Knjigo posvecam milijardam ljudi na tem planetu,
ki trpijo za katero koli zdravstveno tezavo.
Imate pravico, da vas sliSijo, jemljejo resno,
in imate pravico ozdraveti.

— Anthony William, medicinski medij




»Sok zelene je Zarek svetlobe za nas tu, na Zemliji.
Je odgovor za tiste, ki teh ne iSCejo vec.«

— Anthony William, medicinski medij
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»Ste najvedlji strokovnjak za svoje zdravje.
Vasa zgodba o zdravljenju je pomembna — balj,
kot si mislite. Nekdo na tem svetu prav v tem
trenutku Caka, da bi jo slisal, da bi mu pomagala
odkriti to zdravilo, ki spremeni zivljenje.«

— Anthony William, medicinski medij




1. POGLAVJE

/AKAJ SOK ZELENE?

Sok zelene pomaga ozdraveti milijonom ljudi.

Ce tega Se niste slisali, pa tudi e ste, se nemara sprasujete: Res? Sok zelene?

Res. Sok zelene.

Tista prav nic posebna zelenjava, ki vene v mojem hladilniku?

Tako je. Spregledano, podcenjeno, premalo uporabljano zeliSce (da, ze-
lisce), ki se znajde v solati s tunino, ki si jo obc¢asno privoscite, pa tudi v
nadevih ali prigrizkih z zelenjavo, je neprimerno mogoc¢nejse, kot si misli
kdor koli - ¢e ga znate uporabiti.

Ze desetletja priporo¢am sok zelene, saj je neprimerljiv zdravilni napi-
tek. Ne glede na to, ali Zelite ublaziti dolo¢eno zdravstveno tezavo ali pa
vas zanima skrivnostni tonik, ki vam lahko pomaga povrniti energijo in
sijaj, je sok zelene pravi odgovor. Ves ta ¢as imam privilegij, da spremljam,
kako spreminja zivljenja ljudi.

Sok zelene sem omenil Ze v svoji prvi knjigi, Medicinski medij. Omenil
sem ga tudi v vseh svojih treh knjigah, ki so iz§le potem, saj je ta sok tako
vsestranski, da si je prav vsakic zasluzil omembo. Pripadniki podporne sku-
pnosti Medicinski medij so me presenetili, ker so si te informacije o zdra-
vljenju vzeli tako k srcu. Ko so ¢lani skupnosti z vsega sveta na svoji kozi pre-
izkusili, da sok zelene dejansko ucinkuje, so zaceli deliti informacije o njem
ter opisovati svoje zgodbe. Vec deset tiso¢ ljudi je objavilo fotografije v slogu
»prej in potem, ki so razkrivale njihovo Cistejso kozo, jasnejSe oci, mocnej-
Sa telesa, obnovljeno vitalnost. Te podobe bi vas osupnile. Zgodbe teh ljudi
so $e bolj neverjetne — nekateri so razkrili, da jim je sok zelene dejansko resil
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zivljenje. Ljudje, ki so jih neko¢ pestile tegobe, danes pa so zdravi, spodbuja-
jo prijatelje in neznance. Ustanovili smo pravo gibanje.

Ker sok zelene pridobiva vse ve¢ pozornosti, se nemara zdi kot trend,
ki je danes tu, jutri pa ga ne bo ve¢. Vedite, da ne gre za modno muho.
Zadeva se ni »prijela« zaradi financiranja, tako kot to velja za zdravstvene
trende. Sok zelene se je uveljavil, ker ljudje dejansko ozdravijo. Danes je Se
koristnejsi kot pred leti, ko sem ga zacel priporocati. V prihodnjih desetle-
tjih bo $e koristnejsi. Ce boste to knjigo vzeli v roke &ez nekaj let, bo v njej
e vedno resnica o zdravljenju, ki jo potrebujete. Ne bodo je zasencile nove
domneve o prehrani - pitje soka zelene bo ostalo klju¢no pocetje, s kate-
rim lahko kadar koli oplemenitite svoje Zivljenje, da bi izboljsali zdravje
in okrepili vitalnost. Druge zdravstvene modne muhe pridejo in minejo,
saj ne ponujajo pravih odgovorov. Odgovor, ki ga prinasa sok zelene, pa je
drugacen: je trajen in resnicen.

KAKO SEM ODKRIL SOK ZELENE

Bog me je prvi¢ spodbudil, naj zacnem priporocati uzivanje soka zelene,
leta 1975, da bi ublazil vnetje zaradi poskodbe hrbta druzinske ¢lanice, ki
je padla po stopnicah. Tak$no priporocilo je bilo takrat nezasli§ano. Jasno
se spomnim tudi, da sem zadevo priporocil leta 1977, da bi pomagal dru-
zinskemu prijatelju, ki ga je mocno pestil kisli refluks.

