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Daugybé sveikatos mokytojy ir pasninkavimo mokiniy ilgai aisSkino §j ,,stebuklingg gydyma®,
taciau suteikti kencianciai zmonijai visiSka pazinima apie tai, kaip pradéti ir uzbaigti sékminga
pasninkavima, teko Arnoldui Ehretui (angl. Arnold Ehret), daugelio laikomam didziausiu
pasninkavimo Salininku.

Yra daugybé pasninkavimo rasiy, ir daugelis jy yra daugiau ar maziau veiksmingi. Taciau
VISISKAS pasninkas, t.y. visiSkai jokio maisto, tiesiog vanduo istroskus, yra daZniausiai
praktikuojamas budas. Dieta, apribota tik vienos rasies vaisiumi, tokiu kaip vynuogés, arbiizas,
vySnios, apelsinai ir t.t, ir vadinamoji ,,pieno dieta® taip pat daznai zinomos kaip pasninkavimas.
Dziovinti vaisiai, ribojant visy rusiy skyséius, yra pasninko forma, Zinoma kaip Schroth gydymas.

Svarbiausia tai, kad Zmogus, nutares pasninkauti, turi biti ryztingai apsisprendes. Zinoti, kaip
ilgai galima pasninkauti ir kaip nutraukti pasninka, yra svarbiausia. Arnoldas Ehretas turbiit buvo
pirmasis i§ didziyjy sveikatos mokytojy, suvokusiy, kad ,,pasninkaujantys Zzmonés, kurie miré nuo per
nelyg ilgo pasninko, i$ tikryjy uzduso savo neSvarumuose, o NE nuo maisto stygiaus®. Pasninkaujantis
zmogus privalo zinoti, kokios fizinés biiklés greitai kei¢iasi pasninkaujant. Kai kraujo apykaitoje yra
,kenksmingy medziagy*, jis jauciatés blogai, bet kai tik jos paSalinamos, jiis jauciatés puikiai.

llgaamziskumas yra natturalus visos Zmonijos troskimas — bet tik tuomet kai zmogus
nesikamuoja i§ skausmo ar kanciy. Arnoldas Ehretas jneSa indélj j biiting mokslg, kuris, jei juo
vadovaujamasi, suteiks ilgai kencianciai zmonijai galimybe mégautis pilnaveréiu gyvenimu,
trunkanciu Simtmetj, kupinu protinio gyvumo bei fizinio aktyvumo. Net ir svajoné apie ilgai trunkancia
jaunyste ir grozj dabar gali i$sipildyti.

JZANGA

Ar jis vienas i§ tikstanéio §io amziaus zmoniy, suvarzyty ir nuliidinty prastos sveikatos? Ar
jusy tikéjimas vadinamaisiais vaistais subyréjo j Sipulius iSbandzius juos be jokiy rezultaty? Ar galite
1Snaudoti tik mazg dalj tos gyvybinés jégos, kuria geroji Motina Gamta apdovanoja savo numylétinius?
Turbtit jums pasake, kad tik operacija jus gali iSgelbeti. Kazkodél, kai ken€iame nuo bédy dél organy,
mums nepavyksta aiSkiai mastyti ir leidziameés lengvai jtikinami darytis operacijas. Jei esate vienas i§
ty nelaimingyjy, NEPRARASKITE VILTIES. Kadangi ,.tas, kas turi sveikatos — turi viltj, o tas, kas
turi vilties — turi viska*.

,Kadangi zmogus iSsigimé dél civilizacijos, jis nebezino, kg daryti, kai jis suserga“. Tikri
gydymo principai yra paprasti ir keli. Miisy paciy apetito stygius, kuris atsiranda mums susirgus, yra
Gamtos btidas pamokyti savo vaikus. Tai i§ tikryjy galima pavadinti ,,priverstiniu pasninku®. Taciau tai
tik kelios gerai zinomos tiesos, kuriy moko Arnoldas Ehretas savo daugybéje kiriniy. Misy
didZiausias turtas yra sveikata.

Sio gydimo be vaisty galimybés néra ribojamos; tinkamai jj taikant ir naudojant, jis atstato
normaly funkcionavima, praktiskai jveikiantj visus negalavimus, j kuriuos yra linkusi Zmoniy giminé.

L,TIESA NEDEVI JOKIOS KAUKES, NESILENKIA PRIES JOKIA ZMONIU
SVENTYKLA, NEIESKO NEI VIETOS, NEI PRITARIMO: JI PRASO TIK ISKLAUSYMO*. —
Redfildas (angl. Redfield)



Iprastiné svarbiausia priezastis ligy prigimtyje

Visi medicinos mokslo vystymo tarpsniai, jskaitant ir tuos ankstyviausiy civilizacijos periody,
savo suvokime apima priezastinj ligy pobudj, ta vieng visiems tarpsniams bendrg dalyka, t.y., kad ligos
dél iSoriniy priezasCiy patenka j zmogaus kiing ir todél, dél privalomo ar bent jau neiSvengiamo désnio,
trukdo kiino egzistavimui, sukelia jam skausmg ir galiausiai jj sunaikina. Net ir Siuolaikinis medicinos
mokslas, nesvarbu kiek jis dedasi moksliSkai apsiSvietes, dar visiSkai nenusigrezé nuo Sio demonisko
aiSkinimo. IS esmés, pats moderniausias pasiekimas, bakteriologija, dziaugiasi kiekviena naujai aptikta
bakterija kaip dar vienu priedu prie organizmy, kuriy jprastiné uzduotis yra sukelti pavojy zmogaus
gyvenimui, armijos.

Filosofiniu poziiiriu §is suvokimas skiriasi nuo viduramziy prietaringumo ir fetiSizmo
laikotarpio tik papildytu pavadinimu. Anksciau tai buvo ,,piktoji dvasia®“, kurios jsivaizdavimas sieké
taip toli, kad buvo tikima ,,demoniskomis bitybémis*; dabar ta pati pavojinga pabaisa yra
mikroskopiSkai matomas padaras, kurio egzistavimas buvo jrodytas be jokios abejonés.

Tiesa, $is dalykas vis dar turi didelj trtkumg vadinamajame ,bakterijy polinkyje* — puikus
zodis! Taciau kg mes i$ tiesy turétume juo suprasti, nickada niekas mums to nepasaké. Visi bandymai
su gyviinais, su jy simptomy reakcijomis nejrodo nieko tikro, kadangi tai jvyksta tik injekcijy i kraujo
apytaka buidu, taciau niekada j virSkinimo kanalg per burna.

Yra Siek tiek tiesos ,.iSorinio jsiverzimo* koncepcijoje, taip pat paveldimume, taciau ne tokia
prasme, kad jsibrovélis yra dvasia (demonas), prieSiSkas gyvenimui, ar mikroskopiné bitybé
(bakterija); taciau visos ligos be iSimties, net ir paveldimos, yra sukeliamos nepaisant keliy higienisky
dalyky — tik vartojant biologiSkai blogg ar ,,nenatiiraly maistg ir kaskart persivalgant.

Pirmiausia a$ tvirtinu, kad visose ligose be iSimties egzistuoja organizmo tendencija iSskirti
gleives, o labiau paZengusiy ligy atveju — palius (Suirgs kraujas). Zinoma, kiekvienas sveikas
organizmas taip pat privalo turéti tam tikry gleiviy — limfa,  gleives panasia riebaling Zarny medziaga
it t.t. Kiekvienas ekspertas tai pripazins visais katariniais atvejais, pradedant nekalta sloga nosyje ir
baigiant plauciy uzdegimu bei dziova, taip pat sergant epilepsija (priepuoliai, kuriy metu i§ burnos
pasirodo putos, gleivés). Kur Siy gleiviy iSsiskyrimas nepasirodo laisvai ir atvirai, kaip ausies, akies,
odos ar skrandZio negalavimo, $irdies ligy, reumato, podagros ir kitais atvejais, net visuose psichinés
ligos laipsniuose, gleivés yra pagrindinis ligos veiksnys. Natliraliems sekrecijos organams
nebesugebant ilgiau su tuo susidoroti, gleivés patenka j krauja, sukeldamos karstj, uzdegima, skausma
ir kar§¢iavimg atitinkamoje vietoje, kur kraujagysliy sistema turbiit yra susiauréjusi dél persiSaldymo,
karcio, uzdegimo, skausmo, kar§¢iavimo ir t.t.

Mums tik reikia pacientui neduoti nieko kito, iSskyrus ,,begleivi* maistg, pavyzdziui, vaisius
arba nieko, i§skyrus vandenj ir limonada; tuomet pamatome, kad visa virS§kinimo energija, pirma karta
yra islaisvinta, kovoja prie$ gleiviy medziagas, susikaupusias nuo vaikystés ir daznai sukietéjusias, taip
pat pries jy suformuotus ,,nesveikus sluoksnius®. Besalygiskai aisku, kad Sios gleivés, kurias as i$skiriu
kaip jprasta svarbiausig ir pagrinding visy ligy prieZastj, pasirodys Slapime ir ekskrementuose. Jei liga
jau yra tiek pazengusi, kad kurioje nors vietoje, net ir giliai viduje, atsirado nesveiki sluoksniai, t.y.
suire lgsteliy audiniai, taip pat i$skiriami piliai. Kai tik gleiviy patekimas per ,,nenatiiraly maistg®,
riebig meésa, duona, bulves, krakmolingus produktus, ryzius, pieng ir t.t. baigiasi, kraujo apytaka puola
savo ktino gleives ir pulius ir i$skiria juos per §lapimag, o sunkiai uzkrésty kiiny atveju — net ir per visas
kiino ertmes, taip pat per gleiviy membranas.

Jei bulves, grudy miltai, ryziai ar atitinkamos mésos medziagos yra verdami pakankamai ilgai,
gauname drebuciy pavidalo glitésius (gleives) ar pusiau skysta mase, naudojama knygrisSiy bei
dailidziy. Sis gleiviy turinys suriigsta, fermentuojasi ir suformuoja pagrinda grybeliui, pelésiams ir
bakterijoms. Virskinime, kuris yra ne kas kita kaip virimas, degimas, Sie glitésiai ar mas¢ yra



i§skiriami tokiu pat biidu, nes kraujas gali panaudoti tik pasisavinta cukry, gautg i§ krakmolo.
Sekrecijos medziaga, nereikalingas produktas, t.y. §i masé ar glitésiai, yra iSskiriami pacioje pradzioje.
Todél nesunku suprasti, kad per visg gyvenima zarnynas ir skrandis yra galiausiai padengiami pusiau
skysta mase ir gleivémis tiek, kad $i floriné masé bei gyvininés kilmés gleivés pradeda fermentuoti,
uzkemsa kraujagysles ir galiausiai suardo uzsistovéjusj kraujg. Jei pakankamai stipriai pavirtume figas,
datules ir vynuoges, taip pat gautume pusiau skystg mase, taCiau tokig, kuri nertigsta ir nickada
neisskiria glitésiy ir kuri yra vadinama sirupu. Tiesa, vaisiy cukrus, pati svarbiausia medziaga kraujui,
taip pat yra lipni, taCiau ja, kaip auksCiausios formos kurg, visiSkai sunaudoja kiinas ir iSskyrimui
palieka tik celiuliozés, kuri néra lipni, yra i§ karto pasalinama ir nefermentuoja, pédsakus. Virintas
cukrus dél atsparumo fermentacijai yra netgi naudojamas maisto konservavimui. Ant kiekvieno sveiko
ar sergancio zmogaus liezuvio nuséda lipiy gleiviy sluoksnis iskart, kai jis sumazina maisto vartojima
ar pasninkauja. Tai taip pat nutinka skrandzio gleiviy membranai, kuri yra tiksli liezuvio kopija. Per
pirmg iSsitustinimg po pasninkavimo pasirodo gleivés.

AS rekomenduoju savo skaitytojams ar gydytojams bei tyrinétojams patikrinti mano tvirtinimus
bandymais, kurie vieninteliai suteikia tikro mokslinio pripazinimo teis¢. Eksperimentas, klausimas,
iSkeltas gamtos désniams, yra gamtos mokslo pagrindas ir atskleidzia tikra tiesa, nepaisant to, ar ja
iSdésciau as, ar kas nors kitas. Be to, tiems, kurie yra pakankamai drasis, as sitilau atlikti su savo kiinu
§] bandyma, kurj a$ atlikau su savuoju. Jie gaus tokj pat atsakyma i§ gamtos, t.y. savo organizmo, Su ta
salyga jei jis bus sveikas. ,,Tikslumas® iki tam tikro lygio reaguoja tik j tokj organizma, kuris yra
Svarus, sveikas, be gleiviy. Po dviejy mety vaisiy dietos su pridétais pasninkavimo vaistais, mano
sveikata taip pageré¢jo, kas Siandien yra nejsivaizduojama, ir kuri leido man atlikti §iuos eksperimentus:

Apatingje rankos pusé¢je su peiliu padariau pjuvj; kraujas netekéjo, kadangi jis tuoj pat
sukre$éjo, uzverdamas Zaizda, - jokio uzdegimo, skausmo, gleiviy ar piliy. Zaizda uZgijo per tris
dienas nukritus Zaizdos S$asui. Véliau, vartojant vegetariskg maistg, jskaitant produktus, turincius
gleiviy fermenty (krakmolingg maistg), taciau iSskyrus kiauSinius ir piena, zaizda truputj kraujavo, Siek
tiek skaudg¢jo ir lengvai piliavo, sukilo lengvas uzdegimas, o visiskai uzgijo tik po Siek tiek laiko. Po
to, vartojant mésg ir Siek tiek alkoholio, ta pati zaizda ilgiau kraujavo, kraujas buvo $viesios spalvos,
raudonas ir skystas, sukilo uzdegimas, skaud¢jo, piiliavo keleta dieny, o uzgijo tik po dviejy dieny
pasninkavimo.

AS pasisitiliau Prisijos Karo Ministerijai pakartoti §j eksperimenta, aisku veltui. Kodél kare
tarp Rusijos ir Japonijos japony zaizdos uzgijo daug greiCiau ir geriau nei ,,mésa ir brendziu®
besimeégaujanciy rusy? Ar niekas per 2000 mety niekada nepagalvojo, kodél atsivérusi arterija ir net
uznuodyta tauré negal¢jo nuzudyti Senekos po to, kai jis atsisaké mésos ir pasninkavo kal¢jime? Yra
zinoma, kad ir pries§ tai Seneka maitinosi niekuo Kitu, kaip vaisiais ir vandeniu.

Galiausiai liga yra ne kas kita, kaip paciy maziausiy kraujagysliy, kapiliary uzkimsSimas
gleivémis. Niekas nenoréty valyti miesto vandentiekio vamzdyno, vamzdziy sistemos, Kuriai siurblys
tiekia nesvary vandenj, filtry, kurie yra uzkimsti, nenutrauke vandens tiekimo valymo proceso metu.
Jeigu vamzdynas visam miestui ar jo daliai tiekia neSvary vandenj arba jei net maziausia vamzdziy
dalis yra uzkimsta, néra nei vieno zmogaus pasaulyje, kuris remontuoty ar taisyty tg atitinkama vieta;
visi 1§ karto pagalvoja apie centring dalj, apie vandens talpykla ir filtrus, o jie visi drauge su siurbliu
gali biiti valomi tik tol, kol vandens tiekimas yra nutrauktas.

,,AS esu vieSpats, tavo gydytojas™ — angliska ir Siuolaikiska, taciau geriausiai ir patikimiausiai
gydo, valo ir paSalina gleives tik gamta, taciau tik tuo atveju jei nutraukiamas apriipinimas maistu ar
bent jau gleiviy tiekimas. Kiekviena ,,fiziologiné masina“, | zmogy panasus zvéris, nedelsiant valo
savo organizmg, skaido gleives uzsikiSusiose kraujagyslése nesustodamas né trumpam po to, kai
sustabdomas bent jau sauso maisto davinys. Net ir numanomai sveiko Zmogaus atveju, Sios gleivés
kaip jau buvo minéta, pasirodo Slapime, kuriame jos gali biiti matomas atvésinus Slapimag tinkamo
stiklo mégintuvélivose! Bet tas, kas neigia, ignoruoja ar priestarauja Siam nekintanciam faktui, nes
galbiit tai nesutampa su jo mokslu ar yra nepakankamai moksliSka, yra drauge kaltas uz negaléjima
nustatyti visy ligy pagrindinés prieZasties.



Cia a3 taip pat atskleidziu paskutine paslaptj apie dziova. O gal kas nors tiki, kad $is didelis
gleiviy kiekis, kurio atsikrato pacientas, mety metus palauztas tuberkuliozés, pasiSalina tik 1§ paciy
plau¢iy? Vien dél to, kad tuomet pacientas yra beveik priverstinai maitinamas ,,gleivémis® (kosele,
pienu, riebia meésa), gleivés nesiliauja kauptis tol, kol plauciai suyra, o ,,bakterijos* pasirodo kai mirtis
tampa neiSvengiama. Bakterijy problema yra iSsprendziama papraséiausiai taip: laipsniskas
kraujagysliy uzkimsSimas gleivémis veda link suirimo, $iy gleiviy produkty fermentacijos ir ,,iSvirto,
negyvo® maisto liekany. Bitent dél Sios priezasties Sie mikrobai pasirodo ir yra aptinkami tik labiau
pazengusioje ligos stadijoje, taciau tuomet jie jau yra ne ligos priezastis, o jos produktas ir prie ligos
prisideda tik tiek, kad pagreitina irimo procesa, pavyzdziui, plauciy, kadangi bakterijy, jy toksiny
iSskyrimas yra nuodingas. Jei tiesa, kad bakterijos jsiverzia, ,,uzkre€ia“ i§ iSorés, tuomet tai yra ne kas
kita, kaip gleivés, kurios sudaro tinkamas salygas joms veikti bei pariipina joms tinkamg ,,dirvozemj*.

Kaip jau ka tik min¢jau, as keletg karty (vieng karta dvejus metus) gyvenau be gleiviy, t.y.
maitinausi tik vaisiais. Man nebereikéjo nosinés, nors Sio civilizacijos produkto man beveik nereikia
iki Sios dienos. Ar kas nors yra mates sveikg gyving, gyvenantj laisvéje, Kuris spjaudytysi ar pisty
nosj? Isisenéjes inksty uzdegimas, laikomas mirtinu, kuris buvo mane palauzes, buvo ne tik iSgydytas,
bet a§ mégaujuosi tokiu sveikatos ir darbingumo lygiu, kuris Zymiai pranoksta mano sveikiausig
jaunyste. Noriu pamatyti zmogy, mirtinai sirgusj 31 mety, kuris gali dvi valandas ir ketvirtj bégti be
sustojimo ar daryti 56 valandy trukmés iStvermés Zygi po astuoneriy mety.

Teoriskai visiskai teisinga, kad Zmogus senais laikais buvo paprasciausias vaisiy valgytojas, ir
biologiskai teisinga, kad jis toks gali buti net ir Siandien. O gal Zmogaus sumanumas be tiesioginiy
jrodymy negali suprasti, kad zmogus, prie§ tapdamas medziotoju, mito tik vaisiais? AS netgi manau,
kad jis gyveno visiSkai sveikas, grazus ir stiprus, be skausmo ir sielvarto — biitent taip, kaip byloja
Biblija. Tik vaisiai — vienintelis maistas be gleiviy — yra natiralu. Viskas, kas paruo§ta Zmogaus, ar,
kaip manoma, patobulinta, yra blogis. Argumentai, susij¢ su vaisiais, yra moksliskai teisingi,
pavyzdziui, obuolyje ar banane galima rasti viska, ko reikia Zmogui. Zmogus yra toks tobulas, kad jis
gali maitintis tik vienos ruiSies vaisiumi, bent jau kai kurj laikg. Tai gali buti jtikinanciai jrodyta
Augusto Engelhardto (angl. August Engelhardt), kuris savo iSmintinga filosofija ir natiiralaus
gyvenimo praktika iSsprendé¢ visas Zmonijos problemas, monodieta. Tacfiau gamtos skelbiama
akivaizdi tiesa neturéty buti atmesta vien dél to, kad niekas nesugebéjo jos praktiskai pritaikyti dél
civilizuoto pasaulio sumetimy. Valgydamas vien vaisius Zmogus patiria krize, t.y. apsivalyma. Joks
zmogus manim nebiity patikéjes, kad jmanoma iSgyventi be maisto 126 dienas, i§ kuriy 49 buvo
pradétos per laiko tarpa, apimant] 14 ménesiy. Dabar a$ tai padariau, taciau tiesa vis dar néra suprasta.
Ligi Siol as$ teigiu ir mokysiu tik tos tiesos, kad vaisiai yra pati natiiraliausia ,,gydymo priemoné*. Ar
S§is mano apskaiCiavimas yra teisingas, bus jrodytas per kita epidemija. Taciau a$ pasinaudosiu Sia
proga atskleisti priezastis, kodél yra netikima tuo, kas akivaizdu. Kai praéjusiame amziuje kas nors
kalbédavo apie galimybe¢ paskambinti i§ Londono j Paryziy, visi juokdavosi, nes niekad nebuvo tokio
dalyko. Nattiraliu maistu daugiau nebetikima, nes beveik niekas jo nebepraktikuoja, ir gyvendami
Siuolaikingje civilizacijoje mes negalime to lengvai praktikuoti. Taip pat reikia atsizvelgti ir j tai, kad
asmeny grupés, turincios prieSingy interesy, bijo kad gali nukristi kity, dirbtiniy maisto produkty
kainos, o kiti bijo, kad maisto fiziologija gali iStikti Sokas ir gydytojai taps nebereikalingi. Taciau tik
§is pasninkavimas ir gydymas vaisiais reikalauja grieztos gydytojy priezitiros ir nurodymy; taigi —
daugiau gydytojy, maziau pacienty, kurie su mielu noru mokés daugiau jei pasveiks. Vadinasi,
visuomeninis klausimas, susijgs su gydytojais, yra iSsprestas — pareiSkimu, kurj jau vieSai padariau
Ciuriche pries keleta mety.

