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Podziekowania

Do powstania tej ksigzki przyczynilo sie wielu ludzi, ofiarowujac
mi swoja mitos¢, czas i energie. Szczegdlne podziekowania na-
leza sie mojemu wydawcy, ktéry wspieral mnie podczas pisania
kolejnej juz ksigzki, utrzymanej w tematyce ,jak zachowaé mto-
dos¢”. Podziekowania nalezg si¢ przede wszystkim pisarce Hali-
mie Neumann, ktéra spedzila wiele godzin na czytaniu mojego
manuskryptu. Otrzymalam od niej réwniez wiele bezcennych
wskazoéwek i sugestii oraz niektére przepisy, oparte na soku z
jeczmienia. Dziekuje réwniez mojej przyjacidlce Bricie za jej po-
moc w poszukiwaniach oraz stworzenie smakowitych i zdro-
wych potraw z jeczmieniem. Ponadto dziekuje réwniez Haral-
dowi Tietze z Australii, ktéry wsparl mnie swoimi notatkami,
sporzadzonymi na potrzeby powstawania jego ksigzki ,Green
Medicine”. Dowiedzialam si¢ z nich wiele na temat mozliwosci
zastosowania jeczmienia. Dziekuje moim dzieciom: Freyi i Mi-
chaelowi, ktdre zgodzily sie ,testowad” moje przepisy i tabletki
jeczmienne, poglady wyrazajac przyjaznie, lecz stanowczo okre-
Slajac swoje zdanie w kwestii: ,smaczne lub nie”.

Dziekuje ponadto Pani Lebrato z firmy ,allcura” za korekte
niektérych rozdzialéw oraz Panu Van de Kelder z ,Green Fo-
ods Corporation Europe” w Brukseli za przygotowanie badan
nad zdrowotna przewaga ,Green Magmy”, proszku z jeczmienia
oraz za dostarczony mi material ilustracyjny. Dziekuje takze fir-
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8 Sok z mlodego jeczmienia

mom: ,Pines International” oraz ,Wakunaga of America” ze Sta-
néw Zjednoczonych, ,Bionika Versand”, ,Keimling Naturkost”,
,Papaya Vera”, ,Pura Vita”, ,Positive Produkte”, ,Sanos GbR”,
,Sanatur’, ,Spira Verde Versand” za szereg informacji dotycza-
cych jeczmienia i stworzonych na jego bazie produktéw. W tym
miejscu pragne podziekowaé réwniez Baldurowi Springman-
nowi — rolnikowi ekologicznemu oraz filozofowi za jego wktad
w rozdzial poswiecony cudowi fotosyntezy oraz autorce ksigzek
Monice Helmke-Hausen za jej przestania medialne, poswiecone
szerokiemu wplywowi jeczmienia na cialo, dusze i umyst. Insty-
tutowi ,Living-Food” w Szwecji oraz angielskiej autorce Ann
Wigmore dziekuje za niezwykle cenne informacje o kuracji psze-
nicg. Ponadto dziekuje Theo za jego czule wsparcie i cierpliwos¢
do moich probleméw komputerowych oraz za ,nadgodziny”, ja-
kie w fazie koricowej powstawania tej ksigzki spedzit z dzie¢mi.



Znaczenie zielonych sokow
dla naszego zdrowia

Zyto, pszenica, jeczmieni, kukurydza, owies i trzcina cukro-
wa — wszystkie nalezg do rodziny traw. To zdumiewajace, ze
czlowiek juz od tysiacleci spozywa ziarna i nasiona traw, ale
wciaz nie dostrzega pozywienia, jakie oferujag mu same trawy.
Trawy zbozowe to pelnowartosciowe pozywienie. Z powodu
swojego dzialania ochronnego i leczniczego powinno sie zna-
lez¢ w naszej diecie®.

Ronald Seibold jest zdania, Ze znaczenie warzyw,
zwlaszcza tych ciemnozielonych, wciaz jeszcze nie jest wy-
starczajaco silnie podkreslane. A jako ze trawy zbozowe
to skoncentrowane pozywienie zielone, jego zdaniem po-
winny obok zielonych warzyw znaleZ¢é swoje stale miejsce
w naszej codziennej diecie’.

