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IEVADS

Diétas lielo nozimi cilveéces attistiba, dzive, darba un
pastaveéSana visos laikos atzinus$i lielakie pratnieki un filozofi. Par
dietas lielo iespaidu, balstoties uz saviem ilggadigiem pétijumiem,
viens no lielakiem $o laiku diétikiem Mc. Kollums izteicies ta: «Ja
ar1 baribu nevar uzskatit par vienigo noteicgju, tad tomer ta jaatzist
par vienu no svarigakiem faktoriem visa miisu gariga, fiziska, morala
un kulturala attistiba, tapat arT kermena pretestiba pret slimibam un
saslimSanu.» Ja iedzilinamies eksperimentalas biologijas atklajumu
bitiba, dzivibas un cilvéka fiziska un psihiska attistiba, tad Sie pirmaja
acu uzmetiena sensacionalie atklajumi izliekas dabigi un vienkarsi. Un
nevilus rodas doma, ka gan més vienkarsas dabas un dzives paradibas
tik ilgi nesp&jam saprast un aptvert? Mes visu laiku 1idzigi Krilova
metafizikiem merojam, analiz&jam bedres stkumus, kamér gandriz
visi jau esam bedré ieksa. Cik ilgi jau velti cinamies pret nervozitati
un pieaugoso vajpratibu! Cik gadu simtus p&tnieki velti nekaroja ar
tuberkulozes baciliem! Un skeptiki jau paregoja, ka zinatnieki ne-
kad netikSot cauri stiprajiem tuberkulozes bacilu apvalkiem, nekad
ar zalém tos neaizsnieg$ot un nenobeigsot. Drizak nomaitasot pasus
plausu audus, bet ne bacilus. Tapat arT podagru, rahttu pesimistiskakie
petnieki uzskatija gandriz par nearst€jamiem un gatavojas tas jau no-
likt arh1va pie daudzam citam nearst§jamam «iedzimtamy slimibam.
Bet tagad visas miné&tas slimibas Joti sekmigi arste ar diétas palidzibu.
Un cik smadzenu potenciala meklgjosa cilvéce neizskieda, véza sli-
mibu pétot! Cik daudz zinatnisku sézu, konferenc¢u un kongresu visas
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zemges nenoturgja! Pasa pe&deja laika petijumi di€ta nes jo sensacionalu
vesti: vezis ir nepareizas baribas sekas, no kura izsargaties spgj katrs,
izvéloties pareizu un dziedinoties ar attiecigu baribu. Vai ta tieSam
biis — radis nakotne. Ka jau vienm@r un visur jauno celu mekletajus
sauc par zinatnes profangtajiem un Sarlataniem, ta arT tagad dala
zinatnieku s1vi apkaro jaunos v&za arst€8anas panémienu p&tniekus
un sludinatajus. Bet vaina laikam biis mekl&jama tajos, kuri sikako
§tinu, audu un baci]u p&tisana bija aizmirsusi pasu galveno — cilvéku
un dabas likumus.

Par individa un sugas pastavéSanu meés zinam, ka no visiem dzi-
vibas noteikumiem un prasibam bariba stav pirma vieta. Tikai ar
baribas palidzibu potenciala dabas dinamika, kas paslépta apauglota
ol§lina, spgj attistities komplicéta organisma, un tikai ar baribas pa-
lidzibu Sis organisms sp&j dzivot, stradat un veidoties. Bariba palidz
veidoties ne tikai individiem, bet arT jlitama méra sugai. Somatiskam
— vispargjam miesas $inam loti liels iespaids uz genitalijam — sugas
turpinatajam. Bet caur pédéjam cilvéce nakosas generacijas vai nu
progresg, vai degener€ un iet boja. Pieméram, parmérigiem alkohola
lietotajiem zinams fizisks vai psihisks vajums jeb degeneracija paradas
pat vairakas paaudzes. Alkoholu liela daudzuma lieto tikai tie, kuri
patéré vienpusigu baribu. Ir pieradits, ka ar olbaltumiem bagata bari-
ba ir lielaka alkohola patérina sekmétaja. Bagatnieki ievada kerment
parmérigu olbaltuma daudzumu ar galu, sieru, desam, konserviem;
nabagie — ar maizi un silkem.

