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Paastoamisen Vaikutus

[hmisruumiiseen

Kir]. T:ri LA VERNE BARBER

(Lyhennetty Suomennos)

ITX on eldimid? Tietemme siiti saamme so-
M luston reakisionistz *). Mitd sils on solu
- ¥ ja kuinka se vaikuttaa? Solut ovat run-
miissa olevia rakennustiileji, elimin kidplslta,
protosplasmaa (protog, alku- ja plasma, -muoto).
Luominen, sucjelus ja tuhoaminen ovat ne kolme
voimaa, jotke sisiltyvit jokaiseen pieneen soluun.
Luomiseen nihden, elimin kipindn syntyyn, et ih-
Mutta suojelukses~
a8 ja tuhoamisessa thin voi olla suuri hallitsija.
Miten solut -wvailuttavat? Elinvoima kilhoittaa,
lucnnonvoimat suojelevat ja kemikaalit tappavat.
Miks] n#in? T:rl Chambers, Cornellin lddketie-

tnellisestd yliopistosta lauvsuu:

miselld ole mitdin tekemisti.

“Tolminnassa oleva eldvid solu nidyttdd olevan
kuin pleni sihkdpatteri, jossa virta syntyy kiihoit-
tavien nesteiden Xemlallisesta toiminnasta, So-
tun sisélléd on keskusosa, sydidn, joka niyttdi ole-
van sisiisin elinvoimien alkn. Kemiallisen luon-
teensa puoalesta on timi alkalia ja keskusosoa ym-
pirdivd osa on happoainetta. Tami vuorostaan
peittyy hienolla p#ialiykselld tai kudoksella ja so-
lun pinta kylpee verivirrassa, joka taas on alkalis-
1a seousin.”

Yielsen Sihkétrustin laboratorion johtaja tri
Whitney lausuu; *Kokeilimme sammakolla ja kun
sen silmidin Johdettiin kynttildn valo, syntyf siinda
sihkivirta, jonka galvanometri helposti mittasi.

*) Realktsioni (fysiologiassa) tarkoittaa ellotd
kolhdanneen kiihotuksen tal #rtymisen aiheutta-
mmays tzpalitumaa, vastavaikutusta.

Todellisuudessa kaikkl elivdt kudokset vastaavat
kiihotukseen muodostamalla sihkévirran.”

Nyt kisitimme miki solu onr ja miten se valkut-
Elimd mekeanisessa liikunpoasaan on kak-
sinaista, periaatteessa kolminaista — Iuovaa, hi-
Kuolema onkin vain ihmi-

taa.

vittivdi, suojelevaa.
sen ajatus, ei solun., Lmonnollinen kuolema on
kehityksen sivutuote, jonka biologia todistaa Tri
A, Carrel, Rockefellrin opistolta, on pitinyt as-
olevaa kanan sydédnti elossa kuusitoista
vuotta, Taémi sydin ly6. Miten taimi on mah-
dollista? Siten, ettd jdtteet purkautuu siitd ke-
miallisten vaikuttelden kauita kuten tapahtuu sil-
loinkin kun syddn on kanassa ‘ja uusi ravinto syo-
tyy saman lain mukaisesti. Edelleen mainittakoon
biologisti Metehnikotfin lausunto: *“Nykyiin jo-
kainen kuolemantapaus on tapaturmainen, johtu-
koon se =itten pyssyn kuolasta, myrkysti tal ba-

tiassa

sillista ja jos voisimme suojella liseimme naitd
vastaan, voisimme eldi asteelle, jossa Iunonnollinen
kuolema ollsi mabdollinen, eli noin sadan kahden-
kymmenen viiden vuotiaaksl.”