Ann Wigmore donosi o pewnej przepowiedni, jaka przed
tysigcem lat powstata na zatopionym kontynencie — Atlanty-
dzie. Chodzi w niej o niezwykle oddalona cywilizacje, ktéra
miala otrzymac ,klucz” pod postacia traw zbozowych, co mia-
to ja uchroni¢ przed wymarciem. Czy to moze my jesteSmy
wspomniang w proroctwie generacja?

4V.Kulvinskas, Leben und Uberleben — Kursbuch ins 21. Jahrhundert str. 75.
*R. L. Seibold, Cereal Grass — What's in it for you!str. 35.
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34 Sok z mlodego jeczmienia

Zielone soki uzbrajaja przeciw kryzysowi

Znaczenie czynnika zielonych sokéw w pozywieniu czlowieka nie
jest w Niemczech powszechnienie znane. To, co nauka juz odkryta
na temat zdrowotnego znaczenia zielonych sokow jest jednak wy-
starczajaco przekonujace, abysmy wciagneli je do swojej codzien-
nej diety, dla wzmocnienia zdrowia fizycznego i psychicznego.

Viktoras Kulvinskas powiedzial: ,Ci, ktérzy w tych krytycz-
nych czasach pija zielone soki, sa lepiej uzbrojeni przeciw ekolo-
gicznemu kryzysowi™. A czy nie mamy do czynienia z kryzysem
ekologicznym, gdy w wyniku wyjalowienia gruntu, stosowania
nawoz6w sztucznych i opryskéw w naszych owocach i warzy-
wach brakuje jakze waznych witamin, sktadnikéw mineralnych
i elementéw $§ladowych — na przyktad selenu i magnezu — kto-
re znajdowaly sie w nich jeszcze przed pie¢dziesiecioma laty i do
ktérych dopasowani jesteSmy genetycznie?

Juz amerykariskie publikacje naukowe z lat piecdziesiatych, po-
swiecone zielonym sokom donosily, ze zawieraja one te sktadniki
odzywecze, ktérych potrzebuje ludzkie cialo, z wyjatkiem witaminy
D, produkowanej w ludzkiej skérze. Taka kombinacja sktadnikéw
odzywczych uczynila pszenice i jeczmien ,niepowtarzalnym poten-
tatem zywieniowym” . Jeczmieri stanowi biologicznie wyhodowa-
ne zielone warzywo lepszej jakosci. Poza tym chodzi tu o skladnik
spozywczy, zawierajacy w skoncentrowanej formie: beta-karoten,
wapn, chlorofil, blonnik, Zelazo i witamine K. Jeczmien zatem sta-
nowi bogate Zrédto protein, tatwo przyswajalnych dla ludzkiego
organizmu oraz witaminy C, witaminy B12, kwasu foliowego, wi-
taminy B6 (pirydoksyny) oraz innych pierwiastkéw sladowych.

Wazne jest rowniez, ze w przypadku jeczmienia pojedyncze
jego skladniki w organizmie ludzkim wykazujg synergetyczne dzia-

¢ V. Kulvinskas, Leben und Uberleben — Kursbuch ins 21. Jahrhundert, str. 77.
”R. L. Seibold, Cereal Grass — What's in it for youl, str. 50.
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tanie. R. L. Seibold przedstawia te sprawe jasno: ,listki traw zbozo-
wych nie sq tabletkami multiwitaminowymi”. Stanowia natomiast
skoncentrowana kombinacje substancji odzywczych, wystepuja-
cych réwniez we wszystkich ciemnozielonych warzywach najwyz-
szej jakosci. Wspélnie oddzialujg dla dobra naszego organizmu
jako calos¢. Trawy zbozowe takie jak jeczmierl zawieraja w sobie
substancje odzywcze, ktére podtrzymuja powiazane ze sobg funkcje
najwazniejszych dla zycia systeméw i procesow fizjologicznych.

Jezeli zastanowimy sie nad tym, jak rézne substancje odzyw-
cze wspoéldzialaja razem w jeczmieniu synergetycznie, mozna tyl-
ko zdoby¢ sie na jedno zalecenie: lepiej sie opiera¢ na tego typu
pozywieniu, niz na tabletkach.

