизи 
и других отходов. Клизмы, а иногда и детоксикация с последующим 
употреблением 2— 3 литров свежих соков в день дают отличный 
результат. 6, 61, 30, 1.

ДИСПЕПСИЯ (1) (НЕСВАРЕНИЕ Ж ЕЛУДКА): Результат пло­
хого переваривания несовместимых продуктов питания. Это может 
произойти от принятия пищи в беспокойном состоянии, страхе или 
других стрессовых ситуациях. 23 (один лимон в стакане го­
рячей воды), 61, 1, 30, 15.

ДИСПЕПСИЯ (2): Следствие высокой кислотности в пищева­
рительном тракте. 61, 1. 2, 30, 15.

ДИФТЕРИЯ: Болезнь, вызываемая дифтерийной палочкой, 
обычно в горле, очень часто после удаления гланд. Питательной 
средой дифтерийных палочек являются отходы, накопившиеся в ор 
ганизме вследствие недостаточного их выведения, а также из-за 
слишком большого количества неусваиваемой неорганической пищи, 
в первую очередь крахмалов, засоряющих кровоток. В очищенном 
от токсинов и отходов организме и крови дифтерийные палочки не 
могут существовать. Засорять такой организм дифтерийной отра­
вой, известной под названием антитоксина, и прививать эту отраву 
организму, подозреваемому в бациллоносительстве, не попробовав 
сперва очистить организм естественным путем и предотвратить бо­
лезнь правильным органическим питанием, можно только при от­
сутствии элементарного понятия о роли бактерий в природе.
61, 2, 40, 30, 47.

ДУРНОЙ ЗАП АХ ИЗО РТА : Появляется вследствие задержки 
гниющих отходов пищи в организме. Кариес зубов и так называе­
мое инфицирование тканей —  всего лишь совпадение, а причина 
все та же: шлаки. Детоксикация удаляет эти отходы. 61.

ЖЕЛЕЗЫ: Каждая железа в организме имеет определенное от­
ношение к каждой другой железе, стимулируя ее, подавляя или 
тем или иным путем регулируя ее деятельность. Внимательно про­
читайте главу о железах внутренней секреции, и вы поймете, как 
все они взаимно связаны. Глупо удалять гланды, не понимая, ка­
кое действие это может оказать на организм. Разумно знать о том, 
как правильно питать железы, чтобы установить полную гармонию
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в нх взаимодействии. Следует знать, из каких минеральных и хи­
мических веществ они состоят, и знать соки, которые наиболее эф­
фективно помогают питать их.

Ж ЕЛТУХА (см. ГЕПАТИТ). 61, 30, 29, 40, 1.
Ж ЕЛУДКА НЕСВАРЕНИЕ (см. ДИСПЕПСИЯ).
ЖЕЛЧНОГО ПУЗЫ РЯ БОЛЕЗНИ: Результат неполного пе 

реваривания жиров и чрезмерной ферментации в организме, вслед­
ствие чего желчь плохо выделяется из печени. Алкогольные на­
питки, в том числе пиво, выводят из строя печень и часто приводят 
к хроническим расстройствам функции пищеварительной системы. 
Основной причиной болезни, как правило, становится жареная и 
жирная пища. 61, 30, 40.

ЖЕЛЧНОКАМЕННАЯ БОЛЕЗНЬ: Вареные жиры и жареная 
пища являются обычно главной причиной расстройства функции 
желчного пузыря icm. статью о  болезнях желчного пузыря). Кам­
ни и песок в желчном пузыре представляют собой накопления не­
органического кальция и других неорганических веществ в желч­
ном пузыре вследствие того, что организм не в состоянии усваи­
вать их. Все крахмалы, хлеб и крупяные изделия изобилуют та­
ким неорганическим кальцием. Употребление большого количества 
подобной пищи прекрасно способствует образованию большого ко­
личества камней и песка в желчном пузыре. Выпивая сок одного 
лимона в стакане неподслащенной горячей воды несколько раз в 
день в течение 3 4 недель, пейте в то же время соки, и они 
растворят камни Природа создала желчный пузырь вовсе не для 
того, чтобы его потом удаляли, хирургическим путем. Желчный пу­
зырь необходим для нормального функционирования печени. Од­
нако наш организм принадлежит нам, и если мы по невежеству 
своему в вопросах его жизнедеятельности готовы подвергать его 
хирургическому вмешательству, то в этом некого винить, кроме са­
мих себя. 30, 61, 40, 29, 23 (один лимон на стакан горячей 
воды).

ЗАПОРЫ: Толстая кишка наполнена токсинами, что приводит 
к нарушению координации функций нервов и мышц толстой и тон­
кой кишок. Происходит это в результате чрезмерного употребле­
ния вареной пищи, отчего ослабляется действие кишечника. Вни­
мательно читайте главы «Сок шпината» и «Щавелевая кислота». 
61, 15, 30, 1.

ЗОБ: Увеличение щитовидной железы из-за нехватки органи­
ческого йода в пище. Употребление химических препаратов йода 
вредно для организма, так как это неорганические вещества и они 
могут рано или поздно повредить ткани организма. Лучший органи­
ческий йод находится в бурых и красных морских водорослях и в 
морской капусте (см. главу о морских водорослях). 61, 59, 2 
(с добавлением 4 чайных ложек порошка водорослей или морской 
капусты).

ЗОЛОТУХА: Образование гноя в железах вследствие наличия 
в поедаемой пище неорганических веществ. 61, 2, 15, 40, 30.
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ЗРЕНИЯ ДЕФЕКТЫ: См. статью о катаракте и главу о соке 
эндивия. 1, 61, 50.