Beveik visi bandymai pasninkauti nepavyksta dél nezinojimo, kad pradedant dietg be gleiviy,
seniau susikaupusios gleivés yra Salinamos daug intensyviau tol, kol zmogus tampa visiskai $varus ir
sveikas. TAIGI, TARIAMAI SVEIKAS ZMOGUS PIRMIAUSIAI TURI PEREITI LIGOS BUSENA
(ISSIVALYMA), arba pergyventi vidutine ligos stadija iki aukstesnio sveikatos lygio.

Tai yra ta ,,didZioji uola®, kurig tik nedaugeliui vegetary pavyko apeiti — atmetant pagrindine
tiesg butent taip, kaip tai daro didzioji dalis zmoniy. AS §j fakty jrodziau ,,Vegetariskame Laukime*



(vok. ,, Vegetarische Warte™), visiSkai remdamasis eksperimentais ir faktais ir paneigdamas jy
didziausig nepritarimo priezastj, nepakankamg mitybg, tikru 49 dieny pasninkavimo eksperimentu su
pries tai buvusia vaisiy dieta. Mano sveikatos buklé zymiai pager¢jo per §j radikaly gleiviy pasalinima,
nepaisant keliy nehigieniSky aplinkybiy testo metu. AS gavau begale pripazinimo laisky, ypac i$
i§silavinusiy visuomenés sluoksniy. Daugybé vegetarizmo Salininky dziaugsmingai zengia pirmyn.
Kartu sugretinant galima tik pasakyti, kad nuodai (taip jy vadinami), mésa alkoholis, kava ir tabakas
ilgainiui tampa palyginti nekenksmingi tol, KOL JIE YRA VARTOJAMI SAIKINGAI.

Siekiant iSvengti nesusipratimy blaivininky ir vegetary pusé€je, €ia privalau pateikti keletg
paaiskinimy. Mésa yra ne maisto produktas, o tik stimuliatorius, kuris fermentuoja, piiva skrandyje,
taCiau puvimo procesas prasideda ne skrandyje, bet i§ karto po paskerdimo. Tai jau buvo jrodyta su
gyvais zmonémis prof. dr. S. Grehamo (angl. Prof. Dr. S. Graham), o a$ uzbaigiu $ig tiesa sakydamas,
kad mésa veikia kaip stimuliatorius pasinaudojant Siais puvimo nuodais ir todé¢l klaidingai yra laikoma
stiprinan¢iu maisto produktu. O gal yra kas nors, kas man gali i§ cheminio-fiziologinio tasko parodyti,
kad albumino molekulé, pereidama irimo procesg, yra i§ naujo atstatoma skrandyje ir ,,$vencia“ savo
atsinaujinimg kuriame nors zmogaus kiino raumenyje? Kaip ir alkoholis, pradzioje mésa gamina
stimuliuojanéig jéga ir energija tol, kol visas organizmas yra jos persmelkiamas ir iSsekimas yra
neiSvengiamas. Visi kiti stimuliatoriai veikia panasiai. Todél tai yra klaidinga iliuzija.

Pagrindinis visy nevegetariSky formy diety blogis glidi mésos persivalgyme, ypa¢ mégstant
alkoholj. Jei vaisial valgomi beveik i$imtinai, taurés ar stiklelio troskimas neleidzia susivaldyti, nes
mésa paprasCiausiai suteikia demoniskg troskulj. Irodyta, kad alkoholis yra savotiSkas prieSnuodis
mésai, o miesto gurmanas, kuris praktiskai nevalgo nieko kito kaip mésa, dél to privalo turéti vyny,
mokos ir Havanos cigary tam, kad nors Siek neutralizuoty sunky ,,apsinuodijimg mésa“. Yra gerai
zinomas faktas, kad po gausios vakarienés zmogus jauciasi neabejotinai zvaliau tiek fiziskai, tiek
protiskai, jei stimuliatoriai, bidami patys nuodingi, yra naudojami saikingai, o ne prisikemsSant save
,»gero maisto® iki nuovargio.

AS NEABEJOTINAI SKELBIU KARA MESAI IR ALKOHOLIUI; per vaisius ir saikingg
valgyma Sie blogiai yra radikaliai sumenkinami. Taciau tie, kuriems yra nejmanoma visiskai atsisakyti
mesos ir alkoholio, jei juos vartoja saikingai, Zymiai lenkia vegetariSko maisto valgytoja. Amerikietis
FletCeris (angl. Fletcher) tai aiskiausiai jrodé savo didziule sékme, o jo paslaptis paaiSkinama mano
eksperimentais, kurie parodo, kad Zmogus tampa darbingiausias ir visiS$kai pagerina savo sveikata jei
valgo kiek jmanoma maziau. Argi ilgiausiai gyvenantys Zmonés néra vargingiausi? Ar Zymiausi
atradéjai ir iSradéjai nekilo 1§ skurdo, t.y. buvo mazai valgantys Zmonés? Argi didingiausia Zmonijos
dalis, pranasai, religijy sukiiréjai ir kt. nebuvo asketai? Ar tai kultiira puikiai pavalgyti tris kartus
dienoje ir ar tai socialinis progresas, kad kiekvienas dirbantis Zmogus valgo penkis kartus per dieng ir
dar ,,pripumpuoja“ save alumi nakc¢iai? Jeigu nesveikas organizmas gali atsistatyti nieko nevalgant, tai
manau, kad logiSka to pasekme yra tai, jog sveikam organizmui nereikia nieko, tik Siek tiek maisto
tam, kad jis i8likty sveikas, stiprus ir iStvermingas.

Visi taip vadinami Sventyjy stebuklai atsirado tik 1§ askety ir Siandien yra nejmanomi dél vienos
prieZasties - nors yra daug meldZiamasi, néra atsiduodama pasninkavimui. Tai yra vienintelis Sio ginco
sprendimas. Mes nebeturime stebukly, nes nebéra Sventyjy, t.y. pasiSventusiy ir i§gydyty asketisko
gyvenimo ir pasninkavimo. Sventieji buvo $vytintys — radioaktyvis, kaip bty isreiksta $iuolaikine
kalba, taiau jie buvo ,dieviskai® sveiki tik dél savo asketiSko gyvenimo, o ne dél ,nepaprastos
malonés®. Noréciau paminéti, kad man paciam pavyko patirti matomg elektros jtaka, taciau tik dél
iSoriniy ir vidiniy saulés energijy (saulés vonios, maistas i§ ,,saulés virtuvés®, vaisiai).

Siuo metu visas pasaulis gindijasi dél $iy klausimy ir stebukly. O ¢ia pateikiamas sprendimas,
pagristas eksperimentais, kuriuos kiekvienas gali pakartoti, jei tik yra pakankamai drasus. Taciau
akivaizdziai lengviau rasyti knygas, pamokslauti bei melstis ir sakyti, kad as esu i$imtis. Tai tiesa, bet
tik tol, kol tai liecia drasg ir nusimanyma. PsichologiSkai visi zmonés yra lygis ir tas, kuris negali buiti
santtrus, gali i§ mangs pasimokyti biti tikru sveikatos ieSkotoju. Jei Zzmogus mazai valgo ir yra
sveikas, jis gali pakankamai ilgg laika virSkinti ,,beprasmiskiausig* maista, mésg ir krakmolg (gleives),



t.y. jis gali juos pasalinti natiiraliai. Jis tampa ir i§licka dar tobulesnis ir $varesnis jei jis valgo nors Siek
tiek vaisiy ir ju zmogui reikia maZiausiai, nes tai pats tobuliausias maistas.Siuolaikinis Zmogus $ios
gamtos jstatymu pagristos amzinos tiesos negali pripazinti ir nepripazins ir turi gerai pagrista jos
baime, kadangi jis sudétas i§ ,,mirtinai pervirto® maisto ir jo Igstelés ziiva bei yra paSalinamos iSkart,
kai tik jis deginasi sauléje, pasninkauja ar valgo gyvasias vaisiy lasteles. Taciau Sis gydymas turi biiti
atlickamas su ypatinga prieziiira. Medicinos pareiga yra saugoti zmogy nuo jo lgsteliy suirimo,
iSlaikyti organizme reikiamg vandens kiekj bent jau tol, kol jis taip sunaikins savo ligg daug tiksliau ir
greiiau, ko Siandien taip trokStama iS visos Sirdies. Vegetarizmas negali paneigti, kad mésos ir
alkoholio vartotojai taip pat gali pasigirti gera sveikata ir didZiais darbais bei ilgu amziumi, taciau tik
tol, kol valgoma mazai ir nepersivalgoma. Valgymas per daug yra ne toks kenksmingas mésos atveju,
nes mésa turi proporcingai maziau gleiviy, nei jy yra krakmolo ir ,,gleiviy” turin¢iame vegetariSkame
maiste ir Zymiuose vegetary pietuose, akivaizdziai turin¢iuose pernelyg daug patiekaly per dieng. Man
paciam maistas neriipi jau daugybe mety; as valgau tik tuomet, kai turiu apetita, ir tiek mazai, kad tai
nesukelia Zzalingo poveikio jei dél eksperimento as§ privalau valgyti kazka, kas jam visiSkai
nepriestarauja.

Jeigu pacios rimciausios ligos gali biiti iSgydomos pasninkaujant, kas buvo jrodyta tiikstanciais
atvejy, ir jei per pasninkg, kuris yra tinkamai atliekamas, zmogus tampa stipresnis, daugiausiai
energijos turintis maistas, vaisiai, turéty kiekvieng padaryti daug stipresnj ir sveikesnj. Tai taip pat
buvo moksliskai jrodyta Dr. Bircherio (angl. Bircher). Tiesa, gydymo gamta mokslas pripazino fakta,
kad kazkas turi pasiSalinti i§ sergancio organizmo, taciau ligi Siol didziausig svarbg jis priskyré
fiziniams stimuliatoriams, visiSkai ignoruojantiems susilaikymo nuo maisto ir vaisiy dietos laikymosi
tikraja naturalig reikSme gydymo procese. Visgi jie nors pasitilé dietg be alkoholio ir mésos. Taciau tai
,»gleiviy teorijos* akivaizdoje mazai ka reiskia. Ir kuo Siandien S§is alkoholis, neturintis gleiviy, yra
kaltinamas? Greitai jis taps visy ligy ,.atpirkimo oziu®, nes tai Sen tai ten atsiranda moraliai puolgs
zmogus, kuris vartodamas jj dideliais kiekiais uzbaigia savo dienas kliedédamas. Tik priverskite
girtuoklj pasninkauti keleta dieny ar valgyti tik vaisius ir a$ lazinuosi, kad stikliné net ir geriausio alaus
jam bus praradusi skonj. Tai jrodo, kad visa §i ,,civilizuota®“ netvarka, nuo bifStekso iki akivaizdziai
nekalty aviziniy kruopy, sukuria potraukj Siems nemégstamiems prieSnuodZiams: alkoholiui, kavai,
arbatai, tabakui. Kod¢l? Nes sotus valgymas paralyziuoja ir tik stimuliatoriy naudojimas atkuria jégas!

Tikroji ir pagrindiné prieZastis alkoholio suvartojimo augimo — persivalgymas, ypa¢ mésa.
Prof. dr. Grehemas savo ,,Maitinimosi Psichologijoje* raso: ,,Girtuoklis gali sulaukti senyvo amziaus,
nepasotinamas Zmogus — niekada“. Tai tiesa, nes stiprus alkoholis veikia kaip stimuliatorius, ypac
Stuolaikinis alus, ilgainiui yra mazZiau kenksmingas negu nuolatinis virSkinimo kanalo prikim$imas
maistu, turiniu gleiviy.

Dabar a$ klausiu, kas protingiau — i$valyti nuo vaikystés kaupiamas gleives ar uzkrésti savo
kiino lasteliy audinius nuodingais vaistais, o gal iSpjauti kiino dalis per nenaudingas, vengtinas
operacijas, arba atidéti gydyma nelygiaverte osteopatija, chiropraktiniu fanatizmu, klaidingai suprastais
elektriniais metodais, gleives formuojanciu ir ne$variu pieno produkty gydimu, nusilpninanéiu gydymu
karStosiomis versmémis, krik§¢ioniSkojo mokslo prietarais ir t.t. ar paprasCiausiai sustabdyti gleiviy
patekima, sukeliamg dirbtinés dietos? O gal yra kas nors, kas noréty man jrodyti, kad geriausias viréjas
ar konditeris gali pagaminti kazko geriau nei obuolys, vynuogés ar bananas? Jei maitinimasis
gleivémis ir persivalgymas yra tikroji pagrindiné visy ligy priezastis be iSimties, kg a$ kiekvienam
galiu jrodyti jo paties kiinu, tuomet egzistuoja tik vienas natiiralus vaistas, t.y. pasninkavimas ir vaisiy
dieta. Tai, kad kiekvienas gyviinas pasninkauja net ir menkiausio negalavimo atveju, yra gerai zinomas
faktas. Kulttros ir jy maitinimo déka, naminiai gyvinai prarado stiprius instinktus tinkamam maistui ir
natliraliam maitinimosi laikui, o tuo paciu ir jy gera sveikatos bukle bei pojiciy astrumg, taciau
sirgdami priims tik patj reikalingiausig maistg. Jie pasninkauja tam, kad atgauty sveikata. Taciau
vargSas sergantis zmogus jokiu atveju negali gyventi mazai valgydamas daugiau nei vieng ar dvi
dienas i§ baimés prarasti jégas.



Jau daugybé Zzymiy gydytojy pasninkavimg pavadino stebuklingais vaistais, neiSgydyty
pavojingu, gydymu. Pasninkaudamas a§ padariau svarbiausig dalykg per Simtmecius: 49 dienos —
pasaulio rekordas (zitrékite ,,VegetariSkas Laukimas®, 1909m.,19, 20, 22 knygos, 1920m., 1 ir 2
knygos). Be to, a$ esu vienintelis Zzmogus, jungiantis §j gydyma su sistemingai ir individualiai
pritaikyta vaisiy dieta, kuri padaro jj stebinanciai lengvesnj ir visiskai nezalingg. Todél mes
neabejotinai esame tam, kad iSgydytume tas ligas, kurias medicinos mokykla nurodé kaip
neiSgydomas. Mano padaryty iSvady, kad Sios gleivés, atsirandancios 1§ dirbtinai iSauginto maisto,
gamtoje yra visy ligy, amziaus simptomy, nutukimo, plauky slinkimo, rauksliy, nervy ir atminties
silpnumo ir kt. svarbiausia priezastis ir pagrindinis faktorius, pagrindu egzistuoja pagrjsta viltis sukurti
naujg progresyvaus gydymo metody ir biologinés medicinos vystymosi etapa.

Jau Hipokratas pripazino tg pacig visas ligas sukelian¢ig medziaga. Profesorius Jégeris (angl.
Jaeger) apibrézé §j bendrumg kaip ,,dvoka®, taciau nesurado Sio ,,blogo kvapo* Saltinio. Daktaras
Lahmanas (angl. Lahmann) bei kiti medicininés dietologinés tendencijos atstovai, ypa¢ Kuhne, surado
,,5108 bendros svetimos medziagos® pédsakus. Taciau nei vienas i§ jy neparodé, nepripazino ir nejrodé
to eksperimentu, kad tai dirbtinai iSauginto maisto gleivés, kurios apkrauna miisy organizmg nuo
vaikystés ir, pasiekus tam tikrg fermentacijos laipsnj, ji puola ir suformuoja patologinius sluoksnius,
t.y. suskaido paties kiino lastelinj audinj i piilius ir puva. Jie yra sutelkiami bet kokiy jprastiniy
persisaldymy ar aukStos temperatiiros atvejais ir dél savo tendencijos palikti kiing sukelia nenormaliy
funkcijy simptomus, kurie iki §iol buvo laikomi pacia liga.Todél pirmg karta jmanoma apibrezti tai, kg
turima omenyje ,irimu“. Kuo labiau ,gleivés” (blogas motinos pienas ir visi jo pakaitalai) yra
skiriamos nuo vaikystés, arba kuo maziau pasalinamos gleivés dél paveldimo silpnumo per organus,
skirtus atlikti §ig uzduotj, tuo didesnis yra polinkis persiSaldyti, karS¢iuoti, susalti, turéti parazity,
susirgti ar per anksti pasenti. Labai tikétina, kad tai atidengé paslapties skraistg, iki $iol dengusia
baltyjy kiineliy pobud;j. AS tikiu, kad ¢ia, kaip ir daugeliu kity atvejy, susidiréme su medicinos mokslo
klaida. Bakterijos puola baltuosius kraujo, sudarytus daugiausiai i§ §iy mano demaskuoty gleiviy. Argi
ne bakterijos dauginasi milijonais uz organizmo riby — bulvése, sultinyje, Zelatinoje, t.y. gleivése, -
azoto, darzoviy ar gyvuninés kilmés medZiagose, sudarytose i§ SarmiSkai reaguojancio skyscio,
turin¢io smulkiy lasteliy, panasiy ] baltuosius kraujo kiinelius? Galbtt visiSkai sveikos buklés taip
vadinamos gleiviy membranos neturéty biti baltos, gleivétos, bet tokios sveikos ir raudonos kaip
gyviiny. Galbiit Sios ,,blySkios gleivés® yra net baltaodZiy rasés blySkumo priezastis! Blyskiaveidziy!
Mirusio zmogaus spalvos!

D¢ka Sios ,,gleiviy teorijos®, patvirtintos eksperimentais, pagaliau buvo nuplésta demoniSka
Sios vaiduokliskos ,.ligos* kauké. Tas, kas tiki manimi, kai visa kita nuvilia, gali i8gydyti ne tik save,
bet mums pirmg kartg suteiktos priemonés radikaliai uZkirsti kelig ligai ir padaryti ja neabejotinai
nejmanoma. Dabar ir ilgalaikés jaunystés bei groZio svajoné beveik gali i$sipildyti.

Gyviino, o ypa¢ Zmogaus organizmas, mechaniSku pozilriu, yra sudétinga kraujagysliy
vamzdeliy sistema su plau¢iy déka veikianéia oro dujy varomagja jéga, Kurioje kraujas yra
nepaliaujamai varinéjamas ir reguliuojamas Sirdies kaip voztuvo. Oro skaidymas vyksta sulig
kiekvienu oro jkvépimu plauciuose (oro suskaidymas j deguonj ir azotg). Todél kraujas nuolatos
varinéjamas ir zmogaus kiinas atlieka savo darbg nejtikétinai ilgai ir be nuovargio. Tegul nickas pas
mane neateina su kvailu kasdieninio visiskai nattiralaus nejveikiamo potraukio daug valgyti, paskirto
dirban¢iam zmogui, pasiteisinimu, kol tas besiskundziantis zmogus nepatyré to, kiek ilgai jmanoma
dirbti arba Zingsniuoti be nuovargio po pasninkavimo arba vaisiy maisto. Visy pirma nuovargis yra
jégy netekimas dél per didelio virskinimo darbo, antra — jkaitusiy ir dél to susiauréjusiy kraujagysliy
uzkim$imas, o trefia — saves apnuodijimas i§ naujo per gleiviy iSskyrimg judant. Visos gyvulinés
kilmés organinés medziagos suirdamos iSskiria cianato grupes, ka chemikas Henzelis pavadino
bakterijomis siaurajg prasme. Oras yra ne tik geriausia ir tobuliausia funkcionuojanti zmogaus kiino
medziaga, bet tuo paciu ir pirmasis elementas erekcijai, jégy atgavimui, medziagy pakeitimui ir labai



tikétina, kad gyvino organizmas gauna azotg taip pat i§ oro. Taip buvo tvirtinama, kad tam tikry viksry
svoris padidéja dél oro.

