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Voce najholje da se jede

n povrée da se cijedi i pije

* Sliedece hiljke su
poieline za pravljenje
sokova: povrée (Sargarepa,
cvekla, celer, kupus,
brokoli, paprika, kelj,
zelena salata, perSun,
spanac, krastavac, crna
rotkva...), voée (jabuka,
lubenica, groide, kruska,
pomorandia, ananas, kivi,
grejpfrut, breskva...)

Kao §to je poznato, tvorac te- |
rapija sa sokovima je dr Norman

Voker, dok je dr Maks Gerson
vjerovatno jedan od najboljih lje-
kara svih vremena koji je sokove
koristio kao glavnu terapiju za
izljeCenja od najtezih bolesti.

Nijedan od njih danas nije Ziv, ali
jeste njihov uéenik — DZej Kordi¢,
kojeg u Sjedinjenim Ameri¢kim
Drzavama popularno zovu ,juice-
man”. Kordi¢ ima 87 godina, po-
rijeklom je Hrvat, ali je odrastao u
SAD, i nekada se profesionalno
bavio ameri¢kim fudbalom. Kordi¢
se izlijeCio od raka upravo tera-
pijama Gersona i Vokera, i od tada
je postao najveéi propagator te-
rapija sa sokovima u Americi. Na-
pisao je brojne knjige, odrzao na
stotine seminara, predavanja, te-
levizijskih emisija...

Ono §to je za nas najvaznije je da
Kordi¢ tvrdi da bez cijedenih so-
kova od voca i povréa Coviek ne
moze dabude zdrav, a kamoli da se
lije¢i od bolesti. On propagira i
zdravu biljnu ishranu, odnosno to-
talno sirovu, ali bez sokova ne
moze da zamisli funkcionisanje
ljudskog organizma.

U prethodnim ¢lancima smo na-
glasili da sokovi definitivno lijece,

pro¢iStavaju, nahranjuju, pod-
mladuju, daju energiju... Zato Sto
su u njima koncentrisani hranljivi
sastojci u mnogo vecoj mjeri nego
u hrani. Na primjer, covjek u je-
dnom danu ne moze da pojede
viSe od nekoliko Sargarepa, i to
one moraju biti zacinjene i kom-
binovane sa nekim drugim po-
vréem, da bi bile ukusne za jelo. Sa
druge strane, kroz sokove se moze
popiti i 20 cijedenih Sargarepa na
dan. Isto je sa drugim povréem, pa
i votem. Sokovima se na najbrzi i

najefikasniji na¢in nadomjeSéuje
nedostatak vitamina, minerala,
enzima, raznih potrebnih kiselina
i drugih sastojaka u organizmu, a
istovremeno uti¢u na prociScava-
nje.

Za razliku od hrane Cije varenje
moZe da traje i po nekoliko sati,
organizam apsorbuje sokove za
nekoliko minuta za koliko oni do-
spijevaju u krvotok, pri Cemu nema
troSenja energije koja je inace po-
trebna za varenje.

DzZej Kordi¢ kaZe da su najvazniji

sokovi od Sargarepe, zelenog po-
vrca, cvekle, jabuke, juznog voca...
Iako ima 87 godina, Kordi¢ je u
izuzetno dobroj formi, i na svom
primjeru pokazuje da principi
zdravog zivota koje propagira pri-
rodna medicina daju rezultate.

On kaze da viSe preferira kon-
zumiranje sokova od povréa nego
od voca, ali da viSe preferira je-
denje voéa od povréa. Zasto?

Povrée se znatno teze vari kada
se jede sirovo, i ne moze se puno
pojesti u toj formi, osim kada se

~

kuva ili pece, ali to onda nije naj-
zdravije. Medutim, kada se cijede
sokovi od sirovog povréa, onda
organizam za par minuta apsor-
buje sve hranljive sastojke iz po-
vICa, prije svega minerale koji su
zaduzeni za brojne funkcije i razvoj
i odrzavanje kostiju, miSi¢a, krvi,
organa...

Sa druge strane, voce se mnogo
lakse vari kada se jede, i bogato je
vlaknima koja su neophodna iz
viSe razloga, a prije svega zbog
¢iS¢enja crijeva. Mnogo je lakse
pojesti nekoliko jabuka, banana ili
kru$aka, nego nekoliko §argarepa
ili druge vrste povréa. Voce, ta-
kode, spada u ¢istaCe organizma, i
zato ga treba Sto viSe jesti. Na-
ravno, sokovi od voc¢a su takode
odli¢ni iz viSe razloga, a i daju
energiju jer sadrze prirodne
Secere.

Iako Kordi¢ pravi razliku kod so-
kova od povr¢a i voca, on pro-
pagiraijedne i drugeito ne treba
da zbunjuje ljude, ali savjetuje da
je zdravije viSe piti sokove od po-
vréa nego od voca. Mada ne treba
mijeSati voce i povrée ni kada je u
pitanju jelo ni cijedenje sokova.
Kod sokova izuzetak su Sargarepe i
jabuke, koje se mogu mijeSati i sa
voéem i povréem.

Podrazumijeva se da kupljeno
voceipovrce koje se cijedi treba da
bude svjeZe, zrelo i dobro oprano, i
to u hladnoj vodi. Ljudi koji nijesu
naviknuti na sokove neka pocénu
sa jednom ili dvije ¢a$e na dan, a
kasnije mogu povecavati dozu. So-
kovi se piju tokom cijele godine.

U slucaju da se Zzeli ozbiljnije
¢iS¢enje i nahranjivanje organiz-
ma, ili mozda lije¢enje bolesti, on-
da su pozeljne terapije koje po-
drazumijevaju konzumiranje do
dva litra soka na dan uz post. U
ovakvim terapijama najbolje re-
zultate daju sokovi od razli¢itih
vrsta povréa u kombinaciji sa ja-
bukom koja je dobra, izmedu os-
talog, i za ukus. Sli¢an i bolji lijek
do sokova teSko da postoji, a koji
organizmu istovremeno daje vi-
tamine, minerale, enzime, potreb-
ne kiseline, fitohemikalije..., 1
prociScava ga od nataloZenih otro-
va.

Ljudi su najéeSce slabi zbog ne-
dostatka hranljivih sastojaka u ti-
jelu i natalozenih otrova, §to se
najbolje i najefikasnije nadom-
jeS¢uje konzumiranjem cijedenih
sokova od povrca i voca.

Sljedeée biljke su poZeljne za
pravljenje sokova: povrce (Sarga-
repa, cvekla, celer, kupus, brokoli,
paprika, kelj, zelena salata,
perSun, spana¢, krastavac, crna
rotkva...), vo¢e (jabuka, lubenica,
grozde, kruska, pomorandzZa, ana-
nas, kivi, grejpfrut, breskva...)

Sokove treba cijediti kad god se

- moZe, osim ako ne postoji zabrana

od ljekara za konzumiranje
odredenih biljaka ili sokova od tih
biljaka zbog eventualne speci-
fiénosti neke bolesti. Ima onih koji
ubrzo nakon pocetka konzumira-
nja prirodnih cijedenih sokova do-
biju glavobolju ili mu¢nini, ali to je
klasiCan simptom proéiS¢avanja
organizma i njegovog nahranji-
vanja ne¢im $to je organizmu ne-
dostajalo, ali su sve to kratkotrajni
simptomi. L
Zdravko VUCINIC
(prirodnamedicina.org)
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