wWolsiko solu perii taudin? E{ suoranalsestf.
Perhetavat kulkevat polvesta toiseen ja taipumuk-
set kilhoittavat ¢loon tuon tai timin reaktsionin
ja niin kuoleman paraatti jatkea matkaansa. Se
saa veimaa myrkystd, jota on nautittu joke vapaa-
ehtolsest] ial tietiméttd; myrkystd, Jota ruumiissa
on kehittynyt nautituista aineista, nimid myrkyt
sltten kilhoittaen sairaulsia, synnyttivit basilleja,
kasvannalsia ja niitd seuraa “onnistunest” leik-
kaukset, mineraalien ja kemikaallen nauttimiset
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ja lopuksl elimistérn kekonaan turmeltuminen ja
kuolema,

Alyrkkyif, jolta nautitaon joko tietimétté tal
vapaehtolsesti, voi soluste harvoin tehda tehotto-
maksl. Ne myrkyt, Jotka sopimattomien aineiden
nautiimisesta ruumiissa syntyvit,

mién tuhoa.

tekevdt enim-

Ne tyoskentelevit meidin nukkues-
Basilllt volvat tuhota vain silloin kun
elim#n suojelevat periaatteet (Juominen ja suoje-
Basillit poistuvat kuun
terveys sazpuu, mutta jAttivit merkin joka kéyn-
nillddin.

sammekin.
leminen} elvdt ole ldsni.

Liiikirien vastamyrkyt oeutralisoivat ba-
silleja jos ovat tarkalleen niiden vastakohtia, mut-
ta usein vastamyrkkyi ef suada oikeaan paikkaan
TEhdidts voidaan olkeaan, mutta luotl useast! sat-
tuu harhaar. Ja jos vanha Aiti Luonto olisl tar-
koittanut vastamyrkkyii kiytettiviksi, el suin-
kaan se ajattslemattomuudessaan olisi jittinyt pa-
nematta Jjohonkin ruumiin ecsaan huumausaine
neulaa taj vastamyrkkyruiskua, kun se ruumiin on
muuienkin kaikilla valttimattomilli Instrumen-
teilla varustanut,

Mutta lAikdrit ovat seurauksia, eikd syitd Ja
sseimmat ekspertit ovat ehki pelastaneet monia
henkefikin, Luonto kultenkin wvieldkin ylldpitdd
parkainta parantolaa js sen vanha tohtori Totuus
tulee kaikesta huolimatta aina hallitsemaan. Ih-
misten tekemit lait liike-etulen suojelemiseksi el-
vit vol sltoa terveyttii eikd elimii.

[ ] [ ] *

Ihmisen kaulasta lahtien kulkee alaspain nuora
{oezophagus) - toiseasa piiiissd =iinii on niveljin-
teiti ja lihaksia, jotka eivit tarkastele ylensyGmé-
rin ruokalistaa nuornudessaan. Mutta kun vatsa
yhid uudistuvast] tiyietiiin lliallisesti, antaa se vii-
mein periksi ja vajoaa alaspiin heikommasta koh-
dastaan. Nihk#dis luonto oli tissd huolellinen elki
teknyt veatsaa herkuttelijaa wvarten minkddn kal-
lioperusian pidille. Te hiimmiatyisitte, Jos tietii-
sitte miter monta vatsaa on vajennut ruuan pai-
nosta
miehen sithen retkahtaessa.

nlinkuln verkkokeinu ylettomin raskaan
Ja sik&li kuin vatsa
vajoaa, sikdli ruuansulatus prsidhtyy. Tistdi joh-
i{uneet kemialliset mullistukset eiviit ole varsin
helppoja analysoida enempiii kuin kaikki siftd joh-
tuvat vaivatkaan, jotka varmastl ovat seurauksina.
Ruskeat karhut eldvit ja kuolevat ruskeina kar-
huipa i!man harmaata tukkaa, paljasta piiti. Vie-
lapi niiden nahka matoksi tehtynd pitid karvansa
ja kuluu vain nahan mukana. Miksi? Ne pitdvilt
talvea, se on, paastoavat. '
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Mikd nyt sitten olisi luonnellinen hoite ylikuor-
mitetulle vatsalle? Olisiko viisasta ja luonnon
mukaista noauttia pepsiinid, katkero kasvia, vismu-
ti metallia, magneesia, hydroolikki happoa, bikar-
honaatti soodaa tai jotein receptin mukaista, joka
maksaa vihin epemméin Kun siitd ei ostaja tiedd,
miti- se on? Parhain Ja yksinkertaisin keino on
pitiii rahat taskussaan ja antaa vatsansa — levi.
ti. ©On m'uistetta.va.. ettd kun luonto kirjoittaa
“Onnalliset piivat., Hyvi terveys,'” pitdg silla olla
ehdottomasti puhdas taulu.