Bendros pagrindinés visy ligy priezasties pasalinimo priemonés ir jy pakartotinio
atsiradimo prevencija

Ankstesniame skyriuje papasakojus savo skaitytojams apie didele baime ir siaubg sirgti ar
susirgti, man deréty parodyty budus ir priemonés, kiek tai, bendrai kalbant, jmanoma, kaip sékmingai
susiremti su apsinuodijimu gleivémis — $iuo didZiausiu sveikatos priesu. Cia norédiau pateikti tris
budus ir priemones, kurie gali duoti naudingg permaing.

1. Pats trumpiausias ir geriausias biidas yra pasninkavimas, apie kurj tiek daug buvo kalbama
Sioje knygoje. Jis nutraukia ,,piktadario* gyvenimg misy kiine ir privercia jj pabégti, o jis palieka mus
greiciau su baime ir siaubu.

Sveiki Zzmonés gali atsiduoti gydimui pasninkavimu be didesniy ceremonijy. Nereikia jau net
sakyti, kad jie privalo pasninkauti protingai ir prisiimti asmening atsakomybe, bei nesukelti pavojingy
persistengimy pasninkavimo laikotarpiu reikalaudami 1§ saves fiziniy ir protiniy darby, kuriy
negalédavo atlikti net ir pilnai maitindamiesi. Atsargumo priemoné, kurios reikia laikytis per visus
pasninkavimo gydymus, - visiSkas zarny iStuStinimas nekenksmingais vidurius laisvinanciaisiais
(aromatiniy Zoleliy misiniu), i¥plaunant §virkstu arba abiem budais. Sio dalyko esmé yra ta, kad tas,
kas pasninkauja, negali patirti nepatogumy d¢l dujy ar piivanéiy medziagy, kurios lieka Zarnose nuo
iSmaty; pakanka ir to, kad gleivés, kaip jau buvo minéta, pasiSalindamos suteikia uztenkamai
problemy.

Jei néra pageidaujama laikytis ilgai trunkancio pasninko ir Zmogus yra sveikas, jis turéty
iSbandyti trumpa pasninkg. Net ir 36 valandy pasninkas vieng ar du kartus per savaite gali duoti
palankiy rezultaty. Geriausia pradéti atsisakant vakarienés ir vietoj to pasidarant klizma.

Tuomet, 36 valandy pasninko atveju, nieko nevalgoma iki kito ryto, o valgj turi sudaryti vien
tik vaisiai. Vaisiy valgymas yra pageidaujamas po kiekvieno pasninko, kadangi vaisiy sultis priver¢ia
susitelkusias gleives, kurios buvo atlaisvintos, judéti. Taciau leiskite man visus perspéti, ypac
serganCius ir vyresnius Zzmones, - $is gydymas turi biiti kruops¢iai individualizuojamas.

Taciau Sis rezultatas pasiekiamas daug greiciau jei laikomasi ilgesnio pasninko nurodytu biidu,
pavyzdziui trijy dieny, o po to eina tai, kg a§ vadinu gydimu po pasninko. Tai yra, nieko nevalgykite
tris dienas ir gerkite tik gaivy nesaldinta limonada - po vieng gurksnj, kai prireikia, o ketvirtaja dieng
pradékite su Siek tiek vaisiy. Artéjant ketvirtajai dienai, pasidarykite pilng klizmg. Diena po dienos
galima pridéti vis daugiau vaisiy tol, kol apie septinta gydymo po pasninko dieng pasiekiamas
Jprastinis, tinkamos sudéties ir parinkimo vaisiy kiekis. Taciau pasninkavimg iStisas savaites gali
pratesti sveiki asmenys arba tie, kuriy uzsiémimas leidzia jiems leisti laikg lovoje sunkaus gleiviy
pasiSalinimo atvejais. Niekas neturéty prieStarauti vadinamiesiems ,,piktiems Zvilgsniams* ar svorio
kritimui. Nepaisant nykios veido spalvos, kiinas pats pasninkauja j sveikata, ir per nepaprastai trumpa
laiko tarpg skruostai bus papuosti sveiku, nattraliu raudoniu. Svoris taip pat sugri§ | savo normaly
labai greitai po pasninkavimo. Po pasninko kiinas reaguoja i kiekvieng maisto uncija. Saikingai
valgantys ir daznai pasninkaujantys Zmonés turi labai grazig, dvasiS$ka veido iSraiSkg. Sakoma, kad
Popieziaus Leonas XIII (Leo XIII), didziojo pasninkautojo ir gyvenimo meistro, veido spalva buvo
labai aiski, beveik permatoma.

Turint tai omenyje, noréciau atkreipti jiisy démesj | dar vieng dalyka, jau minétg kitur, nes nuo
jo labai priklauso pasninkavimo sékmé. Pasninkaujantis Zmogus ne bitinai turi tapti prislégtas ar
prastai nusiteikgs: viena salyga nemaloniomis akimirkomis randa paguoda visiSkame poilsyje, kita —
greitu ir ryztingu darbu, ypa¢ lengvame ir mechaniskame uzsiémime.



Kai kiinas atsikrate gleiviy, glitésiy ir pastos, zmogaus, kuris atgavo sveikata, Sventa pareiga
yra iSlaikyti susigrazinta auksciausig zemiSkg laimg ir saugoti jg natiiraliu ir tinkamu maistu. Keletas
trumpy pastaby Siuo klausimu kitame paragrafe bus ne pro salj.

Tas, kas negali pasninkauti, pavyzdziui, dél paZzengusios plauciy ar Sirdies ligos, gali bent jau
paziiiréti | tai, kad gleiviy kaupimasis gali biiti nutrauktas susilaikant nuo aptarty gleiviy formuotojy,
ypa¢ nuo visy milty (pyrago), ryziy, bulviy valgiy, virto pieno, strio, mésos ir t.t. Tas, kas negali
visiSkai iSvengti duonos, privalo valgyti tik paskrudinta juoda arba balta duong: skrudinat duona
praranda didzigja dal; savo kenksmingumo, nes gleiviy medziagos yra dalinai sunaikinamos.
Skrudintos duonos ar sveiky griidy dviejy kepimy duonos valgymas turi tokj privaluma, kad mazai kas
1S jos gali buti valgoma — ji negali biiti suryjama taip, kaip laukiniai gyvuliai tai padaryty, o reikalingas
kramtymas nuvargins net ir pacias godziausias dantenas. Tas, kas negali jkasti skrudintos duonos dél
blogy danty, gali ja Ciulpti kol ji iStirps; tai puikus biidas atgauti pablogéjusia sveikatg. Tas, kas negali
iSvengti bulviy, turéty jas valgyti tik keptas ir butinai suvalgyti lupenas.

Kas tuomet lieka ,,maistingam maistui“ kai as atsisakau viso baltymingo maisto tokio, kaip
dziovinti zirniai, l¢gsiai, pupelés, tiek, kiek jmanoma? Tod¢l daugelis skaitytojy to klaus su atodiisiu.

Kas lieia mésos vertingumg, a§ jau iSdésCiau savo nuomong¢ prie§ tai. Menki baltymy
reikalavimai yra pilnai patenkinami cukringy vaisiy: bananai, rieSutai, suderinti su keliomis figomis ar
datulémis, yra pirmos klasés gleiviy formuotojai ir jégos davéjai.

Darzovés (smulkiai supjaustytos ir sudétos j salotas), pacios salotos, padarytos su aliejumi ir
daugybés citriny, ir visy nuostabiy vaisiy bei uogy, iskaitant tuos i§ Piety, yra verti buti patiekti ant
dievy staly. O kai ateina pavasaris ir baigiasi sezono vaisiai, ypa¢ sumazéja obuoliy, o Svieziy darzoviy
dar néra, argi Motina Gamta mums akivaizdziai nepadeda su apelsinais i§ Piety? Negi §iy nuostabiy
gamtos produkty aromatas ir gausybé nejtikins zmogaus pagaliau tapti vien tik vaisiy valgytoju?

[Ssamiai gilintis ] maisto ir jo poveikio klausimg Sioje knygoje a$ nebegaliu, nes sveikiems
zmonéms §iy iSdéstymy gali pakakti, o sergantiems zmonéms a$ rekomenduoju ypatingus receptus
pagal juy sveikatos biikle. Jei dar neturite mano ,,Dietos be gleiviy gydymo sistemos* pamoky kurso, a$
sitilau pasiriipinti jos kopija. (Pazitirékite kity Arnoldo Ehreto leidiniy sgrasg). Galima paminéti, kad
nepasninkaujantys Zmonés ir zmoneés, lengvai pasiduodantys ligai, gali laikytis nors rytiniy
pasninkavimy ar laikytis plano nevalgyti pusryCiy. Biity geriau, jei visi susidoméje nevalgyty nieko iki
10 valandos ryto, o tada nieko daugiau, i§skyrus vaisius. Sio mazo saves nubaudimo apdovanojimas,
zinoma, bus matomas labai greitai, ypac jei to bus laikomasi nuolatos.

3. Dabar dar vienas zodis tiems, kurie mano, kad nejmanoma atsisakyti kasdienio maisto,
turin¢io gleiviy (mésos, duonos ir t.t.). Tiems nelaiméliams a$§ duodu §j patarimg: kramtykite savo
maista, kiekvieng kasnelj gerai sukramtykite, kaip rekomenduoja amerikietis Fletceris. Rasau tai ne
tam, kad vaisiy valgytojai turéty tai perzitiréti, bet, zinoma, tam, kad nuody apsunkinti ,,gleiviy
valgytojai‘ tai padaryty, ypac jei jie nenori nueiti j kapus per greitai.

Stiprus seiliy iSskyrimas létai kramtant sumazina gleiviy formavimasi ir padeda iSvengti
persivalgymo. Zinoma, §i zmoniy grupé negali tikétis pasiekti sveikata ir stiprybe, islaikyti jaunyste ir
iStvermingumg, psichologinj ir protinj darbinguma, kaip to pasiekia pasninkautojas ar vaisiy
valgytojas! Kai zmogus tampa sveikas, mano $io zodzio prasme, per pasninkavima ir vaisiy dieta, t.y.
atsikrato gleiviy, glitésiy ir bakterijy, ir toliau tesia vaisiy dieta, jam, zinoma, nebereikia ilgiau
pasninkauti, nes tik tuomet jis atras valgymo malonuma, apie kurj niekada né nesvajojo. Tik tokiu
btudu zmogus ras kelig j laime¢, harmonijg ir visy sveikatos problemy sprendimg. Tik laikydamasis Sios
dietos zmogus gali atsikratyti visy savo nory ir labiausiai priartéti prie dieviSkumo.

Pagrindinés senéjimo ir grozio praradimo priezastys

JAUNYSTES IR GROZIO ISSAUGOJIMO BUDAI, SUKURTI GAMTOJE



Vadovaujantis prie§ tai minétais bendrais argumentais, teigianciais, kad gleivés yra pagrindiné
ligos ir senéjimo prieZzastis, liko tik parodyti kiek labai kultiringo maisto gleivés veikia trukdydamos
groziui zmogaus kiino konstrukcijoje ir sukelia bjaurumo bei amziaus simptomus.

Jei pagal svarbiausius rojaus jstatymus plauciai ir oda gauty nieko kito, tik tyrg org ir saulés
energija, o skrandis nieko kito, tik saulés maista, t.y. vaisius, kurie yra suvirSkinami beveik be likuciy,
iSskiriant tik celiulioze, neturinCig gleiviy, glitésiy ir bakterijy, nebiity né vienos priezasties zmogaus
kiino vamzdeliy sistemai tapti su trilkumais, nusilpti, pasenti ir galiausiai visiskai sutrikti. Vietoj vaisiy
gyvy energijos lasteliy zmogus valgo ,,negyva maista*, kuris biologiskai yra skirtas plésriinams, t.y.
oro oksidacija (puvimu) chemiskai pakeistas maistas, pervirtas ir netekes savo energijos. Gleivés ypac
kaupiasi vamzdeliy mechanizmo Sildymo kanaluose (skrandyje ir zarnose) ir po truput] uzkemsa
kanalg ir filtruoja (liaukos). Visas 8is uzterSimas sukelia chroniskus trukumus, priver¢ia zmogy pasenti
ir yra pagrindiné visy ligy prigimties priezastis. Taigi, senéjimas yra nematoma liga, tai yra létas,
taciau nuolatos didéjantis gyvenimo variklio sutrikdymas.

Maisto produkty chemija pateikia patj patikimiausig jrodyma, kad deformuotumo ir puvimo
Saltinis i§ esmés slypi mineraly triikume Vvirtame kultiiros maiste.

Jei uz Zmogaus bjaurumg kaip tokj, prarasta grozj ir sen¢jimo pozymius atsakinga bloga
mityba, tuomet grozio teorija ir atjaunéjimas veda link dietinio gydymo ir atitinkamo mitybos
pagerinimo. Kadangi grozis, ypa¢ Zzmogaus grozis, negali biiti visiSkai apibréztas, nes kiekvienas turi
skirtingg skonj, a$ galiu apsiriboti tik pagrindiniais estetiniy reikalavimy standartais.

Balto lavono spalvos ir suniurgs kultiros Zzmogus negali biiti vadinamas graziu, o tai kyla i$
esmés i3 pervirusio, baltos lavono spalvos blogo maisto. Siuolaikiniai pleneriniai tapytojai negali net
jsivaizduoti, kokia nuostabi gali tapti zmogus odos spalva, kuris maitinasi ,,kraujuojan¢iomis*
vynuogémis, vySniomis ir apelsinais ir kuris sistemingai kvépuoja grynu oru ir deginasi sauléje.
Gleives ir tuo paciu mineraly truikumas reiskia tiek pat, kiek ir spalvos blySkumas. Tik palyginkite Dr.
Konigo (angl. Konig) maisto lenteles ir suzinosite, kad gleiviy neturintis maistas, vaisiai ir darzovés,
uzima pirmaja vietg kalbant apie jy sudétj biitiny mineraly atzvilgiu, ypaé citrininiy rasis. Zmogaus
dydis, t.y. jo skeleto perimetras, i§ esmés priklauso nuo citrininiy vaisiy, esan¢iy maiste. Japonai nori
padidinti savo rasés dydj valgydami mésa, tokiu budu viska tik pablogindami. Dydzio sunykimas,
kauly iskrypimai ir ypa¢ danty gedimas atsiranda dél citrininiy vaisiy trikumo. Siuolaikiname maisto
ruosime verdant pieng ir darZoves, citriny riigStis paSalinama. DidZiulis kultiros maisto mineraly
trukumas, ypa¢ mésoje palyginus su vaisiais, yra atsakingas uz bedantés zmoniy rasés atsiradima, kas
yra nustatyta gydytojy ir kas néra vien tik vaizduotés Smékla. UZuot naudojant vaisius, $ios medZiagos
yra pakei¢iamos organiniu preparatu. Zmogaus organizmas nejsisavina nei vieno mineraly pakaitalo
atomo, kuris nepersikélé | vaisiaus augalg, t.y. kuris netapo natliraliu. Pats moderniausias fizinis
trukumas, nutukimas, Siuo atzvilgiu taip sudrumsté miisy estetinj jausmg, kad mes nebezinome
normalumo riby. AS asmeniSkai net nelaikau fizinio kulttristo ,klasikinio tipo raumeningo vyro
graziu ir Germany bei Arijy rasiy idealo standartu. Svoris, forma ir ypa¢ kiino perimetras yra Zymiai
per dideli. Kiekvienas riebaly susikaupimas yra nenormalus ir Siuo poziiiriu neestetiSska. Joks gyviinas,
gyvenantis laisveje, néra toks storas, kaip misy Siuolaikiniai svoriy kilnotojai ir stipriis vyrai.
Priezastis yra tiesiog per daug maisto ir per daug skysciy; visos kraujagysliy sistemos susilpné¢jimas ir
uzsikim§imas yra natiiralios to pasekmés. Vaisiy vynuogiy cukrus ir jy maistingosios druskos yra
tinkamas saltinis tvirtam raumeny audiniui, kuriuo kiinas, atsikrates riebaly ir gleiviy, pasninkaujant
gali biiti greitai atstatytas.

Veido ir kiino apkiinumas pavojingai didéja — tai, Zinoma, yra bjauru ir nenormalu. Jdomus
faktas tai, kad miisy spé&jamai Sviesiame amziuje Sis riebaly susikaupimas yra laikomas ne tik graziu,
bet ir labai geros sveikatos zZenklu, nors kasdiené patirtis moko, kad lieknas, nuolat jaunas zmogus
visais atzvilgiais turi didesnj atsparumg ir paprastai pasiekia didesnj ilgaamziSkuma.

Noréciau, kad man parodyty bent vieng 90 ar 100 mety zmogy su tokiu apkiinumu, kuris
Siandien yra paskelbtas graZiu ir sveiku ir, manoma, padeda iSvengti tuberkuliozes. Jei stori Zmonés
nemirSta savo geriausiais metais dél smarkaus Sirdies plakimo, apopleksijos ar vandenliges, jie



pasiduoda létam nusilpimui, o maisto troskimas sumaz¢ja nepaisant dirbtiniy apetito suzadinimy. Oda,
ypac veido, dél nepaprasto tempimo tampa rauksléta. Ji praranda savo jaunatviSskg elastingumag dél
nepakankamos ir blogos kraujo apytakos, taip pat dél Sviesos ir saulés trikumo. O dabar Siam odos
suglebimui meéginama uzkirsti kelig tepalais ir pudromis, naudojamomis iSoriSkai! Bruozy
iSskirtinumas ir grozis, veido odos skaistumas ir sveika spalva, akiy rySkumas ir nattiralus dydis,
iSraiskos zavesys ir liipy spalva sensta ir tampa bjauriis iki tokio lygio, kaip gleiviy spalva zarnose, kg
mes jau ankséiau pripazinome kaip pagrinding saugykla, i§ kurios atsiranda visi ligy, o dél to ir
amziaus, simptomai. Grazus skruosty apvalumas, kuris tuo paciu padidina nosj, yra ne kas kita, kaip
uzkimSimas gleivémis, kuris, kaip jau yra gerai Zinoma, pratruksta perSalimo atveju.

Plauky iSsaugojimas
PRAPLIKIMO IR PRAZILIMO PRIEZASTYS

Dabar einu prie paties svarbiausio ir labiausiai stulbinancio senéjimo pozymio, plauky slinkimo
ir zilimo, kuriam privalau skirti visg skyriy, kadangi jo pasirodymas paprastai sukelia pirmajj ir
didziausig susirtpinimg bei skausmg dél senatvés artéjimo, ir kadangi iki Siol mokslas stovéjo
suglumes Sios problemos akivaizdoje.