W ramach przykladu pragne przedstawi¢ wspoétdzialanie nie-
ktérych substancji odzywczych w jeczmieniu®.

Witamina C jest niezbedna do absorpcji wapnia i zelaza. Zela-
zo jest organizmowi potrzebne do rozkladania beta karotenu i wi-
taminy A. Wapn i pirydoksyna (witamina B6) pomagaja w przy-
swajaniu witaminy B12, bez ktérej niemozliwa jest aktywacja
kwasu foliowego. Wszystkie te substancje odzywcze znajdujg sie
W jeczmieniu, razem z innymi, podtrzymujacymi podobne funk-
cje w organizmie.

Inne przyklady takiego synergetycznego wspoéldziatania
substancji odzywczych podaje dr Y. Hagiwara w swojej ksiaz-
ce ,Green Barley Essence”. Studia badawcze, przeprowadzone
przez dr Maurice E. Still z Uniwersytetu Cornell wykazaly, ze
niedobér magnezu powoduje w sokach organizmu obnizenie
poziomu wapnia i potasu. Dzieje sie to nawet w przypadkach,
w ktérych substancje mineralne spozywane sg w wystraczaja-
cych ilosciach. Jezeli zapewnimy organizmowi odpowiednig
ilos¢ magnezu, automatycznie wzrasta poziom potasu i wap-

8 Zobacz R. L. Seibold, str. 71.
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nia. Dr Still méwi: ,Magnez jest nieodzowny dla poprawnej
mobilizacji wapnia w kosciach i ciele oraz dla podtrzymania
potasu w komérkach organizmu™. W wyniku stresu, ciezkiej
pracy fizycznej, treningdw sportowych lub pracy nocnej, do
organizmu trafia wiecej sodu, a wydalanego jest wiecej pota-
su, co objawia sie nieustannym przemeczeniem. W przypadku
niewystarczajacej ilosci potasu w organizmie, cialo spowalnia
ruchy miesni oraz procesy myslowe, aby zapobiec dalszej utra-
cie potasu. Stajemy si¢ wowczas ociezali i $pigcy'’. Jeczmien
natomiast stanowi bardzo dobre zZrédlo potasu.

W swojej ksigzce ,Glodni przy suto zastawionym stole”
Hans-Giinter Berner rozprawia sie z wyizolowanymi cud-$rod-
kami: ,Nasze pozywienie jest zbyt madrze skomponowane, aby
mogla je zastapi¢ jedna jedyna substancja czynna w tabletce™'.
Najwyrazniej jednak robi to ogromna réznice, w jakiej formie lub
pod jaka postaciag chemiczng podajemy organizmowi substancje
odzywcze. ,Madrze rozwiniete preparaty witalizujace zoriento-
wane s na plan budowy natury, a nie na laboratoryjna probé6wke
producenta witamin™'?. Jeczmien w proszku w swoim natural-
nym skladzie odzywczym i kombinacji dokladnie wypelnia te
wymagania, jakie przed srodkiem spozywczym stawia natura.

°Dr Y. Hagiwara, Green Barley Essence, str. 21.

“Dr Y. Hagiwara, Green Barley Essence, str. 58.
""H.-G. Berner, An vollen Tdpfen verhungern, str. 21.
2 Tbidem, str. 20.



Szczegodlne zalety jeczmienia
W porownaniu z pszenicg

Ronald Seibold dokonuje poréwnania jeczmienia oraz pozyskiwa-
nych z niego produktéw z tymi, jakie pozyska¢ mozna z pszenicy.
Istnieja jednak pewne choroby, w ktérych o wiele korzystniej jest
stosowac jeczmien niz pszenice. Jezeli chcecie dowiedzie¢ sie cze-
gos na temat wilasciwosci pszenicy, szczegélnie polecam ksiazke V.
Kulvinskasa®, ksigzeczke Reinera Schmida, , Weizengras-Medizin
fiir ein neues Zeitalter”* ze wszystkimi waznymi informacjami,
dotyczacymi uprawy i zastosowania oraz ksigzke , Weizengras, die
Kraft im griinen Saft” autorstwa Christine Wolfrum, ktéra swoje
doswiadczenia i wiedze na temat pszenicy gromadzita w instytucie
Ann Wigmore w Puerto Rico (wydane w Monachium, w 1998 r.).
Jedyna ksigzka Ann Wigmore, dostepna réwniez w jezyku nie-
mieckim, to ,Szczupla, sprawna i zdrowa dzieki pszenicy™">.