ИЗЖОГА: Сильное ощущение жжения вследствие, большого ко­
личества мочевой кислоты и других отходов в организме, вызван­
ное брожением и гниением при неправильном сочетании продук­
тов. 30, 61, 29, 40, 59.

ИМПОТЕНЦИЯ: Потеря способности к половому акту. 15,
1, 30, 27, 40, 31, 59.

ИНСУЛЬТ (АПОПЛЕКСИЯ): Удар, вызванный повышением 
кровяного давления в мозге вследствие загрязненности кровенос­
ных сосудов —• например, от наличия неорганического кальция в 
результате чрезмерного потребления крахмалов и концентриро­
ванной пищи вообще в течение долгих лет. Одной из причин явля­
ется также накопление в нижних частях кишечника токсинов, кото­
рые всасываются кровью. Ежедневные очистительные клизмы и 
строгая сырая овощная диета с ежедневным употреблением двух 
и более литров свежих соков принесут неоценимую пользу.
61, 62, 2, 28, 39.

ИШИАС: Воспаление седалищного нерва или окружающей его 
мышцы, обычно из-за большого количества мочевой кислоты в ор­
ганизме. 30, 61, 40, 28, 29, 59.

КАРБУН КУЛЫ  (см. Ф УРУН К УЛЫ ).
КАТАЛЕПСИЯ: Отвердение в мышцах вследствие плохого пи­

тания нервных клеток. 61, 2, 40, 30.
КАТАР: Обильные выделения слизи из слизистых оболочек 

вследствие того, что организм не в состоянии как следует усваи­
вать молоко и концентрированные крахмалы. 61, 11, 30,
41, 60.

К А ТА РА К ТА : Мутная пленка, образующаяся перед линзой 
хрусталика вследствие недостатка надлежащего питания оптиче­
ских нервов и мышц. Хотя хирургическое вмешательство в неко­
торых случаях дает временное облегчение, но, безусловно, естест­
венные методы принесут большую и более длительную пользу, чем 
даже самые искусные операции, конечно, если пострадавший отдает 
все силы борьбе за свое здоровье. Читайте главу «Сок цикорного 
салата (эндивия)». 61, 50, 1, 40, 30.

КАШ ЕЛЬ: Результат того, что организм пытается избавить­
ся от слизи в дыхательных путях. Лекарства от кашля — большей 
частью прекрасное средство обеспечить себе кашель в будущем и 
рассчитаны в основном на легковерных людей. Полоскание горла 
соком лимона, неразбавленным или с водой, может ослабить ка­
шель. Читайте статью «Простуда».

КЛИМ АКС (см. МЕНОПАУЗА).
КОЛИКИ: Боли в области живота, вызванные газами, обычно 

образующимися при неправильном сочетании продуктов и накоп­
лении шлаков в организме. У  детей, растущих на сырой раститель­
ной пище и соках, колики бывают редко. При коликах клизмы да­
ют более или менее быстрое облегчение. 61, 30.

КОЛИТ: Воспаление толстой кишки вследствие запоров и рас­
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стройств центральной или периферической нервной системы, что, 
конечно, нарушает пищеварительные процессы. Основной причи­
ной появления колита, как правило, оказывается отсутствие живо­
го органического питания, необходимого для правильного функцио­
нирования толстой кишки (см. главы «Щавелевая кислота» и «Сок 
шпината»). Хорошо протертая морковь и другие овощи и фрукты, 
приготовленные также сырыми, окажут больше пользы, если при 
этом употреблять правильно приготовленные свежие соки в боль­
шом количестве. Минеральные масла, будучи неорганической пи­
щей, сводят на нет любую попытку улучшить положение, а ле­
карства вообще вредят организму. Клизмы при колите дают не­
оценимую пользу. Возражают против клизм чаще всего те, кто 
больше всех в них нуждается, но им недостает знаний в области 
физиологии питания и выделения. Боязнь, что клизмы становятся 
привычкой, также объясняется невежеством. Чистота, будь она 
внутренняя или внешняя, никогда не вредна. 61, 30, 1.

КОНЪЮНКТИВИТ: Воспаление слизистой глаза. 61, 50,
I, 59.

КОРОНАРНЫ Х СОСУДОВ ТРОМБОЗ (см. ТРОМБОЗ):
I I ,  61, 30.

КОРЬ: Вывод бактерий из организма через кожу. Один из ес­
тественных путей очищения организма, особенно в детстве.
61, 6, 30, 1, 47.

КРАПИВНИЦА (см. АЛЛЕРГИ Я): Состояние чрезмерной 
кислотности организма, который стремится восстановить нормаль­
ное состояние путем выделения через кожу. 61, 2, 30, 15, 1.

КРОВЯНОЕ ДАВЛЕНИЕ (см. ГИПЕРТОНИЯ, ГИПОТОНИЯ).
ЛАРИ Н ГИ Т: Воспаление дыхательного горла вследствие на­

личия шлаков в организме. 61, 1, 30, 15.
ЛИ ХО РАД КА СЕННАЯ: Ненормальное выделение слизи из 

глаз, носа и дыхательных путей —  результат чрезмерного употреб­
ления молока и молочных продуктов, крахмалов и крупяной пищи. 
По нашему мнению, лучше избегать инъекций, чем чистого воз­
духа (см. статью «Астма», которая в равной мере относится и к 
сенной лихорадке). 61, 11, 30, 40, 15, 50, 41.

ЛИХОРАДКА УН ДУЛИ РУЮ Щ АЯ (или волнообразная): Один 
из многих способов, к которому прибегает организм для удаления 
своих отходов. В данном случае бактерия, призванная уничтожить 
отходы, говоря образно, играет роль кочегара, подымая темпера­
туру тела с перерывами, а то и без перерывов. Нет отходов —  
нет и температуры! Бактерии ундулирующей лихорадки процвета­
ют от употребления пастеризованного молока. 61, 30, 20,
22, 23.

