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Előszó a magyar kiadáshoz

Kedves Olvasó!

Egyszerre két könyvet tartasz a kezedben. A szerző két önálló kötetét 
foglaltam egy könyvbe, hogy egy helyen találd meg mindazokat az isme-
reteket, amelyek segítségével eldöntheted, változtatsz-e az életeden.

Az első részben A nyers család című könyv anyagát találod, amelyben 
arról olvashatsz, miért kényszerült átállni egy négytagú család a hagyo-
mányos amerikai étrendről az organikus, élő (nem főzött-sütött) táplá-
lékokból álló étrendre.

A második részben, az Életet adó zöldek címűben pedig megtudha-
tod, hogy ugyanez a család hogyan tökéletesítette az élő táplálékokból 
álló étrendjét, valamint meghökkentő tényeket olvashatsz arról, hogy 
miért a zöld levelű növények az ember talán legtökéletesebb táplálékai.

Harmincnégy éves koromig én is úgy étkeztem, mint bárki más, ak-
kor azonban úgy éreztem, hogy tovább szeretnék javítani az életminő-
ségemen, ezért jógázni kezdtem és vegetárius lettem. Ennek már 11 éve. 
Azóta még tudatosabbá váltam, s nyitott szemmel és szívvel jártam a vi-
lágot, amikor kezembe kerültek Victoria nyers étkezésről szóló könyvei.

Amikor először elolvastam Victoria könyvét, hol sírtam, hol meg ne-
vettem. Egyszerűen nem tudtam letenni. Sokkal többről szólnak, mint 
az egészségről. Megérintett Victoria őszintesége, kitartása, bátorsága, el-
szántsága és arra való hajlandósága, hogy példamutatással segítsen má-
soknak. 

Mivel én is segítéssel foglalkozom, az volt az első gondolatom a köny-
vek elolvasása után, hogy jó lenne a magyar olvasók számára is elérhetővé 
tenni ezt a tudást. Felvettem hát a kapcsolatot Victoriával, aki örömmel a 
rendelkezésemre bocsátotta könyveit, amit ezúton is szeretnék neki há-
lásan megköszönni. 
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Miért jók a nyers ételek? Egyszerűen azért, mert sokkal több életener-
gia van bennük, mint a főtt ételekben. Ennek remek vizuális bizonyítékát 
adják az élő ételekről készült Kirlián-fotók, amelyek láthatóvá teszik azt 
az elektromos mezőt (bioenergiát), amely minden élő szervezetet körül-
vesz. A főzött ételekből hiányzik ez az energia. Te melyik ételt szeretnéd 
jobban: az élőt vagy a holtat? Óriási mennyiségű kutatási anyag bizo-
nyítja, hogy a főzés következtében a vitaminok 50%-a tönkremegy (a 
B-vitaminoknak több, mint 90%-a!), az enzimeknek pedig 100%-a. Az 
enzimek viszont nélkülözhetetlenek az egészségünkhöz.

Az is az élő ételek mellett szól, hogy mivel tápanyagokban jóval gazda-
gabbak, ezért kisebb mennyiség is elegendő belőlük, mint a főzöttekből. 
Csak feleannyi élő ételt kell enned ahhoz, hogy ugyanannyi vitaminhoz 
jusson a szervezeted, mint a főzött ételekből. Márpedig minél kevesebbet 
eszel, annál tovább élsz!

Mivel sokáig szeretnék jó egészségben és boldogan élni, úgy döntöt-
tem, megtanulom a nyers étel elkészítésének alapjait, ezért elvégeztem 
egy ilyen tanfolyamot Londonban, majd begyűjtöttem rengeteg recep-
tet. Miután beszereztem a szükséges konyhai kellékeket is, elkezdtem élő 
ételeket készíteni. Bő fél éve már kizárólag biotermesztéssel termesztett, 
élő ételeket készítek és fogyasztok. A biotermesztésnek az a lényege, 
hogy vegyszertől, gyomirtó szertől és genetikai manipulációktól mentes 
táplálékhoz juthatunk. Az élő étel pedig azt jelenti, hogy nem sütött vagy 
főzött. A választék szinte korlátlan: a nyerskonyha-művészet a levesektől 
az élő kenyéren át a süteményekig szinte minden ételfajtát tartalmaz.