Pri trinajstih oziroma §tirinajstih sem delal v lokalni Zivilski trgovini, kjer
je bila moja naloga zlaganje hrane na police. Tam sem dajal zdravstvene na-
svete ljudem, ki so me prosili zanje - peljal sem jih na oddelek s sadjem in
zelenjavo, ter jim narocil, da si izberejo Zivila, ki jih potrebujejo, da bi ublazi-
li svoje simptome in bolezni. Sef me je vprasal, kako bi tem ljudem lahko e
bolj pomagal. »No, potreboval bi sokovnik,« sem dejal. In ga je kupil.

Kadar so to terjale tegobe strank — kadar je nekoga pestil artritis, putika,
sladkorna bolezen, tezave z Zelodcem in crevesjem, ali drugi simptomi in
stanja —, sem s polic s sadjem in zelenjavo zgrabil Sop zelene in ga socil,
stranki pa ponudil velik kozarec Cistega soka te rastline. Obic¢ajno sem si
prizadeval doseci tisto cudezno koli¢ino pol litra, strankam pa sem re-
kel, naj zelid¢no zdravilo spijejo kar takoj, tam, v trgovini. Ce je bil kdo
preobcutljiv, sem mu svetoval, naj naredi med nakupovanjem samo nekaj

16 | Medicinski medij: Sok zelene



pozirkov, sok pa naj do konca izpije v avtomobilu ali doma. Sef je zaracu-
nal samo zeleno, blagajnikom pa je narocil, naj za vsak kozarec soka stran-
ki zaracunajo en $op zelene. Ko so stranke odhajale iz trgovine, so nekatere
ze obcutile olajsanje od najrazlicnejsih tegob, ki so jih pestile.

Vedno znova pa so mi postavljali isto vprasanje: »Se da sok kako osladi-
ti?« Marsikdo takrat sploh $e ni slisal za socenje, zato je bila zamisel o sve-
zem zelenjavnem soku - da ne omenjam svezega soka zelene — popolnoma
nova. Tisti, ki so slidali za socenje, so Zeleli oplemenititi okus s korenjem,
jabolki ali peso. Vedno sem odvrnil: »Potem sok zelene ne bo ucinkoval,
kot bi lahko. Ce bi mu dodali drugo zelenjavo ali sadje, bi vplivali na zdra-
vilni mehanizem, na skupke natrijevih soli.« (Ve¢ o njih kmalu.)

Véasih so sok zelene starsi dajali otrokom. Ce je kaks$nega otroka pe-
stil kaselj, sem pripravil sok zelene, mamica pa ga je dala otroku, da bi ga
srebal. Star$i so mi zaupali, saj so videli, da zadeva ucinkuje. Sok zelene je
bil tako mogoc¢no zdravilo, da se je otrok, ki je krical ali jokal po zauzitju
kopice sladkarij v trgovini, nenadoma pomiril in potolazil, ko sem starsem
ponudil sok zelene in rekel, naj ga dajo otroku. Ta sok je osupljivo ublazil
posledice prevec¢ ali premalo sladkorja v krvi.

Nenehno sem tekal k sokovniku, da bi ga ocistil in pripravil Se ve¢ soka
zelene. Dajanje zdravstvenih nasvetov strankam je tudi terjalo svoj cas, kar
je pomenilo, da je moral Sef za moje delo, namre¢ zalaganje polic z blagom,
zadolziti nekoga drugega. Do mojega pocetja je bil zelo prizanesljiv. Rekel
je, da v Zivljenju Se ni narocil toliko zelene za oddelek s sadjem in zelenjavo.

Pozneje, ko sem bil malce starejsi, sem zacel prirejati predavanja v trgo-
vinah z zdravo hrano v razli¢nih delih drzave. Nagovarjal sem od petdeset
do petsto ljudi, ki so se nagnetli v prostor, in predaval o izjemnih koristih
Cistega soka zelene za zdravje. To je bilo v devetdesetih letih dvajsetega sto-
letja. Le pescica ljudi je imela doma sokovnik, zato sem jim pokazal, kako
pripraviti sok zelene v mesalniku - zeleno je bilo treba najprej utekociniti,
nato pa precediti. Tistim, ki niso imeli ne sokovnika ne mesalnika, sem
svetoval, naj zvecijo stebla zelene in izpljunejo pulpo. Tak$no pocetje sicer
ni bilo enako ucinkovito kot uzivanje soka zelene — nih¢e ne more prezve-
¢iti toliko zelene -, bilo pa je boljse kot ni¢. Da jih ne bi bolele celjusti, sem
jim svetoval, naj zeleno v manjsih koli¢inah zvecijo ¢ez dan.

Ko sem prinesel sok zelene, sem bil pogosto prica, kako so ljudje zevali
od zacudenja. Zelena pac ni bila priljubljeno Zivilo za socenje. Takrat so
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bili $e vedno priljubljeni sokovi, pripravljeni iz pese, korenja in jabolk, v¢a-
sih so jim dodali kumare, $e redkeje nekaj stebel zelene. Cisti sok zelene se
ljudem ni zdel smiseln. Ni se jim zdel niti okusen oziroma piten.

