PIJTE SOKOVE,
BUDITE ZDRAVI

Dr Norman Voker (Norman Walker) je dijetolog, tvorac
sistema terapije sokovimailiZive hrane. Ovajvelikinau¢nikje
ziveo punih 118 godina (1866-1984) sto predstavlja najvecu
potvrduidokazkorisnostiiispravnosti njegovog sistema. Isto
tako, hiljadeljudimoze daposvedodi daseizlecilo zahvaljujuci
njegovim instrukcijama. Medu njima je i DZej Kordi¢ (Jay
Kordic) koji seizle¢io od raka, akasnije postao blizak saradnik
drVokera. Svojdoprinos ¢ovecanstvu ovajnauc¢nikje zapoceo
jos krajem proslog veka u Londonu, kada, je, kao mladi¢, bio
izlozen teskom radu i stresu. Ne mogavsi da se pomiri s losim
zdravljemiranom smréu, dr Vokerje po¢eo da se hranipresnom
hranom i koristi sveZe sokove od vocaipovréa. Tokom vise od
stogodina, Norman Vokerje posredstvomistrazivanjailicnog
iskustva dokazivao da kvalitetan i dug zivot idu ,,yuku pod
ruku”. Savremeninutricionistiimedicinskiistrazivaditek sada
otkrivaju istine koje je dokazivao dr Voker. Medu najzna-
¢ajnijim doprinosimakojeje pruziospadaitostoje, 1930.god.,
otkrio terapeutsku vaznost svezih sokova. Od tada je postao
svetski poznat lider nutricionizma. Dr Voker je veoma
popularan u Americi, ne samo zato $to je Ziveo 118 godina, a
u102 godini se ozenioidobio sina, ve¢izbog toga sto njegove
savete slede, i sistem terapije sokovima primenjuju i velike
zvezde poput Dzulije Roberts, Seron Stounidr.

2Hranamoradabude Ziva“, govorio je ovajpoznati americki
naucnik, teoreticariprakticar terapije sokovima. Takvu hranu
predstavljaju prvenstveno sokovi od povréaivoéa. Zasto bas
sokovi, ane svezi, rumeni, zreli plodovi? Zbog toga — govorio
jenaucnik - §tovarenje Cvrste hrane trajeipo nekoliko ¢asova,
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Pijte sokove, budite zdravi

a sokove organizam vari i usvaja vrlo brzo, za samo nekoliko
minuta. Pritom, $to nije zanemarljivo, na varenje se trosi
minimalna energija.

Sokovi imaju vazan zadatak u nasem organizmu: s jedne
strane predstavljaju gradevinski materijal jer organizam na
najbrZi i najstabilniji na¢in snabdevaju svim neophodnim
aminokiselinama, mineralnim solima, enzimima, vitamini-
ma, prehranjujukrv, regenerisu tkivo. S druge strane, sokovi
suhigijenicari organizma: ¢iste ga od otpada, toksi¢nih mate-
rija, aizbacuju stetne produkte.

U kojim koli¢inama ¢ovek treba da pije sok? Doktor Voker
smatra: ,,Onoliko, koliko nam to pruza zadovoljstvo. Ali, za
postizanje vidljivih rezultata, smatram da je neophodno popiti
najmanje 0,6 Inadan®.

Prirodni sokovi mogu efikasno da izlece najraznovrsnije
bolesti, za razliku od mnogobrojnih lekova. Pojedini sokovi
podrzavaju tonus celog organizma, a neki lece i konkretnu
bolest. Npr. sok od grejpfruta nas snabdeva vitaminima,
energijom i bodroscu, a istovremeno rastvara neorganski
kalcijum kojije glavni krivacza artritisiartrozu. Sok od svima
nam dostupne argarepe ne samo $to normalizuje organizam,
hrani ga nezamenljivim vitaminom A, ve¢ se bori i sa in-
fekcijama odiju, grla, disajnih puteva. Nedavno je postalo po-
znato da znacajan antikancerogeni efekat ima sok od para-
dajza, koji pritom nase srce hranikalijumom, akostano tkivo
kalcijumom i magnezijumom. Sok od kupusa sadrzi karotin
iasparaginskukiselinu. Koristan je protiv zeludac¢nih tegoba
ioboljenja dvanaestopala¢nog creva. Zato se s pravom moze
recida su sokovi najprijatniji, najukusnijii najbezbedniji lek.
Ko moze da ga odbije?

Alidabismo organizam zadrzaliu odli¢nojformi, a takode
se nasladivali ukusom omiljenih sokova, neophodno je da
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LECENJE SOKOVIMA OD POVRCA

naucimo kako daih pripremamo. Ovde se pojavljujejosjedno
pitanje: dalisukonzervisanisokovitakode korisnikao svezi?