Örömmel jelenthetem, hogy soha ennyi energiám nem volt még, 
mint most; elértem az ideális testsúlyomat (a 15 évvel ezelőttit); csök-
kent az alvásigényem; mindig frissen ébredek; rugalmasabb lett a testem 
és a lelkem; rendszeressé váltak a székletürítéseim; eltűntek a fogkövek a 
fogaimról; lényegesen jobb az általános közérzetem, amit a hosszú évek 
óta a legjobb értékeket mutató vérképem is alátámaszt. S nem utolsó-
sorban: élvezem azt a fantasztikus ízbőséget, amit a feldolgozatlan ételek 
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természetes íze nyújt, és amitől az elmúlt bő négy évtizedben teljesen 
elszoktam. 

Szervezeted öröklötten intelligens öngyógyító mechanizmust is tar-
talmaz, ezért amikor elkezdesz élő ételeket adni a megszokott étrended-
hez, lehet, hogy már évek óta benned lévő méreganyagok kiválasztódá-
sát fogod tapasztalni. Fejfájás, hányinger, influenzaszerű tünetek jelent-
kezhetnek, amelyek mind a tisztulás jelei. Ha ilyenkor naponta 3-4 liter 
tiszta vizet megiszol, az segíthet a kiválasztásban, és könnyebbé teheti 
a folyamatot. Ilyenkor szintén segíthetnek a zöld turmixok, amelyeket 
nagyobb részben zöld levelekből, és kisebb részben gyümölcsökből ké-
szíthetsz. A könyv végén számos ízletes zöld italreceptet találsz. Mivel 
nincs két egyforma szervezet, javaslom, hogy csak fokozatosan térj át a 
nyers táplálkozásra! Magam is ezt találtam hasznosnak. 

Meg fogsz lepődni, milyen egyszerűen berendezheted saját nyers nö-
vényi konyhádat. Szükséged lesz néhány éles késre, egy nagy vágódesz-
kára, nagy teljesítményű turmixgépre, konyhai robotgépre és kávédará-
lóra (no nem kávészemek, hanem apróbb magvak őrlésére). Ilyen gépeid 
valószínűleg vannak már. A hasznos aszalót és italprést pedig könnyen 
beszerezheted. Természetesen nem szükséges aszalót vásárolnod, hiszen 
a gázsütőd is alkalmas a feladatra, ha nyitott sütőajtónál, legfeljebb 40 
fokon hevíted az ételt. Ha esetleg hiányoznak ezek a konyhai kellékek, 
akkor a könyv végén minden kellékből találsz egy-egy jó minőségű, 
megbízható márkát, amit – akár a segítségemmel is – beszerezhetsz. 

Szívből remélem, hogy szereted önmagad annyira, hogy nemcsak el-
olvasod ezt a könyvet, hanem kezedbe is veszed egész-séged irányítását, és 
visszatérsz a természetes egyensúly és béke állapotához. Hiszen mindez 
a lelki békéről és az egyensúlyról szól. Ha pedig béke él a lelkedben, az a 
Földünket is segítheti meggyógyítani.

                                                                                      Szeretettel:
Urbán Valéria



Köszönetnyilvánítás
Köszönet mindenkinek, aki igazat mond.

Köszönet minden kedves barátunknak szerte a világban, akik mostani 
gondolkodásmódunkra ösztönöztek.

Köszönet minden szerkesztőnek, támogatónak, olvasónak, művésznek 
és nyomdának a nagylelkűségükért és türelmükért.

Külön köszönet Elizabeth Bechtoldnak a könyv anyagi támogatásáért.



I. rész.

A nyers család
Egy igaz történet a „felébredésről”
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Tanmese

Egy kényelmes buszon ültem barátaimmal. Kint ömlött az eső, vil-
lámlott, és a viharos széltől a fák a földig hajlottak. A buszban: kelle-
mes zene, nevetés, jó társaság és kényelmes ülések. Az egész buszban 
a garnélarák illata terjengett, és mi éppen falatozni készülődtünk.