Siuolaikinis tiek motery, tiek vyry galvos plauky kirpimas trumpai ir nerima kelianti plétra bei
ankstyvas plikimas taip pripratino prie Sios iSvaizdos net ir pacig meniskiausig akj, kad mes
nebesuvokiame to fakto, kaip rimtai estetiSka ir harmoninga zmogaus figlira yra suardoma S§io
savanoriSko ar nesavanori$ko galvos plauky ,,nukirtimo®. I§ zmogaus, kuris yra ne tik intelektualus, bet
ir estetinis gamtos produktas, ,.kiirimo kariina®“, yra atimama nuostabi kariina nuo jo galvos — plaukai.
Jie galéty biiti vadinami ,,gyvomis kaukolémis®, Sios bebarzdés, bespalvés ir neiSraiSkingos $iy dieny
galvos! Tik jsivaizduokite pacig graziausig moterj su pliku virSugalviu! Kur yra toks zmogus, kuris
nenusigrezty 1§ siaubo? Ar populiary Siy dieny sportininkg iSkalta marmure! Be to, kad tsams
suteikiama geometriSka forma ir kampuotumas arba jie yra visiSkai nukerpami, o moderniis drabuziai
skiriasi nuo ty, buvusiy prie§ Simtmecius, didziausiu neskoningumu — visa tai mums yra puikios
priezastys, dél kuriy Siuolaikinis Zmogus nusikerpa barzdg ir Gsus iki minimalaus ilgio. GroZio
triikumas, o tuo paciu ir neestetiSka plauky ir barzdos iSvaizda tapo tokia bendra, kad laikui bégant
skutimosi poreikis ir plauky kirpimo masin¢liy naudojimas tapo maniery reikalas. Musy visko
suvienodinimo ir sulyginimo laikais labiau norima, ir teisingai, nusikirpti Siuos zmogaus vidy
18duodancius organus, uzuot auginti negrazius, susitarSiusius, nelygius ir paveldétai nesveikus plaukus
— gyvas jrodymas palikuoniy teorijai. Dél §ios priezasties galime suprasti blogg elgesj su plaukais. Si
mintis praktiskai teigia, kad vieno organo ar viso organizmo tapimas negraziu reiSkia jo vidinj
nesveikuma, t.y. gamta atskleidZia vidinius fiziologinius organizmo paZeidimus per formos ir spalvos
disharmonija. Rimtai sergantis ar mirgs organizmas yra jos kraStutinumai. Abejojantiems mano
nuomone ir besilaikantiems Zalingo gyvenimo biido ¢ia galima priminti apie taisyklés iSimties désnj, o
zmogui, kuriam reikalingi faktai, - tai, kad mums neliko nei higienos, nei estetikos vaizduotés apie
idealy grozj ir sveikata zmogaus, gyvenancios puikiomis natliraliomis salygomis. Jei malonumas
grozyje yra posakis gergja prasme, tuomet nepasitenkinimas, jau¢iamas estetinés akies Ziiirint | spalvos
ir formos disharmonija, turi iki tam tikro lygio apimti patologiskumo pripaZinima.

Sugrjzkime prie miisy temos. Mes Zinome, kad medicinos mokslas yra bejégis dél plikimo, ir
kad kosmetikai bei tonizuojanciy preparaty chemijai nepavyko iSauginti nei vieno plauko.

AS jau pavadinau plaukus, ypa¢ zmogaus galvos, kiino kvapo organais, kurie turi praleisti
zmogaus kiino garus. Visi Zino, kad prakaitas pirmiausiai yra atsiranda galvoje ir paZastyse, o su §iuo
prakaitu, ypa¢ serganciy zmoniy, yra siejamas blogas kvapas. Dr. Jageris kazkur $ig ligg pavadino
»dvoku®. Tai, Zinoma su iSimtimis, man atrodo teisinga tiek, kiek a§ daugybés mety stebéjimy ir
eksperimenty pagrindu galiu pareiksti §ig pagrindine nesikeiciancig ligos koncepcija:



Liga yra kiino medziagy ar pertekliaus bei nenatiiraliy maisto medziagy, kurios laikui bégant
susikaupé, ypac virSkinimo organuose, ir kurios pasirodo gleiviy pavidalu, fermentacija ir puvimo
procesas.

Tai reiskia, kad paskutiniame pavyzdyje néra nieko daugiau, kad cheminis skaidymas,
baltyminiy lasteliy irimas. Kaip jau Zinoma, §j procesa lydi blogas kvapas, o tuo tarpu gamta sujungia
naujos gyvybés atsiradimg su aromatu (augaly sukiirimas). IS tikryjy puikios sveikatos zmogaus
iSkvépimas turéty kvepéti, ypac taip turéty biiti su jo plaukais. Poetai teisingai lygina zmogy su géle ir
kalba apie moters plauky aromata. TODEL AS PAREISKIU, KAD PLAUKAI YRA LABAI
SVARBUS ZMOGAUS ORGANAS, KURIS, BE APSAUGINIU IR SILUMOS REGULAIVIMO
TIKSLU, TURI LABAI IDOMIA IR NAUDINGA PASKIRTI: praleisti garus, sveiky ir serganciy
zmoniy kvapa, kuris ekspertams ir jautriai uoslei atskleidzia ne tik individualias savybes, bet net ir
atskleidzia zmogaus vidinés sveikatos ar ligos bikle. Jei gydytojai dar neatpazino virskinimo
negalavimy su mikroskopais ir mégintuveliais, ¢ia dar buvo tam tikry Sarlatany, kurie sugebg¢jo
paprastu plauky jvertinimu nustatyti bloga kvapa, parodantj vidinj puvimo procesa — liga. Siandien yra
nesuskai¢iuojama daugybé zmoniy, vis dar jauny ir spinduliuojanciy sveikata, kuriy kvapas i§ burnos
sklinda kaip i§ kanalizacijos vamzdzio ir kurie svarsto, kodé¢l jiems slenka plaukai.

Dabar a$ pasiekiau esming savo steb&jimy ir tyrimy vieta.

Pirmiausiai dar viena pastaba apie plauky zilimg. Buvo nustatyta, kad prazilusiame plauke
didéja oro tiris, o as$ taip pat esu tos nuomones, kad $is ,,oras* tikriausiai susidaro i§ dvokianciy dujy ar
bent jau yra su jomis susimaises. AS rekomenduoju chemikui, turinéiam ,,stiprig uosle®, paieskoti ¢ia
sieros rugsties; tuomet plauky spalvos pradingimas taip pat bus paaiSkintas, kadangi visiems gerai
zinomas faktas, kad sieros dioksidas blukina organines medziagas.

Dabar man atrodo aisku, ne tik teoriskai, bet taip pat ir mano jdomiy eksperimentu su mano
kiinu pagrindu, kad pagrindiné plikimo priezastis gali biiti tik vidiné. Jei per Siuos kvapo vamzdelius,
ar taip sakant ,,galvos dujy kaminus®, turi biti iSmetamos dvokiancios, naikinancios dujos, tikriausiai
prisotintos sieros dioksido, vietoj natiiraliy aromatingy kvapy, mes neturétume biti nustebe, jei plaukai
kartu su Saknimis pasidaro mirtinai i8blyske, Ztuva ir i8krenta. Tuo paciu tvirtinu, kad a$ atpazinau
plikimo priezast] ir parodziau tikrajj kelig jo gydymui. Pridursiu tik tai, kad mazdaug prie§ deSimt
mety, kuomet sirgau inksty uzdegimu, 0 tai pat buvau labai nervingas, mano plaukai tapo labai pilki ir
émé slinkti. ISgydytas dietiniu gydymu nuo $ios rimtos ligos, a$ pamaciau, kad pilki plaukai tuo paciu
metu pradingo ir mano plaukai tapo idealiai tanks.

Taigi, jei plikimo priezastis slypi virSkinimo sutrikime ir medZiagos pasikeitime, jis
neabejotinai gali buti iSgydytas sureguliuojant Sias funkcijas. Galima teigti, kad netgi visiSkai
praplikusios galvos gali vél atgauti viltj mano atradimo pagrindu po to kai nuvylé, ir turéjo nuvilti, visi
tonizuojantys preparatai. PaaiSkinimas yra tas, kad priezastis néra iSorin€, todel negalima to spresti
iSoriskai. Tas, kas pamatys, kad slenka plaukai, arba tas, kas jau yra praplikes, ir nori atgimti $ia
kryptimi, gali kreiptis ] mane patarimo. Néra visiems bendro vaisto, veikiancio i§ vidaus, o tas, kas
mane suprato, pritars, kad kiekvienu atveju reikalinga individualizacija. Mano vir§kinimo dietos
doktrinos poveikio pagrindu, padarant kraujg $variu ir grynu, teikiant plaukams tinkamg maitinima, a$
nors galiu garantuoti, kad jiisy plaukai sustos slinkti, jei bus tinkamai laikomasi mano patarimo.

Taigi visi sen¢jimo pozZymiai yra nematoma liga, gleiviy sankaupos ir uzkimsimas gleivémis.
Kiekvienas, pradéjes atstatomajj gydyma bet kokios ligos atveju, atsikratydamas zuvusiy lasteliy
laikantis dietos be gleiviy ir galiausiai pasninkaujant, tuo pat metu atjaunéja, o tas, kas pradeda
atjaunéjimo gydyma - netenka visy ligy. Niekas nenori tikéti Sia galimybe. Vis délto kiekviename
moksliniame Zodyne rasite teorijg, kad blogiausiu atveju Zmogus turéty mirti nuo sutrikimo medziagy
apsikeitime, t.y. viduriy uzkietéjimo dél gleiviy; taip gyvenimas turéty pasibaigti be jokios ligos. Tai
buty normalu, bet, deja, i1Simtis — liga, Siandien tapo taisykle.

JEI KAS NORS NUO VAIKYSTES MAITINTUSI MAISTU, VISISKAI NETURINCIU
GLEIVIU, IR VALGYTU NIEKO KITO, TIK VAISIUS, JIS NEABEJOTINAI NEGALETU NEI
PASENTI, NEI SUSIRGTI. AS esu mates zmoniy, kurie dél gleiviy gydymo taip atjaunéjo ir tapo tokie



graziis, kad negal¢jo biiti atpazjstami. Tikstancius mety zmonija svajoja, jsivaizduoja ir pieSia
jaunystés fontang ir jausmingai ieSko jo uzuominos zvaigzdése.

Pagalvokite apie sumas, iSleistas vaistams vyriSkam silpnumui ir impotencijai gydyti bei
nevaisingumui — zinoma, viskas veltui! Ir kaip lengva bty padéti kai kuriem Zzmoném, ypa¢ vartojant
tinkama ir maistingg maistg i$ saulés virtuves.

Mes net negalime jsivaizduoti, kokiu groziu ir gebé¢jimais buvo apdovanotas rojaus ,,dieviskas*
zmogus, kokj nuostaby, stipry ir aiSky balsg jis tur¢jo! Balso grazinimas ir stiprinimas, prarasto balso
atgavimas yra nuostabus pozymis mano gydyme ir ypatingai iSkalbingas didziulio mano sistemos
poveikio visam paciento organizmui jrodymas. Cia ypa¢ noréiau paminéti nuostabia s¢kme gydymo,
paskirto man vadovaujant KaraliSkyjy Bavarijos Rimy dainininkei Heinrich Knote Minich, kurios
balsas tapo tobulesnis viso muzikos pasaulio nuostabai.

Didé¢jantis ilgaamziSkumas

Pra¢jusiuose skyriuose a$ rémiausi uzterSimu gleivémis kaip pagrindine ligy ir senéjimo
priezastimi. AS taip pat pateikiau zuvusiy lgsteliy pakeitimo galimybg. Prie$ tai minéto fakto pozitriu
negali buti paneigiama, kad visiSkas Zzmogaus gyvybés variklio sustabdymas gali buti atidedamas
ilgam, ilgam laikui, jei kiinas yra atkuriamas ir i§laikomas gyvu saulés maistu nuo pat vaikystés. Bent
jau taip maitintas kiinas lenkia blogo maisto valgytojo kiing tuo, kad jo statybiné medziaga yra daug
ilgaamziskesné. Teisingai gyvenant, medziagy keitimas vyksta daug mazesniu mastu, taip pat
sumazéja spaudimas vidaus organams, ypac Sirdziai ir skrandziui. Organizmas, kuriame néra gleiviy,
dirbdamas daug pastangy reikalaujantj darba, turi beveik tokj patj pulsg, kaip ir daug valgantis Zmogus.
PaprasCiausiai per §] energijos iSsaugojimg jmanoma matematiSkai apskaiCiuoti ir jrodyti
ilgaamziskumo privalumg. Bet galbut Siuo viskg paaiSkinan¢iu gleiviy pakenkimu mes galime
paaiskinti paskutine paslapt] — mirtj?

Esant gyvybei pavojingiems suzeidimams ir negalavimams, smegenys ir Sirdis yra tie organai,
kuriy funkcijos sutrikdymas galiausiai baigiasi mirtimi. Galime pasakyti, kad daugelyje ligy mirtis
jvyksta dél papildomo Sirdies ligos iSsivystymo. Kas lieCia tai, mokslas dar nepasaké savo paskutinio
zodZio, bet mes galime teigti, kad Sirdies kraujagysliy uzkims8imas ir jautriy Sirdies nervy suardymas
per nuolatinj kraujo nuodijimg yra lemtinga mirties priezastis visose chroni$kose ligose. Taip pat ir
trapiy kraujagysliy smegenyse uzterS§imas ir galimas jy pratriikimas (apopleksija), taip pat kaip ir bet
koks kitas visiskas kraujagysliy uzkimsimas, sustabdantis visas gyvybines funkcijas, sukelia mirtj.
Zinoma, kitos aplinkybés taip pat tame atlieka vaidmenj, pavyzdZiui, nepakankamas apriipinimas oru
plauciy ligos atveju. Mokslas taip pat uzsimena apie pernelyg didelj baltyjy kraujo kiineliy pasirodyma
kaip priezastj miréiai. Sis ligos procesas yra laikomas kaip pati liga ir vadinamas ,,Leukoze® —
baltakraujyste, taCiau, mano nuomone, tiksliau buty: daugiau gleiviy, nei kraujo. Daugybé kity
priezasCiy yra laikomos mirties prieZastimi.

Jeigu atsitiktinai liga negali buti priskirta nei vienam geriau apibréZtam sgraSui, jai suteikiamas
,kacheksijos* pavadinimas, kuris skamba labai protingai, taciau reiskia blogas maitinimosi salygas,
iSsekimg. Dabar a$ klausiu, kas i$ tikryjy yra zudantis nuodas? Modernusis medicinos mokslas
bakterijas pateikia kaip daugelio ligy priezastj, taip parodydamas, kad jis taip pat turi bendro
pagrindinio visas ligas, sené¢jimg ir mirtj sukelian¢io faktoriaus idéja, ir neabejotinai didelé visy ligy
dalis ir jy pasekmes (mirtis) kyla dél bakterijy. Mano eksperimentinis jrodymas, kad gleivés yra
pagrindinis ir svarbiausias faktorius, skiriasi nuo bakterijy teorijos tik tuo, kad Sios gleivés yra
pagrindas, iSankstiné salyga - tai, kas svarbiausia.

Pernelyg didelis baltyjy kraujo kiineliy pasirodymas, t.y. balty negyvy gleiviy, palyginus su
raudonomis cukraus ir gelezies medziagomis, tampa pavojingas gyvybei. Raudonos spalvos ir saldzios
medziagos yra matomas gyvybés ir meilés pozymis; baltos, blyskios, bespalvés, karCios — ligos ir
begalés gleiviy ir léto Zmogaus mirimo pozymis.



Kova su mirtimi ar agonija gali buti laikoma paskutine krize, paskutine organizmo pastanga
pasalinti gleives — paskutiné vis dar gyvy lgsteliy kova prie§ negyvasias ir jy mirtinus nuodus. Jei
baltos zuvusios lastelés, gleivés kraujyje, paima virSy, jvyksta ne tik mechaniskas uzkimsimas Sirdyje,
bet ir cheminis pertvarkymas, jégy iSsekimas, visiS$kas apsinuodijimas, staigus viso apriipinimo krauju
nutrukimas — ir gyvenimo masina staiga sustoja. Tokiu biidu mes su nuolankumu sakom: ,,Visagalis
Viespats suteiké¢ malong®, ,,mes lenkiame kelius prie§ pavojingg mirties galig*

Il DALIS

Pilna pasninkavimo instrukcija

Dauguma ligy kyla dél blogy valgymo jprociy, neteisingy maisto deriniy, riigStaus maisto ir
komercinio $iy dieny civilizacijos maisto produkty. Kaip jveikti $iy klaidy rezultatus, kai daugelis i$
miusy nemoksiskai paskiria sau bausme, bus mokoma Siuose puslapiuose.

Tukstancius mety Pasninkavimas buvo pripazjstamas svarbiausia Gamtos gydymo priemone.
Taciau menas, kuris pasako, Kada, Kodé¢l ir Kaip pasninkauti buvo pamirStas ty, gyvenanciy
Siuolaikinéje civilizacijoje, su labai mazai iSim¢iy. Kiinas turi gauti gera maistingg maistg — tai yra iy
dieny kovos Sukis. Taciau kas yra geras maistingas maistas?

Nelaiméliai kankiniai apeina jvairias terapijy mokyklas: kai kurie i§ jy — samoningi fakyrai, Kiti
— neiSmang¢liai, bet daugeliu atveju apgraibomis ieSko tiesos tamsoje, taciau bergzdziai. Ir labiausiai
apgailétina dalis yra ta, kad jie mirSta nesuzinoj¢ tiesos. Religiniai evangelistai ir dieviskieji gydytojai
yra pranasesni suteikiant Gamtai $ansg: recepty iSraSymo ,,specialistai, moksliné chirurgija, serumy ir
vakciny injekcijos yra tikrieji pasipiktinusios gamtos jzeidéjai. Ir taip i$ to iSeina toks atvejis, kuomet
,»aklasis veda aklgjj“. Kaip paprasta gauti nurodymus i§ Gamtos. Pastebékite gyviinus, Kai jie gydosi
sirgdami — be jokiy taip vadinamy moksliniy vaisty. Tokiu atveju tai yra didziausia Motinos Gamtos
saves gydymo paslaptis.

Siuose skyriuose mes ketiname parodyti, kodél biitina naudoti virtus maisto produktus, taip pat
kaip ir natiiralius maisto produktus, tam, kad tinkamai subalansuotuméte savo dieta. Mes taip pat
paaiskinsime fermentacijos priezastis ir apie dujas sukelian¢ius maisto produktus.

Racionalus pasninkavimas fiziniam, protiniam ir dvasiniam atjaunéjimui

Miisy degeneracijos laikotarpiui svarbu, kad pasninkavimas, kuriuo a$ turiu omenyje gyvenima
be kieto ir skysto maisto, vis dar yra problema kaip pagrindinis faktorius paprastam Zzmogui, taip pat
kaip ir tradiciniam medicinos gydytojui. Net ir gydymo natiiraliais metodais sistemai prireiké keliy jos
vystymosi deSimtmeciy susidométi tik Gamtos universaliu visagaliu gydymo ,,vaistu“. Toliau yra
svarbu, kad pasninkavimas vis dar laikomas ,,ypatingos* rusies gydymu, ir del kai kuriy iSties
,huostabiy*“ rezultaty Sen ir ten, tai visai nesenai tapo pasaulinio masto uzgaida. Kai kurie
nusimanantys Gamtos gydymo Salininkai suplanuoja bendrus pasninkavimo ,receptus® ir tai, kaip
nutraukti pasninkg, nepaisant jiisy biiklés ir priezasties, nuo kurios jiis kenciate.

Antra vertus, pasninko yra taip bijoma ir jis yra taip klaidingai nu$viestas, kad paprastas
zmogus faktiskai tave laiko kvailiu, jei sirgdamas praleidi keletg valgiy, manydami, kad mirsi 1§ bado,
nors i§ tikryjy tu esi gydomas. Jam nepavyksta suprasti skirtumo tarp pasninkavimo ir badavimo.
Medicinos gydytojas apskritai patvirtina ir 1§ tikryjy moko tokiy kvaily jsitikinimy dél vienintelio
pagrindinio Gamtos visko gydymo ir ,,iSgydymo* désnio.

Kas tik bebuvo sukurta ir suformuota ligos sunkumy paSalinimui ir pavadinta ,,natiraliais
gydymais®, neturin¢iais jokio dietos apribojimo ar pakeitimo ar pasninkavimo, yra pagrindinis tiesos,
susijusios su ligos priezastimi, nepaisymas.



Ar kada nors pagalvojote, ka reiSkia dinggs apetitas sergant? Juk gyviinai neturi jokiy gydytojy,
ir jokiy vaistiniy, ir jokiy reabilitacijos ligoniniy, ir jokiy prietaisy jiems gydyti? Siuo pavyzdziu gamta
akivaizdziai parodo ir moko, kad yra tik viena liga ir jg sukelia valgymas, ir todé¢l kiekviena liga, kad ir
kaip ja pavadinty zmogus, yra ir gali biiti iS§gydoma vieninteliu ,,vaistu® — darant visiSkg priezasties
prieSingybe, kompensuojant blogj, t.y. sumazinant maisto kiekj arba pasninkaujant. Priezastis, dél
kurios tiek daug gydymy, ypac ilgo pasninkavimo, nepavyko ir vis dar nepavyksta dél vis dar
egzistuojancio neiSmanymo to, kas vyksta misy kinuose pasninkaujant, - neiSmanymo, vis dar
egzistuojancio ir natraliy budy gydytojy, ir pasninkavimo eksperty galvose iki Sios dienos.