{Mika olisl parempl keino nuorentaa solua kuin
vapauttaa se vanhasta myrkystd, tabmaantuneesta
tuhkasta, jota ruuan huonosta palosta on kerdin-
tynyt uuninne rostirautejen tukkeeksi, Pitaistkd
ne polstaa léadkkeelld, vastamyrkﬁ]i tai puukol-

la? ‘Miksl ei kutsuta tihi#n ty6htn luonnonm par-
haita volmia, luomista ja suojelemista. Eilind on
pari, joka kolmannen — twhoamisen — palveluk-

sessa vol suorittaa miti myrkky ja puukko ei vol
Ruualla ja muilla aineflla pommittaminen on tél-
18in lopetettava Ja tilalle paiistettdviA ensiksikin
Jidhdyttdvi ja puhdistava vesivirta, Silla voidaan
kaivaa ulos kemikaalit ja mineraalit kiyttien apu-
na Iuonnon aineita, Joka el aiheuta hapanta eikd
alkaalista jdlkivalkutusta — hedelmin mehua.
Tami on parhain tie takaisin terveyteen. Tdmi on
elimin maantie fhmiselle, jota hin voi kulkea
uudelleen voimistumiseen.
» » *

On muistettava, etti luonto ei Iwo ruusuja yh-
Lyhyet paastot ovat monia varten,
pitkdt paastot harvoja varten;

dessid piiiriissi,
terveyz voiletaan
sikdéli kuin esteet on raivattu tleltid -pois. Pitka
paasto el ole piin yksinkertainen knin se ehkd
niyttidi, Tila ei salli perinpohfaizsempia selostuk-
sia ja siksi kiymme asiat ylitge lyhyesti. Lukijan
kehoitamme harkitsemaan, analysoimaan ja punnit-
semaan; johtopditokset vedetiiin oikeat vain tiiter
menetellen.

Appelsiinit (vaiz mehu, ef sisuskudosta) ovat
hyoddytlisii kaikille, joita ylensyéminen tal sopi-
mattomat ruuat ovat turmelicet. Niilli eliminen
ei ole kirjaimellisesti sanoen paastoamista, silli
appelsiinimehuun kiatkeytyy joltakin korkelta ruo-
ka-arvoja. Kahdeksan unssin juomatiasillisessa
appelsiinimehua on useita voimayksikkdji (122
kaloria), enemmin vitamiineJa kuin paunassa leh-
miinllhapaistia ja lisiksi joitakin mineraalispitu-
neita aineita, joilla on elinvoimainen merkitys.
WNimid kalkki kohtaavat veren kidymittd pyytimis-
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s passia ja uutta muoton maksalia. Tilléln on
maksalla hyvid piivd ja \'oinime verratz sitd lijaksl
ajettuun autoon, joka pidsee juuri mien pdidlle
ja slitd lihted painovoiman lain taluttamana ala-
mmaahan.

Lyhyt paasto veol kisittdd kolme, vilsl, seltse-
min piivid, riippuen masennuksen ja kivun méé-
ristd, jonka tilanne albeuttaa. Kolmesta viiteen
piiviiin on suctava keskimiird, mutta pilvinkin
paasto lievemmissi tapauksissa vol riittdd. Paas-
toaminen voi saada monen epidluottumuksen, kos-
ka runsaasti myrkytetty ruumis sen aikana tuntee
kipuja myrkytyksestid luopuessaam,

