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Delo je zastic¢eno autorskim pravom. Ponovno $tampanje,
foto-mehanicko ili digitalno prikazivanje, preuzimanje slika,
prevodenje, kao i objavljivanje podataka na internetu ili
drugim komunikacionim uslugama bez prethodne pisane
saglasnosti izdavaca je kaznjivo, ¢ak i ako se koriste samo
isecci i citati!

Ovaj prirucnik nije namenjen kao zamena za lekarsku
dijagnozu ili lekarska uputstva. Uprkos tome, nije moguce
preuzeti odgovornost. Ovaj priruc¢nik ne zamenjuje ni
dijagnozu lekara niti njegova uputstva o terapiji. Saveti,
preporuke i recepti pazljivo su pripremljeni od strane
autora i Infovita GmbH. Uprkos tome, nije moguce preu-
zeti odgovornost. Odgovornost autora, izdavaca (Infovita
GmbH) ili njegovih predstavnika za $tetu prema licima,
materijalnu $tetu i finansijski gubitak je iskljucena.

Ukoliko se u ovoj knjizi koriste registrovane robne marke ili
trgovacki nazivi, ¢ak i ako nisu oznaceni kao takvi, primenjuju
se odgovarajuce zastitne odredbe.
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Kao lekar, u osnovi zahtevam da nutritivna

terapija bude i ostane temelj svih napora u
lecenju.

Doktor medicine Gerson



Predgovor 1. izdanju

Knjiga koju imate pred sobom rezultat je dugogodis$njeg
proucavanja i istrazivanja u nauci o lecenju bolesti. Kako to
da je toliko ljudi bolesno i trpi tegobe, dok divlje zivotinje
i ljubimci u zooloskim vrtovima, koje ne smeju da se hrane
kuvanom ili denaturisanom hranom iz fabrika hrane, ostaju,
takoreci, potpuno postedeni od bolesti?

Bududi da su izlaganja kratka i sazeta, posle prvog citanja
ni iz daleka nije moguce obuhvatiti sve. Stoga biizdrava osoba,
¢itajudi u nekoliko navrata ovu knjigu i njena nacela, mogla da
se sacuva od kasnijih tegoba. Neke vazne cinjenice istaknute
su prostim ponavljanjem.

Thorigen, Svajcarska, 1971.
Ernst Ginter (Ernst Giinter)

Gospodin Ernst Ginter preminuo je ubrzo nakon njegovog
80. rodendana. Izdavacka kuca nastavlja sa radom pod nazi-
vom Vitapower AG.



Predgovor 30. izdanju, reizdanje 2017.

Aktuelni izvestaji o uspehu, naucne studije i velika potra-
znja za ovom knjigom podstakli su nas da ponovno stampamo
naslov Zivot bez bolesti, iako neki odlomci i njihova obrazlaga-
nja vise nisu potpuno u skladu sa aktuelnim saznanjima. Ovaj
zanimljiv sadrzaj i brojna dirljiva iskustva ohrabruju ljude da
promene nacin ishrane.

Sirova (presna) hrana pomaze mnogima da postignu vise
vitalnosti i pobolj$aju svoje zdravlje. Zivot bez bolesti je faktor
motivacije za bogat uzitak u sirovoj hrani.

Nijedna druga vrsta hrane ne sadrzi toliku koncentraciju
vitalnih i zastitnih materija dragocenih za zdravlje kao ra-
znovrsna sirova hrana ili visokovredna prehrana sa velikim
udelom sirove hrane.

Srdac¢no se zahvaljujemo svima, koji redovno preporu-
¢uju nase knjige!

CH-3360 Herzogenbuchsee, 2017

Michael & Ingeborg Burger-Giinter






uvoD

Sirova hrana je ponovo u trendu. Nasi seminari o presnoj
hrani su dobro poseceni, o smutijima se nasiroko i nadaleko prica,
slavne li¢nosti se predstavljaju kao konzumenti sirove hrane, a
zdrava ishrana je nanovo postala opste prihvac¢ena. Mislimo da je
to sjajno! Sirova hrana objedinjuje uzitak i svezinu sa vitalnos¢u
i zdravljem, kako u preventivnom, tako i u terapeutskom smislu.