AS drjstu teigti, kad istorijoje gali ir nebiti kito tokio Zzmogaus, kuris studijavo, tyr¢, iSbandé ir
eksperimentavo su pasninkavimu tiek, kiek tai dariau a$. Kiek a$ zinau, $iuo metu néra kito tokio
eksperto, kuris biity vadovaves tiek daug pasninkavimo gydymy paciais sunkiausiais atvejais, kaip as.
AS atidariau pirmaja pasaulyje specialig sanatorijg pasninkavimui, suderintam su mano Dieta be
gleiviy, o pasninkavimas yra esminé mano” Dietos be gleiviy gydymo sistemos dalis. AS taip pat
atlikau keturis vieSus mokslinius 21, 24 ir 32 dieny pasninkavimo testus kaip akivaizdy mokslinj
irodyma. Paskutinis bandymas yra pasninko, atliko grieztoje mokslingje valstybés tarnautojy
prieziiiroje, pasaulio rekordas.

Todél jus galite manimi tikéti, kai a§ mokau ko nors naujo ir pamokancio apie tai, kas 1§ tikryjy
vyksta Zmogaus kiine per pasninkg. Jiis suzinojote, kad kiinas pirmiausia turi biti laikomas masina —
mechanizmu, padarytu i§ j gumg panaSios medziagos, kuri buvo pernelyg iStempta per visg savo
gyvenimg dél persivalgymo. Dél to organizmo funkcionavimui be perstojo trukdo nenattralus per
didelis kraujo spaudimas ir spaudimas audiniuose. Kai tik nustojate valgyti, Sis per didelis spaudimas
yra greitai sumazinamas, kraujo apytakos kelias susitraukia, kraujas tampa sodresnis, o vandens
perteklius yra pasalinamas. Tai tesiasi keletag pirmyjy dieny ir jis net galite pasijusti gerai, taciau
tuomet kraujo apytakos nepraeinamumai tampa didesni, nes kraujagysliy skersmuo tampa mazesnis, o
kraujas turi cirkuliuoti per daugybe kiino daliy, ypa¢ audiniuose, prie§ nuo iSoriniy sieneliy iSspaustas
ir iStirpdytas gleives. Kitais Zodziais tariant, kraujo srove turi jveikti, suskaidyti ir su savimi nesti
gleives ir nuodus, kad paSalinty juos per inkstus.

Kai pasninkaujate, pirmiausiai ir i§ karto paSalinate pirminius blogos ir pernelyg gausios
mitybos sukeltus uzkimsimus. Dél to galite jaustis palyginti gerai, 0 galimas daiktas netgi geriau nei
valgant, taciau, kaip jau aiSkinta prie§ tai, jiisy paties atliekos kraujo apytakoje sukelia antrinius
nepraeinamumus, ir jiis jauciatés blogai. Jus ir visi kiti kaltinate maisto stygiy. Kitg dieng tikrai galite
pastebéti gleives Slapime, o kai daugybé atlieky, patekusiy i kraujo apytaka, yra pasalinama, jiis
neabejotinai pasijauciate geriau, net stipresnis negu bet kada anksciau. Taigi, gerai Zinomas faktas, kad
pasninkautojas gali pasijusti geriau ir yra i§ esmés stipresnis dvideSimtaja, o ne penktaja ar SeStaja
dieng — neabejotinai didziulis jrodymas, kad gyvybingumas nepriklauso visy pirma nuo maisto, bet
labiau nuo netrikdomos kraujo cirkuliacijos. (Zitirékite mano Dietos be gleiviy sistemos 5 Pamoka).
Kuo mazesnis ,,N*“ (nepraeinamumas), tuo didesnis ,,S* (oro spaudimas) ir dél to ,,G* (gyvybingumas).

Per $j anksCiau nurodyta pavyzdj jis matote, kad pasninkavimas — pirmiausia, nemalonus
pasitlymas iSvaduoti kiing nuo tiesioginiy uzkimSimy deél kiety ir daugelio nenatiiraliy maisto
produkty; antra, tai yra mechaniskas Salinimo procesas sutraukiant audinius, iSspaudZiancius gleives,
sukeliancias trintj ir nepraeinamuma kraujo apytakoje.

Toliau pateikiami gyvybingumo pavyzdziai vien i§ ,,S* Jégos, oro spaudimo.

Vienas i§ mano pirmyjy pasninkautojy, palyginti sveikas vegetaras, nué¢jo 45 mylias kalnuose
per savo 24-3ja pasninko dieng.

Penkiolika mety jaunesnis mano draugas ir a§ po deSimtosios pasninko dienos BE PERSTOJO
EJOME 56 VALANDAS.

! Prof. Aroldas Ehretas yra Dietos be gleiviy gydymo sistemos pradininkas. Sios pamokos, dabar laisvai prieinamos
knygos formoje, yra isleistos Ehret Literature Publishing Co., Beaumont, Kalifornija 92223.



VokieCiy gydytojas, pasninkavimo gydymy specialistas, iSleido broSitira, pavadintg
»Pasninkavimas, gyvybingumo padidé¢jimas®. Jis suzinojo tg patj fakta, kaip ir a$, taciau jis nezino,
kodél ir kaip, todél gyvybingumas jam liko paslaptis.

Jei per pasninkg gertuméte tik vandenj, zmogaus mechanizmas pats iSsivalyty taip, kaip
suspaudus neSvarig vandens prisigérusig kemping, taciau purvas Siuo atveju yra lipnios gleivés ir
daugeliu atveju puliai bei vaistai, kurie turi cirkuliuoti kraujo apytakoje tol, kol tampa taip suskaidyti,
kad galéty pereiti plona ,,fiziologinj rétj*, vadinama inkstais.

Tobulo kiino suformavimas pasninkaujant

Tol, kol atliekos biina kraujo apytakoje, jus jauciatés labai nelaimingas per pasninkavima, bet
kai tik jos pasalinamos per inkstus, jus pasijauciate puikiai. Po dviejy ar trijy dieny Sis procesas vél
pasikartoja. Dabar jums turi biiti aiSku, kodél buiklé pasninkavimo metu taip daznai keiciasi; taip pat
jums turi buti aiSku, kodél, pavyzdziui, imanoma nejprastai geriau jaustis dvideSimtaja dieng nei
penktaja.

Taciau Sis visas apsivalymo darbas per uZzsitesusi audiniy susitraukimg (tapimag liesu) turi buti
atliekamas su pradine, sengja paciento kraujo sudétimi, o dél tos priezasties ilgas pasninkas, ypac per
ilgas pasninkas, gali i§ tikryjy tapti nusikaltimu, jei sergantis organizmas yra pernelyg uzterStas
atliekomis. Pasninkautojai, kurie miré nuo pernelyg ilgo pasninko, nemiré nuo maisto stygiaus, bet i$
esmés uzduso savo atliekose. AS tai patvirtinau prie§ daugeli mety. AiSkiau tai galima iSreiksti taip:
tiesioginé mirties priezastis yra ne gyvybiSkai svarbiy medziagy trikumas kraujyje, o per didelis
uzsikimsimas. ,,N* (nepraeinamumas) tampa toks didelis ar net didesnis nei ,,S“ (oro spaudimas), ir
kiino spaudimas pasiekia ,,mirties taska".

AS VISIEMS SAVO PASNINKAUTOJAMS DAVIAU LIMONADO SU SIEK TIEK
MEDAUS IR RUDOJO CUKRAUS GLEIVIU ATLAISVINIMUI IR SUSKAIDYMUI KRAUJO
APYTAKOIJE. Citriny sultys ir visy riiSiy vaisiy riigStys neutralizuoja gleiviy ir piiliy lipnuma (riigsties
pastilé negali biiti naudojama).

Jei pacientas kada nors savo gyvenime yra vartojes vaisty, kurie kine yra kaupiami lygiai taip
pat kaip ir atliekos i§ maisto, jo biikl¢ gali lengvai tapti sunki ar net pavojinga, kai Sie nuodai patenka |
kraujo apytaka jam pirma karta pasninkaujant. Gali atsirasti smarkus Sirdies plakimas, galvos
skausmai, nervingumas, o ypa¢ nemiga. Esu matgs, kaip i$ pacienty pasiSalina vaistai, kuriuos jie
vartojo prie§ keturiasdeSimt mety. Visi, o ypac gydytojai, kaltina pasninkavima dél $iy simptomy.

Kaip ilgai Zmogus turéty pasninkauti?

Gamta gyviiny karalystéje atsako j §j klausimg su tam tikru ziaurumu — ,,pasninkauk tol, kol tu
iSgyji arba mirsti!“. Apytikriu mano apskaic¢iavimu nuo 50 iki 60% taip vadinamy $iy dieny ,,sveiky®
zmoniy ir nuo 80 iki 90% serganéiy chroniSkomis ligomis mirty nuo savo paslépty ligy per ilga
pasninka.

Negalima i§ anksto aiSkiai nurodyti, kiek ilgai zmogus turéty pasninkauti, net ir tais atvejais,
kai paciento biuikl¢ yra Zinoma. Kada ir kaip nutraukti pasninkg yra nustatoma atidZiai stebint, kaip per
pasninkavimg keiciasi biikleé. Dabar suprantate, kad pasninkas turéty buti nutrauktas iSkart, kai tik
pastebite, kad kraujo apytaka yra pernelyg uzkemSama, o kraujui reikia naujy gyvybiSkai svarbiy
medziagy, kad pasiprieSinty ir neutralizuoty nuodus.

Pakeiskite savo mintis, susijusias su teigimu, kad ,kuo ilgesnis pasninkas — tuo geresnis
gydymas®. Dabar be vargo galite suprasti, kodél taip yra. Zmogus yra nesveikiausias gyviinas zeméje.
Joks kitas gyvinas néra taip sulauzes valgymo désniy, kaip Zmogus; joks gyvinas nesimaitina taip
blogai, kaip Zzmogus.



Cia yra vienas dalykas, kur zmogaus protiniai gebéjimai gali tinkamai padéti saves gydymo
procese laikantis nurodymy, kuriuos apima Dietos be gleiviy gydymo sistema:

Pirma — pasiruoskite lengvesniam pasninkui palaipsniui keisdami dieta link dietos be gleiviy,
vartokite nattraliy zoleliy vidurius laisvinancius vaistus ir pasidarykite klizma.

Antra — trumpus pasninkus periodiskai pakeiskite valgymo dienomis pagal valancias, mazai ar
1Svis gleiviy neturincias dietas.

TreCia — bukite ypa¢ atsargus, jei pacientas vartojo daug vaisty, ypac jei buvo vartojami
gyvsidabrio preparatai ar salietra, sidabro oksidas (vartojamas gydant venerines ligas); Siuo atveju
patariama ilga, létai pakeiciama, paruosiamoji dieta.

»Eksperty* pasitilymas pasninkauti tol, kol liezuvis tampa Svarus, sukélé daug problemy su
,fanatiSkais“ pasninkautojais, ir a§ asmeniskai zinau vieng mirtj. Galite nustebti, kai pasakysiu, jog
man yra teke gydyti pacientus nuo blogy per ilgo pasninkavimo padariniy. Priezastis bus aiski véliau.

Nepaisant visko, kas buvo pries tai minéta, kiekvienas gydymas, ypa¢ gydymas dieta, turéty
prasidéti su dviejy ar trijy dieny pasninku. Kiekvienas pacientas gali tai padaryti be jokios zalos, kad ir
kaip rimtai jis sirgty. Pirmiausia vidurius laisvinantys vaistai, po to kasdieniné klizmg visa tai
palengvina ir taip pat yra nezalinga.

KAIP NUTRAUKTI PASNINKA

Zinojima, kaip nutraukti pasninka, a§ laikau padiu svarbiausiu.

Tinkamas maistas po paties pasninko. Tuo paciu metu tai visiSkai priklauso nuo pacios paciento
buklés ir labai nuo pasninko ilgumo. Galite pasimokyti i§ dviejy nepaprasty atvejy, i$ kuriy abu baigési
lemtingai — ne dél pasninko, bet nuo pirmojo netinkamo valgio. Stai kodél $ios Zinios yra tokios
svarbios.

Vienas pasi§ventgs mésos valgytojas, sirges diabetu, suvalgydamas datuliy nutrauké savo
pasninka, kuris tgsési apie savaitg, ir miré nuo padariniy. Daugiau nei 60 mety amziaus vyras
pasninkavo dvideSimt aStuonias dienas (per ilgai). Jo pirmajj valg] i§ vegetariSko maisto sudaré
daugiausia virtos bulvés. Biitina operacija parodé, kad tirStos, lipnios gleivés sulaiké bulves
susitraukusiose Zarnose taip stipriai, kad jy galas turéjo buti nupjautas, o pacientas tuoj po operacijos
mire.

Pirmuoju atveju baistis nuodai atlaisvéjo §io pasi§ventusio mésos valgytojo skrandyje per jo
pasninka, o kai susimai$¢ su datuliy koncentruotu vaisiy cukrumi, iSkart sukelé tokig didele
fermentacija su angliariig§tés dujomis ir kitais nuodais, kad pacientas negaléjo iStverti Sio Soko. Toks
buty tinkamas patarimas: pirmiausiai vartokite vidurius laisvinancius vaistus, tokius kaip preparatus i§
nekenksmingy Zoleliy, véliau Zalios arba virtos nekrakmolingos darzovés, riekeé skrudintos neapdoroty
séleny duonos. Tokiais atvejais rekomenduojami rauginti kopiistai. Vaisiy negalima valgyti ilgai po to,
kai buvo nutrauktas pasninkas. Pacientas turéty biiti pasninkui paruoStas ilgesnio pereinamojo
laikotarpio dieta.

Antruoju atveju pacientas, biidamas tokio amziaus ir be tinkamo pasiruo$imo, pasninkavo
akivaizdziai per ilgai.

Déka $iy dviejy labai pamokanciy pavyzdZziy, jis galite pamatyti, kaip individualiai skirtingas
privalo biiti patarimas ir kaip sunku duoti bendrus pasiiilymus, susijusius su pasninko nutraukimu.

Pasninkautojui svarbios taisykleés, kurias reikia atidziai iSstudijuoti ir jsidémeti

Tai, kas apskritai gali biiti pasakyta ir tai, ko a§ mokau, yra nauja ir skiriasi nuo paprasty
pasninkavimo eksperty.
1. — Pirmasis valgis ir kity keliy dieny po pasninko meniu turi biiti vidurius laisvinancio
pobiidzio, o ne mastingas, kaip daugelis mano.



2. — Kuo grei¢iau maistas pereina per kiing, tuo veiksmingiau jis pasalina atsilaisvinusias
zarny ir skrandzio gleives bei nuodus.

3. — Jei po dviejy ar trijy valandy gerai neiSsituStinama, vartokite vidurius laisvinancius
arba darykite klizmas. Kai a$ pasninkavau, visuomet gerai iSsituStindavau maziausiai po
valandos nuo valgymo ir iSkart pasijusdavau puikiai. Nutraukes ilgg pasninka, kita naktj
a$ daugiau laiko praleidau tualete, nei lovoje — buvo taip, kaip ir tur¢jo biiti.

Laikinai gyvendamas lItalijoje prie§s daugelj mety, po pasninko a§ gériau apie dvi kvortas
Svieziy vynuogiy sulCiy. Tuomet iskart skystai suviduriavau putojanciomis gleivémis. Beveik
tuojau pat po to mane apémé tokios nejprastos stiprybés jausmas, kad a$ lengvai padariau keliy
lenkimo ir ranky tempimo pratimus 326 kartus. Toks visiS8kas uzsikim§imo paSalinimas,
ivykstantis po keliy dieny po pasninko, padidino ,,S*, gyvybinguma, i§ karto! Jums reikia patirti
panasy pojit], kad manimi patikétuméte, ir tuomet sutiksite su mano formule: ,,Gyvybingumas
lygus Jéga minus Nepraecinamumas®, ir suvoksite moksliSky maitinimosi meniu, skirty
sveikatai ir darbingumui, sudarymo absurdiskuma.

4. —Kuo ilgesnis pasninkas, tuo geriau funkcionuoja zarnos po to, kai jis yra baigiamas.

5. — Geriausi vidurius laisvinantys maisto produktai po pasninko yra Sviesis, saldis
vaisiai, 1§ kuriy geriausiai tinka vysSnios ir vynuogés, dar truputis mirkyty slyvy ar
slyvos i§ kompoto. Sie vaisiai negali biiti vartojami po mésos valgytojo pirmojo
pasninko; juos gali vartoti tik tie Zmonés, kurie tam tikrg laiko tarpa maitinosi maistu,
mazai ar i8vis neturinciu gleiviy — laikési pereinamojo laikotarpio dietos.

6. — Paprastu atveju patariama nutraukti pasninkg su Zzaliomis ar virtomis
nekrakmolingomis darzoveémis, troskinti Spinatai turi ypac gera poveiki.

7. —Jei pirmasis valgis nesukelia jokiy nemaloniy pojuciy, galite valgyti tiek, kiek galite.
Mazo maisto kiekio valgymas per pirmas 2 ar 3 dienas neiSsitustinus, d¢l mazai
suvartoto maisto, (dar vienas blogas patarimas, duotas ,,eksperty*) yra pavojingas.

8. — Jei esate tokios tinkamos biklés, kad galote pradéti valgyti vaisius, ir neiSsituStinate
mazdaug po valandos, tuomet valgykite daugiau arba valgykite darzoviy patiekala, kaip
sitilyta prie§ tai; valgykite tol, kol iSsituStinant nepasiSalins per pasninka sukauptos
atliekos pavalgius pirmg karta.

Taisyklés pasninko metu

— ISvalykite apating storojo Zarnyno dalj klizmomis taip gerai, kaip tik galite, bent jau kas antra
diena.

— Prie$ pradédamas ilgesnj pasninka, retkarciais iSgerkite vidurius laisvinanciy ir bet Kokiu
budu dieng pries§ pradedant pasninka.

Jei jmanoma likite gryname ore dieng ir nakt;.

Pasivaiksciokite, darykite manksStg ar atlikite kitokj fizinj darbg tik tuomet, kai jauciates
pakankamai stiprus tai atlikti. Jei esate pavarges, ilsékités, miegokite tiek, kiek galite.

— Tomis dienomis, kai jausités silpnai, kuomet patirsite ir tokiy dieny, kai atliekos yra kraujo
apytakoje, pajusite, kad jlisy miegas yra neramus ir sutrikgs, taip pat galite sapnuoti koSmarus.
Tai sukelia nuodai, pereidami per smegenis. Abejoné, tikéjimo praradimas, kils jasy galvoje;
tuomet pasiimkite §ig pamoka ir skaitykite jg vél ir vél, kaip ir Kitus pasninkavimo skyrius, o
ypa¢ mano ,,Dietos be gleiviy gydymo sistemos® knygos 5-3j3 Pamoka. Nepamirskite, kad jis,
tarp kita ko kalbant, gulite ant Gamtos operacinio stalo. Tai pati nuostabiausia operacija, kokia
tik begalima atlikti, ir nenaudojant peilio! Jei kyla koks nors nejprastas pojutis dél vaisty, kurie
patenka ] kraujo apytaka, tuojau pat padarykite klizma, prigulkite, jei butina, nutraukite
pasninka, taciau tik ne su vaisiais.



6. — Kada beatsikeltuméte po gul¢jimo, darykite tai 1étai, prieSingu atveju jums gali apsvaigti
galva. Pastaroji biiklé¢ néra rimta, taciau geriau jos tokiu biidu vengti. Pradzioje tai man sukélé
didele baime¢ ir zinau keleta pasninkautojy bei griezty valgytojy, kurie, patyre¢ $i pojiti,
pasidavé — prarado savo tikéjimg amziams.

PASNINKAVIMO GERIMAI

,Fanatiskas* pasninkavimo entuziastas geria tik vandenj. Jis mano, kad taip geriausia iSvengti
bet kokio maisto. AS MANAU, KAD LENGVAS LIMONADAS SU SIEK TIEK MEDAUS, AR
RUDOJO CUKRAUS, AR SIEK TIEK VAISIU SULCIU TINKA GERIAUSIAI Gerkite taip daznai,
kaip norite per dieng, bet iSvis ne daugiau kaip 2 ar 3 kvartas per dieng. Kuo maziau gersite per diena,
tuo agresyviau veiks pasninkas.

