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Mo~ lanenega olja, ki jo zago-
varja sedemkratna nomini-
ranka za Nobelovo nagrado,

nem{ka biokemi~arka dr. Johanna Bud-
wig, smo opisali ‘e v nekaj ~lankih. Na
‘eljo bralcev pa tokrat natan~neje po-
ro~amo o njegovi zdravilni mo~i. Bral-
ce napro{amo, da besedila, povzetega
iz knjige nem{kega Ameri~ana How to
Fight Cancer & Win (Kako se upremo ra-
ku in ga premagamo), ne razumejo kot
napotek za zdravljenje, marve~ le kot
spremljevalno terapijo, o kateri se velja
pogovoriti z zdravnikom.

Pri terapiji s hrano je dr. Budwigova
zelo stroga in dosledna. Za ilustracijo
navajamo primer Jane D., ki jo je kon-
vencionalna medicina ozna~ila kot »ne-
ozdravljivo bolnico«. Pri tem bralce opo-
zarjamo, da namen tega ~lanka ni odvra-
~anje bolnikov od klasi~nega zdravljenja.

Jane, ki ni mogla v ‘elodcu zadr‘ati
prav nobene hrane, je svoje zdravljenje
za~ela s klistirjem iz lanenega olja (120
do 250 ml). Po nekajdnevni kuri s klistir-
jem je za~ela u‘ivati po 250 g sve‘e mle-
tih lanenih semen na dan, zme{anih s
surovim medom* – to je bila prva hra-
na, ki jo je bolnica po dolgem ~asu zau-
‘ila peroralno (skozi usta). Me{anico je
prenesla presenetljivo dobro.

Po mnenju dr. Budwigove me{anica
zmletih lanenih semen in medu koristi
vsaki hudo, pa tudi zmerno bolni osebi.
Jane je prejemala me{anico nekaj dni,

dokler se ni njena prebava uredila in se
je po~utila bolje. Smela je piti tudi ne-
sladkane sve‘e iztisnjene sokove iz raz-
li~nih vrst sadja in zelenjave. Dr. Budwi-
gova priporo~a predvsem kombinacijo
sve‘ega soka iz korenja ali zelene in ja-
bolk. Sok je najbolje pripraviti doma, v
lastnem sokovniku, ker tako natan~no
vemo, kaj je v njem. ^e je kupljen, pa naj
ne vsebuje konzervansov in aditivov.

Pomemben del Janeine diete so bili
topli napitki – te je morala piti trikrat na
dan. Najprimernej{i so zeli{~ni ~aji (me-
tin ali {ipkov), ki jih lahko po ‘elji osladi-
mo z medom. Sladkor je najstro‘je pre-
povedan. Grozdni sok, ki je po naravi
zelo sladek, lahko pijemo samostojno, ali
pa ga po potrebi uporabimo za slajenje
drugih sokov. Manj{i odmerek pravega
~aja lahko popijemo le zjutraj.

ALTERNATIVA –
OVSENA KA[A

Kadar se je Jane po~utila zelo slabot-
no, so ji doma pripravili ovseno ka{o po
receptu dr. Budwigove:

3 jedilne ‘lice surovih ovsenih kosmi~ev
damo v 120 do 180 ml mrzle vode in za-
vremo. Dobljeni ka{i dodamo 3 jedilne
‘lice sve‘e zmletih lanenih semen in pu-
stimo, da pri nizki temperaturi zelo po~a-
si vre 10 minut. Nato odstranimo s {te-
dilnika in precedimo. Po ‘elji lahko doda-
mo malo mleka, kar koristi prebavi. Tako
dobimo me{anico z zelo visoko hranilno
vrednostjo. Okus lahko izbolj{amo z do-
datki, kot so sve‘ koren~kov, pomaran~ni
ali grozdni sok (po 1/4 skodelice), ali z
dvema ‘licama drobno nastrganega ja-
bolka. ^e uporabimo koren~kov sok, mo-
ramo ka{o zau‘iti takoj.