Ljudje pa so vsaj sprejeli zamisel, da je zelena zdrava, saj so vedeli, da
jo lahko nasekljajo in jo dodajo solatam in juham. Nekateri so opisovali
obaro iz zelene in korenja, ki so jo pripravljale njihove babice. Drugi so ze
slisali, da zelena od nekdaj velja za zdravilno Zivilo, ceprav moram ome-
niti, da pogosto, kadar kdo omeni uporabo zelene v razli¢nih kulturah v
zgodovini, govori o gomoljni zeleni, ki je povsem druga rastlina kot stebel-
na razlic¢ica. Prav ste prebrali: gomoljna in stebelna zelena sta dve razlic-
ni rastlini iz iste druzine. Gomoljna zelena je podobna repi in ni najbolj
primerna za socenje, saj lahko koristna hranila iz nje dobimo samo, ce jo
skuhamo. Presna gomoljna zelena ni lahko prebavljiva. Skuhana razli¢ica
$e vedno ne da vsega, kar ponujata zelena ali sok zelene.

Ljudje so imeli na zeleno razlicne poglede in priznam, da o njej nihce ni
razmisljal kaj dosti — zamisel o soku zelene je bila popolnoma nova, ko sem
ga zacel priporocati. Zelena in sok zelene sta razlicna koncepta z dvema raz-
li¢cnima pomenoma. SveZega soka zelene niso nikoli uporabljali za zdravilne
namene in nikakor ne v toliksnih odmerkih. Ce je kdo so¢il glavo zelene, je
to storil zato, ker je venela v hladilniku in jo je moral porabiti, da mu je ne
bi bilo treba zavreci. Najverjetneje je soku dodal nekaj korenja ali jabolko.

Ko sem zacel priporocati sok zelene, sem naletel na veliko dvomov. Naj-
veckrat so me sprasevali, ali imam res v mislih sok zelene. Ljudje so bili
tako prepricani, da je zelena najuporabnejsa v obliki pali¢ic za pomakanje
ali zgolj kot ena od sestavin v kuhinji, da jih je bilo v¢asih skoraj nemogoce
prepricati, da je Cisti in preprosti sok zelene res tako zdravilen. Zdravniki in
zdravilci se niso zmenili zanj in ga niso sprejemali kot moznost zdravljenja.

Rezultati, ki sem jim bil prica pri ljudeh, ki so sok zelene vzeli resno,
pa so bili resni¢no izjemni. Potoval sem po drzavi in v manjsih in vecjih
trgovinah z zdravo hrano, manjsih gledali§¢ih in celo v cerkvah ljudem
Se naprej kazal, kako pripraviti sok zelene. Siril sem sporocilo o zdravilni
mocdi zelene in navajal, da lahko njen sok ublazi vse, kar jih pesti, poleg
tega pa sem $e naprej podajal informacije, navedene v knjigah v seriji Me-
dicinski medjij.

Po neki predstavitvi v zgodnjih devetdesetih letih prejsnjega stoletja, ko
sem opisal, kako v mesalniku pripraviti sok zelene in ga precediti - obenem
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sem na dolgo in Siroko razpredal o moceh te rastline -, se mi je priblizala
mlada Zenska v poznih dvajsetih.

»Otepam se zasvojenosti,« mi je rekla. »Zasvojena sem z vsem. Imam
odvisnisko osebnost.«

»Potem spijte liter soka zelene na dan,« sem ji rekel.

Mesec dni pozneje sem spet predaval v tisti trgovini z zdravo hrano. Iz
osemdeset- ali devetdesetglave mnozice je spet stopila tista mladenka in se
mi priblizala. »Se me spomnite?« je vprasala.

»Otepali ste se zasvojenosti,« sem odvrnil. »Kako ste?«

»Ozdravili ste me vseh odvisnosti,« je odgovorila.

»]az?«

»Da,« je odvrnila. »Rekli ste mi, naj pijem sok zelene.«

»Sok zelene vas je ozdravil vseh odvisnosti,« sem pojasnil. »Se naprej ga
uzivajte.«

»Odkar sem bila majhna deklica, ni minil mesec, da se ne bi otepala
tezav,« je pojasnila. »Nikoli ga ne bom nehala piti.«

V letih sem spoznal, da ima sok zelene posebno zmoznost prekiniti sko-
dljive cikle. Ne glede na to, ali je §lo za zasvojenost s hrano, recimo s peci-
vom, piskoti in ¢ipsom, za prenajedanje na splo$no, za uporabo rekreativnih
mamil, zdravil na recept, za jezo, kajenje ali kar koli drugega, je oseba najpre;j
izkusila tesnobo ali depresijo. In e clovek ni bil tesnoben ali depresiven, je
lahko postal taksen zaradi zasvojenosti. Vzorci razmisljanja in ¢ustvovanja,
ki so privedli do nekaterih oblik vedenja, ter vedenja, ki so izzvala nekatere
misli in Custva, so se lahko zdeli neustavljivi. Sok zelene je »posegel« narav-
nost v te cikle in prinesel olajsanje od zasvojenosti, tesnobe in depresije - in
to v hipu —, cloveku pa je pomagal, da se je spet postavil na svoje noge.