М АЛЯРИЯ: Патологический результат загрязнения крови и 
чрезмерного накопления отходов в организме при условии нахож­
дения в нездоровом воздухе, способствующем буйному размноже­
нию паразитов и бактерий- При насыщении организма хинином и 
другими лекарствами рекомендуется детоксикация как можно ча­
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ще, пока эти лекарства не будут полностью выведены из организ­
ма. 61, 11, 1, 30, 41, 15.

МАСТОИДИТ: Результат накопления слизи в мастоидной об­
ласти черепа, позади уха. что вызывает воспаление. Лучший спо­
соб вызвать у ребенка мастоидит — давать ему побольше коровь­
его молока, особенно пастеризованного, и вдоволь белого хлеба, 
круп, печенья и других изделий из муки. Лучший способ избежать 
болезнь, по нашему опыту,— стараться всего этого не есть (см. 
статью «Простуда»). 61, 32, 2

МЕЛАНХОЛИЯ: Токсическое состояние организма и истощен­
ная нервная система, приводящие к мрачным мыслям. Отсутствие 
уверенности в себе. 61, 7. 2, 30. 15, 37,

МЕНИНГИТ: Наличие и организме бактерий менингококка 
вследствие накопления отходов, которыми они питаются и на этой 
питательной среде размножаются. Когда организм здоров, то бак­
терии погибают от недостатка пищи или выходят из организма, не 
причиняя вреда. 61, 30, 2, 1.

МЕНОПАУЗА (КЛИМ АКС). Наказание женщин за то. что они 
полжизни (40— 50 лет) едят вареную питу, не способную питать 
кровь и органы вообще гак, чтобы они быстро я постоянно восста­
навливались. 61. 32, 73. 30. 2.

МЕНСТРУАЦИЯ: См. статью «Ж елезы». 61. 59. 30,
68, 2.

МИГРЕНЬ: Загрязненная кровь и плохо питаемые нервные 
центры вызывают сильные боли, обычно в одной половине головы. 
61, 2, 30, 15. 47, 37.

МОЧЕВОГО ПУЗЫ РЯ БОЛЕЗНИ: Раздражение в этом орга­
не обычно появляется из-за чрезмерной кислотности, вызванной 
употреблением пищи, оставляющей кислые конечные продукты, 
недостаточно поддающиеся перевариванию, как. например, кри­
сталлы мочевой кислоты (от употребления мяса) или щавелевой 
кислоты (от вареного шпината или ревеня). Позволяя кристаллам 
накапливаться и продолжая употреблять эти продукты, можно до­
биться образования наростов. Удаление наростов выжиганием, хи­
рургическим путем, рентгеновскими лучами или лекарствами не 
ликвидирует причины болезни. Наоборот, после всего этого поло­
жение скорее всего ухудшится. Подобное обострение может вы­
звать и чрезмерное употребление крахмалов. Воспаление мочевого 
пузыря может помешать нормальному выделению мочи, что вызо­
вет повреждение стенок мочевого пузыря. Это заболевание называ­
ется циститом.

Камни могут либо образоваться в самом мочевом пузыре, либо 
пройти туда из почек (см. статьи «Почек болезни»), У  мужчин 
многие болезни мочевого пузыря связаны также с простатой.
30, 61.

МОЧЕИСПУСКАНИЕ ЗАТРУДНЕННОЕ (задержка мочи): 
Неполное мочеиспускание, сопровождающееся болью. 30, 1, 
40, 59.

МОЧЕИСПУСКАНИЕ НЕПРОИЗВОЛЬНОЕ (ночное недержа­
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ние): Эти явления должны исчезнуть в течение первого или второ­
го года жизни ребенка. В упорных случаях избегайте давать детям 
жидкость после, скажем, 16 часов, но давайте много пить в тече­
ние дня. Пронаблюдайте, в какое приблизительно время происходит 
мочеиспускание, и каждый раз будите ребенка за 10— 20 минут до 
этого. И так до тех пор, пока мочеиспускание не станет управляе­
мым. Вареный шпинат и ревень, пожалуй, лучшие друзья и попут­
чики этой болезни, так как содержащиеся в них кристаллы неор­
ганической щавелевой кислоты могут раздражать почки и приво­
дить к их чрезмерной активности. 30.

НАРУШ ЕНИЕ СНА (см. БЕССОННИЦА): Вызывается нервным 
напряжением и высокой кислотностью в организме. 61, 
22 37 30

’ НАРУШ ЕНИЯ ПСИХИЧЕСКИЕ И УМСТВЕННЫЕ (расстрой­
ства): Нервное расстройство — следствие большого скопления ток­
синов в организме и недостаточного количества органической пи­
щи. Однако чаще всего причиной становится нервная перегрузка, 
вызываемая страхом, гневом и другими отрицательными эмоция­
ми. 61, 37, 30, 1, 15, 2, 40, 59.

НЕВРАЛГИЯ: Сильная боль в области нерва, который плохо 
питается. 61, 37, 30, 40.

НЕВРАСТЕНИЯ: Функциональная депрессия нервной системы 
вследствие неправильного и недостаточного органического пита­
ния. Толчком к неврастении может послужить длительное нерв­
ное напряжение, беспокойство или чрезмерная работа. 61, 37,
2, 30, 40, 55.

НЕВРИТ: Обычно это результат давления кристаллов мочевой 
кислоты на мышечные ткани и нервы, вызывающего сильную боль. 
Одной из основных причин наличия такого большого количества мо­
чевой кислоты, насыщающей мышечные ткани и образующей кри­
сталлы, является употребление мяса. 23, 30, 61, 40.

НЕВРОЗ: Раздражение некоторых нервных центров вследствие 
недостатка органической щелочи. 61, 37, 30, 40, 15.