Sve do sada naucnici-dijetolozi nisu dosli ni do jednog
zakljucka. Jedni smatraju da konzervisani sokovi nemaju
korisne materije i komponente kojima se mogu pohvaliti
prirodni. Koristitiih umedicinske svrhe —nema smisla. Jedina
njihova namena je da se utoli Zed.

Drugisuuverenidasukonzervisanisokovitakode korisni
zato Sto u procesu konzervacije prakticno ne gube svoja ¢udes-
nasvojstva, $to znacida koristiti ih za ozdravljenje organizma
ne samo da je moguce, ve¢jeipotrebno.

Naravno, bilo bi lepo podeliti optimizam onih nau¢nika
koji smatraju da su sveZi i konzervisani sokovi isti po svom
lekovitom efektu naljudski organizam. Medutim, u praksije
ipak sve malo drugacije. Bez obzira $ta tvrde neki nau¢nici,
svimajejasno dasusvezisokovimnogo korisniji od konzervi-
sanih. Ali, nazalost, ne mogu sviljudi da priuste sebi svakod-
nevnu dozu svezZeg prirodnog soka, zato sto mnogi morajuda
sledeprincip ,zlatne sredine”ida kombinujuupotrebu svezih
ikonzervisanih sokova. Isto tako, mogu duze da se sa¢uvaju
samo konzervisani sokovi, paje zato njihova upotreba postala
popularna.

Naravno, proces konzervacije ne lisava sokove svih vita-
mina i korisnih materija, ali znac¢ajno menja njihov hemijski
sastav —iu vezi s tim, besmisleno ih je koristiti za resavanje
zdravstvenih problema. Zato, u terapiji sokovima koristite
iskljucivo sveze sokove — u protivnom necete postici neop-
hodan efekat.

16



Pijte sokove, budite zdravi

Sada ¢emo porazgovarati o tome kako se priprema kva-
litetan prirodan sok. Ovo pitanje povlac¢inekoliko aspekata.
Nasu pricu o pripremi soka zapocecemo od toga kako pravilno
odabrati i obraditi plodove koji su materijal za pripremu
vrednog prirodnog proizvoda.

Razume se, za pripremu sokova potrebna je sirovina, tj.
povrée koje mora biti kvalitetno. Ne treba koristiti plodove
kojisudostigli zrelost ne u prirodnim, ve¢ ukuénim uslovima.
Takode, ne treba koristiti prezrele i prerasle plodove. Stvar je
u tome da takvi plodovi ne sadrze korisne komponente radi
kojih se upotrebljavaju u medicinske svrhe.

Biraju se samo zdravi plodovi. Jedna malena tackicamoze
da zarazi celu kolic¢inu, te stoga pazljivo birajte ono koje cete
koristiti. Prerada ugnjilog ploda dovodi do toga da se ukusni
ihranljivikvaliteti sokova smanjuju. Pokvaren plod, kaoisok
koji je iz njega isceden, moze da pric¢ini stetu covekovom
zdravlju.

Kao sto je poznato, neki plodovi imaju pojac¢anu kiselost,
zato je neophodno pazljivo izabrati aparate pomocu kojih ce
sok biti isceden. Pozeljno je da sav pribor koji koristite za
pripremusokabude napravljen od drveta, staklailinerdajuceg
Celika. Posuda treba da bude emajlirana. Ne preporucuje se
koris¢enje aluminijuma, ili bilo koje druge oksidirajuce
posude.
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LECENJE SOKOVIMA OD POVRCA

Da bi se pravilno pripremio sok od povrca, neophodno
je pridrzavati se sledecih uputstava:

1. Izaberite zdravo povrée; proverite da nema gnjilih delova. Kupujte
povrée s niskim sadrzajem nitrata. Da biste ga smanjili, perite ga
hladnom vodom pomocu Cetke.

2. Povrée mora biti zrelo, mora imati karakteristicnu boju, sa cvrstim
jezgrom i (pozeljno) s tankom Ljuskom (korom)).

3. Operite povrée (najmanje dva puta) i ostavite da se voda iscedi s
njega.

4. Zapripremusoka koristite samonoz od nerdajuceg Celikaielektricni
sokovnik.

Da biste organizam odrzali u odli¢noj formi, neophodno
je dapijete sveZe sokove svakog dana tokom cele godine. Ali,
ukoliko nemate takvumoguénost, pijte konzervisane sokove
kojisupravilno obradenii¢uvaniu optimalnim uslovima, jer
se tada njihova hranljiva svojstva dobro odrzavaju, a ukus i
aroma prakti¢nonerazlikuju od ukusaiarome svezeg povrca.
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PROCISCENJE ORGANIZMA

Koriscenje velike koli¢ine koncentrisanog secera i skroba
Stetno deluje na organizam. Proizvodi od brasna spadaju u
klasukoncentrisanih skrobova. Beliidrugi Secerikoji su prosli
industrijsku preradu, kao i sve namirnice u ¢iji su sastav
ukljuceni ovi Seceri, spadajuu grupu koncentrisanih ugljenih
hidrata.