Kot vedno so tudi v tem primeru nekateri dvomili. Med predavanji so
izrazi na obrazih ljudi pogosto razkrivali njihove misli: Zelena? Kako le?
Zelena je vendar ni¢vredna. Vcasih so se ljudje smejali. (To $e vedno poc¢-
nejo, eprav se je vse tezje smejati soku zelene, saj vse ve¢ posameznikov
javnosti razkriva svoje zgodbe o ozdravljenju.) Nekateri ljudje, ki so prisli
na moja predavanja ali pa so me obiskali v moji pisarni, niso imeli nobene
zelje, da bi uzivali Se kakSen drug sok razen korenckovega. Prav tako so se
nameravali Se naprej zana$ati na zdravila na recept.

Drugi so se odprli: »Bolan sem. Prestajam pekel. Danes sem se komaj
privlekel sem. Z menoj je tako slabo, da komaj stojim pred vami.« Ena
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zadeva je bila takrat enaka kot zdaj: ko se nekdo ne pocuti dobro, se loti
stvari, ki se jih prej nikoli ne bi.

»Kaj ste preizkusili?« sem jih spraseval.

»Vse. Ni¢ ni u¢inkovalo. Pripravljen sem poskusiti vse,« so odgovarjali.

Zato sem jim predlagal sok zelene.

»Prav, pa sok zelene,« je odvrnila pes¢ica pogumnih dus. »Ceprav se ne
zdi, da bi zadeva lahko uc¢inkovala, in ¢eprav mi okus verjetno ne bo vse¢,
bom poskusil.«

Clovekova Zelja ozdraveti je tako moé¢na, da ljudje premagajo sleherno
oviro, preizkusajo moznosti zunaj ustaljenih okvirov in se zatecejo celo k
alternativnemu zdravljenju, ko is¢ejo to, kar bi jim prineslo dejansko olaj-
S$anje. Ljudje, ki so zares preizkusili sok zelene, so pridobili izjemne koristi.
Tisti, ki so ravnali po navodilih, ki jih boste nasli v tej knjigi, ter se navadili
vsako jutro spiti pol litra soka zelene na te§ce, so skoraj osupnili, ko so vi-
deli, kako zadeva vpliva nanje. Kon¢no se jim je zacelo izboljSevati zdravije,
pocutili pa so se bolje, kot so menili, da je sploh mogoce. Sok zelene je
ostal skrivno zdravilo, ki sem ga priporocal leto za letom. Konec devetde-
setih let dvajsetega stoletja je ta sok pomagal Ze vec tiso¢ ljudem. Vplival je
na sleherni simptom, stanje, bolezen ali motnjo. Nikoli ni razocaral.

Leta so minevala, jaz pa sem $e naprej priporocal uzivanje soka zelene.
Obenem se je krepila skupnost Medicinski medij. Sokovniki za domaco
rabo in bari, ki so ponujali sokove, so postajali vse bolj priljubljeni, zato
je bil sok zelene vse bolj dostopen. Odkar sem zacel kot otrok priporocati
sok zelene, pa do leta 2015, ko sem zacel izdajati knjige, sem svetoval vec
sto tiso¢ ljudem in videl sem, da je ta sok predstavljal temelj zdravljenja
nesteto ljudi.

S knjigami iz niza Medicinski medij se je pojavil novi val ¢lanov skupno-
sti. Sok zelene je od nekdaj predstavljal resnico, ki sem jo lahko razkrival
ljudem, zato sem o njem pisal v vsaki svoji knjigi. Zadeva je res vsestranska
in klju¢na. Napredek tehnologije bralcem, ki preizkusajo sok zelene in jim
ta koristi, omogoca objavljanje njihovih zgodb in medsebojno povezova-
nje ter navdihovanje. Ko je vse vec ljudi preizkusalo sok zelene in razpra-
vljalo o njem, se je gibanje, povezano z njim, vse bolj krepilo.

Nenadoma je vse vec ljudi po vsem svetu v lokalih, kjer strezejo presne
sokove, zelelo sok zelene. Strezno osebje je bilo zbegano. »Cisti sok zelene?«
Ceprav so bili ti ljudje vajeni leta ve¢ ur na dan pripravljati najrazli¢nejse
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sokove, Cesa takega $e niso sliSali, zato niso mogli razumeti, zakaj bi nekdo
hotel piti sok zelene. V zivilskih trgovinah je zacelo zmanjkovati zelene, ko
so si ljudje, ki so jo radi socili doma, delali zalogo. Prodajalci, zadolZeni za
oddelke s sadjem in zelenjavo, so osupnili nad nenadnim povprasevanjem
po zeleni. Sok zelene je e naprej u¢inkoval, zato je povprasevanje kar trajalo.