НЕФРИТ: Воспаление почек, обычно вследствие чрезмерного 
накопления кислоты. 30, 61, 40, 29, 50.

НИМФОМАНИЯ: Ненормальное влечение к половому акту у 
женщин вследствие чрезмерного употребления острых приправ, ал­
коголя, курения или неправильного сочетания продуктов. Иногда 
это является следствием функционального расстройства и физиче­
ских отклонений в органах, что легко исправимо. 61, 2, 30,
15, 29, 40.

ОЖИРЕНИЕ (локальное): Чрезмерное образование жировых 
клеток и тканей вокруг органов. 61, 15, 30, 42.

ОЖИРЕНИЕ (общее): Чрезмерное образование жировых тка­
ней, вызванное употреблением несовместимых продуктов и боль­
шого количества крахмалов и сахаров. Иногда это происходит из- 
за нарушения функций желез (см. статью .«Ж елезы »), У  нас име­
ется интересное сообщение о некоем г-не Бентинге. После исклю­
чения из своей диеты всякой пищи, содержащей крахмал и жиры.
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и всех алкогольных напитков, в том числе пива, г-н Бентинг поте­
рял в весе 20 килограммов, а талил в обхвате уменьшилась на 
30 сантиметров. Через 7 лет он написал следующее письмо: «Я  со 
всей уверенностью могу утверждать, что никогда не жил так хоро­
шо, как теперь, следуя новой системе питания, которую раньше 
считал опасным, доходящим до крайности нарушением правил ги­
гиены питания. Я чувствую себя гораздо лучше как физически, 
так и умственно, и мне приятно сознавать, что я могу сам регули­
ровать свое здоровье и настроение». 61, 1, 30, 15, 34.

ОПУХОЛИ (в мозгу, в костях, в брюшине): Наросты, образую­
щиеся вследствие нехватки органических элементов при избытке 
концентрированного неорганического, в основном мучного, питания. 
Другими факторами, вызывающими опухоли, являются также та­
кие разрушительно действующие на психику состояния, как дли­
тельное напряжение, гнев, страх и т. д. 62, 61, 30, 40.

ОПУХОЛИ ГОЛОВНОГО МОЗГА: Это результат накопления 
шлаков в крови, образующих сгустки в кровеносных сосудах моз­
га. Они вызывают повышение давления внутри черепа, отчего и 
происходит, как правило, нарушение речи и мышления или двига­
тельных рефлексов, в зависимости от местонахождения опухоли. 
При хирургическом вмешательстве смертность достигает 50%. а 
такими методами, как промывание кишечника или клизмы и дру­
гие способы очищения организма, просто пренебрегают. 62, 
61, 30, 40.

ОРХИТ: Воспаление мужских половых желез. Этому способст­
вует большое накопление патогенных веществ в организме, а так­
же извращения. 30, 61, 40, 25, 37, 59.

ОСПА: Вследствие большого скопления гнилых отходов в орга­
низме размножаются бактерии, вызывающие эту болезнь, которые 
после первой стадии размножения покидают организм через поры 
кожи. 61, 30, 1, 2, 37, 40, 53, 55.

ОСПА ВЕТРЯНАЯ: Вирус ветряной оспы распространяется в 
слизистой среде, в частности в слизи, образовавшейся в резуль­
тате накопления шлаков от переваривания молока и концентриро­
ванных крахмалов и сахаров. Если эта среда отсутствует, то, само 
собой, вирус этот не может существовать. Но если ребенок вырос 
па коровьем молоке, крупах, хлебе и пудингах — ничего удивитель­
ного, что этот микроскопический вирус (которому надо питаться, 
чтобы выжить) будет распространяться на такой благодатной поч­
ве. Вирус — это живой патогенный микроорганизм. Ни одно жи­
вое существо не может жить без еды. Если вирус ветрянки почему- 
либо не оценит качества данной конкретной слизи, то Природа 
пойдет навстречу нашему организму и предоставит какой-нибудь 
ин(ой вирус или бактерию, которые займутся его очисткой, и. в аа- 
висрмости от того, как зовут этого чистильщика, мы получим ту 
или иную из так называемых естественных детских болезней. Дие­
та, состоящая из крахмалов, муки, крупы и молока, вполне при­
годна для этих бактерий, как. впрочем, и столь часто употребляе­
мые мази, ибо они загоняют яды обратно, под кожу, а стало быть.
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в организм, чтобы в один прекрасный день они появились под дру­
гими названиями. Иридодиагностика помогла выявить это гораздо 
лучше, -чем все лабораторные исследования, которые мы смогли 
найти. При ветрянке вполне пригодны все те методы лечения, ко­
торые эффективны при простудах (см. соответствующую статью). 
61, 30, 1, 2.

ОСТЕОМИЕЛИТ: Распад костной ткани, обычно сопровожда­
ющийся выделением гноя. Кость, как к любой другой орган тела, 
требует живой органической пищи. Без нее клетки голодают, на­
копляются отходы и кости крошатся. 1, 61, 48, 30, 43.

ПАРАДОНТОЗ (ПИОРЕЯ): Воспаление десен и расшатывание 
зубов из-за наличия большого количества отходов во всем организ­
ме и нехватки живой органической пищи. 61, 1, 2, 30.

П АРАЛИ Ч: Потеря контроля или координации произвольных и 
непроизвольных • движений мышц вследствие голодания нервных 
центров 61, 40, 30, 6.

П АРАЛИ Ч  ДЕТСКИЙ: Неспособность организма восполнить и 
восстановить спинномозговую жидкость вследствие неправильного 
рбмена веществ из-за большого количества вареных крахмалов и 
сахаров, а также недостатка органических элементов в пище. См. 
статью «Полиомиелит».