Kuracje pszenica, polaczone z seminariami, dotyczacymi odzy-
wiania mozna odby¢ w zalozonych przez Ann Wigmore instytu-
tach w Szwecji, USA i na Kostaryce'. Kuracje przy zastosowaniu
jeczmienia w Niemczech prowadzi Halima Neumann.

Czy jeczmien nadaje si¢ do terapii osob z grzybica?

W krajach uprzemystowionych, jak wynika z szacunkéw,
na grzybice cierpi od 30 do 80% ludzi. Najwiecej z nich

13V, Kulvinskas, Leben und Uberleben — Kursbuch ins 21. Jahrhundert, str. 77.

“\Wydawnictwo Ernihrung & Gesundheit, Miinchen, Wydanie 4, 1995.

5 Jak wyzej.

16 Adres: Living-Food Institute Skeppsgarden, 61592 Valdemarsvik, Schweden (Kurse auf Schwed-
isch und in Englisch); Hippocrates Health Institute, 1441 Palmdale Court, West Palm Beach, Flori-
da 33411, USA, tel. 001-407-471-8876; Ann Wigmore Institute, P. O. Box 429, Puerto Rico 00677.
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dotyka zakazenie grzybem z rodziny Candida albicans.
Grzybica jest szkodliwa dla ludzkiego organizmu poprzez
toksyczne produkty przemiany materii, ktére oslabiaja
i szkodza grzybom, wystepujacym w organizmie. Niebez-
pieczenistwo polega na tym, ze mykozy, zasiedlajace pier-
wotnie jelita, rozprzestrzeniajg sie do innych organéw
oraz do mézgu.

Odzywiane s3 za pomocg wszelkich produktéw, zawieraja-
cych cukier, do ktérych zalicza sie takze stodka pszenica. Dlate-
go tez pacjenci z grzybicg nie powinni stosowa¢ soku ani innych
produktéw na bazie pszenicy. Zawarta w nich glukoza stanowi
bowiem idealne pozywienie dla grzybéw!

Halima Neumann odkryta, ze w przypadku takich choréb
jak: kwasica, nowotwor, stwardnienie rozsiane, prawie za-
wsze dochodzi réwniez do przerostu grzybow: ,Ja sama po poét
roku kuracji pszenica i zielonymi sokami z papai, nie moglam
zapanowac nad moja grzybica. Dopiero, gdy przestawilam sie
na gorzki jeczmieri, wowczas pozbylam sie wiecznego wzdecia
brzucha”"’.

Pacjenci grzybiczni powinni zatem raczej siegaé¢ po ziotowo-
gorzki jeczmient lub wspomniany niejednokrotnie plankton niz po
stodka pszenice. Dr Y. Hagiwara donosit o wielu pacjentach grzy-
bicznych, ktérzy po krétkim czasie stosowania kuracji jeczmieniem,
uwolnili sie od problemu grzybicy.

Obszerny rozdzial poswigcitam temu problemowi znajdziesz w mo-
jej ksigzce ,Papaya — heilen mit der Wunderfrucht”. Wiele informacji
mozna tez znalezc w ksigzkach Halimy Neumann oraz w publikacji
Shahili Sharamon i Bodo Baginskiego ,Die sagenhafte Heilkraft der
Ananas” (Wydawnictwo Windpferd).