Danes si je sok zelene koncno utrl pot v prevladujoce smernice — zgolj
zato, ker ucinkuje. Pojavlja se na menijih v lokalih, kjer strezejo presne
sokove, o njem piSejo vedno nove c¢lanke. Spodbudno je, da sok zelene
koristi vse vec ljudem, a ker je pozel toliko pozornosti, se neizogibno poja-
vljajo tudi napacne informacije o njem. Nastalo je nekaj zmede glede tega,
¢emu verjeti v zvezi s tem sokom, in katere nasvete upostevati. S to knjigo
zelim ponuditi jasna navodila o soku zelene od izvirnega vira. V njej boste
nasli odgovore na najrazli¢nejsa vprasanja, zdravilne koristi tega soka pa
so opisane kot $e nikoli doslej. Tako boste lahko z gotovostjo in jasnostjo
stopali po zacrtani poti.

SE ENKRAT PREMISLIMO O ZELENI

Preden se posvetimo osupljivim koristim soka zelene in preden podam
klju¢ne nasvete o tem, kaj poceti, da bi vam ta sok kar najbolj koristil, se
moramo naprej pogovoriti o sami zeleni. Seveda jo pojmujemo kot kori-
stno. Uzivamo jo poleg arasidovega masla in rozin, je hrustljavi dodatek
jajéni solati, dobra sestavina obare, okras oziroma dodatek k pi§¢ancjim
perutnickam ali koktajlu krvava Meri. Vemo, da zeleno uzivajo maneken-
ke, da lahko nadzorujejo tezo. Zdi se nam zdrava, predvsem zato, ker vse-
buje malo kalorij. Pojmujemo jo celo kot hranljivo, ¢e smo imeli to sreco,
da nam je babica kdaj skuhala zelenjavno obaro. Ce bi nenadoma postali
del ekipe, zadolZene za iskanje naslednjega mogoc¢nega zdravila na tem
planetu, bi ga verjetno iskali v dZungli. Na zeleno ne bi niti pomislili, ce-
prav predstavlja eno od najmogocnejsih resitev za Stevilne tegobe.
Razumem, da malce tezko verjamete, da je lahko sok zelene res tako ko-
risten. Navaden zeleni snop, mimo katerega gremo v trgovini z zivili neste-
tokrat? Rastlina, ki jo vedno pozabimo porabiti, saj za enkratno uporabo
potrebujemo samo delcek stebla? Le kako naj bi $lo za neodkrito superzi-
vilo? Dejansko gre za neodkrito ¢udezno hrano. Ce boste zeleno $e naprej
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pojmovali kot skromen dodatek jedem - Ce se ne zavedate, kaj dejansko je
in Cesa vsega je zmozna —, vam bo njen sok vseeno pomagal in ucinkoval.
Tezava je v tem, da bi se mu lahko prehitro odrekli. Kako naj vam poma-
ga, e mu ne daste dovolj ¢asa? Ce menite, da je zelena preve¢ skromna,
vedite, da se odrekate svojemu lastnemu procesu zdravljenja. Ce to Zivilo
pojmujete zgolj kot zoprne koscke v solati s tunino, ne morete izkoristiti
klju¢ne priloznosti.

Da bi razumeli, zakaj se splaca preizkusiti sok zelene vec¢ kot samo enkrat
ali dvakrat, moramo to rastlino videti v novi lu¢i. Zavedati se moramo, da
je res u¢inkovita in nam lahko pomaga dose¢i nove ravni zdravja. Ce zelene
ne spostujemo, to pomeni, da ne spostujemo svojega procesa zdravljenja,
kar ni pravicno do nas samih. Nauceni smo spostovati sebe in druge - to je
del Zivljenja v tem svetu. Najvecje spoStovanje lahko izkaZzemo prav temu
¢udeznemu, mogocnemu zelis¢u, saj damo s tem vedeti, da Zelimo ozdra-
veti oziroma hocemo, da bi se izboljsalo zdravje nasih ljubljenih.

Nekdo, ki meni, da je zdrav, je zlahka skepticen ali zadrzan do soka zele-
ne. Ce ste tudi vi taksni in se vam zdi, da tega soka ne potrebujete v svojem
zivljenju, prosim, vsaj cenite pripovedi ljudi, ki so ozdraveli zaradi njega.
Premislite o ljudeh, ki so trpeli, sok zelene pa jim je prav zares resil Zivlje-
nje. Skusajte se izogniti razmisljanju v slogu »saj je samo sok«. SkuSajte
razmi$ljati o kroni¢no bolnih in o tem, kako so si povrnili zdravje s sokom
zelene, ali o izkus$njah tistih, ki so ohranili zdravje svojih otrok, drugih
druzinskih ¢lanov in prijateljev. SkuSajte razmisljati o tistih, ki jim je sok
zelene predstavljal enega od poglavitnih pripomockov za ublazitev in od-
pravo najhujsih tezav s kozo, grozljivih migren ali nezasliSane utrujenosti,
zaradi katerih niso mogli Ziveti polno. Prosim, ohranite odprto srce do
tistih, ki uporabljajo sok zelene, da bi ozdraveli.