KLASI^NA DIETA
Z LANENIM OLJEM:

Po nekajdnevni o~i{~evalni in krep-
~ilni dieti, opisani zgoraj, je Jane za~ela
s klasi~no dieto z lanenim oljem. Zaradi

Laneno olje
ima dramati~en vpliv

na zdravje.

Dieta z lanenim oljem po dr. Johanni Budwig

Za te‘ke bolnike

* Sve‘e zmleta lanena semena z medom so
pomemben del priporo~ene diete. Me{anico
pripravimo sami: kupimo cela semena, jih
zmeljemo v mlin~ku za ore{~ke in nato
zme{amo z medom.
Sladkorni bolniki smejo med u‘ivati le, ~e
zdravnik presodi, da to ne ogro‘a njihovega
zdravja!
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dolgotrajne bolezni in hude iz~rpanosti
organizma je bil njen urnik prehranjeva-
nja zelo natan~en:

7.00 – 60 do 120 ml soka kislega zelja
na prazen ‘elodec. Sok kislega zelja vse-
buje veliko mle~ne kisline, ki izbolj{a ab-
sorpcijo ma{~ob, spodbuja ~revesno pe-
ristaltiko in pospe{i presnovo ma{~ob.
Na ta na~in deluje o~i{~evalno, odpravi
blokade v telesu in pospe{uje prebavo.
Mle~na kislina zeljnega soka blagodejno
vpliva tudi na osebe z ob~utljivim ‘elod-
cem, ki po njegovem u‘ivanju pogosto
ugotovijo, da dobro prena{ajo celo pres-
no zelenjavo.

8.00 – 120 do 180 ml toplega zeli{~-
nega (ali pravega) ~aja pred zajtrkom.
Muesli, pripravljen po naslednjem re-
ceptu:

V globoko posodo nalo‘imo sestavine v
plasteh po naslednjem vrstnem redu: 3
do 4 jedilne ‘lice sve‘e zmletih lanenih
semen, sve‘e sezonsko sadje (narezano na
kocke ali rezine) in/ali sve‘ sadni sok
(brez sladkorja in kemi~nih aditivov) ter
po ‘elji plast poljubnih zmletih ore{~kov
(razen ara{idov). Z elektri~nim (pali~-
nim) me{alnikom dobro zme{amo 90 do
125 g nemastne skute, 1 ~ajno ‘li~ko me-
du (ni primeren za sladkorne bolnike), 1
do 2 jedilni ‘lici lanenega olja in 3 jedil-
ne ‘lice surovega mleka, da dobimo homo-
geno zmes. ^e je pregosta, dodamo mle-
ko. Dobljeno zmes polo‘imo na vrh osta-
lih sestavin v posodi. Skuti lahko po ‘elji
dodamo tudi banane, limonin sok, poma-
ran~ni sok (v razmerju 2 : 1), ro‘i~evo
moko, kokos, vanilijo ali cimet.
Med 10. in 11. uro – dopoldanska

malica: 120 do 180 ml sve‘ega koren~ko-
vega soka, ~ez pol ure {e katerega od
naslednjih sokov: sok iz kopriv (z limo-
no), redkve, zelene ali rde~e pese (z do-
datkom jabol~nega soka).

12.00 – 1 jedilna ‘lica sve‘e zmletih
lanenih semen, zme{anih z medom in
120 do 180 ml grozdnega soka.

12.15 – prvi del opoldanskega obro-
ka: solata iz regrata, vodne kre{e, listov
zelene, redkvic, kislega zelja, sve‘e nastr-
ganega hrena (brez kisa) in zelene papri-

ke. To okusno solato prelijemo s solat-
nim prelivom, pripravljenim iz skute, la-
nenega olja, mleka, sve‘e limone, malo
soli, gor~ice, kislih kumaric, ~esna in
sve‘ih (ali posu{enih) zeli{~. Vse sestavi-
ne za preliv v me{alniku zme{amo v ho-
mogeno maso.