Sirova hrana moze pomoc¢i u lecenju ili ublazavanju mno-
gih civilizacijskih bolesti. U knjizi Zdravlje i za tebe, 6. izdanje
2016. i pod www.infovita.ch/erlebt mozete da procitate mnoga
pozitivna iskustva vezana za sirovu hranu. http://www.info-
vita.ch/erlebt

Brojna istrazivanja, dugogodi$nji rad lekara stru¢njaka i
pozitivna iskustva mnogih ljudi potvrduju da je sirova pre-
hrana, uz druge mere, Cesto vazna osnovna terapija. Nijedna
druga terapija ne utice tako duboko na metabolizam kao nu-
tritivna terapija.

Evo nekoliko saveta kako bi vam ovo ¢itanje bilo uspesno:

e Zdravlje je vise od telesnog blagostanja

Svetska zdravstvena organizacija (WHO) defini$e zdravlje
kao ,,sve §to obuhvata ¢oveka” Drugim rec¢ima, fizicki, psihicki
i duhovni aspekti uticu na nase zdravlje i dobrobit.

¢ U svakoj krizi lezi nova prilika

Ne postoji nista sto se ne da promeniti (izreka). Moguce
je da je bolest prilika da napravite trajnu, pozitivhu promenu
u svom zivotu.

» Ko trazi, taj i nade
Knjige, internet, porodica, prijatelji i stru¢na lica mogu da
pomognu u razumevanju okolnosti jedne bolesti. Poznavanje
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uzroka bolesti (duhovne, psihicke ili telesne prirode) moze
pomocdi u resavanju problema u korenu. Bolest moze da ima
razli¢ite uzroke.

e Zdravo seme ¢e uskoro doneti rod!

Proverite sadrzaj knjige i poslusajte druge savete. Sledite
svoje srce i uverenja, ako je potrebno i bez kompromisa.

=> Ova knjiga nije zamena za medicinsko lecenje obucenih
struc¢njaka.

¢ Postavljanje realnih ciljeva

Mozda su vase tegobe povezane i sa vasim nacinom
ishrane?

-> Postavite sebi realne, motivisuce i ostvarive ciljeve.
Razmislite o svojim resursima: vremenu, novcu, okruzenju,
licnim ukusima, sklonostima.

e Istrajnoscu do cilja

Bolest se ¢esto razvija godinama ili ¢ak decenijama. Zbog
toga mogu da proteknu meseci, dok se ne postigne pocetni
uspeh. Superhrana na poseban nacin podstice i pospesuje
ozdravljenje.

-> Isplati se ne odustati prerano, cak iako do boljitka ne
dode odmah. Cak nam i neuspesi pomazu da napredujemo.
Nastavite da sledite svoje ciljeve!

¢ Podrske na putu do cilja

Neka vas odusevljenje autora sirovom hranom inspirise.
Kod odredenih bolesti i stanja potrebno je na duze vreme biti
dosledan u konzumiranju sirove hrane. Savetnik za smutije,
korisne tabele sirove hrane, savetnik za kiseline i baze, dodatni
saveti protiv reumatskih bolesti i link ka brojnim receptima
za sirovu ishranu.
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Zelimo vam uspesno ¢itanje i dobro zdravlje!

Ingeborg i Michael Burger-Giinter, Infovita — Institut fiir
Gesundheitsforderung

Radujemo se vasim li¢nim iskustvima sa sirovom hranom
i povratnim informacijama:



1. Skupo je biti bolestan. Iskustva

Navescemo, pre svega, nekoliko skrac¢enih svedocanstava
iz pera ranijih bolesnika, koji su za svoje izleCenje koristili
uputstva iz ove knjige, a koje autori knjige nikada ranije nisu
poznavali niti videli. Ukoliko neko Zeli da kontaktira neku
izle¢enu osobu, rado ¢emo ga uputiti na nju.

Gda A. O. iz K: ,,Patila sam od teskog oboljenja nerava, srca i
zeluca, lekari nisu mogli da mi pomognu. Kada sam procitala vasu
knjizicu pocela sam da primenjujem uputstva sadrzana u njoj,
iako sam u pocetku gajila veoma malo nade. Posle gotovo nedelju
dana pocela sam bolje da spavam, a danas se odlicno ose¢am.
Majka sam cetvoro dece, o kojima ponovo mogu da se brinem.”

