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Razumne, premisljene, preudarne
ali zmerne navade?
Pozabite jih.
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Zmernost ne spreminja unicujocih navad.
Kadilec nikoli ne preneha, tako da kadi mani.
Alkoholik ne preneha piti,
tako da preide na pivo ali vino.
Zastrupljanje s hrano morate vzeti z enakim
dobro ali slabo,
prav ali narobe,
pojdi ali stoj,
zelena ali rdeca
odnosom, kot bi ga imeli pri odvisnosti z drogami.
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Resnica in uspeh sta na nasi strani”

DR. MCDOUGALL'S

HEALTH & MEDICAL CENTER

* Prehranska industrija: mesna, mlecna, jajcna, ribja
in industrija predelane hrane imajo ves denar.
Ampak na koncu jih bomo premagali.
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Resnica je preprosta in lahko jo je razumeti:

McDougallova dieta temelji
na Skrobnih Zivilih
z zelenjavo in sadjem.

McDougallova dieta ne vsebuje
nobenih zivalskih izdelkov
ali rastlinskih olj.

McDougallova dieta lahko vsebuje
nekaj soli, sladkorja
in/ali zacimb.



Skrob je del rastlin, ki shranjuje velike koli¢ine
energije za dnevne aktivnosti. Skrobna Zivila
vsebujejo zelo malo mascob in nic holesterola.
Bogata so z beljakovinami, vitamini in minerali.
So bistvenega pomena za potesitev apetita
ter vas naredijo vitke, mocne in zdrave.

Jejte skrobna zivila!
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Ne-skrobna zelenjava zagotavlja pestrost, barvo,
okus in nekatera pomembna hranila (vitamina A
in C). Nima pa dovolj kalorij za dnevne potrebe.
Zato naj bo priloga Skrobu.
Vasa prehrana mora temeljiti na Skrobu!



Sadje vsebuje predvsem enostavne sladkorje
z nekaj vitamini in minerali. Je okusen (sladek)
dodatek k obrokom, vendar je potesitev apetita
minimalna.V splosnem je 1 do 4
porcije sadja dnevno dober cilj.

Vasa prehrana mora temeljiti na Skrobu!
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Vse jedi zivalskega izvora so polne holesterola,
zivalskih beljakovin in mascob; brez Skroba,
prehranskih vlaknin ali ostalih
za zdravje bistvenih sladkorjev.

Prepojene so z velikimi odmerki za ljudi strupenih
kemikalij in vsebujejo veliko bakterij, parazitov
in virusov, ki povzrocajo okuzbe.



Zgodovinski zapisi in slike nam govorijo, kako so
bogati ljudje, ki so jedli meso, perutnino, ribe, sir,
mleko itd. postali debeli in bolni.

Razlika je, da sedaj miljarde ljudi zaradi “napredka”
(industrijska revolucija in izkoris¢anje fosilnih goriv),
jedo kot aristokrati iz preteklosti.

Kaj drugega pa ste pri¢akovali od prehranjevanja z

vsemi temi bogatimi jedmi, ki jih strezejo pri Kralju

Burgerjev in Mlec¢ni Kraljici (McDonalds, Taco Bell,
vse restavracije, specerija itd.).
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(in druge zaplete: visok krvni pritisk, sladkorno
bolezen, bolezni srca in ozilja, rak itd.)
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(tip 1in tip 2 ter druge zaplete: poskodbe odi,
odpoved ledvic, gangrena itd.)
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holezen srca in ozilja

(sr¢ni infarkt, kap, impotenca itd.)

13



- - A&
|

(revmatoidni, psoriati¢ni, lupus itd.)
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(Crevesja, dojke, prostate, maternice itd.)
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(prebavne motnje, ezofagitis, razjede,
bolezni zol¢nika itd.)
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zaprije

(divertikularno bolezen, hemoroide,
analne razpoke, hiatus hernia, kréne Zile itd.)
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Vase telo se vedno poskusa samo pozdraviti.
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Preprosto prenehajte z zastrupljanjem s hrano in
bolezensko stanje se bo hitro izboljsalo
in/ali povsem prenehalo.

Ponovno: primarni vzrok zastrupitve s hrano je
uzivanje zivalskih izdelkov in rastlinskih olj.

18



Za zacetek lahko v 24 urah pricakujete
olajsanje pri zaprtju, prebavnih motnjah,
GERB-u, mastni kozi, utrujenosti itd.