ПАРЕЗ (полупаралич): Функциональное расстройство коорди­
нации мозговых нервов вследствие отсутствия необходимого орга 
нического питания. 61, 2, 40. 30, 6. 47.

ПЕРЕУТОМЛЕНИЕ: Признак того, что клетки организма не 
получают достаточно живых органических атомов в пище для обе­
спечения необходимого притока новой энергии. Усталость —  один 
из предшественников болезни. Ее побочный эффект — разруше­
ние клеток тканей и последующее накопление продуктов распада 
(шлаков) в организме. Если их не удалять, то они станут пищей 
для бактерий. Для восстановления нормального состояния организ­
ма необходимы отдых, сон, очищение толстой кишки и употребле­
ние большого количества соков. 1, 61, 30.

ПЕРИТОНИТ: Воспаление оболочки брюшной полости. 61, 
30, 40, 15.

ПЕЧЕНИ БОЛЕЗНИ: Результат употребления большого коли­
чества неорганических и концентрированных крахмалов и сахаров, 
жиров, мяса. Пиво, вина и крепкие напитки также часто вызывают 
заболевания печени. 30, 61, 1, 29, 40, 46.

ПИЕЛИТ: Воспаление в области таза или почек, являющееся 
обычно результатом чрезмерного накопления в организме мочевой 
кислоты. 30, 61, 1, 40, 29, 28, 59.

ПИОРЕЯ (см. ПАРАДОНТОЗ).
ПЛЕВРИТ. Воспаление плевры вследствие плохого выведения 

из организма отходов, обычно сопровождающееся температурой и 
болями при дыхании. 30, 61, 40.

ПОДАГРА: Воспаление связок суставов или костей или же обо­
лочки костей в результате чрезмерного употребления жиров, а
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также алкоголя и других раздражителей. Подагра и ревматизм — 
почти близнецы. 61, 2, 30, 29, 15, 40, 59.

ПОЗВОНОЧНИК (боли в спине): Это может быть от множества 
разных причин. Лучше всего обратиться к хорошему остеопату или 
хирургу, который понимает как в натуральных методах лечения, 
так и в механических приемах исправления позвоночника. Он дол­
жен уметь определить, является ли эта боль следствием радикули­
та, смещения позвоночных дисков или костей черепа. 61, 30, 
1, 2.

ПОЛИОМИЕЛИТ (ДЕТСКИЙ П АРАЛИ Ч ): Вирус, вызываю­
щий это заболевание, не может существовать в здоровых тканях. 
Но если уж такой вирус проник в организм, то здравый смысл под­
сказывает лишить его пищи, т. е. уничтожить и удалить из организ­
ма все его отходы. (Читайте главу о детоксикации.) В любом слу­
чае профилактика такого состояния — правильное питание живой 
органической растительной пищей без варки и обработки. Для 
восстановления нормальной функции организма это тоже первое ус­
ловие. Употребление лекарств замедляет процесс восстановления 
клеток и тканей. Я полагаю, что детский паралич возникает скорее 
из-за употребления пастеризованного молока, сахара, крахмала, 
круп и безалкогольных (газированных) напитков, чем по какой-ли­
бо другой причине. 61, 40, 32, 2, 1,

ПОЛОВЫХ ОРГАНОВ БОЛЕЗНИ (сексуальные расстройства): 
Следствие половых излишеств, вызывающее воспаление и ослабле­
ние половых органов при отсутствии достаточного количества ор­
ганических питательных веществ. Приводит к нарушению функций, 
а также к накоплению отходов, содержащих благоприятную среду 
для микробов и инфекции. 61, 30, 2, 15, 40, 29, 28.

ПОНИЖЕННЫЕ ОКИСЛИТЕЛЬНЫЕ ПРОЦЕССЫ: Недоста­
точное усвоение кислорода вследствие малого количества органи­
ческого железа в организме. 61, 30, 37, 46, 55.

ПОНОС: Жидкий стул, расстройство кишечника. Организм 
обычно очищает толстую кишку, когда вы сами этого вовремя не 
делаете. 1, 2,

ПОЧЕК БОЛЕЗНИ (избыток мочевой кислоты и др.): Резуль­
тат нарушения или недостаточности выведения конечных продук­
тов, чрезмерного потребления мяса. Пиво, вина и другие крепкие 
напитки — главные факторы почечных заболеваний. 30, 61, 
40, 29, 59.

ПОЧЕК БОЛЕЗНИ (песок): Неорганические вещества, глав­
ным образом кальций, находящиеся в хлебе и других крахмалсо­
держащих продуктах, образующие зернистые отложения в почках. 
30, 40, 59, 23 (один лимон на стакан горячей воды).

ПОЧЕК БОЛЕЗНИ (камни): Неорганические вещества, глав­
ным образом кальций, находящиеся в концентрированных крахма­
лах, образующие камни. 23 (один лимон на стакан горячей 
воды). 30, 61, 40, 29, 28, 59.

ПРОЛАПС: Выпадение какого-либо органа со своего нормаль-

87



tioro места вследствие потери тонуса нервов и мышц в результате 
неправильного питания. 61, 2, 30, 40, 15.

ПРОСТАТЫ БОЛЕЗНЬ: Результат либо переедания, либо не­
достаточного потребления живой органической пищи в предшеству­
ющие годы. 23, 30, 61, 1, 85.

