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SARMAINA DZIVE

Prieksvards

Si gramata ir par dzivesveidu, ne tikai par ésanu. Sarmaina
maciba sakas pie galda ar augliem, zalumiem un svaigi spiestu
sulu, tac¢u tur neapstajas. Ta runa ari par adeni, ko dzer, par
gaismu, kura mosties, par aukstu ezeru un karstu pirti, par to,
ka elpo, ka kusties, kadus vardus saki un ar ko dalies sava
energija. Tas piekritéji $o kopainu sauc par pamo$anos un runa
par to ar patiesu siltumu.

Grib&ju 30 kopainu izstastTt visu, mierigi un bez izsmiekla, jo liela dala no tas ir labs
padoms, ietits lielos vardos. Dzer tiru Udeni, éd daudz augu, ej ara, guli, kad ir
tumss, kusties katru dienu, ej pirtl, elpo caur degunu. Diez vai kads arsts ar So
sarakstu stridétos. Tacu maciba ir arT apgalvojumi, kas neiztur parbaudi, un dazas

prakses, kas var kaitet, ja tas uztver burtiski. Labai gramatai japasaka abi.

Tapéc katrai nodalai ir piecas dalas. Vispirms tas, ko saka mdaciba, godigi un
pilniba. Tad tas pats isuma, viend vai divos teikumos. Tad kaut kas, ko paméginat,
neliels un dross, ar skaitliem. Tad vardi, ko zingt; tie visi ir salikti arT vardnica
gramatas beigds. Un visbeidzot parbaude ar zinatni: kas ir apstiprinats, kas ir
sena tradicija un kas ir tikai skaists stasts.

Gramatas beigads atradisi tris lapas, ko izdrukat. Dienas ritma karti @Sanai un
atputai lidz ar sauli. Trisdesmit dienu paradumu tabulu Gdenim, gaismai, kustibai,
elpai un zalumiem. Un aukstuma un karstuma Zurndlu ar droSibas noteikumiem uz

tas padas lapas, jo $is abas prakses prasa cienu.

Un vél viens vards, pirms sakam. Nekas Seit neaizstdj drstu. Ja kaut kas kerment
sap, nedélam ilgi nogurdina vai vienkarsi satrauc, vispirms aprundijies ar cilvéku,
kas macijies medicinu. Ta nav dabiskas dzives nodeviba. Ta ir tds sapratigd dala.
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Solijums ir liels: vairak energijas, skaidraka galva un kermenis,
kas pats sevi dziedeé. Liik, no kurienes tas nak.

® KO SAKA MACIBA

Sarmaind maciba sakas ar stdzibu par musdienu pasauli. Veikalu plaukti ir pilni ar
apstradatu partiku, rafinetu cukuru, piedevam un dzivnieku produktiem, un
maciba saka, ka tas viss kermenT atstdj skdbus atkritumus. Aknas un nieres netiek
lidzi. Atkritumi noséZas Skidruma, kas apskalo $Unas, $Unam pietrikst skabekla un
spéka, un gadu gaitd tas parvérsas iekaisuma, noguruma, miglaing domasand un
slimibas.

Zales pret to ir dot kermenim to, kam tas radits. Svaigus auglus, darzenus, asnus
un lapu zalumus maciba sauc par sarmus veidojosiem, bagatiem ar minerdliem,
fermentiem un Gdeni. Kad tie piepilda 3kivi, Skidrums ap $Undm atgrieZas sava
dabiskaja sarmainaja stavokii, $Unas atkal elpo un sakas kermena pasa

dziedinasanads.



Maciba kermeni redz arika elektrisku. Katra $§Una kimisko energiju parvérs
elektriskaja, nervi vada stravu, un dzivi augi, ta saka, nes vairdk $Tladina neka
gatavots vai dzivnieku édiens. Kas &d dzivibu, tas iemieso vairak dzivibas.

No 3ejienes mdciba uzskaita seSus sarmainibas pamatus: kermena sarminasanu,
zarnu atfiriSanu, $Unu padzirdi$anu, parazitu izvadi$anu, nieru un virsnieru

atbalstu un limfas iekustinasanu.

Un visbeidzot maciba skan spécigs véstijums par personigo atbildibu. Neviens cits
tavu veselibu neglabs. Partikas ripnieciba pelna uz ieradumiem, medicina biezi
arsté simptomus, nevis célonus, tapéc pamosands sakas ar vienu cilveku, kurs
nolemj mainit savu 3kivi, gldzi un dienu. Kapéc tas nav noticis agrak? Tapéc, ka
cilvéki nezingja, ieradumi ir stipri un lielam nozarém izdevigak, lai viss paliek, ka ir.

® ISUMA

Ed galvenokart svaigus augus, dzer tiru iideni un
uznemies atbildibu par savu veselibu, jo musdienu
uzturs kermeni atstaj nogurusu un iekaisusu.

Sarminat Atirit Mitrinat
kermeni zarnas $Unas

lzdztt Stiprinat nieres Kustinat
parazitus un virsnieres limfu

Sedac sarmainie macibas afzinac



Pamégini
neatnem, tikai pieliec klat.

izsalkuma.

dienu.

® VARDI, KO ZINAT

pH — skala no O lidz 14, kas rada, cik

§l§idrums ir skabs vai sarmains; 7 ir neitrals.

Starpsunu skidrums — plans skidrums, kas
aizpilda telpu starp $§Gndm un pienes tam
baribas vielas.

Acidoze — slimibas stavoklis, kura asinis
klUst parak skabas; nopietns drkartas
gadijums, parasti nieru, plausu vai
vielmainas slimibu dé|.

Q PARBAUDE AR ZINATNI

D Vienu nedé|u lai puse no katra $kivja ir darzeni, augli vai zalumi. Neko vél
Pieraksti tris produktus, ko &d katru dienu aiz ieraduma, nevis aiz

O Pusstundas laikd péc pamosands izdzer lielu glazi Gdens.

Sepfitaja diend novérté savu energiju no 11idz 10 un salidzini ar pirmo

Sarmus veidojos$s &diens — &diens, kura
minerali nierém atstaj mazaku skabes slodzi
izvadiSanai, galvenokart augli un darzeni.

Homeostaze — kermena sp&ja noturét
savus ieks&jos apstaklus, pieméram,
temperattru un pH, stabilus.

Buferis — viela, kas uznem lieku skabi vai
sarmu 1a, ka pH gandriz nemainds; asinis ir
to pilnas.

Kermenis GSiI;IU pH sarga !oﬁ stingri, starp 7,35 un 7,45, ar plausu, nieru un

Kimisku buferu, piemé&ram, bikarbonata, palidzibu. Veselam cilvekam &diens

asinu pH nepakustina. Ja tas notiktu, tu nondktu slimnicd, jo ista acidoze ir

arkartas stavoklis, nevis sekas sviestmaizei. Ediens maina urina pH, un tas tikai

rada, ka nieres dara savu darbu.

Ariskidrums starp $Unam ir reguléts un péc karbonddes "neieskdbst". Aing,

kura $Unas smok skabos atkritumos, ir téls, nevis mérijjums.

Elektriskais kermenis ir puspatiesiba. Nervi un muskuli tieSdm darbojas ar

elektriskiem signaliem, ko nes Iadéti minerdli, piem&ram, natrijs un kalijs. Tacu