V 7 dneh lahko pricakujete:
Izgubo 1,5 kg telesne teze (Ce zacenjate pretezki).
Zmanjsanje skupnega holesterola za 22 mg/dl (0,6 1U).
Znizanje krvnega pritiska za 8/4 mmHg
(zdravila proti visokemu pritisku pogosto
niso vecC potrebna).
Veliko izboljsanje stanja artritisa.

V vecini primerov niso vec¢ potrebna zdravila proti
visokemu krvnemu pritisku, sladkorni bolezni
tipa 2, prebavnim motnjam itd. (Seveda pod
zdravniskim nadzorom.)

V 4. mesecih je vecina kroni¢nih tezav zaradi
zastrupljanja s hrano stvar preteklosti.

To zdravljenje je brezplacno in brez stranskih
ucinkov.

19



Danijelovi mozZje so zboleli zaradi prehranjevanja s

kraljevsko hrano (kot jé danes vecina zahodnjakov).
Mozje so se pozdravili v 10 dneh,

tako da so jedli zelenjavo in pili vodo.

(Zgodba iz Biblije izpred priblizno 2600 let.)
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(govedineg, svinje, jagnjetine, divjacine, bizonov,
kitov itd.)
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(pis¢anca, purana, race itd.)

22



0s0sa, postrvi, ostriza itd.
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(jastoga, kozic, rakovic itd.)

24



Jajc
(kokosjih, gosjih, racjih, nojevih itd.)
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(kravjega, kozjega, kameljega itd.)
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(kravjega, kozjega, kameljega itd.)
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(tudi znamk promoviranih kot zdravju koristne itd.)
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(Hrane, ki temelji na izoliranih beljakovinah
(hrenovke, klobase, burgerije, sire, sladolede itd.).
Veliko teh zZivil je narejenih iz soje. Izogibajte pa

se tudi tistim, ki so narejeni iz izoliranih beljakovin
psenice, graha, gob itd.)
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(koruznega, lanenega, olivnega, son¢nic¢nega itd.)
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Vse velike populacije skozi zgodovino so jedle
primarno skrobna zivila: koruzo, riz, krompir itd.

Strocnice
Azija in Evropa
s (6.000 let)

(10.000 let)

oy M

Koruza \ . "
Severna, osr Jecmen i 'fi‘é Azija
Amerika (7.000 let)

Srednjivzhod .8 (5.000let)

(11.000 let)

Krompir
Juzna Amerika (Andi)

(13.000 let)
(11.000 let)

Vzhodna Afrika
(6.000 let)

PSenica
Bliznji vzhod
(10.000 let)
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(pSenicnih, rizevih, koruznih, prosenih itd.)

Uporabite sadni sok ali malo rizevega
0z. sojinega mleka.
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(prosena, kamutova, iz psenicnih kosmicev itd.)

Ta obrok lahko jeste za zajtrk, kosilo in/ali vecerjo.
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(iz polnovredne pseni¢ne moke, ajdove moke itd.)

Brez olja, mleka in jajc.
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Brez olja.

“Prazite” ga v posodi s premazom proti sprijemanju,
ali na elektri¢cnem zaru.
Prelijte s salso, keCapom ali ostalimi omakami.
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(Minestra, bel fizol, grah, leca itd.)

Skuhajte jih v pocasnem kuhalniku ali ponvi.

Kupite ze pripravljeno v skatlah ali plocevinkah.
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(Uporabite svoje najljubse strocnice,
zitarice in zelenjavo itd.)

Brez Zivalskih izdelkov ali dodanih olj.
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(paradiznik, ¢ebula, koruza, korenje, jeCmen itd.)

Pripravite jih v veliki ponvi in jejte ves teden
s kruhom, pecenim krompirjem in ostalimi
priro¢nimi Skrobnimi zivili.
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(kuhan, pecen, na pariitd.)

Nikoli ga ne cvrite v olju ali mascobi!
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(razlicne sorte)

Jejte ga za zajtrk, kosilo in/ali vecerjo.
Krompir je popolno zivilo: zagotovi beljakovine,
aminokisline, kalcij, zelezo, vlaknine, vitamin C itd.
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(pecenega, pire, kuhanega itd.)

Uspesno lahko zivite samo od sladkega krompirja,
dokler ne najdete ostale hrane.
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(polnozrnat kruh, rzen kruh itd.)

Kruh je z dobrimi razlogi znan kot “substanca
zivljenja”. Ne uporabljajte masla itd.
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(pSenicnih, ajdovih, iz rjavega riza itd.)