Appelsiinimehua voidaan kiyitdd kahdeksan
unssin lasillinen jokaisen kahden tunrniz kuluttua
silloin jos otetaan tarpeen mukaisia kiivelyjd. Mi-
tdidn ei voiteta silld, etti ahmitaan jotakin siséZnsa
kérsivillisyyden rajoille asti, joskaan el appelsiini.
mehun enemminkin nauttiminen ole juuri wahin-
Appelsiinit ovat kalliita, sanonee
Ja paljonko sal-

Ja hin-

goittavaakaan.
joku. Ent#s ladkidrin resepti?
rvautta tuottava riski liha-ateria maksaa?
nan kai voi lagkea terveydellekin,

Puristakaa vain mehua, jotka olette sairaita Ja
svikia siti. Voitte kuvitella, ettd sybite lasillisen
anringonpaistetta. Appelsiinit ovatkin kuin pie-
nolskuva auringosta ja _yhtii terveellisii. Visynyt
maksanne nousee eloon kuin auringon varjosta va-
pautettu hento heinid, Kuvittele titd mehua juo-
dessasi miten auringon paiste herittid eloon pi-
meidt solut runmiissasi la muuntaa hapot sekid tu-
hoaa myrkyn. Ali ota suupalaakaan ruokaa paas-
ton alkana, ei mink#znlaista. )

Paaston alkana solut toimivat pfifiasiassa eristi-
raistouhussa. Voidaan sanoa, ettd yksikin suupala
muuttaa niiden kierron akselinsa ympiari pycries-
z8&n. Silloin alkaa eristAmisen asemasta siséiin-
veto Ja myrkky rientid takaisin luollinsa, Paaston
ajkana tulee kieltdytyad kahvista, feestd, kaakaosta
ja muista sellaisizia,
netta, varsinkin jos se on distillattua,

Tuho vaanil suolision sokkeloissa.

Vesl on parasta virutusal-

Metchinkoff
on osoittanut, etti visraoat aineet sielli voivat ai-
heuttaa sucliston kovettumista, yleisti heikkoutita
Suoliston sokkelot ovat ihanteelli-
nen kutupaikka: pimed, hyvin limmitetty lokero,

ja kuolemaa.

losta ilmanvalhto on estetty; koti, suloinen kotl
tuhoaville basjllisiirtoloille, jotka sinne takertuvat
kuin ruoste likaisen rautaputken gisiin.
basilleja tuhoavat solut eivit nofhin sokkeloihin
niielelliin nene, jos meneviit ollenkaan.

Ja niditd

Basil-
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leista vol siis muodostua sellaista vastamyrkkys,
Jota lddkiritkiAdn eivit voisi ruumliiseen ruiskuttaa.

Ne pitdi siis pestd ulos. PLtdA rulskuttaa. Sii-
nié el tarvita erittiin kallishintaisia vilineitd, eiki
aineita, Sulata nelji teelusikaliista tavallista poy-
tisuolaa kalteen kvaritiin veren limpdisti vettd
Ja kaada seos kumipussiin ja aseta pussi noin kuus?
tuumaa ylipuolelle kylpyammleen laidan. Ellei si-
nulla ole ammetta pidd suhteellisesti tdssi maini-
tussa korkeudessa pussi jossain muualla. Aset-
taudu ammeen pohjalle seldllesi, vaAhin olkean
kyljen puolells kallistaen ja anna veden juosta.
Aluksi{ paremp! kiyttdid plennireikiistid ruiskujoh-
datinta, sill§ lilan voimakas sybksy ei ole hyvi,
elkhR aluksi kestettdvisshkidin. Jos tarpeellistz,
voidaan pussia korottaa paineen lisddimisesst. Pro-
pagandistit eiviit tim#Anlaista tekniikkaa mahdol-
lizest! hyvaksy, mutta luonto tietid paremmin; tr!
Totuus esittid timéinlaista. Ta&mi annos olisi pi-
Qétettiivd viidestdf{oista minuutista puoleen tuntiin
ja jos mahdollista, hiveltivd hellidsti vatsan poh-
jasta kummaltakin sivastalta ylospain kasilldin.
Ei missfién tapauksessa lilan voimakkaasti, silld
jokainen vatsan pinnan litkahdua vaikuttaa sisdlli
olevan veden virtaamiseen. Itse vol siitd paittda
miten kauar on kirsinyt vatsan tukkeutumista,
kuinka usein rulskutus on kerraitava. Sen myds
voi itse tuntea, milloin vatsa on riittdvin puhdas,
Jos tuntee kohtalaisen hyvin vatsaelimet ja nliden
tehtivit.