ПРОСТУДА: То же самое, что и катар, но в более легкой фор­
ме. Промывание кишечника или клизмы —  первый необходимый 
шаг для избавления от простуды. Трехдневная детоксикация да­
вала поразительный результат (см. главу «Детоксикация»), Вне вся­
кого сомнения, предотвращение простуды — самая простая вещь. 
После хлопотной процедуры очищения от слизи и других шлаков 
и переключения на пищу, состоящую из сырых фруктов и овощей 
в сочетании с большим количеством свежих соков, причина, вызы­
вающая простуду, искореняется, ибо натуральная пища не образу­
ет слизи. Перечитайте повнимательнее короткое вступление к это­
му разделу. Все лекарства, прививки и инъекции чрезвычайно вы­
годны тем, кто их прописывает, но весьма вероятно, что многие из 
них и не догадываются, что больным они не дают пользы вообще. 
Перечитайте главу «Простудились, говорите?» 61, 11, 30, 41.
60, 23 (в горячей воде).

ПРЫЩИ, УГРИ  и т. д. Нечистоты, от которых организм пы­
тается избавиться через кожу. Одно из проявлений повышенной 
кислотности. Следует воздерживаться от употребления мазей, ле­
карств и облучения, используя только естественные методы устра­
нения их причины. 61, 1, 55.

ПСОРИАЗ: Группа или колония бактерий, питающаяся отхода­
ми и токсинами организма, пытающаяся выйти вок через кожу, что 
создает раздражение. 61, 30, 15. 1, 2.

РАЗРУШ ЕНИЕ ЗУБОВ (К А Р И Е С ):. Распад, происходящий 
из-за отсутствия в диете живых органических атомов для зубов. 
Основная причина — чрезмерное потребление молочных продук­
тов, сахаров, крахмалов. 1, 61, 48, 55, 46.

РАЗРУШ ЕНИЕ КОСТЕЙ: Нарушение структуры костной тка­
ни вследствие большого количества в диете молочных продуктов, 
концентрированных крахмалов и сахаров. 61, 48, 55, 46, I.

РАК: Группы или сети эпителиальных клеток, полуголодных 
от недостатка надлежащей органической пищи, бурно разрастаю­
щихся на концентрированных крахмалах и мясной пище (см. гла­
ву «Сок моркови»), Я полагаю, что одним из факторов ■возникно­
вения раковых заболеваний является продолжительное накопление 
отрицательных эмоций. 1, 61.

РАХИТ: Недостаток органического кальция и других элемен­
тов. вызывающий деформацию, размягчение или гибкость костей.
61, 1, 48, 37, 6, 30. 46.

РЕВМАТИЗМ: Мясо и другие мясопродукты при переварива­
нии не могут не способствовать накоплению большого количества 
мочевой кислоты в организме (читайте главу о соке моркови, свек­
лы и огурцов). Задерживаясь в организме, эта кислота поглоща­
ется мышечными тканями и рано или поздно кристаллизуется. Ост­

88



рые кристаллы мочевой кислоты причиняют боль при ревматизме.
23, 30, 61.

РИНИТ: Воспаление слизистой носа, в основном из-за наличия 
большого количества слизи в nasvxax и полостях. 61, 30, 
40, 11.

РОЖА: То же самое, что и экзема, но сопровождается высо­
кой температурой. Причина обеих болезней одна и та же.
61, 2, 30, 40.

СВИЩ: Обычно из-за образования большого количества слизи 
от употребления молока, а также крахмалов и сахара. 61, 11. 
30. 1.

СЕРДЦА БОЛЕЗНИ: Как правило, это результат закупорива­
ния шлаками отдельных кровеносных сосудов, которые в свою оче­
редь создают чрезмерную нагрузку на сердце. Ведь сердце име­
ет величину с кулак и весит примерно 300 граммов, но тем не ме­
нее при каждом сокращении выталкивает 170 граммов крови. Это 
кажется немного, но за 24 часа при нормальных условиях оно пе­
рекачивает 19 тысяч литров крови. При нагрузках же это коли­
чество может увеличиться до 95 тысяч литров. При нормальных 
условиях за 70 лет сердце делает 3 миллиарда ударов плюс 30% 
на всякие нагрузки и перегрузки. Ни один механизм, сделанный че­
ловеком, не смог бы так безотказно работать дни и ночи напролет 
даже на небольшом отрезке времени, да еще если бы мы так о нем 
заботились, как мы «заботимся» о сердце и вообще обо всем ор­
ганизме. Любой механизм просто бы полностью вышел из строя.

Кровь проносит через сердце все, что подбирает в организме. 
Так, молекулы крахмала, находящиеся в хлебе, в мучных и кру­
пяных изделиях, не растворимые в воде, часто закупоривают кро­
веносную систему. В этом случае создается чрезмерная нагрузка 
на мышцу и клапаны сердца. Результат — болезнь. Давление га­
зов в области селезеночного угла слева от поперечной толстой киш­
ки тоже способствует сердечным заболеваниям. 61, 2. 30.

СИФИЛИС: Болезнь, вызываемая бактерией бледной спирохе­
ты, когда она находит в организме пищу для существования и раз­
множения, т. е. отбросы, образующиеся от такой пищи, как крах­
мал, мясные продукты, пастеризованное молоко. 61, 30, 66,
62, 51. 46.

СКАРЛАТИ Н А: Протест организма против накопления про­
дуктов распада и отходов пищи, когда употребляют слишком много 
вареных продуктов и недостаточно сырой пищи и соков. 30, 
61, 68, 47, 66.

СКЛЕРОЗ: Затвердение любой ткани в организме. 61, 62,
32, 30.

СКЛЕРОЗ ОБШ ИРНЫИ: Вырожденное состояние нервной си­
стемы вследствие голодания нервных и мозговых (головного и спин­
ного мозга) клеток. Эта болезнь представляет собой самое яркое 
доказательство разрушительного действия крахмалов и круп, упо­
требляемых в качестве пищи для людей. За время моих 50-летних 
наблюдений я не встречал ни единого случая стабильного улучше­
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ния у больных, употребляющих хлеб, крупы и другую содержащую 
крахмалы пищу. Но многие медленно выздоравливают, исключив из 
своего рациона эти продукты и мясо, питаясь исключительно сы­
рой пищей и выпивая ежедневно до 3 литров свежих сырых соков 
с частым промыванием толстой кишки. Самой большой опасностью 
при этой болезни является пренебрежение этими рекомендациями, 
что вызывает вторичные осложнения. 61, 40, 59, 2, 1.