D¢l jvairovés per ilgesn] panika labai gerai yra darzoviy sultinys, padarytas i§ virty
nekrakmolingy darzoviy. Taciau jei per ilgesn] pasninkg vartojamos vaisiy, pavyzdziui apelsiny,
sultys, bukite ypac atsargus, nes vaisiy sultys gali priversti nuodus atsilaisvinti per greitai,
neissitustinus. AS Zinau daugybe tokiy vaisiy ir vaisiy suléiy pasninky, kurie visiSkai nepavyko, nes
visos gleivés ir nuodai atsilaisvino per greitai ir per daug vienu metu; pateke i kraujo apytaka, pernelyg
trukdo organy funkcionavimui ir turi buti pasalinami per kraujg neissitustinus.

PUSRYCIU PASNINKAS, ARBA NEPUSRYCIAVIMO PLANAS

Siais laikais vienas blogiausiy valgymo jpro¢iy yra prisikimsti skrandj maistu anksti ryte.

Europos Salyse, i§skyrus Anglija, niekas per pusryCius reguliariai nevalgo; paprastai tai biina tik koks
nors gérimas su duona.
Vienintelis kartas, kai zmogus nevalgo 10 ar 12 valandy, yra tuomet, kai jis nakt] miega. Kai tik
skrandis i$silaisvina nuo maisto, kiinas pradeda Salinimo procesg ar pasninkg. D¢l to prisivalge zmonés
pabudg¢ ryte jauciasi blogai, o lieZuvis biina apsineSg¢s.Jie iSvis neturi apetito, taciau trokSta maisto,
valgo jj ir pasijaucia geriau — KODEL?

DAR VIENA ATSKLEISTA PASLAPTIS

Tai yra viena didziausiy mano i$sprgsty problemy ir yra ta problema, kuri supainiojo visus
»ekspertus, kurie mano, kad tai pats maistas. ISkart, kai tik pripildote skrandj maistu, SALINIMAS
YRA SUSTABDOMAS, ir jus pasijauciate geriau! Privalau pasakyti, kad $i paslaptis, kurig a§ atradau,
neabejotinai paaiSkina, kodél valgymas tapo jproCiu ir nebéra tai, kam gamta jj numaté, t.y.
pasitenkinimas, gamtos poreikio maistui kompensacija.

Sis valgymo jprotis, stulbinantis visa civilizuota Zmonija ir dabar psichologiskai paaiskintas,
apima ir jrodo posakij, kurj a$ jau senai sudariau, - ,,Gyvenimas yra mitybos tragedija“. Kuo daugiau
atlieky, kurias sukaupé zmogus, tuo daugiau jam reikia suvalgyti tam, kad sustabdyty Salinima.
Turéjau pacienty, kuriems reikéjo valgyti keleta karty per naktj, kad galéty vél uzmigti. Kitais Zodziais
tariant, jie turi skrandZiui duoti maisto, kad i§vengty ten sukaupty gleiviy ir nuody virSkinimo.

Trumpi pasninkai ir pusry€iy nevalgymo planas

Per savo patirt] su tiikstanciais pasninkautojy a$ turéjau pacienty, kuriems reikédavo valgyti
kelis kartus per nakt] tam, kad vél uzmigty. Priezastis yra labai akivaizdi. Leiskite man pateikti
pavyzdj. Pabudges jiis galbiit jauciatés gerai, taciau, uzuot keélesis, jiis liekate lovoje ir vél uzmiegate,
susapnuojate koSmarg ir i$ tikryjy jauciatés blogai pabusdamas antrg karta. Galite suvokti tikslig to
priezast].



ISkart, kai tik atsikeliate, pavaikStin¢jate ar kg nors darote, kiinas yra visai kitos buklés nei
miego metu. Salinimas yra sulétéjes, energija isnaudojama kitur.

Jeigu pusryCiy valgymas yra pasalintas i$ jiisy dieninio valgiarascio, jus tikriausiai patirsite
zalingy pojuciy tokiy, kaip galvos skausmas pirmajg ar pirmasias dvi dienas, taciau po to jausités daug
geriau, dirbsite geriau bei mégausités savo pusry¢iais taip, kaip niekada. Simtai sunkiy atvejy buvo
iSgydyti vien tik pusryCiy nevalgymu, be svarbiy dietos pakeitimy, kadangi sotlis pusryciai yra
blogiausi ir kenksmingiausi i§ visy valgymy.

Patariama ir labai naudinga leisti pacientui pusryCiams atsigerti tai, prie ko jis yra priprates; jei
jis norés kavos, leiskite jam toliau gerti kava, taciau visiskai jokio KIETO maisto! Véliau pakeiskite
kava $iltomis darzoviy sultimis, o dar véliau pakeiskite limonadu. Sis pakeitimas paprastam, jvairaus
maisto valgytojui turi buti padaromas palaipsniui.

24 VALANDU PASNINKAS, ARBA VIENO VALGIO DIENOS PLANAS

Taip, kaip ir su pusry¢iy pasninku , galite i§gydyti rimtesnius atvejus su 24 valandy pasninku,
nes stipraus apsunkinimo ar vaisty atvejais tai yra atsargus parengiamasis zingsnis link ilgesnio
pasninko. Geriausias laikas valgyti yra po piety , apie 15 ar 16 valanda.

Jei pacientas laikosi dietos be gleiviy ar pereinamosios dietos, leiskite jam pirmiausia valgyti
vaisius (vaisiai visada turi biiti valgomi pirmiausiai), o pra¢jus 15 ar 20 minuciy, suvalgyti darZoves;
taciau viskas turi biiti suvalgyta per valanda, kad galétume tai laikyti vienu valgiu.

PASNINKAS, NAUDOJAMAS RYSIUM SU DIETOS BE GLEIVIU GYDYMO
SITEMA

Kaip jau minéjau anksciau, a$ jau nebepalaikau ilgy pasninky. Tiesa sakant, leisti pacientui
pasninkauti 30 ar 40 dieny, geriant tik vandenj, gali tapti nusikaltimu, susiaurinan¢iu Kraujo apytakos
kraujagysles, kurios yra nuolat vis labiau uzpildomos gleivémis, pavojingais senais vaistais bei
nuodais, 0 tuo paciu metu ir uzterStu krauju i$ seny jo ,.atsargy”, kuriam i§ esmés labai truksta
gyvybiskai svarbiy maisto medZiagy. Niekas negali pakelti tokio fakto be Zalos ar nepadarant Zalos jo
gyvybingumui.

Jei 18vis ketinama pasninkauti, tuomet pradékite nuo pusryC€iy nevalgymo plano; tuomet kai
kurj laikg laikykités 24 valandy pasninko; po to palaipsniui pailginkite pasninkg iki 3, 4 ar 5 dieny,
valgydami tarp pasninky 1, 2, 3 ar 4 dienas pagal dietg be gleiviy. Visa tai suderinta individualiai kaip
Salinimo sureguliavimas, 0 tuo paciu kaip nuolatinis kiino apripinimas ir atstatymas elementais, kuriy
turi tik maistas be gleiviy.

Per tokius nutrikstanCius pasninkus kraujas palaipsniui yra atkuriamas ir atstatomas, gali
lengviau toleruoti nuodus ir atliekas, o pacientas tuo paciu metu gali suskaidyti ir pasalinti ,,ligos
nuosédas® 1§ giliausiy kiino audiniy. Nuosédos, apie kuriy egzistavimg nei vienas gydytojas net
nesapnavo, ir nebuvo iSrastas joks kitas gydymo metodas, kuris galéty jas pasalinti.

Tuomet tai gali padaryti Dietos be gleiviy gydymo sistema, kurios svarbi dalis yra
pasninkavimas.

PASNINKAVIMAS UMIOS LIGOS ATVEJU

»Alkio vaistai — stebuklingi vaistai buvo mano pirmosios pasninkavimo knygos, kurig as$
skaiCiau, pavadinimas. Ji buvo apie kaimo gydytojo patirtis, apie kurias jis kalb¢jo taip: ,,Joks
karS¢iavimas, timiné liga neprivalo ir negali baigtis mirtimi, jei laikomasi instinktyvaus gamtos
isakymo nustoti valgyti dél apetito stokos®.



Pavyzdziui, duoti maisto plauciy uzdegimu serganciam pacientui su auks$ta temperatiira yra
beprotybé.Po nejprasto plauciy audiniy susitraukimo dél ,,perSalimo® iSspaustos gleivés patenka ]
kraujo apytaka ir sukelig nejprasta kar$¢iavimg. Zmogaus variklis jau dél kari&io, biidamas ties
sprogimo riba, dar labiau jkaista dél kieto maisto, mésos, sriubos ir kt. (labai maistingy maisto
produkty) valgymo.

Grynas oras kambaryje, klizmos, vidurius laisvinantieji vaistai, vésus limonadas iSgelbéty
gyvybes tiikstanciams jauny zmoniy, kuriems Siandien kasdien yra leidziama mirti, nekaltoms plauciy
uzdegimo ar kity iminiy ligy aukoms, dél sunkiai jveikiamo gydytojy nemoksiskumo ir taip vadinamy
labai civilizuoty zmoniy.

Pasninkavimas dvasiniam atgimimui per ,,aukstesnjjj pasninkg‘

Visi ekspertai, iSskyrus mane, tiki, kad pasninko metu gyvenate i$ savo paties kiino. Dabar jus
zinote, kad tai, ka jie vadina metabolizmu, savo kiino asimiliavimg per pasninka, paprasciausiai yra
atlieky pasalinimas.

Indy ,fakyras®, siuo metu didingiausias fakyras pasaulyje, yra niekas kitas, kaip tik oda ir
kaulai. AS supratau, kad kuo esi §varesnis, tuo lengviau yra pasninkauti ir tuo ilgiau gali tai iStverti.
Kitais zodziais tariant, kiinas, kuriame néra jokiy atlieky ir nuody, ir kai nevartojamas joks kietas
maistas, zmogaus kiinas pirmg karta savo gyvenime funkcionuoja be jokiy kliti¢iy. Visos audiniy
sistemos ir vidaus organy, ypa¢ koréty plauciy, elastingumas veikia su visiskai kitokia vibracija ir
efektyvumu negu bet kada anks€iau — tik oru ir be menkiausiy nepraecinamumy. Kitaip tariant,
,Gyvybingumas® lygus ,,Jégai®, ir jeigu tiesiog apripinate ,variklj reikiamu vandeniu, kuris yra
iSnaudojamas, jiis pasiekiate aukStesne fizing, proting ir dvasing biiseng. AS tai vadinu ,,aukStesniuoju
pasninku®.

Jei jusy kraujas bus sudarytas i§ masto medziagy, apie kurias a§ mokau, jlisy smegenys
funkcionuos tokiu biidu, kuris jus nustebins. Jisy ankstesnis gyvenimas taps sapnu, ir pirmg kartg
gyvenime jiisy saziné prabus tikrajai savimonei.

Jisy protas, jisy mastymas, jusy idealai, jisy troskimai ir jusy filosofija pasikeicia i§ esmes
tokiu biidu, kaip elgetos.

Jusy siela réks 1§ dziaugsmo ir pergalés prieS gyvenimo vargus, paliekant visa tai praeityje.
Pirma kartg pajusite gyvybiSkumo virpesj einanti per jiisy kiing — tarsi lengva elektros srove, kuri
maloniai jus suvirpina.

Suzinosite ir suvoksite, kad pasninkavimas ir ,,aukStesnysis pasninkavimas® (o ne psichologijos
ar filosofijos tomai) yra tikrasis ir vienintelis raktas j geresn] gyvenimg, netikéta geresnio pasaulio
atradima, ir | dvasinj pasaulj.

ISvados

Man vadovaujant tiikstan¢iams Pasninkavimo gydymy, buvo padéta daugybei zmoniy tiesiog
pakeiCiant jy esamus dietinius jprocius. Staigus dietos pasikeitimas sukelia negalavimy net ir visiskai
sveikame zmoguje. D¢l Sios priezasties per greitai padaryta permaina gali tapti pavojinga ir dél Sios
priezasties biitinas visiSkas iSmanymas.

Bet kokiy sveikatos sutrikdymy palengvinimas ar iSvengimas, o tuo paciu metu ir seno skanaus
kasnelio malonumo pakeitimas geresniais gali buti pasiektas, jei Zmogus laikosi mano pereinamosios
dietos. Maitinimosi mésa pakeitimas j grieztg vegetaris$kg arba vaisiy dietg gali sukelti stipriy pojuciy
pirmasias keleta dieny, o po to prasideda silpnumas, didziulis alkis, galimi galvos skausmai bei
smarkus Sirdies plakimas.

Kadangi vaisiai yra vienintelis nataralus maistas, jie atlaisvina ir suskaido gleives, nuodus ir
toksinus kraujyje, o dél pernelyg gausaus maitinimosi sukaupti neSvarumai bei glitésiai pasalinami per



cirkuliuojantj krauja. Zuve, suir¢ audiniai yra nustumiami j $alj, kad padaryty vietos naujoms gyvoms
maisto medziagoms, ir kurj laikg sutrinka paciento medziagy apykaitos pusiausvyra. Nuody
pasalinimas per cirkuliuojantj kraujg sukelia didesniy ar mazesniy sveikatos sutrikdymy. ISskyrus tuos
atvejus kai esate visiskai jsitikines natiiralios dietos veiksmingumu, jisy draugai mégins jus atkalbéti
nuo tolimesniy bandymy iSsivalyti savo kiing ir jtikinés, kad nutrauktuméte vidinj apsivalyma tam, kad
apsaugoty jus nuo to, kas jy manymy, sukels rimty padariniy ir jis greitai sublogsite, veidas atrodys
iSsekes, perkreiptas ir jus apims bendras depresijos jausmas. Tai yra kritinis gydymo momentas ir jei
toliau bus protingai tgsiama, tai baigsis netikétai gera sveikata. AS visus maisto produktus skirstau j dvi
rasis.

1. Gleives formuojantis maistas.

2. Gleiviy neformuojantis maistas.

Pagal pirmaja antraSte turime mésg, kiauSinius, riebalus, pieng ir visus i$ jy pagamintus
Salutinius produktus, dziovintos pupos, dziovinti zirneliai, l¢Siai ir VISI KRAKMOLINGI MAISTO
PRODUKTAI.

Antra kategorija apima visas nekrakmolingas Zaligsias darzoves ir visy rasiy vaisius. Tam
tikros darzovés ir vaisiai, kurie turi daugiau ar maziau krakmolo, dietoje neturéty biiti tokie svarbds.

Peréjima pradékite kiek jmanoma maziau gleiviy turin¢iu maistu ir kiek jmanoma maziau
gleives formuojanciais maisto produktais. AS tai vadinu dieta, turin¢ia maziau gleiviy. Kitas zingsnelis
link sveikatos yra DIETA, TURINTI MAZIAU GLEIVIU, o tai reiskia nekrakmolingy darzoviy ir
vaisiy derinj. Sios peré¢jimo dietos ir §iek tick Zmogaus Ziniy pagalba pasirenkant ir teisingai suderinant
jam yra atskleidziama didziausia ir svarbiausia gyvenimo tiesa. Neteisingai vadinama jéga, kuri mus
uzpliista pavalgius mésos, yra ne kas kita kaip stimuliacija, nes Zmogui mésa néra maitinimasis.
Arterijos, kuriose riebalinés, ploks¢ios formos dalelés nuséda ant kraujagysliy sieneliy, yra
sukietinamos. Sios dalelés sukuria uzkemsanéia sienele, kartais jos gali sukalkéti ir sukietéti. Tai
daznai baigiasi auk$tu kraujo spaudimu. Toks arterijy uZzkietéjimas yra pagrindinis mirties bei
bejegiskumo piktadarys. Sirdies priepuoliai, artritas bei senatvés ligos kyla i§ Sios pacios priezasties.
Mésg valgantys gyviinai mirty nuo virtos mesos be kraujo ir kauly! O Ziurkés greitai mirty nuo
i$skirtinés balty milty dietos.

Mano gleiviy teorija, dabar jau jrodytas faktas, buvo vis labiau ir labiau pripazjstama. Ji atlaiké
testus su didziule sékme ir Siandien turi tokj paaukstinimg: NATURALUS GYDYMAS IR DIETA
YRA PATI TOBULIAUSIA IR SEKMINGIAUSIA ZINOMA GYDYMO SISTEMA. Per Racionaly
Pasninkavimg ir Dietg be gleiviy ken¢ianti Zmonija dabar gali turéti biidus, ne tik palengvinancius
ligas, bet ir uzkertancius joms kelig bei vystancius tobulesng Zmoniy rase, kuriems niekada nereikéty
zinoti, kokia yra ligotumo bikle. O mano kar$€iausia viltis yra, kad tai sukurs geresn¢ civilizuota
Zmonija.

- PABAIGA-
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Sveikata ir laim¢ per pasninkavima
Kada, kodéel, kur ir kaip pasninkauti?

pagal
Freda S. Hirsg

PANINKAVIMAS reikalauja daug daugiau ziniy negu paprastas sveikatos ieSkotojas laiko
bitina. Tikimasi, kad §is straipsnis padés jus jtikinti, kad pasninkavimas tiesia kelig i sveikatg ir laime.
Nedaugelis Zzmoniy kreipia daug démesio j pagrindines Zmoniy ligy priezastis ar j gyvybiskai svarbias
problemas, koks Zzmogaus vartojimui tinkamas maistas, ir tod¢él mes nekaltai prisidedame prie savo
paciy bédy ir negalavimy per pernelyg didelj mégavimasi valgant nesuderinamus maisto produktus,
pernelyg didelj nerima, jtampa bei persidirbimg. Mésa, alkoholiniai stimuliatoriai, pieno produktai bei
krakmolingi maisto produktai — visi yra prie to prisidedantys veiksniai.

PASNINKAVIMAS pirmiausiai turi buti suvokiamas kaip Gamtos biidas gydyti ligas, o ne
kaip vaistas nuo visy zinomy negalavimy. Visiskas pasninkas jgalina Gamtg jos beviltiSkiausiomis ir
nepertraukiamomis pastangomis paSalinti ir i§stumti i§ kiino svetimas medziagas ir toksiskas atliekas,
sukeliancias ligas, taip iStaisydama blogo gyvenimo ir netinkamos dietos klaidas.

PASNINKAVIMAS negali biti taikomas kiekvienam bet kokiomis salygomis, taciau, laimei,
pasninkavimas gali buti priimtinas didZiajai daugumai. Tik gamta turi tikraja gydymo galia, ir dél to
musy kinui gali buti suteiktas ,,save gydantis® organizmas. Per praéjusius Simtmecius mes buvome
mokomi ziliréti | negalavima, ,liga“, kaip | ty¢ia mums suteikta skausma nesvarbu, ar mes to
nusipelnéme ar ne — o i$ tiesy tai Gamtos bandymas ,,i§valyti nama“! Kai §i nuvalkiota tiesa pagaliau
suvokiama, o Gamtai, didZiajai gydytojai, leidZiama toliau daryti savo darba, pastebésite didziulj savo
sveikatos pageréjimg. Negalavimy ir simptomy skausmy numal$inimas naudojant raminancius ir
skausmg malSinancius vaistus galiausiai turi baigtis chroniSka liga. Per visg gyvenimg toksiSkos
atliekos yra be perstojo pasalinamos ir yra tvirtinama, kad kiinas ir gyvybiskai svarbiis organai buvo
daugybe karty atnaujinami. Blogy dietos jpro¢iy pataisymas sudarys kiinui galimybe pasinaudoti $iuo
nattiraliu fenomenu ir sudaryti Svarius sveikus audinius! Tai patenkinamai gali buti pasiekta tik per
visiska pasninka. SavanoriSkas maisto nevartojimas, kad bty atstatyta kiino energija, buvo
instinktyvus jau pirmyks¢iam zmogui. Pradékite pasninkauti viena ar dvi dienas, gerdami tik vandenj
su keletu citrinos ar citrininiy vaisiy sulCiy lasy, ypac jei naudojamas distiliuotas vanduo. Apie ketvirta
ar penktg valanda po piety nutraukite pasninkg su lengvais vidurius laisvinanciais vaistais ar klizma.
Jis busite pritrenktas dél atlieky kiekio, kurios pasalinamos beveik tuojau pat. Si daugybé pries tai
nepasalinty atlieky be perstojo nuodijo jusy kraujo apytaka. Tai turéty jus jtikinti, kad yra kelias — ir tik
vienintelis kelias — j sveikata!