Predstavljajte si jih kot “tolazilno hrano”,

Brez dodanega olivnega olja ali mesa.
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(polnovredna psenicna, s tofujevo rikoto,
paradiznikovo omako itd.)

Pripravite jo s svojimi priljubljenimi omakami z
zaCimbami in brez olja.
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(in vseh ostalih polnovrednih Zitaric)

Tudi bel riz je boljsi kot jedi Zivalskega izvora
in rastlinska olja.



Vcasih imamo na razpolago le bel riz
in ostale predelane Zitne izdelke.

Polnozrnata zita so seveda boljsa izbira.
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Tudi bel riz in beli rezanci so veliko boljsi za vas
kot jedi zivalskega izvora in rastlinska olja.

Poglejte si milijarde vitkih, fit Azijcev.
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Jejte preproste Skrobne jedi, zraven pa dodajte
nekaj zelenjave in sadja za vitamin A in C.
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(bulgur, jeCmen, proso, kuskus, Cicerika,
faro, polenta, riz itd.)

To so tradicionalne jedi Srednjega vzhoda.
Seveda brez rastlinskih olj.
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(ne jejte sojinih burgerjev)

Oblozite jih s solato, paradizniki, gorcico,
kecapom, kislimi kumaricami itd.
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(ne jejte mesnih nadomestkov iz soje in sirov)
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Jejte sadje, naprimer 1-4 kose dnevno. Sadje vsebuje
vecinoma enostavne sladkorje, ki vam bodo nudili
kratkotrajno potesitev apetita — Se vedno boste
lacni. Sadje prispeva k pestrosti Skrobne prehrane,
ne bo pa vas nasitilo. Nasitil vas bo skrob!
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Dnevno jejte tudi nekaj ne-skrobne zelenjave.
Ce pa boste jedli prehrano, ki temelji na zeleni,
rumeni, rdedi in oranzni zelenjavi, boste ves cCas
lacni. Ta zivila prispevajo k pestrosti in prispevajo
tudi koncentrirana hranila k skrobni prehrani,
ne bodo pa vas nasitila.
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Imajo visok delez mascob.
Tofu, miso, sojino mleko itd. so primerni kot zabela.
Ne kot glavna jed.

Zapomnite si — brez mesnih nadomestkov in sirov.
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Polni so mascob.
Ohranjali vas bodo pretezke in debele.
Postanete lahko “debel rastlinojedec”.

Prirocni so za tiste, ki Zelijo povecati
svojo telesno tezo.
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Poln je mascob.
90% kalorij avokada je “dobrih’,
ampak redilnih, mascob.

Prirocni so za tiste, ki Zelijo povecati
svojo telesno tezo.
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Vsebuje veliko enostavnih sladkorjev.

Minimalno zadovolji apetit.

Priro¢no za pridobitev telesne teze
za vzdrzljivostne atlete.
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Bodite previdni . ;

Vsebujejo veliko kalorij iz enostavnih sladkorjev.

Kvaliteta Zivila se ne izboljsa tako,
da ga tisocCkrat pretepemo z jeklenim nozem.

Drzi tudi za soCenje zelenjave.
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|, sladkor in zacimb
SO, SIAUKOr In zacimne

Vedina ljudi lahko uporablja te zaCimbe.

Ce ste v dvomih, preverite pri svojih
strokovnih zdravstvenih svetovalcih.
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Vitamini, minerali in ostala rastlinska hranila
so bistvena za dobro zdravje, ampak dobiti jih
morate zapakirane v naravnih paketih - rastlinah.

|zolirana koncentrirana hranila v tabletah
povecujejo vas riziko za smrt, bolezni srca in rak.

Edina izjema je vitamin B12.
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Jemljite vitamin B12

Moznost pomanjkanja vitamina B12 pri vsejedih
je sicer majhna.

Pri veganih pa lahko traja tudi do 3 leta, da se razvije.

Da bi se izognili tveganju, jemljite dodatek B12. *

* http://www.polnovreden.si/b12-1-del/
* http://www.polnovreden.si/b12-2-del/
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Nekaj lahke telesne vadbe
(hoja, plavanje, kolesarjenje itd.)
Ne poskodujte se s prevec intenzivno vadbo.

Nekaj sonca je nujno
(Vitamin D in ostale koristi)
Vendar ne pretiravati.
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Mary in John McDougall

Obiscite strokovno usposobljenega
zdravstvenega delavca,
ki je seznanjen z vplivi prehrane na telo,
ko spreminjate svojo prehrano in/ali zdravila.
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