Nih¢e nima zagotovila, da neko¢ ne bo zbolel oziroma se mu ne bodo
pojavili simptomi. Ze ob rojstvu imamo v telesu toksine ter patogene in
vsak dan smo izpostavljeni novim. Cetudi razmisljamo pozitivno in se
trudimo biti kar najboljsi ter privabiti dobro v svoje Zivljenje, ne moremo
vedno nadzorovati razli¢nih ovir na svoji zivljenjski poti. V¢asih stopimo
v luknjo na cesti, se spotaknemo in pademo. Ko se to zgodi, je sok ze-
lene eden od nasih najmogocnejsih zaveznikov pri okrevanju. Vedite, da
¢aka, da ga boste neko¢ uzivali, ¢e bi imeli tezave z zdravjem. Lahko pa
ga uporabljate tudi, da bi poskrbeli, da se vam ni¢ ne bo zgodilo. Ce niste
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dejansko bolni, to $e ne pomeni, da je z vami vse v redu. Ne cakajte, da bi
Cez leta dosegli kriticno tocko in zares zboleli - da bi se znasli na tocki, ko
bi kon¢no spoznali vrednost soka zelene. Takrat bi se morali precej bolj
potruditi, da bi napredovali. Sok zelene vam je na voljo Ze zdaj kot preven-
tivno sredstvo, pomemben nacin ohranjanja telesnega in umskega zdravija.
Pomaga zavarovati to, kar ste v resnici. Ce ga boste zaleli uzivati ze zdaj
in ga uporabljali vsak dan, si boste pridobili nekaj dragocenega ¢asa v Zzi-
vljenju. Vsak dodatni trenutek $teje. Sok zelene je eno od najmogoc¢nejsih
orodij, ¢e Zelite postati najmocnejsa, najbolj cudovita razlic¢ica sebe. Dajte
mu priloznost, pa bo na vas vplival tako kot Se ni¢ in nih¢e dosle;j.

Te mogocne rastline, ki lahko pospesi vase zdravljenje bolj kot kar koli
drugega, ne boste nasli globoko v Amazoniji. Je ze tik pred vami. Zelena
je ¢udezna, ker tiho ¢aka na polici oddelka s sadjem in zelenjavo v Zivilski
trgovini — ¢aka na svoj trenutek, ko bo lahko opravila svoje poslanstvo.
Samo opazite jo, jo socite in uzivajte na tesce. (In vedno vedite: ko se po-
govarjamo o soku zelene, imamo v mislih ¢isto razlicico, brez primesi, ki
jo zauzijemo na teSce. Ko boste to knjigo prebrali do konca, boste vedeli,
zakaj.) Zdaj lahko kon¢no prepoznamo pravo moc soka zelene, ki vam
lahko pomaga, da boste $e naprej uspevali v Zivljenju.

VSEBINA TE KNJIGE

Ta knjiga je zasnovana tako, da bi okrepila globalno gibanje, posveceno
soku zelene, obenem pa Zeli pogasiti ognje kroni¢nih simptomov in bole-
zni. Predstavlja uc¢inkovito, mogocno in temeljno orodje za milijarde ljudi
na tem planetu, ki trpijo zaradi dolgotrajnih zdravstvenih tezav. Prav ste
prebrali: milijarde. Ne trpi samo polovica ¢lovestva, ampak skoraj tri Cetrt
Zemljanov ima vsaj en trdovraten simptom ali stanje, preostala Cetrtina
pa se Se bo soocila s simptomi in boleznimi, ¢e bomo ostali na tej poti.
Brez posredovanja bodo imeli kmalu vsi ljudje na svetu kaksno kroni¢no
zdravstveno tezavo. Sok zelene je prvi in izvedljiv korak, ki ga lahko ljudje
naredijo na poti krepitve svojega zdravja. Knjiga vam ponuja vse odgovore
v zvezi s sokom zelene. Z njim boste lahko ublazili ali odpravili svoje kro-
ni¢ne bolezni, zavarovali prijatelje in druzino pred pojavom bolezni, ali pa
ljubljenim omogocili obrniti potek bolezni.
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V naslednjem poglavju bomo razpravljali o koristih soka zelene. Izve-
deli boste, zakaj je tako dragocen. Brali boste o skupkih natrijevih soli, ki
se bojujejo s patogeni, o prebavnih encimih, ki blagodejno vplivajo na pre-
bavila, o rastlinskih hormonih, ki uravnavajo delovanje Zlez z notranjim
izlocanjem, o vitaminu C, ki krepi imunski sistem, in $e bi lahko nasteval.
Ko boste spoznali, kaj vse vam ponuja sok zelene, vas bo to Se bolj spodbu-
dilo, da boste vztrajali z njim. Razumevanje, kaj potrebuje telo in kako se
zdravi, bo $e okrepilo proces zdravljenja.