Kvailystes virSune yra tikétis, kad Siuolaikiniai ,,stebuklingi vaistai® padarys daugiau nei
laikinas ,,ligos* gély ir skausmy nuslopinimas. D¢l nerviniy vaisty raminancios galimybés slopinti
uzdegimo paveiktus nervus ir audinius daugiausiai kelioms valandoms, Gamtas ,,persp¢jantys signalai®
tokiu biidu yra negailestingai ignoruojami! Arnoldas Ehretas teisingai tvirtina, kad ,,pagrindiné visy
nematomy Zzmogaus ligy, nesvarbu, koks bebiity jy oficialus pavadinimas, priezastis yra
nepasalintomis, nepanaudotomis ir nesuvir§kintomis maisto medziagomis uzkimsta audiniu sistema.
Liga vis dar yra paslaptis kiekvienam Gydytojui, kuriam nepavyksta, ar kuris sgmoningai atsisako,
suprasti ir suvokti Siuos paprastus faktus!* Liga sudaryta i§ ,,svetimos medZziagos*, kuri apsunkina ir
kuri turi buti paSalinta i§ kiino anksCiau negu pacientas gali tikétis pasveikti. Todé¢l kiekvienas
sergantis zmogus privalo pereiti ,,i$sivalymo* gydymo procesg tam, kad kiinas turéti galimybe pasalinti
lipnias ,,gleives®, kurios buvo kaupiamos audiniuose ar laikomos Zarny kiSenése mety metus ir kurios
trukdo tinkamoms virskinimo ir kraujo Igsteliy gamybos funkcijoms. Deja, paprastas zmogus taip bijo
pasninkavimo, kad jis 1§ esmés tiki, jog keliy valgiy praleidimas bus badavimas, nors i$ tikryjy jam yra
padedama. Daugybei praktikuojanciy gydytojy nepavyksta suvokti ar pilnai suprasti, kad egzistuoja
didziulis skirtumas tarp pasninkavimo ir badavimo. Tikras pasninkavimo veiksmingumo jrodymas yra



maisto vartojimo nutraukimas vieng ar dvi dienas. Atkreipkite démesj, kaip liezuvis (biidamas Salinimo
organu) tampa padengtas storu gleiviy sluoksniu. Piivan¢iy maisto produkty kvapas eina mums i$
burnos, o iSsitustinimai tampa smarkis. Turbtt kiinui pirmg karta buvo suteikta galimybé paSalinti
sukaupty atlieky pertekliy bei audiniy uzkim$imus! Jsitikinus savo noru pasalinti i§ savo kiino
nereikalingas atliekas bei uzkim$imus, vaistas susideda serijos trumpy pasninky: po kiekvieno
pasninko turi eiti ,.i§valanti dieta®, sudaryta i§ Zaliy ar virty vaisiy bei Zalialapiy darzoviy. Si
,»18sivalymo programa® turi biiti tgsiama taip ilgai, kol nesibaigia normalios sveikatos susigrazinimas.

Kaip ilgai Zmogus turéty pasninkauti?

Kiekvienas zmogus turi individualig problema: paciento amzius, ligos pobiuidis, pries tai vartoty
vaisty kiekis. Tiesa sakant, tiek daug Sio dalyko aplinkybiy turi biiti pilnai apsvarstytos, kad sarasas
buty nesibaigiantis. Pasninkavimas yra Gamtos seniausias, taCiau pigiausias ir, miisy nuomone,
geriausias ligos gydymo biuidas. I§ iStiktyjy pasninkavimas gali biti laikomas Natiiralaus Gydymo
kertiniu akmeniu, o jos vertei néra lygiy. Tai, kiek ilgai zmogus turéty pasninkauti, tampa svarbu, nes
ilgi 30- 40 dieny pasninkai gali tapti pavojingi, nebent jiems tinkamai vadovauja ir juos prizitri
iSmanantis autoritetingas specialistas. Tod¢l pasninkautojui yra protingiausia laikytis serijos trumpy
pasninky, t.y. kiekvienos savaités dvi ar tris dienas, palaipsniui ilginant diena, o jei reikia ir daugiau,
kiekvieng sekant] pasninka, taiau vienu metu nevirSijant savaités viso pasninko. Tai leis chroniskai
serganciam kinui palaipsniui ir létai pasalinti Sias toksiSkas nereikalingas medziagas, atsakingas uz
ligas, rimtai nepaveikiant normalaus kiino funkcionavimo, o po to teisingas gyvenimo bidas atkurs
gyvybinga ir stipria zmogaus sveikatg. Pasninkavimas, kuriuo siekiama jveikti tiek tmius, tiek
chroniskus susirgimus, yra Simtmeciy senumo, priskiriamas paciai gyvenimo pradziai. Néra tvirtinama,
kad pasninkavimas yra maloni patirtis, ta¢iau pasninkautojas patiria palaimintg palengvéjimg nuo
fizinio skausmo, be to ir pasitenkinimg savimi, zinant, kad pasninkas gali galiausiai baigtis visiSku
skausmo nutraukimu ir, jei pavyks, normalia biikle! Visy pirma pasninkavimas yra pradedamas dél
svarbios prieZasties — asmuo trokSta paSalinti ir i§gydyti ligg ar gyvybiniy jégy iSsekima, kuris jau
aiskiai parodé grésme tapti chroniSku; taigi atsakymas j klausimg ,,kaip ilgai asmuo turéty pasninkauti*
tampa aiskus, t.y. teskite trumpus pasninkus tol, kol liga néra nugaléta ar neidnyksta! Zinoma, $is
pasitlymas tiesiogiai remiasi anks¢iau minétu laiko tarpu, kuriuo turéty biti tgsiama serija ,,trumpy
pasninky“.

Kodél reikia pasninkauti?

Sveikatos paieskos tesiasi nepaliaujamai ir nors tai nesuskai¢iuojamiems tikstan¢iams kankiniy
padé¢jo atgauti sveikata, yra bitina Zinoti, kaip, kada ir kodél pasninkauti tam, kad gautume didesng
fizing ir proting nauda.

Arnoldas Ehretas savo ,,Dietos be gleiviy gydymo sistemoje” mums pasakoja: ,,Kiekviena liga,
nesvarbu, kokj pavadinima jai gali suteikti medicinos mokslas, yra UZKIETEJIMAS — visos Zmogaus
kiino vamzdeliy sistemos uzkimSimas.”“ Atkreipkite démesi i tai, kad Ehretas vartoja Zodj
»uzketéjimas* taikydamas ,,visos Zmogaus vamzdeliy sistemos uzkimSimui (uzkietéjimui)*, o ne vien
tik zarny uzkietéjimui, kaip jprasta vartoti §j zodj. Jis ypa¢ nurodo nereikalingy toksisky medziagy
kaupimasi audiniuose, kraujyje, plauciuose, inkstuose, Slapimo pisl¢je, skrandyje, zarnyno trakte — i§
esmés kiekviename kiino organe. Ir kadangi, Ehreto nuomone, 99-9/10% visy negalavimy tiesiogiai
kyla dél $iy paciy priezasCiy, jiS teisingai visus bendrus susirgimus nurodo kaip ,,ligos vienumag®.
Vadinasi jprasto persiSaldymo, bronchito, astmos, sinusito ir tuberkuliozés gydymas geriausiai gali biiti
atliktas pasninkaujant, nes, jo nuomone, visi susirgimai yra tiesioginis rezultatas ,,uzkimstos®,
gleivémis perkrautos biiklés, sukeltos blogy dietologiniy jpro€iy, t.y. per gausaus maitinimosi ,,gleives
formuojanc¢iu® maistu. Paprasciausias gydymo bidas yra nustoti daryti tai, kas sukélé Sig bukle.



Pasninkaukite ir tokiu budu suteikite Gamtai galimyb¢ paSalinti Sias ,nereikalingas toksiSkas
medziagas®, kurias Ehretas vadina ,gleivémis®. AukStas kraujospiidis, migrena, kitokie galvos
skausmai, Sirdies ligos ar skrandzio ir dvylikapirStés zarnos opa, storosios zarnos uzdegimas, rachitas,
mazakraujysté, neuritas ar acidozé, epilepsija, glaukoma, Slapinimo pislés sutrikimai, inksty
uzdegimas, augliai ar net nevaisingumas — paminéta vos tik keletas, kurie, pagal Ehreto mokymus, kyla
dél pernelyg didelio viso kiino uzvertimo gleivémis, tiesiogiai susekamo vienoje dideléje dietetikos
nuodéméje — godziame neteisingy maisto produkty deriniy persivalgyme. Ehreto tvirtinimas, kad 99-
9/10% visy negalavimy i§ esmés kyla dél vienos priezasties, blogy maisto deriniy ir ,,apsirijimo®,
iSlieka nepaneigiama! Vertimas save valgyti net ir neturint apetito dél paplitusio ir populiarus tikéjimo,
kad privalome valgyti tam, jog atgautume stiprybe¢ ir gyvybinguma, gali baigtis laikinu ar visiSku bet
kokio maisto noro praradimu, o §io priverstinio valgymo rezultatai, ,,pakankamai daug maistingy
maisto produkty®, deja, gali duoti visiSkai prieSingy rezultaty! Mes labiau sukuriame liga, nei jgyjame
gyvybinés jégos, o daznai tai baigiasi ilgalaike liga! Visa tai mus moko, kad stipryb¢, gyvybingumas
bei gera sveikata jokiu budu nepriklauso nuo miisy vartojamo maisto kiekio, o labiau dél tinkamai
suvirskinto ir jsisavinto suvalgyto maisto kiekio, kurj miisy kiinas gali panaudoti.

Pasninkavimas gali uzvesti jus ant kelio, vedancio | malony ir laimingg gyvenimo biidg, o
galutinis vadovavimosi natiiraliu maitinimosi ir gyvenimo metodu rezultatas yra ilgesnis, sveikesnis
gyvenimas! Tai yra tik kelios prieZastys, ,.kodél reikia pasninkauti‘.

Kada ir kaip pasninkauti?

Dr. Frenkas Makojus (angl. Frenk McCoy) savo knygoje ,,Pasninkavimo kelias j sveikatg™
smulkiai nupasakoja Simtus atvejy, kuomet buvo labai padéta iSimtine skysc¢iy dieta, sudaryta vien tik
i§ Svieziy apelsiny sul¢iy. Pacientas kasdien prisistatydavo j Dr. Makojaus kabinetg trijy ar Sesiy
savaiCiy laikotarpj. Kartu su apelsiny sul¢iy dieta, kiti terapiniai metodai, tokie kaip masazas,
vibruojantys aparatai, gaubtinés zarnos plovimas bei chiropraktika taip pat buvo naudojami gydyme
tam, kad pacientas biity uzimtas; dr. Makojus taip pat labai vertina pasninkg. Bernaras Makfadenas
(angl. Bernarr McFadden), garsus kulturistas, tapo garsus dél iSskirtinés pieno dietos propagavimo, ir
tukstanciai zmoniy tvirtina gave didziule nauda i§ Makfadeno pieno dietos. Tiek Svieziy apelsiny
sulciy, tieko pieno dieta 1§ tikryjy turéty biiti priskirta kategorijai, kuri gali biiti pavadinta ,,uzsléptu
pasninku®. Kitais zodziais tariant, kiinui leidziama ,,pailséti“ ir atsistatyti, kadangi tik vienos rtsies
maistas reikalauja zymiai maziau gyvybinés energijos virSkinimui. Taigi, persidirbusiems organams
suteikiama galimybé sulétinti darbo tempa, taip leidZiant atstatyti paciento gyvybine energija.
Apsunkinimas nereikalingomis nesveikomis atliekomis yra pasalinamas, o prie$ tai persidirbgs kiinas
dabar gali testi normaly virSkinimo procesg. ISskirtiné ,,pieno dieta” gali sukelti uzkietéjima ir dél Sios
priezasties pasirodé esanti netinkama. Antra vertus dr. Makojaus Svieziy apelsiny suliy dieta, kurios
laikosi pacientas, sukaupes labai daug nuody, gali sukelti pernelyg greita Siy susikaupusiy nuody,
perduodamy j krauja, pasalinimg ir i§ tikryjy tai, be tinkamo biiklés stebéjimo, gali baigtis prazitingai.

Taciau bandyti ilgesnj pasninkg ir tuo paciu metu kaip jprastai testi kasdieng namy ruosg ir
darbus yra ne visiskai sgZininga pasninkautojo atZvilgiu, nes negalima Zitiréti pro pirStus | ta fakta, kad
pasninko metu mes i$ esmeés esame ant ,,Gamtos operacinio stalo“. Nemazai kiino gyvybinés energijos
yra sunaudojama paSalinant $ias amziaus senumo ,,nuody ir toksisky atlieky medziagas®, ir daznai
pateisinamai nurodomas visiskas poilsis, net ir buvimas lovoje visa pasninko laikotarpj. Kitais zodZiais
tariant, visiSkas fizinis poilsis ir protinis atsipalaidavimas turéty biti taisykle, jei tai iSvis jmanoma
tokiais daug jégy reikalaujanciais ,,namy valymo* laikotarpiais. Pasninkavimo forma, Zinoma kaip
skysCiy dieta, ypaC jei Siuos skysCius sudaro Sviezios darZoviy sultys ar virty darzoviy sultinys
(salieras, morkos, petrazolés, svoginai pomidorai ir kt.) arba vaisiy sultys, gali buti tgsiama iki
SeSiasdeSimties dieny ir ilgiau per daug neiSsekinant paciento gyvybiniy jégy. Taciau kai iSimtinai
vartojamos vien tik Sviezios vynuogiy, apelsiny ar greipfruty sultys, privaloma imtis zymiai daugiau



atsargumo priemoniy, nes butent Sios sultys neabejotinai veiksmingai geba greitai ,,suzadinti* toksiskas
atliekas. Per greitai patekusios j kraujo apytaka, ypac po ilgo visisko pasninkavimo, kai Sie pasalinami
nuodai yra koncentruotos formos, kraujo srové tampa prisotinta $iy nuodingy nereikalingy medziagy, ir
rimtai sutrikdomas normalus kiino funkcionavimas. UzZeina svaigulio priepuoliai, lydimi smarkaus
viduriavimo ar vémimo, o kadangi tai gali tik laikina biikle, butinas atidus stebéjimas ir priezitira.
Zinoma, jei §i fiziné reakcija tesiasi, patartina nedelsiant nutraukti pasninka ir vél grjzti tik prie virty
darzoviy, savyje turin¢iy daug rupaus maisto, t.y. $pinaty, burokéliy, rauginty koptsty ir kt., ar laikinai
net prie mésos (ypaC jei pacientas buvo vienareikSmiskas mésos valgytojas) bent jau tol, kol
normalizuosis kiino funkcionavimas ir visiSkai iSnyks visi svaigimo simptomai. Tiek , kiek tai susije su
geb¢jimu Salinti, visy rasiy vaisiai ir darzovés yra ne tokie ,,agresyvis® jei yra iSverdami ar iSkepami.
Dabar galite suprasti, kodel taip biitina jvertinti atlieky ir ,,nuodingy* toksiSky medziagy kiekj savo
kiine prieS pradedant ilga pasninka. Net ir nekaltai atrodantys ,raminantys sirupai“, duodami
kiidikiams, turi maza doz¢ kazkokios formos ,,narkotiky - taigi nepaprastai svarbu i§ anksto pilnai
iSmanyti daugiau nei vieng buda.

Tereikia pazvelgti | gyviiny pasaulj tam, kad suprastume iSmintingos Motinos Gamtos reikSme
pasninkavime. Visi negaluojantys, rimtai sergantys ar suzeisti gyviinai i§ karto nustoja ésti ir visiskai
badauja nuosalioje vietoje, kur gali pailséti nuo visos veiklos kol visiSkai atgaus sveikatg ir
gyvybinguma. Tam gali prireikti laiko tarpo, trunkancio savaite¢ ar ménesj, taciau jy kantrumas
visuomet sékmingas. Daugelio gyviiny visiSkas pasninkavimas be maisto ar vandens per ilga ziemos
miegg yra gerai zinomas fenomenas. Daugeliui gyviiny netgi jprasta pasninkauti ,,maitinimo
laikotarpiu®, liekant su savo jaunikliais tol, kol jie nujunkinami. Pasninkavimg reikia suvokti kaip
natiiraly ir saugy sergancio kiino slaugymo metoda — kaip metoda, kuris leidzia Zmogui nugaléti liga
beveik stebuklingai pasalinant susirgimo priezastj, nors galima teigti, kad ¢ia néra nieko ,,stebuklingo®!
Nesvarbu, ar pasninkaujame tam, kad atstatytume sveikatg, priaugtume ar numestume svorio, ar tik
tam, kad iSlaikytume dabarting kiino energija, greitai suvokiame, kad pasninkavimas yra gyvybiskai
svarbus faktorius kurio déka padidiname savo gyvybine jéga ir asmenine gerove, tiek protiskai, tiek
fiziSkai. Pasninkavimas, lengvai nugalédamas tokius nezymius nepatogumus, kaip jprastas
persiSaldymas ar skrandzio veiklos sutrikimas, neabejotinai pailgina jisy gyvenima! VirSkinimo
procesas naudoja brangig gyvybine¢ energijg, o pasninkavimas, prieSingai, yra zinomas kaip atstatantis
gyvybines jégas. Taigi, iSvada, kad pasninkavimas prailgina pat] gyvenima, tampa akivaizdi! Todél
butina veél ir vél kartoti protingo pasninkavimo prad€jimo svarbg, jsitikinus galutiniu rezultatu, su
visiSku supratimu bei iSmanymu, ir mes ypa¢ kalbame apie ilgesnius, nuo trisdeSimties iki
SeSiasdeSimties dieny trukmés, pasninkus. Pavyzdziui, yra bitina, kad pasninkautojas skirty
»apgaulinga“ ir ,,tikrg“ apetita. Alkio skausmai, sukelti ,,apgaulingo apetito, gali sukelti gana stiprius
skausmus skrandzio srityje, taip pat jvairius emocinius sutrikdymus bei atitinkamg silpnumo jausma.
Kadangi maisto valgymas Siuo laikotarpiu nedelsiant panaikins iSsekimo simptomus, natiiralu, kad
pasninkautojas jtars, kad priezastis buvo tik maisto stygius, o valgymas yra vaistas, nors viskas yra
prieSingai. Misy nustatytas visa gyvenimg trunkantis jprotis valgyti ,,pagal laikrodj“stipriai jtvirtino
misy galvose troSkimg valgyti tiksliu laiku. Tikrove yra ta, kad tikras alkis gali apimti tik tuomet, kai
yra realus maisto poreikis! Asmuo, kurj visuomet kamuoja alkis, yra ,patologiskai nesveikas®“. Be
abejo, néra poreikio maistui, kai néra alkio. Niekada neverskite saves valgyti, nebent esate iSties
alkanas ir jauciamas didelis maisto troSkimas. PrieSingu atveju, jis paprasCiausiai apsunkinate
»pernelyg darbu apkrauta* virSkinamajj trakta. Visas maisto perteklius tampa nasta ir tai, Zinoma, ypac
akivaizdu ligos atveju. Persivalgymas ar priverstinis maitinimas, reikalaudamas kiino naudoti jo
brangia gyvybine energija Sio nereikalingo maisto pasalinime, sulétina savo pasveikimg. DaZnai §i
»geral maitinanti® dieta 1§ esmés yra kalta dél paciento svorio netekimo ir sumazéjusio gyvybingumo!
Persivalgius ar atsidavus apsirijimui, net ir sveikame kiine tai gali sukelti vémima ir viduriavimg, nes
sveiki organai atmeta maisto pertekliy. Kai vartojamo maisto kiekis sumazinamas, prieSingai, kiino
energija yra tausojama, nes virSkinimo organai turi atlikti maziau darbo: sumazinama didel¢ dalis
kepeny, kasos, Sirdies ir arterijy darbo, kas natiiraliai sustiprina gydymo procesa! Viso maisto