12.30 – drugi del opoldanskega obro-
ka: sve‘o zelenjavo (po ‘elji) du{imo v
malo vode z zeli{~i, karijem in malo la-
nenega olja. Po ‘elji izbolj{amo okus s
kvasnim ekstraktom ali bujonom. Kot
prilogo ponudimo ajdovo ka{o (priprav-
ljeno kot ri‘), rjavi ri‘, neolupljen kuhan
krompir ali sve‘ pire krompir, priprav-
ljen z malo mleka in lanenega olja. ^e
bolnikovo stanje to dopu{~a, mu lahko
ponudimo tudi sladico, na primer zlo-
‘enko iz skute, lanenega olja in sadja,
opisano zgoraj. Obogatimo jo z nekoli-
ko ve~ medu in naravno vanilijo.

15.00 – popoldanska malica: 1 jedil-
na ‘lica sve‘e zmletih lanenih semen z
medom in 120 do 180 ml nesladkanega
grozdnega soka ali sve‘ega ananasove-
ga soka.

15.30 – dodatne 1 do 3 jedilne ‘lice
sve‘e zmletih lanenih semen z medom
in 3 kozarce (skupno 180 do 540 ml) sve-
‘ega soka iz ~rnega ribeza ali ~e{enj.

18.00 – lahka ve~erja: 1 skodelica (180
ml) juhe, pripravljene iz ajdove ka{e, ku-
hane v zelenjavni juhi. Okus izbolj{amo
z dodatkom lanenega olja in kvasnega
ekstrakta.

18.30 – pred spanjem 120 do 180 ml

grozdnega soka, oslajenega z 1 jedilno
‘lico medu.

@e po dveh tednih u‘ivanja te diete
si je Jane tako opomogla, da je bila spo-
sobna zapustiti posteljo in postoriti os-
novne opravke v hi{i. ^ez sedem mese-
cev je ‘e prevzela skrb za gospodinjst-
vo, mo‘a in tri otroke. Kdor je ni poznal,
je te‘ko verjel, da je to ista oseba, ki je
bila {e pred pol leta, pred za~etkom die-
te z lanenim oljem, tako krhka in nemo~-
na. Lahko ste prepri~ani, da je dru‘ini
vsak dan postregla s porcijo skute, obo-
gatene z lanenim oljem.

Morda se komu zdi, da je dieta s tako
dovr{enim urnikom prehranjevanja pre-
tirana, vendar morajo oslabljeni bolniki
jesti pogosteje, da okrepijo svoj orga-
nizem in telo.

NAMIG
Te‘ko je verjeti, da ima vnos ene sa-

me jedilne ‘lice surovega, hladno stiska-
nega, nepre~i{~enega devi{kega lanene-
ga olja, zme{anega s kakovostnimi belja-
kovinami, ki jih vsebuje pol skodelice
nemastne skute, tako dramati~en vpliv
na zdravje posameznika. Vendar so po-
zitivne u~inke te preproste jedi potrdile
{tevilne znanstvene raziskave. Znanst-
veniki po vsem svetu pojejo hvalnice
Linum usitatissimum ali navadnemu la-
nu: to starodavno, a na novo odkrito olje
vsebuje pravo zakladnico esencialnih
ma{~obnih kislin (linolne, linolenske), ki
jih telo potrebuje za normalno delova-
nje in u~inkovito presnovo lipidov (ma{-
~ob). Zakaj ne bi torej na va{ vsakodnev-
ni jedilnik uvrstili tudi skute, obogatene
z zeli{~i in lanenim oljem? Glede na re-
zultate opravljenih raziskav lahko mir-
no zatrdimo, da je laneno olje izredno
u~inkovito naravno preventivno sredst-
vo in zdravilo brez primere.

Pri nakupu lanenega olja bodite paz-
ljivi. Zdravju koristne u~inkovine vse-
buje le surovo, nepre~i{~eno, hladno
stiskano, devi{ko laneno olje.

Prihodnji~:
Kulinari~ni u‘itki z lanenim oljem

ZA TE‘KE BOLNIKE