СЛЕПОТА (см. К А ТА РА К Т А ): Читайте также главу о соке 
эндивия.

СЛОНОВОСТЬ: Воспаление и закупорка лимфатических же­
лез, обычно из-за наличия в организме отходов. 61, 30, 32,
40.

СПАЗМЫ, СУДОРОГИ: В области живота: боли, вызванные 
наличием газов, образовавшихся от неправильного сочетания про­
дуктов. В мышцах: обычно следствие избытка мочевой кислоты. 
61, 30.

СТЕНОКАРДИЯ (ГРУД Н АЯ  Ж АБА): Болезнь мышцы или 
клапанов сердца, вызванная шлаками в кровяном потоке; часто, 
однако, причиной заболевания становится давление газов в толстой 
кишке. 61, 2, 30.

ТИФ: Состояние, вызванное нехваткой некоторых органических 
элементов в организме, благоприятное для размножения бактерий, 
которые своим присутствием вызывают воспаление брюшины.
61, 30, 28, 1, 37, 6.

ТОКСЕМИЯ: Отравление в результате накопления в организме 
либо отходов, либо продуктов обмена веществ или пищеварения, 
что создает чрезмерную кислотность. 61, 30, 37, 15. 40.

ТОНЗИЛЛИТ: Результат перегрузки миндалевидных желез, 
вследствие чего они воспаляются. Эти железы находятся на первой 
линии защиты, и их функции заключаются в ограничении проник­
новения слишком большого количества микробов в организм, ко­
гда в нем слишком быстро накапливаются отходы. 61, 30, 
1, 2.

ТРОМБОЗ: Результат закупорки кровеносного сосуда сгуст­
ком крови вследствие наличия в крови нерастворимых молекул 
крахмала от мучных, крупяных и других крахмалсодержащих про­
дуктов. 62, 2, 61, 30.

ТУБЕРКУЛЕЗ: Результат наличия чрезмерного количества сли­
зи в организме, способствующей размножению туберкулезной па­
лочки,, которая своим присутствием и образом жизни вызывает раз­
рушение тканей вблизи себя. Коровье молоко как в сыром, так и 
в пастеризованном виде является, вероятно, пищей, образующей 
больше всего слизи. Такая слизь представляет собой естественную 
пищу для размножения этих бактерий. Вероятно, чаще всего люди 
болеют туберкулезом именно от употребления пастеризованного 
молока. 61, 45, 1, 30, 2, 11, 37, 40, 41.

УРЕМИЯ: Наличие мочи и других мочевых выделений в крови. 
30, 61, 29, 40, 59.

ФЛЕБИТ: Воспаление вен вследствие наличия большого коли­
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чества кальция из крахмала, болезненное состояние. 61, 2,
30.

Ф УРУН К УЛЫ  (см. также КАРБУН КУЛЫ ): Гнойные опухо­
ли, вызванные имеющимися в крови шлаками и вызывающие бак­
териальную инфекцию через потовые железы и фолликулы волос. 
Применение серы и других лекарств может вызвать опасные по­
следствия.

Фурункулы — это не кожная инфекция, а просто отходы, от 
которых организм не мог избавиться посредством других органов 
выделения либо за счет скопившегося в них мусора, либо в силу 
их вырождения, опять-таки вследствие неправильного питания и 
отсутствия надлежащего внимания к организму вообще. Когда ор­
ганизм более не в состоянии очищаться от ядов и шлаков через 
основные органы выделения, то тут на помощь приходит самый 
большой из них — кожа и ее поры. 61, 30, 55.

ХОДЖКИНА БОЛЕЗНЬ: Опухание лимфатических желез и 
миндалин, являющееся прямым следствием нарушения функции 
селезенки из-за неполноценности и несбалансированности пищи. 
Лечение рентгеновскими и радиоактивными лучами едва ли остав­
ляет какую-либо надежду на исцеление, так как влияние их (как 
и любой радиации) на организм человека еще как следует не изу­
чено. Детоксикация и строгая сырая, хорошо сбалансированная рас­
тительная днета, дополненная свежими соками, дают весьма удов­
летворительный результат. 61. 27, 29, 46.

ХОРЕЯ (ПЛЯСКА СВЯТОГО ВИТТА): Детоксикация являет­
ся первым шагом и дает великолепный результат, если после это­
го питаться свежими сырыми фруктами, овощами и орехами (см. 
главу «Детоксикация»). 61, 2, 30, 40.

ЦИНГА: Результат неправильно сбалансированной пищи с не­
достаточным количеством органических питательных веществ.
61, 15, 2, 30, 29.

ЦИРРОЗ ПЕЧЕНИ: Прямой результат перегрузки печени, ко­
гда поедается пища, богатая крахмалами, особенно белая мука, 
вследствие чего твердеют ткани печени. 1, 61, 30.

ЦИСТИТ: Воспаление мочевого пузыря (см. статью «Мочевого 
пузыря болезни»). 30, 61, 40, 29, 51.

ЧЕСОТКА: Неприятное состояние, вызываемое клещами. В ре­
зультате образуются фистулы, что сопровождается сильным зудом.
61, 30, 15, 1.

ЭКЗЕМА: Воспаленное состояние кожи из-за чрезмерной кис­
лотности в лимфатических железах. Кроме этого, выделение отхо­
дов происходит через поры, а не, как положено, через почки и ки­
шечник. Читайте статью о фурункулах. 61, 2, 30, 15.