Az ablakon kitekintve hirtelen út menti figyelmeztető táblát pillan-
tottam meg, amelyen ez állt: „A KÖVETKEZŐ 800 KM-EN NEM 
LESZ BENZINKÚT!” A buszvezető válla fölött ránéztem a műszer-
falra, és azt láttam, hogy a benzinmutató már csaknem a piros me-
zőhöz ért. Szóltam neki a jelzőtábláról, de ő visszavágott: „Az nem 
lehet! Biztosan elnézte. Úgy tudom, nemsokára lesz egy benzinkút.” 
A sofőr csöppet sem örült, hogy megakasztom a viccmesélésben. 

Én azonban tisztán láttam a táblán a szavakat, és biztos voltam 
benne, hogy közülünk más is észrevette a figyelmeztetést. Végigmen-
tem hát a buszon, és megkérdeztem a barátaimat. Senki sem látta, és 
ami még meglepőbb, senkit sem érdekelt az ügy!

Kezdtem ráébredni, hogy sok kilométert kell majd visszagyalo-
golnunk, hiszen a busz egyre messzebbre visz bennünket abba az 
irányba, ahonnan már nem fog tudni visszajönni.



17

Tudtam, fontos, hogy visszafordítsuk a buszt, de a barátaimat csak 
egyre jobban felbosszantottam a szavaimmal. Ezért végül fölkaptam 
a hátizsákomat, és megkértem a sofőrt, engedjen leszállni. Néhány 
barátom utánam szólt: „Hé, el fogsz ázni és megfázol! Egyél inkább 
rákot! Ne hagyj itt bennünket! Talán nem tetszik a társaságunk?”

Nem hallgattam rájuk, és leszálltam. Hamarosan fázni kezdtem, 
és félelem fogott el. Egy idő után még a józan eszemben is kételkedni 
kezdtem. „Milyen jó is volt a meleg buszban!”

Gyorsabban kezdtem lépkedni, hogy felmelegedjek. A beázott ci-
pőmben hamar felhólyagosodott a lábam. Több tömött busz is elha-
ladt mellettem, ugyanabba az irányba, amerre az én buszom ment. 
Nem akartam elhinni, hogy ezek szerint én voltam az egyetlen, aki 
látta a jelzést. 

Kétórányi gyaloglásba került, mire visszajutottam a táblához. Új-
ból elolvastam. Örültem, hogy nem tévedtem, és sajnáltam a baráta-
imat. Én mindent megtettem, hogy tudassam velük az információt! 
Folytattam a gyaloglást. Valamiféle zsibbadást kezdtem érezni a tes-
temben, de lehet, hogy csak meditatív állapotba kerültem, és észre 
sem vettem, ahogy az égbolt idővel kivilágosodott fölöttem.

Hirtelen megpillantottam egy mezítlábas férfit, aki az úttest szélén 
álldogált. Mosolyogott, és megkérdezte: „Maga is leszállt a buszról? 
Úgy örülök, hogy látom! Már 14 napja egyedül gyalogolok az úton. 
Maga az első, akivel azóta találkozom!“

Csodálkoztam, mert sem fáradtnak, sem elcsüggedtnek nem lát-
szott. Valójában boldognak és frissnek festett. Elmondtam neki, hogy 
felhólyagosodott a lábam, meg hogy éhes és fáradt vagyok. Ő azon-
ban – együttérzés helyett – elkezdte mesélni a saját történetét. El-
mondta, hogy kezdi megkedvelni a gyaloglást. Azt mondta: szerinte 
mindenkinek le kéne szállnia a buszról. 
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Lefelé a lejtőn

Victoria: 
1989-ben jöttünk az USA-ba Oroszországból, amikor meghívást kap-
tam a Denveri Főiskolától, hogy tanítsak a diákoknak Gorbacsovról 
és a peresztrojkáról.  Először hatalmas kulturális sokkot éltünk át. 
Emlékszem, egyszerre éreztük magunkat megilletődve és reményt 
vesztve. Amikor megláttam az utcai padokon virító feliratot:  „bérelj 
padot!”, azt írtam anyámnak küldött levelemben: „Nagyon drága itt 
az élet. Az embereknek még azért is bérleti díjat kell fizetniük, hogy 
egy padon alhassanak.”