17 Wiecej w ksiazce H. Neumann Stop Krebs, MS, Aids.
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Jeczmien jest jeszcze bogatszy w substancje
odzywcze niz pszenica

Substancje niezbedne do zycia

Jeczmien jeszcze bardziej przebija pszenice zawartoscig sub-
stancji niezbednych do funkcjonowania naszego organizmu.
Jeczmien zawiera niemal dwa razy tyle, co pszenica latwego
do przyswojenia wapnia oraz podwdjng dawke potasu — waz-
nego dla utrzymania réwnowagi kwasowej w organizmie.
Obok tego, jeczmiern zawiera o ponad 50% mniej fosforow,
sktadnika, ktéry w diecie krajéow cywilizowanych wystepu-
je w znaczgcym nadmiarze. Halima Neumann twierdzi, iz to
wlasnie fosfory sa odpowiedzialne za nadpobudliwos¢ dzie-
ci oraz problemy ze snem. W jeczmieniu znajduje sie o wiele
wiecej chlorofilu i enzymdéw niz w pszenicy, podobnie jak tez
aminokwasow.

Przyswajalnos¢ w organizmie

Swieiy sok z pszenicy nie jest dobrze przyswajalny przez wie-
lu ludzi. Dosy¢ wysoki procent spozywajacych wykazuje objawy
nudnosci. Jeczmien natomiast przeciwnie, zard6wno swiezo wy-
cisniety, jak i w proszku, nie powoduje probleméw zotadkowych,
najprawdopodobniej dlatego, iz poprzez nadmiar substancji pod-
stawowych, neutralizuje nadkwasote zotadka. Wedtug doktora
Hagiwary, wiele produktéw pszenicznych powoduje wzrost po-
ziomu kwasOw w organizmie.

Dla mnie stanowi to oznake odejscia od formy podstawo-
wej w procesie produkcyjnym, najprawdopodobniej w wy-
niku poddania dzialaniu zbyt wysokiej temperaturze. Swieza
pszenica natomiast jest o wiele mniej zasadowa niz jeczmien.
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Enzymy i antyoksydanty

W przeciwienstwie do pszenicy jeczmienl zawiera cenny i rzadki
enzym SOD, ktéremu poswiecitam osobny rozdzial oraz dzia-
lajace na zasadzie antyoksydantu oksydazy i transhydrogena-
zy, inicjujace odbudowe tluszczu w organizmie. W przypadku
wystgpienia niedoboru jednego z tych dwoéch enzymoéw, czesto
dochodzi do magazynowania tluszczu, probleméw z waga oraz
podwyzszenia poziomu cholesterolu, co powoduje zagrozenie
arterioskleroza lub powstaniem zakrzepu.

Ponadto jeczmied w przeciwienistwie do pszenicy zawiera
katalaze, enzym, aktywujacy system immunologiczny do walki
z nowotworem'®. I ostatecznie jedynie jeczmien zawiera potgzny
antyoksydant GIV, ktérego obecno$¢ nie zostata do tej pory udo-
wodniona w zadnym innym $rodku spozywczym, a ktéry wyka-
zuje dzialanie jeszcze silniejsze od witaminy A lub beta karotenu
(patrz str. 106 i nastgpne).

W przeciwieristwie do pszenicy, zawarte w jeczmieniu kom-
pleksy enzymatyczne, jak wynika z badarii dermatologicznych
dr. Tatsuo, s3 w stanie wyleczy¢ choroby pigmentacyjne, takie jak
plamy starcze, melanozg czy niedoskonatosci skéry. Wyniki badan
potwierdzito mi wiele 0s6b regularnie zazywajacych sok z jeczmie-
nia lub proszek.

Substancje gorzkie

Kolejna przewaga jeczmienia nad pszenica sa zawarte w nim sub-
stancje gorzkie, szczegélnie dobrze wplywajace na funkcjonowa-
nie trzustki, zotadka, watroby i woreczka zélciowego. Substancje
gorzkie w duzych ilosciach wystepuja rowniez w dzikim zielu
oraz ziotach kuchennych.