Kapeéc baribai tik liela nozime? No Ragnara—Berga, Birhera—
Bennera, Mc. Kolluma, Abderhaldena, Vilhelma Stepa u. c. pétijjumiem
zinam, ka svariga nav baribas kvantitate, bet gan kvalitate, jo nozime
nav baribas daudzumam, bet gan dazadibai.

No visam baribas vielam organisma eksistencei un labklajibai
vissvarigakais ir vitaminu un mineralvielu daudzums un dazadiba.
Mineralvielam miisu bariba, p&c pétnieku atzinumiem, piemitt Joti
daudz uzdevumu. Bet seviski lielu nozimi vini pieskir 4 mineralvielu
uzdevumiem:

1) mineralvielu pareizs sastavs un daudzums visnepiecieSamaks
baribas parstradasanai un uzsiikSanai;

2) mineralvielu pareizs sastavs organisma mazina nederigu par-
palikusu vielu uzkraSanos audos un §tinas;
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3) mineralvielu pareiza attistiba vairak ka kas cits sekmé nederigu
vielmainas produktu izvadiSanu;

4) mineralvielu pareizs sastavs gada par organismam labveligo
bazes jeb alkaliskas reakcijas parsvaru.

Kermenim seviski svariga ir baziska reakcija, jo tikai pie tadas
normala gaita var noritét visi kermena fiziologiskie procesi. Ragnars—
Bergs, pieméram, par alkalisko un skabes reakcijam izsakas ta:
«Veseliga bariba ir vienigi ta, kura dominé produkti ar baziskam
ipasibam.» Un: «Ja organismam ilgaku laiku pievadam baribu,
kura parsvara ir produkti ar skabes reakeiju, tas saslimst.»

No skabes parprodukcijas visa organisma rodas neveseligs kairi-
najums. Tas rada kermenT miiZigu neapmierinatibu, alkas p&c asam
baudam, p&c asiem kairinajumiem. No baribas produktiem tadam par-
skabinatam kermenim patik vins, likieris, $nabis, stipra t&ja un kafija,
liela daudzuma varamais sals, asi, piparoti &dieni, etikis, veci, asi sieri,
stipri sala gala, piparotas desas, asi konservi vai ar parsaldinati, par-
cukuroti &dieni. Vardu sakot, tads tiecas péc visa nedabiga. Bet visi
mingtie produkti rada organisma vél lielaku Jaunumu, jo tie sastav no
skabi radosiem elementiem. Tap&c, ka pie $adas baribas skabes raditaji
faktori kermeni vairojas, kairinajums aug. Baz€m organisma pastavigi
trukstot, skabi rados$ie brivie elementi ka nederiga parpalikumu viela
sak piepildit §tinas un audus. Un parkairinatais kermenis tiecas péc
asakiem €dieniem un dz€rieniem lielaka vairuma. Nenormalais, neve-
seligais fiziskais stavoklis reagg ar uz psihi. Parskabinats kermenis ir
mizam uztraukts, nemiera ar visu, kildigs, nenovidigs. Tads vienmér
mekl@ stiprus iespaidus, asus pardzivojumus. No nenormala stavokla
viens organs p&c otra sak bojaties, I1dz galigi sabrik viss organisms.

Labvéligas bazes organismam piegada augli, ogas, saknes, lapaugi,
jauni zali paksaugi, piens, augu ellas utt.

Bet mingtos produktus nepareizi sagatavojot, labas 1pasibas var
ar1 bojaties. Pieméram, baribas produktus cepot un varot, organiskie
mineralsavienojumi var izjukt. Udeni pie augstas un ilgas tempera-
tiras daudzi ar bazes TpasSibam bagati minerali izkust un parsvara
paliek vienigi skabi radoSie. Tapéc ieteicamaka ir zalbariba, jo tani
mineralvielu sastavs atrodams vislabaka kombingjuma. Neviens ne-
prot baribas produktus tik labi salikt un tik gar§igi izgatavot ka daba
sava laboratorija.



GURKI

Pret karstumiem, izsitumiem, augoniem, asinsvadu
parkalkoSanos, reimatismu, aizcietéjumiem, mazasinibu.
Tapat pret tuberkulozi, ka ari sirds un aknu slimiem.

Gurki veselibai daudz noderigaki un veseligaki, neka més
parasti, gurkus diendiena baudot, domajam. Bet mes vinu labumu vien-
karsi nejiitam tadel, ka vai nu tos nemakuligi lietojam, vai nepareizi
un neveseligi sagatavojam. No nemakuligas, nepareizas sagatavoSanas
gurku labums ne vien zud, bet, tadus gurkus lielaka kvantuma baudot,
tie daudzreiz izsauc organisma pat neveseligus procesus.