Amikor megérkeztünk Oroszországból, nem voltam túl kövér. 81 
kilót nyomtam, akárcsak egy „normális” orosz nő. Amikor először 
jártam amerikai bevásárlóközpontban, és megláttam azokat a színes 
dobozokat, azt mondtam a férjemnek: „Mindegyiket meg akarom 
kóstolni!” Azt hiszem, valamennyire sor is került... Két rövid év alatt 
45 kilót híztam!

Idővel rá kellett jönnöm, hogy a dobozokban lévő élelmiszerek 
közül soknak nincs olyan jó íze, mint amilyenre számítottam. Orosz-
országban több filmben láttam a Dunkin Donuts-ot, és kiutazva alig 
vártam, hogy megkóstolhassam a híres fánkját.  Amikor először ha-
raptam bele, nem értettem, hogyan lehetséges, hogy bárki is kedveli 
ezt a fánkot. Ám csupán három alkalom kellett hozzá, hogy én is tel-
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jesen a rabjává váljak. Azt követően meg azon kezdtem csodálkozni, 
hogy miért nem ízlett már elsőre.

Később a helyzet egészségügyi szempontból még rosszabbra for-
dult. Hat különböző, nagyon sikeres üzletbe fogtunk bele, gazdagok 
lettünk, vettünk egy nagy házat, amelyben hatalmas, díszes, pihe-
puha ágyon aludtunk. Minden este Denver vagy a külváros valame-
lyik különleges vagy egzotikus éttermében vacsoráztunk. 

Ettől a „teljes” élettől (ma már inkább bolond életnek mondanám) 
súlyos egészségügyi problémáim támadtak. A bal karom minden este 
elzsibbadt. Az ereim kidagadtak. Állandó szívritmuszavarom volt, a 
szívem össze-vissza kalapált. Ugyanekkor apám, Oroszországban, a 
második szívrohamán esett át. Amikor telefonon beszéltünk, elme-
sélte a tüneteit, amik annyira megegyeztek az enyéimmel, hogy attól 
a pillanattól kezdve sohasem lehettem biztos abban, hogy megérem 
a következő reggelt.

Az orvosom azt mondta, fogynom kell. Vettem egy életre szóló 
tagságit az egyik fitness-klubba, de sosem találtam rá időt, hogy 
elmenjek. Előfizettem az Ideális testsúly című magazinra, és amíg 
olvastam, csodálatos dolgokat képzeltem el. Később elmentem egy 
Karcsúsodj gyorsan! elnevezésű tanfolyamra, majd hamarosan vala-
milyen újabb fogyasztóprogramra. Speciális diétájuktól viszkető bőr-
kiütést kaptam, ám dekányit sem fogytam…

Az eredménytelen ábrándozás és a kudarcok következtében mély 
depresszióba estem. Hamarosan kételkedni kezdtem abban, hogy ér-
demes lenne tovább élnem. Úgy láttam, vége az életemnek, és min-
den változás lehetetlen. Feladtam. Padlót fogtam.

Valya: 
Tudtam anyu borzasztó szívbetegségéről és apu ízületi gyulladásáról. 
Azt is tudtam, hogy asztmám van, de azt gondoltam, az normális, 
végül is az nem a világ vége.
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Sergei: 
Emlékszem, régebben anyu mindig olyan fáradt volt, hogy sohasem 
vitt el bennünket sehová. Inkább megbízott valakit, hogy vigyen el 
minket moziba vagy a parkba.

A húgommal mindig unatkoztunk, és állandóan rágcsáltunk va-
lamit. Kezdtem elhízni. Egész nyáron csak ücsörögtem a fotelban, és 
azon járt az eszem, hogy mivel üthetném el az időt. 

Állandó hangulatingadozásaink voltak (különösen nekem). Az 
egyik pillanatban kővel vagy kalapáccsal törtem össze valamelyik 
játékomat vagy egy régi berendezési tárgyat, a következő percben 
viszont még ahhoz is túl fáradtnak éreztem magam, hogy föltápász-
kodjak a fotelből, és kiengedjem a kutyámat.

Kilencéves korom táján zavaró változást tapasztaltam az egészsé-
gemben. Egyik nap, miután halom édességgel tömtem magam tele, 
anyu eszméletlenül talált a fürdőszoba padlóján. Elrohant velem az 
orvoshoz, aki vizsgálat után közölte, hogy gyógyíthatatlan fiatalkori 
cukorbetegségem van, és azonnal inzulint kell kapnom. Azt mondta, 
életem végéig injekcióznom kell magamat, s hogy ennél többet nem 
tehet értem. Megrökönyödve hallgattuk. Anyu ekkor úgy döntött, 
hogy hazamegyünk, és „átgondoljuk a dolgot”. 