G.J. M. iz G: ,Patio sam od jake artroze (koc¢enje zglobova).
Predstojala mi je operacija kuka. Budu¢i da me je ohrabrilo
iskustvo jedne osobe, odlucio sam se na lecenje dijetom. Iz
meseca u mesec mi je bilo bolje, pa sam, eto, danas zdrav. Sada
mogu ponovo da se bavim planinarenjem”

G. H. S. iz B: ,Lezao sam na odeljenju za umiruce bolesnike
na univerzitetskoj klinici. Iz usta, sluzokoze, o¢iju, nosa i usiju
tekla je krv, Pretila je opasnost da se ugusim jer su limfni ¢vo-
rovi jako natekli, imao sam oko 500.000 leukocita. Napustio
sam bolnicu i pomocu sirove hrane u roku od $est meseci bio
izlecen od ove teske leukemije”

G. C. K. iz R: ,,Ostecenje na diskovima ki¢me pric¢injavalo mi
je bolove punih 20 godina, sada od toga vi$e ni$ta ne ose¢am.

G. iz D:,,...oduvek sam patio od reume, sada, kao da je rukom
odnesena.”

Gda H. K. iz A: ,Sa ovim nacinom ishrane imala sam dobra
iskustva kod mojih krvarenja iz materice i raka koze. Sada
sam zdrava.
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GdaE. F. iz B: ,,Moje zdravstveno stanje se znatno poboljsalo”
(Artritis)

G.E. W.iz Z: U 50. godini razboleo sam se od raka na debelom
crevu. Lekarska dijagnoza: tumor na debelom crevu u odma-
klom stadijumu; hitna operacija, inace prekasno. U toj nevolji
poceo sam da citam literaturu o prirodnom nacinu lecenja
pa sam, umesto da idem na operaciju, odlucio da potpuno
promenim svoj nacin ishrane. Krvarenje je bivalo sve slabije
i potpuno je prestalo ve¢ posle tri meseca. Ovaj nacin zdrave
ishrane toliko mi je godio, da ga se vise nisam hteo odredi.
Od tada je — bez bolesti — proslo ve¢ 40 godina. danas mi je
91 godina, a jo$ ne ose¢am cak ni tragove starackih tegoba,
slabosti vida ili slicnog” (G. Egli je preminuo u 98. godini.)

G. O. D. iz Z: ,Lekarski nalaz: rak prostate. Posle tri meseca
uz ovaj zdrav nacin ishrane mnogo mi je bolje. Povratila mi se
snaga, viSe nemam bolova i ose¢am se dobro.”

C.G.iz F:,,Ose¢am da mogu mnogo vise da radim nego ranije,
preko dana se uopste ne umaram i vise ne zelim da se vratim
(starom nacinu ishrane)!”

Gda H. M. iz A: ,,Sto se tiCe slucaja sa dvanaestopala¢nim cre-
vom, na kojem sam imala ¢ir, ono je izleceno, bar ne ose¢am
vi$e nista od toga.”

G. M. Z. iz G: ,,Zglob kolena je krckao... nisam viSe mogao da
radim cuénjeve... danas ih radim sedam zaredom, bez krckanja”

G.FE Z.iz A: ,Posle prelaska na ovakav nacin ishrane, rak pro-
state se vise ne moze primetiti”

Gda H. R. iz Z: ,San mi se znatno popravio.”
e Ostala iskustva mozete nadi na kraju knjige. @

Odmah na pocetku ove knjige postovanom citaocu zelimo
da pruzimo mogu¢nost da primeni nasu terapiju, za lecenje i
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preventivu. Detaljna obrazlozenja terapije, uz mnostvo saveta
i preko 100 novih recepata, mogu se naci dalje u knjizi.

Recepti u nastavku sastavljeni su prema metodi leCenja
starogrckog lekara Hipokrata, koji u medicinskim krugovima
i danas vazi za jednog od najcuvenijih lekara svih vremena.
Njegova krilatica je glasila:

Neka vasa hrana bude lek, neka vas lek bude hrana.

Stoga je ovaj lekar i zdravima i bolesnima preporucio, bilo
kao preventivu ili za lecenje, jednu narocito odabranu ishranu
sirovom hranom, koja proci§¢ava telo od otpadnih materija i
kiselina, donose¢i mu ujedno i zivu energiju. Tajna te metode
sastojala se u tome $to je leCenje moralo trajati duze vreme,
prema nasim danasnjim saznanjima 6-8 nedelja, kod raka i
$ecerne bolesti Sest meseci do godinu dana. Mnogi ljudi zele
brze uspehe u lecenju, medutim, prednost Hipokratovog me-
toda je u tome Sto ima pouzdano dejstvo i §to se ve¢ nakon
pocetka lecenja bolest dalje ne pogorsava. U stvari, prelaskom
na ,Hipokratovu” ishranu uzrok bolesti se otklanja. Budu¢i da
svaki lekar podrzava Hipokratovu metodu, moze se bez sum-
nje reci da je neskodljiv i da se moze sprovoditi bez oklevanja,
a da niko ne dode u sukob sa lekarskim uputstvima. Sirova
hrana, kao jedino od lekovitih sredstava, hraniileci iz temelja.