ЭМФИЗЕМА: Это слово означает «надуть». Такое состояние 
есть результат наличия воздуха или газов в тканях, обычно в лег­
ких. 87.

ЭНЦЕФАЛИТ: Воспаление головного мозга в результате на­
рушения нервной системы или ее нездорового состояния. Много­
кратные клизмы, употребление 60 граммов сока петрушки 3 раза
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в день — утром, в полдень и вечером —  дают хороший результат.
61, 30, 40, 37.

ЭПИЛЕПСИЯ: Нервные конвульсии, вызванные чрезмерной 
токсемией и голоданием нервной системы. Она иногда может быть 
вызвана наличием глистов в толстой кишке. Такой случай был у 
молодой женщины 26 лет. После 28 ежедневных промываний тол­
стой кишки у нее выпал комок глистов величиной с кулак. После 
еще нескольких промываний ее толстая кишка совершенно очи­
стилась от них, и эпилептические приступы больше не повторялись. 
Этот случай мог быть и совпадением, но большое число подобных 
случаев, несомненно, о чем-то говорит. 61, 15, 2, 30, 40.

ЯЗВЫ (главным образом желудка): Болезнь плохого питания. 
Вызывается нездоровым состоянием тканей в результате сочета­
ния несовместимых продуктов, которое создает брожение и гние­
ние. Кроме этого, причинами могут быть отрицательные эмоции, 
указанные в статьях «Рак » и «Опухоли». 61, 1, 30, 5, 37, 6.

ЗАПОМНИТЕ!

Итак, вы получили необходимые знания, чтобы начать 
совершенно НОВУЮ ЖИЗНЬ — если, конечно, вы внима­
тельно прочитали эту книгу от корки до корки, как искренне 
надеется автор.

Следующий шаг — ДЕЙСТВИЕ.. Можно прочитать хоро­
шую книгу о путешествиях и облюбовать какое-нибудь место, 
где хотелось бы побывать, но осуществить мечты о путеше­
ствии вы сможете лишь в том случае, если накопите денег 
на дорогу, найдете наиболее рациональный вариант переезда, 
наметите срок и ОТПРАВИТЕСЬ В ПУТЬ.

Нужна немалая «легкость на подъем», чтобы коренным 
образом изменить свой образ жизни, особенно если это каса­
ется с детства усвоенных пищевых привычек, которые, вполне 
возможно, в корне неверны.

Любую болезнь разумнее предупредить, чем лечить, а 
следовательно, ВСЕМ молодым людям, которые пока нахо­
дятся в полном здравии, неплохо бы прочитать эту книжку и 
применить на практике ее основные идеи, а не ждать появле­
ния болезней и страданий, которые заставят их что-то пред­
принимать, чтобы возвратить себе здоровье.

Одна симпатичная пара из Калифорнии прислала письмо:
Доктор Уокер, пребольшое спасибо. Вот уже 6 месяцев мы следуем 

вашей диете, и перемены, которые она произвела в нашей жизни, рази­
тельны. С  тех пор как я изменила свою диету, наш грудной ребенок 
стал радостью в доме. М ы  кормим его только авокадо, яблоками и мор­
ковным соком. И  он великолепно развит и полон природной энергии. 
Благослови вас Бог!
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Другой молодой человек, тоже из Калифорнии, пишет:
Дорогой доктор Уокер, мне всего 21 год, и я новичок в оздорови­

тельном движении. Я  начал менять свой рацион почти год  назад. Теперь 
фактически питаюсь только сырыми фруктами и овощами. Иногда я ем 
немного творога ( с  фруктовым салатом) и изредка орехи. Я  перестал 
употреблять в пищу крахмалы (хл еб ), сахар и т. д. Я  жизнелюб, верю 
в Бога, убежденный сторонник естественных методов лечения, И  я не 
курю всякую дрянь  —  ведь я уже прошел через увлечение наркотика­
ми —  вот потому-то я и благодарю Бога, что мне посчастливилось уви­
деть свет правды  —  жизнь в гармонии, с Природой.

Содержание этой книги рассчитано на вас — независи­
мо, восемь вам или восемьдесят.

Здоровье — бесспорная основа благополучия, успеха.
Бог одарил вас телом, которое само по себе — уже ЧУ­

ДО, а что вы делаете с ним?
СПЕРВА НАУЧИТЕСЬ — ПОТОМ ДЕЙСТВУЙТЕ. Ибо, 

независимо от того, в каком состоянии находится ваш орга­
низм сегодня, ЕГО МОЖНО ИЗМЕНИТЬ.

У  человека, пыщущего здоровьем и энергией, голова ра­
ботает ясно, а проблемы и трудности лишь подзадоривают 
его и побуждают к смелым и решительным действиям.

ВАМ сужден'ы свершения — ; СПЕШИТЕ ПОЗНАВАТЬ!
ГОТОВЫ?
ВПЕРЕД!
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ЗДОРОВАЯ ПИЩА —  
ВОПРОС ЖИЗНИ ДЛЯ ВАС?

Вот вам созданные самой Природой без­
медикаментозные регуляторы кровяного дав­
ления, энзимы, питающие клетки и ткани, сти­
муляторы роста волос, естественные мочегон­
ные средства и полный набор целебных орга­
нических веществ —  без химии и на все случаи 
жизни!

Автор делится многолетним богатым опы­
том и предлагает словарь здоровья —  рецеп­
ты от любых болезней (от аденоидов до язвы), 
которые, оказывается, можно и нужно лечить 
естественными средствами!

Эта книга поможет вам найти самый «вкус­
ный» путь к здоровью и радости, для которых 
вы и созданы Природой!
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