Loti slikta bariba no gurkiem ir, ja tie gatavoti ar melniem pipa-
riem un etiki. Slimam organismam tads sagatavojums galigi nederigs,
bet veselam tas ar1 nevar lieti derét. Gurki visveseligaki bis, ja tos
sagatavos ar zalam garSvielam un pasniegs ar citronsulu un ellu vai
ar1 kréjumu.

Bez tam gurkus nekad nedrikst mizot.! Mizina atradisim visus labos
gurka salus, kuri miisu organismam visai nepiecieSami. V&l mizina jo
bagatigi atrodas gurku garSvielas. Tas ne vien piedod gurkiem labo,
pikanto garSu, bet arT daudzas vértigas dziednieciskas Tpasibas.

"Misdienas, kad gurkos ir sastopami kaitigie nitrati, arsti ieteic rikoties
gluzi pret&ji. Gurki obligati jamizo, turklat mizam jabiit biezam. Nemizot var
tikai ekologiski tirus gurkus. (Red.)



Gurki ar savu labo, vértigo garSu vispirms liela méra uzlabo
éstgribu. Tikai nevajag gurkus baudit liela kvantuma uzreiz. Loti
labi dazas skelites gurka pielikt pie zaliem lapu salatiem un piegriezt
kumosiniem pie citam sakném. Ka piedevas gurki loti uzlabo katra
produkta garSu un patur ari savu labo, dziedniecibas spg&jam apbalvoto
pikanto smarzu.

Gurku smarzu rada ekstraktvielas, kuru vertiba stadama jo augstu.
Tas nesatur nekadas citas kaitigas vielas, kuras daudzreiz médz but
pie smarzvielam. Daudzu $o vielu baribas vértiba Iidzinas nullei, un
tas ar savu klatbtitni vél vairo organisma nederigo vielu daudzumu —
kaittgumu. Gurki, pateicoties savam labajam ekstraktvielu sastavam,
ne vien loti vairos apetiti, radis organisma patikamu, atspirdzinosu
sajiitu, bet arT apmierinas &stgribu. Péc neliela kvantuma gurku bau-
diSanas organisma jau sajiitams patikams estgribas apmierinajums.
Bez tam gurku bagatas ekstraktivas garSvielas atv€sina, atsvaidzina.
Tade] gurkus var Joti labi lietot karstumos. Visieteicamaka ir gurku
sula, ta ne tikai radis slimnieka juitamu atspirgu, bet arT loti mazinas
temperatiiru. Gurkus ekstraktvielu augstas kvalitates dg€] pieskaita
pie labakiem asins tiritajiem augiem. Un tamdg] tos ar reti labiem
panakumiem lieto pie dazadiem launiem izsitumiem, kurus izsauc
biezas, sliktam vielam piesatinatas asinis.

Gurki loti ieteicami pie dazadiem furunkuliem, édém, karbunku-
liem, tapat tie tira daZadas pinnes un citus adas izsitumus. Skaistam
dzimumam nav ieteicamaka kosmétiska tidena jeb eliksira par gurku
sulu. Ne tikai bagatigi gurkus &st, bet arT ar gurku sulu mazgat seju,
kaklu, rokas. P&c dazam nedélam gurku sulas lietotajas vairs nepazis
savu adas svaigumu un samtainumu, maigumu, kadu radis spogulis
agrakas dzeltenas, pinnainas, pumpulainas adas vieta. Mazgasanai
nevajag diezin cik daudz sulas, bet pilnigi pietiek ar dazam karotitem.
Mazgajot var lietot vai nu vates gabalinu, vai arT mikstaku marli.

Loti daudzas skaistuma favorites jau senatné visa slepeniba lietoja
gurku sulu sejas un adas kopSanai. Bagatas romietes pat mazgajas
gurku sula, lietoja gurku sulas vannas un guva neticamus panakumus.
Vinu skaistuma prieksa liiza ne viens vien $képs, kur§ bija uzvargjis
kadreiz vismezonigakas tautas, cinijies pret apbrunotu karaspéku.
Bet te gurku sulas radita svaiguma un maiguma prieksa tas pilnigi
kapitulgja.
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