nuslépimas nuo sergancio paciento privercia kiekvieng apsivalymo organg visame kiine sustiprinti
Salinimo veiklg. Jis nedelsiant ima atsikratyti visy nuodingy atlieky, ir prasideda visos audiniy sistemos
valymo. Niekas neprilygsta pasninkui taip, kaip per amziy sukaupty atlieky pasalinimo i§ pernelyg
uzterstos audiniy sistemos priemonés. Todél Gamta nuolatos ir nesiliaudama deda pastangas, kad
pasalinty visas nenaudojamas ir perteklines nereikalingas medziagas i§ kiino, ir, musy laimei, Sis
nepaliaujamas Salinimas tgsiasi visg laika, jei rezultatas turi biiti gera sveikata. Noréti pasitenkinti
vidutiniska ar blogesne sveikata, kai galima puiki sveikata, yra tas pats, kas atimti i§ saves patj
brangiausig gyvenimo turtg. Aristotelis, didysis graiky filosofas, daugiau nei pries 2300 mety pasaké: ,,
Jei vienas kelias yra geresnis uZ kita, tai yra Gamtos kelias“. Sis apsivalymo procesas reikalauja daug
gyvybinés energijos, taciau kad ir kaip paradoksiska tai gali pasirodyti, pasninkautojas dazniausiai
igyja ir energijos, ir svorio. Kar§¢iuojan¢iam pacientui, jau ir taip kenciant skausma, triikksta reikiamos
energijos maisto virSkinimui, vis dél to ,,maistingas maistas ir toliau yra patarimas. Deja, iSlieka
populiari mintis, kad zmogus turi valgyti kas kelias valandas tam, kad likty gyvas, nepaisant to fakto,
kad daugybe karty buvo jrodyta, jog ,,sergantis Zzmogus® sutaupo energijos kai neduodama maisto, o
nuo priverstinio maitinimo vé¢l suserga! Kiek tiikstanciy pacienty buvo nekaltai ,,numaitinti“ j per
ankstyvus kapus dél Gamtos désniy neismanymo? Cia netvirtinama, kad vien tik pasninkas, nepaisant
pazengusios ligos stadijos ar paciento kiino ir protinés biiklés, uztikrintai iSgydys. Sveikas protas ir
apdairumas turi biiti jisy vadovavimosi principai per pasninka, ir mes uztikrintai galime patvirtinti,
kad daugeliu atveju pasninkautojas taps fiziSkai stipresnis ir gyvybingesnis bei protiskai budrus,
zinoma, iki tokio lygio, koks zmogui yra jmanomas. Deja, kai pasninkavimas pasitelkiamas labai
pazengusiose ligose kaip paskutinis iSsigelbéjimas ar ilgai uzsitgsusiuose chroniskuose atvejuose, ypac
sumazgjusio gyvybingumo senyvo amziaus asmeny, negalima tikétis ,,stebuklo. Mirties atvejais,
pavyzdziui, galima tikétis tik sumazinti jiems skausmo diskomforta. Visiskas pasninkavimas néra
nurodomas §iais mirtinais atvejais, taciau daznai pasiekiama verty rezultaty paprasciausiai sumaZinant
maisto suvartojimg. Visais atvejais turéty buti laikomasis ypatingai ribotos, kruopsciai parinktos dietos,
taciau atminkite, kad persivalgymas gali baigtis tik padidéjusiomis kan¢iomis. Dr. J. H. Tildenas (angl.
Tilden) savo Denverio sanatorijoje vadovavo tikstan¢iams pasninky ir yra daugybés knygy apie
pasninkg autorius. Jis rasé: ,,A§ kuo rimciausiai privalau pasakyti, kad pasninkavimas, kai jis
suderintas su tinkamai parinkta dieta, yra tiesiausias kelias ] ,,visko 1§gydyma®, kur] jmanoma suvokti
nepaprastai lengvai ir papras¢iausiai sudétingai!“

Be iSimties visi Siuolaikiniai ,,stebuklingi vaistai®, jskaitant aspiring, Siandien naudojami
atstatyti normalig serganciyjy ir paliegusiyjy sveikata, buvo Zinomi kaip padarantys didziule Zala
kiinui. Gerai Zinoma ir be vargo pripazinta, kad jie veikia kaip lengvinantys, o ne kaip gydantys, nors
daznai prazitingos jy sukeltos pasekmeés yra aptinkamos tik po daugelio mety: kai sureaguoja paveikti
organai, jos atpazjstamos. Kai ligos priezastis galiausiai yra paSalinta, ir tikrojo gydymo procesui
suteikiama galimybé veikti, jvyksta nuostabus Gamtos ,,atkuriamasis* procesas ir toliau ramiai tesiasi
pagal Gamtos fiziologinj désnj! Zaizdos yra uzgydomos, kaulai - sugydomi, sunaikinti audiniai —
pakeiciami, ir neabejotinai galime teigti, kad Sie gijimo procesai iki $iol nebuvo atkartoti jokiu metodu
ar laboratorijy radiniais papras€iausio zmogaus! Tiesa, kad mokslininkas i§laiké gyvus audinius ir
augino juos savo laboratorijoje, tac¢iau jam niekada nepavyko atkurti gyvy audiniy ir niekada jis
nesuformavo zmogaus pakaitalo natiiraliam gyvenimo procesui, kurio déka jvykdomas gydymas.
Gamtos gydymo procesas prasideda i§ karto, kai tik atsiranda poreikis, ir privalome pripazinti
pasninkavimu padedancios Gamtos svarba, kadangi mes Zinome, jog gijimas sustipré¢ja, kai kiinas yra
iSlaisvinamas nuo maisto pertekliaus atmetimo. Tik visiSskas susilaikymas nuo maisto gydymo
laikotarpiu leidZia sergan¢iam kiinui pilnai funkcionuoti savo neprilygstamu biidu. Kaip jau anksc¢iau
minéta, Arnoldas Ehretas pirmenybg teiké taip vadinamam ,,trumpam pasninkui, paprastam Zmogui
trunkant] nuo trijy dieny iki savaités ar deSimt dieny. Jis patyre, kad patenkinami rezultatai gali biiti
pasiekiami per serija taip vadinamy ,trumpesniy“ pasninky, ypac tais atvejais, kai pacientas néra
prizitirimas kompetentingo asmens. Gerai, kai asmuo, prie§ pradédamas pasninkg, nusprendzia, Kiek
ilgai jis ketina jj testi. PavyzdZziui, tarkim, kad pacientas yra ,nervingas®, jsitempes ar lakios



vaizduotés, jis net gali buiti skeptiSkas dél rezultaty, kurie gali biiti pasiekti. Pirmiausia jam reikia
suzadinti savyje entuziastiSkg norg pasninkauti. Jei | jo galva jleidziama bent menkiausia galutinés
s¢kmés abejoné, tuomet Siuo atveju pasninko trukmé turi biiti ne ilgesné nei dvi ar trys dienos. Laimei,
i$ to iSplaukiantis gera savijauta nuramins visas nereikalingas ateities baimes, ir kitas pasninkas galés
trukti ilgesnj laika, net iki visos savaités.

Virssvorj turinéiam zmogui daug lengviau iSgyventi be maisto. Svorio netekimas nesuteikia
baimés, o paciento protinis pozidris padaro pasninkavima malonumu! Sio tipo asmeniui savaité ar
desimt dieny praktiSkai nesuteikia jokio diskomforto. Pirmos dienos alkio kancios yra pacios
sunkiausios. Pilna burna vandens (palaikyta deSimt ar penkiolika minuciy pries i§spjaunant) sumazins
netikrg apetita, trokStant]j maisto, kuris sumazéja pasninkui pazengus. Rimtai sergantis ar stipriai
suzeistas asmuo visiSkai nenori maisto, todél pasninkavimas jvyksta nattiraliai. Neabejotina taisyklé,
kurios reikia laikytis, yra nustoti valgyti tol, kol grjs apetitas, arba kol pasijusite gerai.

Kada reikia pasninkauti?

Gamta pasirinko mety pavasarj kasmetiniam ,,namy valymo® laikotarpiui. Net ir pirmyjy
zalialapiy darZoviy ir vaisiy rusys, kuriuos Gamta suteikia, bei gausiis iStekliai ankstyva pavasarj
pateikia svarby $io pasninko jrodyma. Zalialapés darzovés ir Zolelés yra patvirtinti, §imtmegius gerai
zinomi kaip kraujo valytojai, o dél jy vidurius laisvinanéiy savybiy, jie yra pripazinti kaip veiksmingos
,valymo priemonés®. Tas pats apraSymas taip pat tinka ir pirmiesiems sezono vaisiams. Pavyzdziui,
vySnios, vienas pirmyjy prisirpstanciy vaisiy, senai buvo pripazintos uz jy geb¢jimag ,,valyti“. Jy
gundancios spalvos Zavesys, plius saldus ir nepaprastai malonus skonis, ypa¢ kai yra skinamos ir
valgomos tiesiai nuo medzio, duos puikiy kraujo gryninimo ir ,,valymo® rezultaty. Penkiy ar SeSiy
dieny iSimtiné vysniy dieta yra pabandymo verta ,,uzslépta dieta®. Kadangi kiino atsparumas Saltam
orui sumaz¢ja pasninko metu, maloniau pasninkauti Siltesniu oru, bet tai nereiskia, kad prie§ pradédami
pasninka, jei tam yra poreikis, mes neturétume laukti kol sugrjs Silti orai. Pasninko atidéjimas, laukiant
Siltesnio oro, yra nepatariamas, nes atideliojimas gali baigtis labiau paZengusiu negalavimu. Labai
paprasta pasninkaujant pacientui likti viduje, biiti patogiai $al¢iausiu oru.

Kodél reikia pasninkauti?

Pasninkavimas nurodytas daugelyje atskiry atvejy. PavyzdZiui, atsiradus pirmajam ,,jprasto
persiSaldymo* poZymiui, pasninkavimas tampa prevencine priemone! Pradékite ,apsivalymo*
(pasninko) programa, kol neissivysté rimtesné chroniska liga! MaZesni negalavimai, tokie kaip galvos
skausmai, tulzies sukeltas virSkinimo sutrikimas, nervingumas, suzalojimai ir net pernelyg didelis
sielvartas — visa tai parodo norg praleistg vieng ar du valgius. Laiko tarpas, zinoma, turi priklausyti
vien tik nuo pasninkautojo buklés. Rimtesniy susirgimy atveju reikia atsizvelgti j toksiniy atlieky
svetimy medziagy, esanciy kraujyje, kiekj, ir daznai nurodomas ilgesnis pasninkas. Pasninkautojo
amzius yra kitas svarbus faktorius, nes negalime tikétis nugaléti viso gyvenimo blogos gyvensenos
padarinius per kelias dienas ar savaites. Tod¢l senas kentétojas turi pasisemti kantrybés bei atkaklumo
savo pastangose sugrizti j normaly gyvenima. Tikimasi, kad daugeliu atveju pasninkautojas neteks
drgsos, net i$siggs tikryjy padariniy, kuriuos pasninkas sukelia ankstyvose ,,namo valymo* laikotarpio
stadijose. Taciau esant visiSkam tikéjimui ir Zinojimui to, kas i§ tikryjy vyksta, galutiniai rezultatai
galiausiai jrodys, kad buvo tikrai verta. Lengvas ,,saves sudrausminimas® daugeliui 1§ misy suteikty
nuolatinj energijos srautg ir nuostabig gera viding savijauta, kuri sklinda i§ sveiko kiino.



Kur pasninkauti?

Daznai reikia labai gerai apsvarstyti klausima, kur pasninkauti. NeiSvengiamas gera linkinCiy
,»Seimos® nariy prieStaravimas daznai paaiSkéja esanti pati sunkiausia kliditis nugaléti. D¢l jgimtos
badavimo baimés, jdiegtos visuose mumyse nuo ankstyvos vaikystés, miisy mylimi Zmonés negali
susilaikyti nedave gery ketinimy turinciy perspéjimy ir daznai su asaromis pasninkautojo maldauja ,,ka
nors suvalgyti. Jie tikrai nuosirdziai tiki, kad daugiausiai keliy dieny pasninkas neiSvengiamai baigsis
didziule zala kiinui ar net pacia mirtimi! Ignoruojami jy maldavimai daznai priveda prie isterisky ir
pikty pastangy priversti pasninkautojg ,,suvalgyti Siek tiek gero, maistingo maisto®, ir nelaimingas
sergantis zmogus, nusilpes jau vien dél ligos, praranda pradinj nusistatyma ,,pasveikti ir pasiduoda jy
praSymams ,,ka nors suvalgydamas®, kas daznai bina tie maisto produktai, kurie neturéty biiti
vartojami! Taip pat gali buti, kad pats pasninkautojas néra visiSskai ,,parsidaves pasninko
veiksmingumui; tokiu atveju jis gali biiti lengvai jtikintas atsisakyti testi savo pradinj pasninko plana,
nes jam truksta jo paties jsitikinimy drasos. Jei tai patiriate jiis, bent jau valgykite tuos maisto
produktus, kurie, kaip moko Arnoldas Ehretas, yra nurodyti nutraukiant pasninka tam, kad bty
pasiekti geriausi rezultatai. Tokiomis aplinkybémis biity protinga susiorganizuoti tinkamg steb¢jima
reabilitacingje ligoningje arba ilsétis namie specializuojantis pasninko srityje, ypac jei pasninkautojas
svarsto apie ilgesnj, dviejy ar trijy savaiiy pasninkg. Niekada nepamirskite to fakto, kad
pasninkautojas guli ant ,,Gamtos operacinio stalo, kuriame néra kraujo praliejimo® , ir todél jam turi
buti visada patogu: atitinkamo slaugymo gydymo, kasdienio maudymosi, masazo, gaubtinés zarnos
plovimy metu, esant visiSkam poilsiui ir atsipalaidavimui tam, kad biity i§saugota ar net padidinta kiino
stiprybé bei patogumas. Paklusimas Gamtos désniams reiSkia sveikata — nepaisymas, tiek dél
neiSmanymo ar tycia, reiSkia skausma, liga ar net mirtj. Kitais ZodZiais tariant, sveikata néra tiktai
atsitiktinumas, bet pasiekimas, nes reguliariai veikian¢ios kiino funkcijos reiskia SVEIKATA, o jy
sutrikimas baigiasi liga. Persp¢jantys skausmo ar diskomforto zenklai reiSkia, kad buvo nukrypta nuo
Gamtos désniy, nesvarbu tyCia ar ne! ISsilaisvinimas nuo skausmo, ar SVEIKATA, reiskia, kad jie
buvo jvykdyti. DidZiojoje daugumoje ligy Gamta reikalauja, kad sveikata biity jgyjama liaujantis daryti
tai, kas buvo pradiné ligos priezastis, taCiau miisy natiiralus pasninko instinktas, net vieno valgio
praleidimas, pradingo dabartinéje ,,civilizacijoje®, o visy Zmogaus ligy pagauséjimas gali biiti tiesiogiai
siejamas su miisy pazengusios ,,civilizacijos® priimtais paprociais.

Kiek ilgai reikia pasninkauti?

Tiksli pasninko trukmé neturi buti i§ anksto aiSkiai nuspresta. [vairios fizinés ir protinés
reakcijos, kurios jvyksta per pasninka, galéty sukelti bereikalingg pavojaus signalg tiek pasninkautojui,
tiek nepatyrusiam gydytojui. Pirmg karta metuose, o galbuit pirma kartg pasninkautojo gyvenime, yra
galimas visiSkas audiniy sistemos iSvalymas, o sukauptos toksiSkos atliekos ir nuodai dabar yra
iSneSami kai tik kraujo apytakos kelias susitraukia leidZiant greitai sumazinti esant] per didelj
spaudimg. Atkurtas gyvybingumas leidzia kraujo srovei iSskirti iStirpusias gleives ir toksiSkas
nereikalingas medziagas | kraujo apytaka pasalinimui, o Sie ,,nuodingi apsunkinimai“ gali sukelti
,,SIrgimo® savijautg per $§j laiko tapg. Taciau suzinosite, kad kai tik ,,valymo procesas* yra baigtas ir
pasalinamos visos atliekos, pasninkautojas jauciasi stipresnis negu bet kada anksc¢iau! Ehretas daznai
pazymeédavo, kad jo pasninkaujantys pacientai treCigja pasninko savait¢ pasijusdavo stipresni nei per
pirmaja savaite! Dabar laisva kraujo apytaka gali suteikti padidéjusi gyvybingumag — dar vienas
jrodymas, kad Gamta gydo per pasninkavimg. Tai Sis atlieky, nuodingy medziagy, kuriomis mety
metus buvo ,,uzkimsti“ audiniai ir Zarninis traktas, paSalinimas, kuris vél leidzia normaly kiino
funkcionavimg. Galiausiai tik Gamta per pasninkavimg ir i§ to iSplaukiant] nereikalingy medZiagy



pasalinimg per jvairius apsivalymo organus, t.y. oda, inkstus, plaucius, Zarnas, taip pat miisy akis, ausis
bei nosj, padeda vykti tikrajam gydymo procesui. ,,Dievo maliinai mala létai, taciau nepaprastai
gerai!”.

Viskg susumavus negalime pernelyg akcentuoti fakto, kad tai, kg mes Zinome kaip liga, i$
tikryjy yra ,,apsivalymo procesas®“— ypatingas sergancio organizmo stengimasis atsikratyti nenormalaus
paslépty nereikalingy nuodingy medziagy kiekio. Viso $ito iStakos yra miisy iSkreipti dietiniai jprociai,
blogy mokymy nuo pat vaikystés. Mes labiau linke ,,sustabdyti® skausmg nenatiiraliomis priemonémis
nei pripazinti skausmag kaip Gamtos perspéjamajj signalg apie bendro sutrikimo simptomg. Dauguma
zmoniy, kurie nepatyré tikros sveikatos ir gyvybingumo jausmo, nesupranta, ko jiems triiksta. Jie
nelabai jtaria, kad didziausi Zmonijos prieSai — neiSmanymas, savanaudiSkumas, godumas ir
apsirijimas, visy jo fiziniy ir protiniy bédy priezastis, slypi paciame jame! Nutraukite neatsakingg ir
piktnaudziaujantj persivalgyma! Laikykités nepakei¢iamy Gamtos désniy, patarianciy jiisy sveikatos
paieskose! Pasninkavimas suteikia kainui galimybe istaisyti $ias neteisingo dietos laikymosi klaidas —
nesuderinamy maisto produkty kombinacijas. Mégavimasis Siuo geresniu, sveikesniu gyvenimu jums
yra pasickiamas. Kuo grei¢iau nuspresite pradéti — tuo jums bus geriau. Kodél gi negriebus Sios
galimybeés ir neleidus sau padéti pasiekti trokStamg ilgesnio, laimingesnio, sveikesnio, gyvybingesnio
gyvenimo tiksl3.

Tapkite sveikatos siekéju ir jrodykite sau, kad griezta savidrausmé duoda verty rezultaty.
Tuomet per pamokymus ir pavyzdzius aukstai laikykite Ziniy ir Svietimo fakelg savo artimam Zmogui,
kuris, svyruodamas ant pacio fizinio ir dvasinio zlugimo prarajos krasSto, vis dar negali suvokti Siy
paprasty tiesy, nei suprasti savo kanciy priezasties. Sukelkite jam nerima, kad imty keliauti placiu
keliu, vedanc¢iu } visiSkai nauja, nuostaby, dziaugsmingg fizinio, dvasinio bei protinio atgimimo
gyvenimg.

-PABAIGA-



Kitos Arnoldo Ehreto publikacijos

DIETOS BE GLEIVIUGYDYMO SISTEMA
13-tas leidimas, 24 pamokos, 194 puslapiai
Pilna naudojama Arnoldo Ehreto programa. Paprasta, lengvai suprantama kalba paaiskina
Ehreto mokymus

TIKSLUS CHRONISKO UZKIETEJIMO GYDYMAS
6 leidimas
I$samus uzkietéjimo priezaséiy ir jy iSvengimo budy iSdéstymas. Taip pat yra straipsnis apie
,Natiiraly uzkietéjimo jveikimg*

GERA FIZINE BUKLE PER AUKSTESNIAJA DIETA.
Taip pat religiné fizinés, dvasinés ir protinés dietologijos koncepcija. Tobulo kiino formavimas
per pasninkavima ir dietologija. Autorius jrodo, kad aukStas civilizacijos lygis gali buti
iSvystytas rySium su sveikata.
Perzitirétas leidimas

TAIGI KALBEK SKRANDI, taip pat MAITINIMOSI TRAGEDIJA. 5 leidimas. Romano forma,
kurioje prof. Arnoldas Ehretas leidzia skrandziui, visas ligas sukelian¢iam centrui, papasakoti
Zmogaus maitinimosi tragedija

KELIAI | SVEIKATA IR LAIME. Apima:
Arnoldo Ehreto ,,Jisy kelias 1 visiSka atgimimag*
Teresos Mitcel (angl. Teresa Mitchell) ,,Mano kelias j sveikatg®
Teresos Mitcel ,,Nutieskite savo kelig j sveikatg*
Fredas HirSas ,,Vidinis neSvarumas*
Viskas pagrista Ehreto mokymais