Ce vas pestijo simptomi, bolezni ali druge zdravstvene tegobe, vas bo
najbrz $e posebej zanimalo tretje poglavje, »Lajsanje simptomov in stanj«.
Spoznali boste prave vzroke ve¢ deset zdravstvenih tegob, obenem pa bo-
ste izvedeli, kako lahko sok zelene pomaga pri vsaki od njih. Vedno pra-
vim, da je klju¢ do premagovanja ovir spoznavanje tega, kar vas zadrzuje.

Cetrto poglavje, »Kako poskrbeti, da bo sok zelene u¢inkoval«, prinasa
navodila, kako pripraviti sok zelene, koliko ga spiti (smernice so podane
tudi za otroke) in kdaj ga uzivati. Primer: e si obcasno privoscite malce
tega soka, to ne bo opazno vplivalo na vase zdravje. Telesa vecine ljudi so
tako preobremenjena, da obcasni manjsi odmerki ne zadostujejo. Potre-
bujemo natanc¢na navodila o ¢asu in koli¢ini uzivanja soka zelene, in prav
to prinasa omenjeno poglavje. V njem je Se ogromno drugih nasvetov in
odgovorov, vklju¢no s tem, kako sok zelene vkljuciti v program telovadbe
ali jemanja dopolnil. Svetujem glede izbire sokovnika, razkrivam, ali lah-
ko sok zelene pijete med nosecnostjo in v obdobju dojenja, zakaj je treba
dejansko lo¢iti zeleno od njenih vlaknin, da bi kar najbolj uc¢inkovala, in
zakaj je tako pomembno piti sok zelene na tesce. To poglavje je kljucni vir,
h kateremu se boste ob¢asno vracali.

V petem poglavju opisujem ¢iscenje s sokom zelene. Ce vas zanima
preprost program, ki vam bo pomagal, da boste redno uzivali ta sok, bo
pescica vsakodnevnih korakov, opisanih v tem poglavju, poskrbela, da bo
zadeva $e bolj u¢inkovita. Ci§éenje temelji na jutranjem programu, opisa-
nem v moji prej$nji knjigi Resevanje jeter. Ce ste ga ze preizkusili, se vam
bodo ti koraki zdeli precej naravni.

Sesto poglavje, »Odgovori v zvezi z zdravljenjem in razstrupljanjems,
prinasa odgovore na nekatera vprasanja o tem, kako dolgo traja, preden
opazimo spremembe zaradi uzivanja soka zelene, pa tudi, kako ucinkuje
na telo. Na tem podro¢ju je namrec veliko zmot, zato je pomembno vedeti,
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kako si pojasniti odzive telesa na sok zelene. Kadar nekateri za¢nejo uzi-
vati sok zelene, lahko dozivijo odziv na zdravljenje, ko sok unici bacile
in odisti telo. Lahko, recimo, zaznajo ¢uden okus v ustih, lahko se pojavi
mocnejsi telesni vonj, ali pa se jim zdi, da morajo pogosteje na vodo. Ko
se to zgodi, $e vedno napredujejo. Tako kot ljudje, ki ne izkusijo tak$nih
odzivov na zdravljenje. To poglavje vam bo pomagalo razumeti va$ proces
zdravljenja, ponudilo pa vam bo tudi podporo med njim.

V sedmem poglavju, »Govorice, skrbi in miti«, govorim prav o tem, kar
razkriva naslov. Gibanje, posveceno soku zelene, je ¢isto in celostno - ta
sok je postal tako priljubljen zgolj zato, ker so ljudje ugotovili, da jim po-
maga, in te hvalezne duse so se odlocile, da bodo svoje izkusnje opisale
drugim. Sok je postal priljubljen, ker prinasa rezultate. To pomeni, da lah-
ko ogrozi tiste, ki so povezani s trendi z izdatno finan¢no podporo, ljudje,
ki na Zivljenje gledajo skepti¢no, pa ne zaupajo vrvezu, povezanemu s so-
kom zelene. Zato so se pojavili nekateri dvomi in napac¢ne informacije o
tem soku. V tem poglavju se jih lotevam neposredno. Ne glede na to, ali
zelite informacije, da bi se pomirili, ali pa se zelite pripraviti na vprasanja
drugih o soku zelene, boste nasli odgovore v omenjenem poglavju.