Bududi da ta lekovita jela jo$ i izvanredno prijaju, rado ¢e ih
prihvatiti i zdrav covek. On na taj nac¢in odjednom ubija ,dve
muve”: S jedne strane uziva u ukusnim i pikantnim obrocima
(kratko navikavanje se podrazumeva), a s druge on se §titi od
gripa, pa i od teskih bolesti. Mudar ¢ovek deluje preventivno.
Ve¢ posle probnog perioda od 2-3 nedelje oslobodeni smo
umora, a na nase prijatno iznenadenje, postepeno nestaju i
nepotrebne naslage sala na telu. Izdrzljivost i snaga rastu i kod
teskih fizickih poslova i to bez uobicajene Zedi. Tajna snage
lecenja je u zivotu koji preko sirove hrane uzimamo u sebe.
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U nastavku sledi prakti¢na primena recenog, pri ¢emu je
najbolje ako u tome ucestvuje cela porodica. Da bismo ot-
poceli sa terapijom, potrebne su nam slede¢e prehrambene
namirnice (neke od namirnica, kojih nema na nasem trzistu,
mozemo zameniti sli¢cnima ili ih uglavnom izostaviti): po %
ili 1 kg ovsa u zrnu, pSenice, lanenog semena, prosa (kome
nije odstranjena gorcina, i po mogu¢nosti sa ljuskama), olju-
$tenih semenki suncokreta, heljde, razli¢itih vrsta orasastog
voca, semenki bundeve, p$eni¢nih klica, mekinja (mlevene
mlinskim kamenom, po moguénosti sa vodenice potocare),
zatim svakojaki reformski zacini, prehrambeni (nutritivni,
prim. prev.) kvasac, leblebije, za¢inska so, hladno cedeno ulje
od suncokreta, maslina ili lanenog semena, ako je moguce
organski uzgojene Sargarepe i drugo korensko i lisnato povrce.
Za mlevenje (fino i grubo) nekih dodataka za jela potrebno je
imati vibracioni mlin za kafu sa visokim obrtajima (Schlag-
Kaffeemiihle) koji se moze nabaviti preko interneta. Za tera-
piju treba obavezno koristiti beli luk, moze i u obliku kapsula
bez mirisa, od koga se za svaki obrok uzima po jedan cesanj
(bolesni po dva).

Recept za dorucak

2 supene kasike kvarka ($vapski sir, posni mladi sir)
dobro ulupati

1 supena kasika ulja kvarka (posnog mladog sira)

1 izgnjecCena prezrela banana

2 supene kasike sveze samlevenih zrna pSenice

1 kafena kasicica grubo mlevenog lanenog semena

pomesati sa malo soka od pomorandze
ili limuna. Tome dodati voce ili bobi
Casto voce i 1-2 supene kasike orasastih
plodova.
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Obrok za rucak

1. Predjelo: Bogata mesana salata sa dodacima orasastih
plodova i banane. Ono moze da posluzi i kao glavno jelo, uz
dodavanje grubo mlevenog badema.

2. Glavnojelo: 1-3 supene kasike prekrupe od mesavine ovsa
i prosa, namocene u malo vode, pomesane sa ribanim renom,
crnim lukom, zac¢inima, prehrambenim kvascem, zac¢inskom
solju, senfom i uljem. Garnirati sa jezgrima nekog od orasastog
voca, ljutom papric¢icom. Desert: lubenica ili paradajz. Cela pre-
krupa moze se pripremiti i sa ribanim jabukama, bananama,
sultanijama (vrsta suvog grozda) i slatkom pavlakom.

Varijanta (za 1 osobu):

100-200 g naribane cvekle,

100-200 g grubo naribane jabuke

1 supena kasika slatke pavlake

1 supena kasika grubo ili fino mlevenih orasastih
plodova

1 kafena kasicica limunovog soka

1 kafena kasicica meda

3 supene kasike kiselog mleka po zelji dodati malo
banane ili 1 mandarinu

1 supena kasika sultanina

Sve zajedno pomesati i servirati odmah.