* » *

Pitemmiin paaston tekniikasta mailnittakoon tis-
si muutamia lyhyiti ohjeita. Ensimmiiselld vii-
kolla tai lyhemn;in paaston aikana: Ensipaivin2
kidvelld runsaasti ja juo kabdeksan unssin lasilli-
nen puhdasta vettd {milelnummin distillattua) jo-
Xaisen tunnin kuluttua. Jokalseen lasiin voit li-
siiti muutaman tipan sitrnuna (lemon) aehua.
Neljist! piiviissd, aamialisen, puollsen, iliallisen ja
ruoteellemenon aikaan juo kahdeksan unssin lasil- |
Iinen appelsiinimehua (el sisikudosta), kayttiden
¥hden niisti mehuannoksista veden ja sitruuna-
mehun tilalla, Toisena ja sitd seuraavina péivini
voit vihentdd kivelyd, miten tunnet sen edullisek-
sl. i

Tolsella viikolla sama miidrd vettd. REi enidd
sitruunaa, Kiytd tuoretta rypilemehua (kemialli-
gset rypilemehut tehtalssa pullotettulna useimmiten
ovat dislattuja alueita ja hyljittivid), yksl teelusi-
kallinen lasia kohden vedessasi.
pelsiinimehua kuin enstviikollakin.

Sama mairi ap-
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Kolmas viikko., Vetti ja rypilemehua suunnil.
leen sama miard. Ei endd appelsiinlmelua. Sen
sijoan sama madrd tuoretta kirnupiimid neljiisti
piiviissit. Jos saisit farmilta suoraan kirzupiimisi,
olisi se parempi, silld meljerin piimi on uszein mitil
sattuu. On varmaa, etti pidit tuoreesta kirnupii-
miistd, valkka el siitd ennen ollsi pitinytkiiin, var-
sinkin nyt, kun saat sen nauttia appelsiinimehun
tilalle, johon jo olet mahdollisestl vihdn kylldsty-
nyt. ' .

Neljiis viikko. Ala sy6dd. Juo vettd vain tarpees-
sasl, el endiin mifirdysten mukaan. Syd kelttAmit-
témid spinaatteja, en eivéit vabinkolta, vaikka sdl-
sit enemminkin, kun et kuormi vatsaasi ylenmii-
rin ja siten pilaa yhdelld aterialla kolmen wviiken
tyosl tuloksia, Spinaatit vof keittdikin, mutta ne
eivﬁ.i vastaa silloin ldheskddn siti, keitti-
mittdmini. ‘Spinaattien péastyi hoikklin suoliisi,
livhettdviat ne heti radiotiedon: *Herdtkidd., Vita-
miinit ovat kanssamme!™

miti

Seuraavana piivanid raskoja keltajuuria ja sel-
lerid {lman mausteita. Jog pidit paljon mausteiata,
ettd voit reakojz keltajuuria ja sellerid sy6did, niin
voit kAyttii joko omenaa, fiikunaa, taatelia, ap-
pelsiinia tai vilnirypileitd mausteena. :

lisitd ruokaasi
uunissa kypsennetyn perunan ja hyvin ohuen sila-
vaviipaleen. Asteottain volt lisadtd kaalia, kerikaa-

lia (lettuce), papuja, kurkkuja, redishe’i ja niiden

Kolmantena péiviAnd jo vait
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varsiakin ja muita vihanneksia fa juurikasveja;
riisid, 1 &hki-
n0itd, puhdastz rypdlemehua fa niin voit vihitel-
len neljinnen viikon loppuun mennessis lopettaa
paaston lopettamisjirjestelmin  asteellisuunden.
Paaston itse asiassa lopetit jo meljéintenitoista pii-