Ne glede na to, kako se prehranjujete — bodisi uzivate hrano z nizko
vsebnostjo ogljikovih hidratov, z visoko vsebnostjo mascob, z visoko vseb-
nostjo beljakovin, vegansko, hrano pretezno rastlinskega izvora, po nacelih
keto ali paleo diete — in ne glede na to, v katere nacine zdravljenja verjame-
te, bodisi v ajurvedsko, tradicionalno kitajsko, konvencionalno, alternativ-
no ali pa funkcionalno medicino, sok zelene uc¢inkuje v vseh primerih in bi
moral biti del vaega Zivljenja. Ce ga boste uzivali dolgoro¢no, vam lahko
prinese $e ve¢ rezultatov. Ce bi radi $e poglobili zdravljenje, boste nasli do-
datne zamisli v osmem poglavju, »Se ve¢ nasvetov v zvezi z zdravljenjemc.
Sok zelene je neverjeten, saj lahko nekomu pomaga »sproziti« okrevanje.
Nobeno drugo zdravilo - modnih muh in smernic na tem podrocju je
ogromno — ne ucinkuje na samo srz tezav tako mogocno in bliskovito kot
sok zelene. Cloveku, ki boleha 7e deset, petnajst ali dvajset let, lahko pri-
nese olajsanje — prvi¢ po veliko letih. Sok zelene je obenem samo eno od
temeljnih orodij za stabiliziranje zdravja, obenem pa vam omogoci, da se
podate na pot ozdravljenja. Vir, ki prinasa sok zelene, ponuja veliko pri-
stnih, u¢inkovitih zdravstvenih nasvetov. Ko sok zelene pridobiva vse ve¢
pozornosti, se poglablja tudi zmeda, povezana z njim. Drugi zdravstveni
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nasveti, ki jih potrebujete, da bi se vam stanje izbolj$alo — v mislih imam
prave, pristne nasvete, ne teorij ali trendov - se pogosto kar izgubijo, ko si
skus$ajo nekateri, ki ponujajo svoje programe zdravljenja, »prilastiti« sok
zelene. S tem delajo slabo uslugo mamicam, o¢kom, otrokom, studentom,
zaposlenim in starim starSem, ki imajo tezave zaradi nove diagnoze in mo-
rajo vedeti, kaj $e jim bo dejansko pomagalo. Ce Zelite popolnoma okre-
vati, potrebujete ve¢ informacij, ki bodo podpirale vase zdravljenje poleg
soka zelene — v mislih imam informacije istega vira, ki je »poskrbel« tudi
za sok zelene. Pri tem vam bo v pomoc¢ osmo poglavje. Vedite, da gibanje
v podporo soku zelene izvira iz tega vira — tako boste lahko prepricani,
da boste pri tem viru dobili tudi druge informacije o zdravljenju, ki bodo
skladne z delovanjem tega gibanja in ga bodo podpirale.

Razumem, da zelena in njen sok nista vedno na voljo. Nevihte v¢asih
unicijo pridelek ali pa potujete brez sokovnika in nimate dostopa do sve-
zega soka zelene. V devetem poglavju razkrivam alternative soku zelene v
nujnih primerih. Podajam nekaj moznosti, ki vam lahko pomagajo, dokler
si spet ne zagotovite soka zelene.

Ce se sprasujete, kje so dokazi, da je sok zelene tako dragoceno zdravilo,
v desetem poglavju, »Gibanje za zdravljenje«, razkrivam, od kod dobivam
informacije. Lahko tudi opazujete milijone ljudi po svetu, ki pijejo sok ze-
lene, in se jim zdravje izboljsuje. Prosite jih, naj vam razkrijejo svoje zgod-
be, preberite tiste, ki so zZe razkrite, ali pa zadevo preizkusite sami. Nasli
boste prepricljive dokaze moci soka zelene.

VAS ZMAGOVITI PRISTOP

Sok zelene nam pomaga, ne glede na to, na kateri tocki smo na svoji Zi-
vljenjski poti. Ljudje izbirajo zdaj boljso, zdaj slabSo hrano, nenehno spre-
minjajo nacin prehranjevanja, ko naletijo na razlicne modne zapovedi, ali
pa se navadijo prehranjevati tako, da ne sledijo nobenim pravilom. Ne gle-
de na to, kako se prehranjujete, lahko na jedilnik uvrstite sok zelene. Tak
pristop je vedno zmagovit, ker dejansko omogoci izboljsanje zdravja, in ni
vezan na nobeno prepricanje ali verovanje.

Pri ljudeh, ki za¢nejo uzivati sok zelene, je $e bolj kot izboljsave na tele-
sni ravni o¢itna mocnejsa lug, ki izvira iz njihove notranjosti. Ne pozabite:
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sok zelene je snop svetlobe, ki nam je ponujen tu, na Zemlji. Je odgovor za
tiste, ki so opustili iskanje odgovorov. Ce ste ga zaceli uZivati Sele nedavno,
dobrodosli. Ce ste med tistimi, ki $irijo sporocilo o soku zelene, se vam za-
hvaljujem. Vsak bralec, ne glede na to, ali gre za novinca na podrocju soka
zelene ali pa za najbolj zavzetega zagovornika njegovega uzivanja — vsakdo
je klju¢ni ¢lan tega gibanja za zdravljenje.

Ko sem v knjigi Hrana, ki spremeni Zivljenje napisal, da bi lahko o kori-
stih soka zelene v povezavi z najrazli¢nej$imi boleznimi napisal celo knji-
go, in da gre za enega od najmogocnejsih napitkov na svetu, se nisem $alil.
Knjiga je zdaj tu. Vsebuje obilo popolnoma novih informacij o soku zele-
ne, pa tudi odgovore na ve¢ deset vasih vprasanj. Upam, da bom z njimi
pomagal slehernemu med vami.
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