Az orvosi rendelőből kilépve anyu zokogni kezdett. Egész éjjel 
sírt. Amikor reggel iskolába indultam, még mindig könnyes szemek-
kel ült a konyhában.

Valya: 
Egy nap, amikor hazajöttem az iskolából, anyut sírva találtam ott-
hon. Megtudtam, hogy Sergeinek fiatalkori cukorbetegsége van. „Mi 
az?” – kérdeztem. Elmondta, hogy gyógyíthatatlan betegség, amely-
től Sergei idővel elveszítheti a látását, és tönkremehetnek a veséi. Ké-
sőbb a lábait sem fogja tudni használni, és kómában fog meghalni. 
Addig is naponta kell magát injekcióznia. Ezután a beszélgetés után 
arra gondoltam, hogy Sergei valószínűleg meg fog halni. „Te jó ég! 
Meg fog halni a bátyám!”
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Victoria: 
Amikor megtudtam, hogy Sergei cukorbeteg, felébredt bennem az 
anyai ösztön, ami erősebbnek bizonyult a depressziómnál és a beteg-
ségemnél. Ez mentette meg mindkettőnk életét. Amikor meghallot-
tam a diagnózist, hogy „fiatalkori cukorbetegség”, annyira megdöb-
bentem és megrémültem, hogy napokig nem tudtam enni. Emlék-
szem, arra gondoltam: „Istenem, miért történik ez a fiammal?!” Ettől 
sajnálni kezdtem magam, amitől még jobban szenvedtem. Mélyen 
belül éreztem, hogy teljesen rossz megoldás lenne Sergeit inzulinra 
fogni. Elhatároztam, hogy végzek egy kis kutatást az ügyben. 

Mivel évekkel azelőtt Oroszországban ápolónőnek tanultam, úgy 
döntöttem, orvosi könyveket veszek. Ezekben azt találtam, hogy a 
cukorbetegeknél nemritkán kialakuló vakság és veseelégtelenség oka 
nem maga a cukorbetegség, hanem az inzulin. Mindegyik könyv 
egyértelműen leszögezte, hogy az ilyen típusú cukorbetegségnél a 
leghalványabb esély sincs a gyógyulásra. Az Amerikai Diabétesz Tár-
saság A diabétesz átfogó kézikönyve című kiadványában például ez áll: 
„Az 1-es típusú diabétesz egyetlen gyógymódja, hogy a szervezetnek 
egy másik inzulinforrást adunk. Ez általában inzulininjekciókkal tör-
ténik. Ígéretesnek mutatkoznak azonban új, még kísérleti fázisban 
tartó módszerek. Az 1-es típusú diabéteszben szenvedő betegeknél a 
hasnyálmirigy átültetésével csodálatos eredményeket értek már el.” 

Az orvosi könyvek olvasása csak megerősített döntésemben, 
hogy nem fogok inzulint adni Sergeinek. Vettünk egy vércukor-
szint-mérő készüléket, és naponta több alkalommal megmértük a 
vércukorszintjét.

Sergei abbahagyta a fehér cukor és a fehér liszt fogyasztását, de 
ettől még nem változott a vércukorszintje. Nem tudtam, mit tegyek. 
A könyvesboltokban vásárolt könyvekben tengernyi információt ta-
láltam, de számos ellentmondást is. Nem volt sok időm gondolkodni. 
Az orvos azzal fenyegetőzött, hogy feljelent az illetékes hatóságnál, 
mert nem adom Sergeinek az inzulint.
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Elhatároztam, hogy csak olyan információ érdekel, ami a gyakor-
latban valóban működik. Meg akartam tudni, hogyan nyerheti vissza 
valaki az egészségét.

Ekkor elkezdtem figyelni az emberek külsejét. Láttam, hogy egye-
sek sokkal egészségesebbnek néznek ki, mint mások. Aztán – le-
győzve gátlásosságomat – elkezdtem kérdezgetni az egészséges kiné-
zetű embereket, hogy mit tudnak a cukorbetegség alternatív gyógy-
módjáról. 