3. Jedno drugo omiljeno jelo za rucak, koje je narocito pri-
kladno za osobe bez zuba, je jelo od mesavine povréa, koje je
tac¢no opisano u delu knjige sa receptima. Jelo se moze zgusnuti
dodavanjem mekinja ili pSenic¢nih klica. U slucaju nadimanja,
jesti manje. Vidi takode: , Lecenje zatvora”. Povrcée se moze usit-
niti u dubljoj posudici, uz dodatke, pomocu stapnog miksera.

4. Jelo od crnog luka: 2 male glavice crnog luka sitno
seckane, dodati 2 supene kasike mekinja (pSenicne, ovsene) i
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izmesati. Preliv: 1 banana, 2 supene kasike te¢nog reformskog
zacina, sve dobro promesati, ima prefinjen ukus!

Vecernji obed

1. Mizli' od krompira: 2 sirova krompira i 1 jabuka, fino
naribani, tome odmah dodati 1 izgnjecenu bananu i sve zajedno
promesati. Uz to dodati 2 supene kasike ulja i 1 supenu kasiku
mekinja, 1 supenu kasiku semenki suncokreta i sve promesati.

2. Suvi mizli: me$avinu pripremiti za nekoliko dana (Cu-
vati na hladnom)

200 g izdrobljenog sirovog zrna ovsa

100 g mlevenog prosa

100 g pseni¢nih mekinja

100 g oljustenih semenki suncokreta

100 g seckanih semenki bundeve

100 g izdrobljenog lesnika (moze i badem)

100 g kvasca u prahu (pivski kvasac je previse gorak)
50g  surutke u prahu

20g izdrobljenog lanenog semena

25¢g  zacinske soli (ili morska so)

Mesavina za 1 osobu:

4 ravne supene kasike suvog mizlija
tome dodati

1 supenu kasiku ili % (male) glavice seckanog
crnog luka

4 kafene kasicice hladno cedenog ulja,

sve dobro promesati
Za one sa dobrim zubima moze se dodati i heljda.

1  Pahuljice (mesavina osusenih i presovanih granula Zitarica i voca; takode
mizli ili musli (kolokvijalno); Miisli prema nemac¢kom pravopisu, Miiesli
prema $vajcarskom pravopisu, prim. prev.) 'Mizli' je transkripcija re¢i Misli
ili Miiesli prema Pravopisu srpskog jezika. 'Musli' je njihova kolokvijalna
varijanta. Pahuljice' su ekvivalent u srpskom jeziku.



2. Ziva hrana resava problem raka

Civilizacijske bolesti kod ljudi nastaju pre
svega putem ishrane, te se i mogu izleCiti
jedino preko pravilne ishrane.

Dr H. P. Ras

Poslednjih godina postignuti su veliki uspesi u lecenju uz
upotrebu organske hrane i hrane pripremljene bez kuvanja,
kao na primer u slu¢ajevima raka, bolesti srca, artritisa, zuc-
nog kamena, Secerne bolesti, bolesti Zeluca i creva, koznih
bolesti, tuberkuloze, bolesti prostate, multiple skleroze i vecine
drugih bolesti. Ta hrana isto tako predstavlja preventivu za
zdrave, kao i nadu za bolesne, od kojih su lekari digli ruke.
Sledi izvestaj o jednom prividno beznadeznom slucaju raka iz
Amerike, koji je na mene ostavio snazan utisak u vreme mog
viSegodi$njeg boravka u toj zemlji:

Gospodin R. J. Citm (Cheatham), star oko 40 godina, pa-
tio je od raka koze. Prednja strana tela bila je u vise navrata
operisana, tako da je oziljak na kraju bio dug ¢itavih 50 cm.
Lezeci tako u bolnici, ostavljen od lekara, suocen sa skorom
smrcu, napustio je odeljenje za umiruce bolesnike na kojem je
lezalo jos$ drugih 15 bolesnih od raka, od kojih, kako je kasnije
rekao, osim njega vise nijedan nije ziv. U jednoj prodavnici
zdrave hrane do ruku mu je dospela knjiga o lekovitom postu
i le¢enju dijetetskim rezimom. Kako pise gospodin Citm, ¢itao
je vise sli¢nih knjiga i tako postao stalni kupac u toj prodav-
nici. Povremenim postom i uz strogu ishranu hladno cedenim
sokovima i presnom hranom, potpuno se izle¢io. On danas