8 M. R. Swope, Green Leaves of Barley, str. 125-127.
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Jeczmien, najstarsze zboze §wiata i Srodek wzmacniajacy
wsrod Egipcjan i Chinczykow

Jeczmien, fac. Hordeum Vulgare(jeczmiert zwyczajny) lub Hordeum distichon
(dwurzgdowy) nalezy do rodziny slodkich traw — wichlinowcow - (Gramineae).
gaowy), ) )y

Niemieckie stowo ,Getreide”, oznaczajace zboze, pochodzi od sta-
roniemieckiego ,gitregedi” i oznacza tyle, co ,wszystko, co jest no-
szone, plon, okrycie, pakunek”, ale tez ,wszystko, co nosi ziemia”.
Obecnie w jezyku niemieckim funkcjonuje forma ,Getreide”, ktéra
zostala rozpowszechniona poprzez Biblie Marcina Lutra, w ktdrej
czytamy: ,Drugiego dnia szabatu, szedl przez pola obsiane zbozem
(Getreide), a jego uczniowie zrywali klosie”. Przed 150 laty profe-
sorowie uniwersyteccy, jak chociazby znany lekarz Hufefeld zaczeli
otrzymywacé pewna czes¢ swojej pensji w formie plonéw zb6z. Juz
w ciemnych czasach widzimy, ze zboze bylo zbierane i suszone.
Znalezione zostaly ususzone zapasy zb6z jeszcze z epoki lodow-
cowej, slady zostaly zachowane z okresu epoki paleolitu i neolitu.
Takze starozytni Egipcjanie i Grecy uprawiali i suszyli zboze.

Jeczmienn rosnie w Tybecie na wysokosci nawet do 4400
metréw nad poziomem morza. Uprawiany jest nawet na Sa-
harze, az do réwnika.

Barbara Riitting napisala w swojej ksigzce ,Mein neues
Kuchbuch”, Ze jeczmienn w Chinach nalezat do tych pieciu roslin lecz-
niczych, ktére cesarz sam wysiewat.

JJeczmieni, stodki prezent bogow”.

(Egipcjanie)
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Jeczmien to najstarsze stodkie zboze $wiata oraz najstarsze,
ktére jest uprawiane. Pochodzi z Bliskiego Wschodu. Osiaga wy-
sokos¢ do jednego metra. Uprawiono te rosline juz przed 7000 lat.

Stowarzyszenie ,North Dakota Barley Council” twierdzi na-
wet, ze historia jeczmienia siega 18000 lat przed Chrystusem?.

W Babilonie jeczmien stanowil powszechng walute. 5000 lat
przed Chrystusem, jeczmieri stanowil obok pszenicy podstawo-
we pozywienie Egipcjan. Legenda glosi, Ze bogini Izys przyniosta
ludowi, zZyjacemu nad Nilem ziarna z Libanu®, a w starozytnym
Egipcie i Grecji nazywano te rosline nawet ,prezentem bogow”.

W starozytnych Chinach postrzegano jeczmien jako symbol
meskiej potendji, jako ze plony tego zboza noszg ,.brode” (majg wlo-
skowata budowe) i posiadajg wiele nasion. Na greckich monetach
mozemy znalez¢ rysunki jeczmienia. Rzymscy gladiatorzy nazywa-
ni byli ,Hordearii” - jedzacy jeczmieri i podniesli bunt, gdy w cza-
sie wojny zmniejszono im racje zboza. W Indiach sktadano hin-
duskiemu bogowi Indra w ofierze jeczmient wlasnie. I juz na tysiac
lat przed Chrystusem, mieszkancy szwajcarskich Alp odzywiali sie
jeczmieniem. Krzysztof Kolumb pltynal pod flaga kréla Ferdynanda
i Krélowej Isabel z Hiszpanii do ,El Mundo Nuevo”, nowego swia-
ta i przywidzl zboze. PéZniej amerykanscy pionierzy sprowadzili te
bezcenng rosline na prerie zachodnia i wybrzeze Pacyfiku?.

0d ,swietego daru bogow” do podstawowego
pozywienia zwyczajnych ludzi

W czasach sredniowiecza zwykli ludzie i rolnicy spozywali ciezki
chleb z jeczmienia i zyta. Bardziej wymagajaca pszenica nie byla

2 North Dakota Barley Counsil, Barley: An Ancient Grain for Today’s Lifestyle, 1993, oraz Barley:
The World’s Oldest Grain, 1992.

» R. L. Seibold, Cereal Grass — What’s in it for youl, str. 7.