Egy nap, amikor épp a bankban álltam sorban, észrevettem, hogy 
egy sugárzó arcú, boldog hölgy áll előttem. Neki is feltettem a kérdé-
semet, mire ő elmosolyodott: „A test természetesen képes meggyó-
gyítani önmagát. Én például 15 éve kigyógyítottam magamat a belem 
daganatos megbetegedéséből.” Ennek hallatán meghívtam a hölgyet 
magunkhoz ebédre. Ismét elmosolyodott: „Nem tudom megenni azt, 
amit ön eszik – mondta –, de beszélgetni beszélgethetünk.” 

Elizabeth megdöbbentő dolgokat mondott. Bár nem tudtam, mit 
ért azon, hogy „én mindent nyersen eszem”, de legbelül azt éreztem, 
hogy ez lesz számunkra a megoldás. Elizabeth minden kérdésemet 
megválaszolta, és adott egy régi könyvet, ami a nyers táplálékról író-
dott. Ijesztőnek hangzott ugyan a dolog, ám logikusnak tűnt. A szí-
vem azt súgta: ez a helyes út.

Elizabeth, drága, halk szavú hölgy! Bárhol is vagy most, köszö-
nöm neked!
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„Nyersnek” lenni, 
vagy nem „nyersnek” lenni?

Victoria: 
Elmentem a könyvesboltba, ahol találtam néhány, nyers táplálékról 
szóló könyvet. Örömmel vetettem rájuk magamat. Ezekben a köny-
vekben többet találtam, mint csupán egészséggel kapcsolatos infor-
mációt. A szerzőik szabad és boldog embereknek tűntek. Én is sza-
baddá és boldoggá akartam válni!

Sergei: 
Anyu éjjel-nappal olvasott, és éjszakánként csak néhány órát aludt. 
Emlékszem, azokban a napokban egyre többet láttam őt moso-
lyogni.

Victoria: 
Reggel, miközben kávéval teli, óriás bögrémbe kapaszkodtam, fogai-
mat pedig belefúrtam a kedvenc krémsajtommal megtöltött, meleg 
zsemlébe, megpróbáltam elképzelni, hogy nyers reggelit eszem. Megkér-
deztem magamtól: „Mikor kellene elkezdenünk a nyers kosztot, és ho-
gyan?” „Holnap elkezdem — feleltem magamnak.” Ám másnap reggel 
újra ott szorongattam kezemben a kávésbögrét… Ránéztem férjemre, 
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aki éppen élvezettel fogyasztotta reggeli lakomáját, amely három zsem-
léből, két fánkból és egy söröskorsónyi kávéból állt. Felsóhajtottam….

Elérkezett a karácsony, és ekkorra már csaknem két hónap telt el 
azóta, hogy Sergei cukorbetegségét diagnosztizálták. Szegény gyerek 
esténként nehezen aludt el, a szemei karikásak voltak, a vércukor-
szintje pedig magas. Az iskolai teljesítménye egyre csak romlott, már 
az osztályátlagot sem érte el.

Izgatott a nyers étrend, de nem tudtam elképzelni, hogyan vág-
hatnék bele. Megpróbáltam beszélni erről a férjemmel, Igorral. Azt 
mondta: „ha ez valóban olyan remek lenne, akkor minden orvos ezt 
ajánlaná. Csakhogy nem ezt teszik. Pedig tanult emberek! Megpró-
bálhatod, de láthatod, hogy az étkezési szokások összekötik az em-
bereket. Ha azon az őrült diétán fogsz élni, eltávolodhatunk egymás-
tól!” Nem tudtam, mit mondjak erre, csak azt tudtam, hogy valamit 
lépnünk kell.
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Igor története

Igor: 
Szkeptikus voltam, mert korábban már kipróbáltam „egészséges” ét-
rendet, amellyel nagyon rossz tapasztalatokat szereztem.