Dugotrajna upotreba takve hrane dovodi do zagadenosti
organizma. Kaoposledica toga, dolazi do poremecajaumeta-
bolizmu, pojavljuju se problemi sa varenjem. Da biste se
izbavili od svih tih problema koji su se pojavili kao posledica
nepravilne ishrane, neophodno je da se $to pre pozabavite
¢iS¢enjem organizma.

Postoji mnogo nacina za ¢iscenje, ali, s obzirom na to daje
u knjizi re¢ o sokovima, zadrzac¢emo se na tim ¢udotvornim
prirodnim napicima.

Zapocetak vam savetujem da proverite stanje svojih creva.
Nekoliko dana (od 3 do 7) pijte sok od kupusa. Ukoliko posle
toga pocnete da primecujete da vas muce ucestali gasovi,
osecaj tezine, ili bilo koji drugi neprijatni simptomi, to znaci
samo jedno: vasa creva su se oslobodila od toksina.

Pomocu soka od kupusa smo ustanovili da je crevima
potrebno ¢iséenje, a sledeca etapa je neposredno ciséenje
organizma. Najbolju pomo¢ u ovome ¢e vam pruziti sok od
Sargarepe.
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LECENJE SOKOVIMA OD POVRCA

Za kompletno prociséenje, potrebno je da svakodnevno,
tokom dve-trinedelje, pijete 2-41soka od Sargarepe (koli¢ina
soka zavisi od stepena zagadenosti organizma).

Ponekad je proces ¢is¢enja sokom od Sargarepe propracen
promenom boje koze. Stvar je u tome da se u procesu pro-
¢iséenja moze izbaciti tako velika koli¢ina necistoca, s kojom
creva i mokraéni kanali ne mogu da se izbore. Naravno, ne-
¢istoca tada odlazi ulimfu, pa izlazi kroz kozne pore.

Postoji i drugi nacin prociséenja sa odlicnom smesom
sokova od Sargarepe i spanaca. Proporcija sokova u smesi je
sledeca: 10 delova Sargarepe, a spanaca 6 delova. Istina, ovaj
nacin zahteva potpunoiskljucenje mesaimesnih preradevina
zavreme CiS¢enja. Ukoliko ste resili da postiteiimate snaznu
volju, moZete da procis¢avate organizam na pomenutinacin.

Cis¢enje organizma takode mozete praktikovati smesom
soka od Sargarepe i cvekle na slededi nacin:

Potrebno je: 2 tase sveZeg soka od Sargarepe, 1 ¢asa soka od
cvekle. SveZ sok od Sargarepe pomesajte sa sokom od cvekle koji
je prethodno odstojao u frizideru 2 sata. Neophodno je piti 11
soka podeljenog na 5 porcija. Sok pijte u malim gutljajima,
lagano.

Osim toga, preporucuje se da pojedete 150-200 gr celuloze,
taloga koji je preostao nakon pripreme soka.
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KORISNA SVOJSTVA
SOKOVA OD POVRCA

U ovom poglavlju Cete se upoznati s korisnim osobinama
pojedinih sokova od povrca. MoZeteizabratijedanili drugisok
kojije u odredenom trenutku neophodan vasem organizmu.

SOKOD KUPUSA

Jedna od najvrednijih osobina soka od kupusa je to sto
sadrziusebiveliku koli¢inu sumporaihlora kojiomoguéavaju
¢iscenje sluzokoze zelucaicreva. Osim toga, usoku od kupusa
sadrZan jeiveliki procenat joda.

Ovaj sok je veoma efikasan u lecenju ¢ira na dvanaesto-
pala¢nom crevu. U sluc¢aju danjegova upotrebaizaziva veliko
stvaranje gasova, preporucuju se klizme za procis¢enje koje
¢e pomodi da se odstrane gasovi i necistoce. Takode, i sok od
Sargarepe.

Zaonekoji pate od suvisne tezine, sok od kupusaje najbolje
sredstvo za mrsavljenje, jer poseduje odli¢ne prociséujuce
kvalitete koji omogucavaju smanjivanje tezine.

Sok od kupusa je veoma efikasan u lecenju tumora. Osim
toga, onje odli¢no sredstvo protiv zatvora. Ukoliko su zatvori
osnovni uzrok raznih koznih problema, npr. osipa, sok od
kupusasekoristiiute svrhe. Ukoliko Zelite da vas organizam
dobro vari hranuida imate ¢istu kozu - pijte sok od kupusa.
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