%6 Zobacz artykul Green barley. Green gold. Mining a nutritional motherlode von James J. Gormley, Better
Nutrition Juli 1996, str. 46.



O historii jeczmienia i odkryciu soku z jeczmienia 55

tak rozpowszechniona i raczej przeznaczona jedynie dla tych szla-
chetnie urodzonych. Dzi§ mamy juz wiele rodzajéw jeczmienia.
Niedlugo by¢ moze nawet zastapi on pszenice. Jeczmien uchodzi
bowiem za niezwykle odzywczy sktadnik spozywczy i najczesciej
stosuje sie go do wyrobu maki, ptatkéw czy glazurowanych na-
sion. Jego zastosowanie w formie napoju datowane jest na czasy
prehistoryczne, jako suszone, rozdrobnione w mlynku i miesza-
ne zwoda ziarna, ktére doprowadzalo sie do fermentacji. Powsta-
wal z tego spieniony, przypominajacy nieco wino napdj, przodek
p6zniejszego, szczegdblnie sobie cenionego przez Celtéw, piwa.

Obecnie jeczmient stosowany jest przede wszystkim jako po-
karm dla koni oraz w polaczeniu z chmielem jako sktadnik do pro-
dukgji piwa.

W procesie fermentacji jeczmient wytwarza szczegélne enzy-
my, produkujgce stéd, ktére sg szczegdlnie dobrze przyswajane
przez organizm. Stéd przygotowuje sie jako srodek wzmacnia-
jacy dla ciezko chorych ludzi, w czasie rekonwalescengji, dla ma-
tych dzieci oraz dla oséb starszych. Prazony stéd stosowany jest
jako $rodek zastepczy dla kawy. Jest on smaczny i odzywczy oraz
nie obciazy systemu trawiennego. To takze znany srodek kuracji
domowej do przeplukiwania gardta przy zapaleniu migdatkow.

Platkijeczmienne stosuje sie w kuchni dietetycznej ze wzgledu
na ich wlasciwosci uspokajajace przy problemach zotadkowych.

Ziarna jeczmienia zawieraja hordenine, alkaloid, wykazujacy
w organizmie podobne dzialanie jak adrenalina, podnoszacy ci-
$nienie krwi i pobudzajacy prace serca.

Jeczmien wykazuje zresztg nie tylko dziatanie podbijajace
cisnienie krwi, moze by¢ takze stosowany jako srodek obni-
zajacy je, czyli regulujacy w przypadku nadcisnienia. Dziala
zatem regulujaco. Wykazuje dzialanie uspokajajace i stosuje
sie go takze na rozwolnienie. Sok z jeczmienia, czyli wyciag
z ziaren jeczmienia nie bez powodu ma opinie srodka wzmac-
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niajacego. Mozna go stosowaé zewnetrznie, przede wszyst-
kim w formie cieptych kompreséw, wykazuje wtedy dzialanie
uspokajajace i fagodzace.

Jeczmien czy to w postaci calych ziaren, czy zmielonych wcigz
zawiera w sobie niespodziewanie wiele srodkéw odzywczych. Naj-
zdrowsze i najbogatsze jest ziarno jeczmienia w czasie kietkowania.

Jeczmien juz w czasach biblijnych znany byl
ze swoich wlasciwosci leczniczych

W poréwnaniu do ziaren jeczmienia, sama trawa jeczmienna
wykazuje jeszcze wigksze dzialanie lecznicze i jest bogatszym
srodkiem odzywczym. Prawdopodobnie nie tylko pszenica, ale
réwniez jeczmien juz od czaséw Jezusa s3 znane ze swoich do-
broczynnych wlasciwosci.

W Ksiedze Daniela, w Starym Testamencie czytamy, ze krol
Nabuchodonozor (630 do 563 p.n.e.) przez siedem dni odzywiat
sie tylko jeczmieniem. Wierzyl, ze dzieki temu odzyska zdrowy
o0sad sytuacji i bedzie mégt na powrét wladaé swym krélestwem.