Sok évvel korábban, 20 évesen, még Oroszországban, beléptem 
egy vegetáriuscsoportba. Csak fűszermentes  és kalóriaszegény étele-
ket fogyasztottunk. Közben persze vágyakoztam azokra az ételekre, 
amiken felnőttem: a fűszeres, orosz, disznóhússal készülő borscsra; 
az illatos, rizsből és bárányhúsból készülő piláfra; és egy jó adag cso-
koládétortára. Ennek ellenére képes voltam sokáig vegetárius ma-
radni, mert volt akaraterőm.

A húsmentes étrendtől azonban legyengültem, minimálisra csök-
kent az energiaszintem, minden fogam lyukas lett, lefogytam, s a fe-
nekem lógott. Nappal attól szenvedtem, hogy ízetlen ételeket eszem, 
éjjel pedig attól, hogy ízes, húsos finomságokról álmodom...

Irigyeltem a környezetemben azokat, akik bármit ehettek, amit 
csak akartak. Végül így szóltam magamhoz: „Mi értelme van szen-
vedned?! Miért tűröd ezt?! Boldog vagy? Felejtsd el a diétát, és élvezd 
az életet!” És így is tettem. 

Évek teltek el. Féltem minden új születésnaptól, mert éreztem 
magamon a gyors öregedés jeleit. Harmincöt évesen már hozzá-
szoktam, hogy remegnek a kezeim, a szemeim kidülledtek, a hajam 
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megőszült, fáradt voltam, és rettentően ingerlékeny. Álmatlanság-
ban is szenvedtem. 

Ízületeim állapota gyorsan romlott, és az orvosok azt mondták, 
tolószékben fogom végezni. Esős napokon az is nehézséget okozott, 
hogy lehajoljak, és bekössem a cipőfűzőmet. 

A szívem nagyon gyorsan vert, még pihenés közben is percen-
ként 150-et (a normális érték 72). Este a feleségem nem tudta a fe-
jét a mellkasomra hajtani, mert azt mondta: „úgy dübörög a szíved, 
mintha fel akarna robbanni”. 

A pulzusszámom végül annyira megemelkedett, hogy nem tud-
tam dolgozni, és kórházba kerültem. A kórházban rákapcsoltak 
egy gépre, ami folyamatosan mérte a pulzusszámomat és a vérnyo-
másomat. Ekkor percenként 178-at vert a szívem. Öt orvosból álló 
konzílium gyűlt össze, hogy megvitassák, hogyan csökkenthetnék a 
pulzusszámomat. Végül úgy döntöttek, hogy 22 liter fiziológiás só-
oldatot csepegtetnek a vérembe. Miután ez megtörtént, a pulzusom 
173/percre csökkent… 

Ekkor az orvosok ismét összeültek, és úgy döntöttek, hogy áram-
ütéssel leállítják a szívemet, majd újraindítják. Papírokat akartak ve-
lem aláíratni, amelyeken az állt, hogy tudatában vagyok a ténynek, 
hogy ilyen beavatkozásoknál az esetek 10%-ában a szív nem indul 
újra.

Nem járultam hozzá. Hazamentem a kórházból, és végtelenül ki-
merültnek éreztem magam. Néhány napon belül megérkezett a kór-
házi számla, 2000 dollárról…

Victoria: 
Egy nap a férjem, Igor arra ébredt, hogy bedagadt a nyaka. Úgy érezte 
magát, mintha teniszlabda lenne a torkában. Egész reggel ott ácsor-
gott a tükör előtt, és a nyakát tapogatta. Attól félt, hogy daganatos be-
tegsége támadt. Én is féltem ettől a lehetőségtől, és az jutott eszembe, 
hogy talán most hajlandó lesz kipróbálni a nyers kosztot.
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Amint a gyerekek elmentek az iskolába, rögtön a kórházba haj-
tottunk. Az orvos vért vett Igortól, majd közölte, hogy súlyos pajzs-
mirigy-túlműködése van. Sürgősen meg akarta operálni, és jelezte, 
hogy a műtétet követően valószínűleg élete végéig hormontablettát 
kell szednie. 

Igor nagyon ideges lett. Mivel élete során már kilencszer operál-
ták, és egyik műtéttől sem lett egészségesebb, nem egyezett bele a 
műtétbe. Ettől aztán az orvos lett ideges. Közölte, hogy Igor beteg-
sége gyógyíthatatlan, visszafordíthatatlan állapot. Elénk tette a pajzs-
mirigybetegségekről szóló szakkönyv legújabb kiadását, és a követ-
kezőt olvasta fel belőle: „a legtöbb pajzsmirigybeteg állapota kezelés 
nélkül menthetetlenül rosszabbodik, és a páciensből 15 éven belül 
testi roncs lesz.”