viing, jolloin aloit pauttia kirnupiimai.
* b *

kokovehniileinii. hurajaa, mai‘aa,

Lopuksi sanomme, etti kalkki mik& on helppoa,
on alasméked menoa, Aslolta voidaan kylld kiireh-
tidkin ja tehdid nopeasti valkuttaviksi, kuten au-
ringonsiteitd voidaan keskittdd. Mutta keskitetyt
auringonsiteet eivit Iuo eloa, vaam tulta ja kuo-
lemaa. Luonnon kiisitys on tuotannollinen tnhoa-
migessdkin. Uutta eloa, nuoruutta, ei voida palaut-
taa Ekkindisilld liikkeilli eiki veitselld. Rauhasi-
mia ihmisiin ofetaan kylld veitselld elﬁimisti'-—
eliimisti inhimillisistd syisti sekH siksi, etti eldi-
met eiviit ole rikkoneet luonnon lakeja. Me luo-
sukupuoliranhasten normaalisuu-
teen ja olemme huomanneet, ettd rauhasia fhmi-
giln yhdistimilld leikkausten avulla, on gaavutettn

tamme nllden

Jonkinlaisia tufoksiakin, jotenka sellaista Inenet-
telyd suuri osa ladkirelstd pitid menestyksellisena.
Mutta eliimen reaktsionit ovat eldimen, ei thmisen,

Soluille pitii antaz puhdistusta. Puhtaina nuo
pienet siihkdpatterit voivat luoda sdhkid puolus-
tuksekseen silloin kun ne jontuvat kiihotusten alai-
seksi, kuten alussa mainitsemamme sammakon sil-
mé, .

Yks Rippikoulu Muistelma

Kirj. PIKKU-PYHIMY3

‘O0ON usesn kuullu puhuttavan siiti iha-
I\/E nasta Ripplkonln aijasta moneangin suu-

rella kaiholla. ™A vain en hoksaa mitd
suurta thanuutta siln on umpata pitiknupinsa téy-
tehea kaskyjd, rukouksia, synnintunnustuksia,
Iisakin naimisia, pro’fettdjen nimid ja nilren ak-
kojen nimid ja muuta sen kaltaista.

Mutta sen Ripplkoulun vain piti lapidiasta ku
mnutoon el ollu ihminen eikd mik#i eikd saanu
ees ihimisen tavoon riijata. Nii meki meinattihi
Krannin Kalsan kans, jotta koltetaan pafasti raa-
vasten kirioohin, ku std 1kddki ol meilli kum-
mallaki kokonaasta viistolsta wvuotta. Nil me
sitte hyvin arkana keskisormi suus esltetilhin
hallitus-vajellemmi ja Tuveta

saimma luvan

yrittohén “lusikkaamma pois pappilan sian pin-

B

toosti,” kosk olimme reiruja -flikkoja, kuten sa-
noovat. )

Meirir mettikylifisten tdytyy asua kortteeria
kirkonkylddsten luona kouluaijalla, ME ja Kalsza
saimme kortteeripaikan yhyren rotevan lesken,
Stiinan mékis, johonka oli jo eilisin tullu kortiee-
ria pitimihin kaks muuta rippikonluilikkaa, hi-
linanen Liinu ja villi Lirkkn. So meit ol ste sid
nelii kouluflikkaa ja se Stilna piédnen fikkansa
kans, Oli vain keks sinkyéd Ja rhyres nukkuu Stii-
aa jJa se flikka, toisen olf vallottanu Liing ja Lirk-
ku, jotta mullen fa Kalsallen rustattihin sia laat-
tiahan,

S'ooll niin koria syyskesiidnen ehtoo kn me pa-
nimma maata, jottel mull uni tullekkaa; makaalln
vain thiliaa, jotten hdlrittis toisten unia. Aikani