Z podari dawnych kultur Orientu i Srodkowego Wschodu
dowiadujemy sie, ze od mlodosci jedzono tam trawy pszeni-
cy i jeczmienia”. Takze Egipcjanie juz w starozytnosci znali
pono¢ jeczmien oraz lucerne jako srodek wzmacniajacy i su-
plement diety. Indianie Ameryki Péinocnej stosowali jeczmien
zewnetrznie i wewnetrznie jako srodek leczniczy?. Takze cel-
tyccy Druidzi w Szkocji, Irlandii i pélnocnej Frankonii stoso-
wali trawe pszeniczng i jeczmienng jako cudowny $rodek na
rany oraz napdj wzmacniajacy na czas wojny”. Trawy zbozo-

7 Zobacz R. L. Seibold Cereal Grass — What’s in it for youl, str. 19.

% Zobacz G. A. Ulmer, Gesundheitswunder Chlorophyll - Gespeicherte, gesundheitsspendende
Sonnen- und Heilkraft, str. 43.

¥ Zobacz Klaus P. Waldemann, Natiirlich heilen und gesund bleiben mit Weizengras, wydawnictwo
Urania Verlag, Berlin 1998, str. 8.
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we mialy tez odgrywac wazna role wsréd indianskich plemion
Ameryki Srodkowej jako cudowny $rodek na rany. Oprécz
tego znane byly jako srodek oczyszczajacy krew i wzmacnia-
jacy w Chinach za czasé6w panowania cesarskiej dynastii Ming
w czasach Sredniowiecza.

Phaeton — przebudzenie z czasu

Dokonuje sie przemiana,

Ukryte wyciaga po ciebie swe rece,
Moc chowa sie przed powrotem.
Ogien kasa,

Dzien plasa,

Do glosu dochodzi swiattos¢.
Powstaje humus,

Rozswietla Twa nowa droge,
Bogini ciemnosci uwalnia Cie od przysiegi.
Uwolnijcie swe dzieci,
Pozbierajcie z ziemi, co Wam nalezne,
Nowymi idzcie drogami.

Nowa moc drzy

Na skraju nowego poranka.

Ogien pochlonat ziemie,

Gdy swiattos¢ objela plomienie,
Nowej nastal czas kruchosci

[ milosci.

Na powrét wzrosnie plon,
Rozbly$nie nowy czas,

Jako w niebie,

Tak i na ziemi.

Monika Helmke-Hausen
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Barbara Simonsohn - od ponad 20 lat zajmuje si¢ tematyka odzywia-
nia. Pisze na ten temat artykuly i prowadzi seminaria. Jest autorka
wielu publikacji, m.in. ksigzki Stewia, ktore prezentujg lecznicze wla-
$ciwosci produktéw zaliczanych do zywnosci funkcjonalne;j.

Zycie w cigglym biegu sprawia, ze czujemy sie zmeczeni i pozba-
wieni energii. Sen nie regeneruje naszych sit. Coraz mtodsi ludzie
skarzg si¢ na stany wyczerpania, depresje czy zaburzenia koncen-
tracji. Ciagly stres skutecznie niszczy organizm. Positki spozywane
w biegu sprawiaja, Ze czujemy sie przejedzeni ale niedozywieni.

Teraz masz wspanialg alternatywe. Jedna szklanka soku z mlo-
dego jeczmienia pobudzi Ci¢ z rana bardziej niz kawa, a wypita
miedzy positkami doda duzo energii. Zawiera réwniez calg game
witamin tak waznych dla pozbycia sie chronicznego zmeczenia.
Mozesz go przygotowac fatwo i szybko z samodzielnie wysianego
jeczmienia lub zrobi¢ napdj z gotowych preparatow.

Sok z mlodego jeczmienia:

» poprawi pamig¢, refleks i koncentracje,

« wzmocni system immunologiczny w walce z rakiem i in-
nymi chorobami cywilizacyjnymi,

 zlagodzi stres i zapobiegnie infekcjom,

e 0pOZni procesy starzenia,

o zlikwiduje problemy skorne,

» pomoze w utrzymaniu réwnowagi kwasowo-zasadowe;.

MLODY JECZMIEN - ZRODEO ENERGII I ZDROWIA.
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