Igor a következő szavakkal reagált rá: „Csakhogy én nyers, 
vegetárius kosztra fogok áttérni.” Az orvos megrázta a fejét: „Önnek 
épp az ellenkezőjét kellene tennie!” Majd lapozott egyet a szakkönyv-
ben, és rábökött egy bekezdésre: „ha pajzsmirigy-túlműködése van, 
fogyasszon több vajat, sajtot, tejszínt, és egyéb tejterméket! …A mo-
gyoróvaj, majonéz és az állati eredetű zsírok is segítenek… Mérsé-
kelje a gyümölcslevek és friss gyümölcsök fogyasztását!” Az orvos 
e szavakkal zárta a beszélgetést: „az ön betegsége annyira előrehala-
dott, hogy sürgős kezelésre szorul!”

Hazafelé menet Igor nem szólt, de tudtam, mi jár a fejében. 

Igor: 
Nagyon elkeseredtem. Nem maradt más választásom, mint kipró-
bálni a nyers kosztot. Azt mondtam magamnak: „Az ördögbe is! Két 
hónapig nyerset eszem, utána meg majd visszatérek ahhoz, amit sze-
retek.” Ezt aztán a feleségemmel is közöltem telefonon. 

Amikor néhány órával később hazaérkeztem, a konyhánkat  üre-
sen találtam. „Hogy ne essünk kísértésbe” –  magyarázta Victoria.
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A kezdetek

Victoria: 
Elmentem a bevásárlóközpontba, hogy nyers ételeket vegyek a csa-
ládnak. Furcsa volt a tény, hogy vásárlásaim mostantól a zöldségrész-
legre fognak korlátozódni. Nem tudtam mit vegyek, ezért aztán hosz-
szasan köröztem a zöldségek és gyümölcsök körül. 

Mások továbbra is sonkát, sajtot és kólát vásároltak. Furcsán érez-
tem magam, hogy ezúttal jégkrém nélkül jövök ki az üzletből, holott 
azt korábban mindig vettem a gyerekeknek. Emlékszem, előfordult, 
hogy az elmém így szólt:  „Nevetséges vagy! Ez nem lehet igaz! Kész 
röhej, amit művelsz!” A szívem azonban azt súgta: „Eleinte minden 
változás szokatlan. Ha most nem teszed meg, akkor valami rendkívü-
liről maradsz le. Örökre hiányozni fog. Életed végéig bánni fogod!”

Valya: 
Soha nem fogom elfelejteni azt a napot. Amikor Sergeijel hazatér-
tünk az iskolából, teljesen ledöbbentem. A konyhai gépek és felsze-
relések nagy része eltűnt, a helyettük pedig egy hatalmas vágódeszka 
volt, furcsa módon a tűzhely tetején. 
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Sergei: 
Kinyitottam a hűtőszekrényt, és megbotránkozva láttam, hogy el-
tűntek belőle a hotdogok, a hamburgerek, a halszeletek és a kenyér! 
Nincs mit ennem! Csak ilyen-olyan gyümölcs és zöldség. Közöltem 
anyuval, hogy én továbbra is csak „egészségtelen” ételeket vagyok 
hajlandó enni, és inkább injekciózom magamat inzulinnal. Erre azt 
felelte: „inkább meghalok, minthogy ezt megengedjem”. 

Valya: 
Nem ijedtem meg túlságosan – egészen az ebédig. Salátát ettünk. Ke-
nyér helyett sárgarépaszeleteket rágcsáltunk. Desszertnek almát kap-
tunk. Azután pedig hallgattam anyut, amint lelkesen arról szónokolt, 
hogy alma- és uborkaevéssel kigyógyulhatunk a betegségeinkből.

Sergei: 
Soha senkiről sem hallottam, aki csak gyümölcsöt és zöldséget 
evett volna. Pánikba estem. Anyu lecsillapított, és arra kért, hogy 
próbáljam ki ezt az étrendet két hétig, és majd meglátom, hogy ér-
zem magam. 




