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ЦИВИЛИЗАЦИЯТА
Цивилизацията, по-точно казано, означава техническия аспект на процеса; тя е необходима за реализацията на извeстни теории и стремежи на човешката култура. Тя е продукт на ума, един инструмент, едно средство, а не цел. Тя носи със себе си сериозна опасност, онази да доминира над човека, вместо да бъде доминирана от него.	
Всички институции, станали днес необходими за ръководене на едно общество: законодателство, администрация, социална организация, механизация, нови условия на работа, на живот, на снабдяване, индустриализация са дело на цивилизацията.
Ако няма никакво съмнение, че цивилазацията е подобрила чувствително живота, който водим, не е по-малко сигурно, че в много отношения последиците му върху нашето здраве са едни от най-вредните. Човекът ще трябва да им се противопостави с толкова мъдрост и прозорливост, колкото му е била необходима да изгради тази обширна, съвременна цивилизация.
II.   Д А  ОСЪЗНАЕМ
 ОПАС НОС Т И Т Е НА ЦИВИЛИЗАЦЯТА
Намерението ни не е да се присъединим към онези, които претендират, че днес живеем — в една "пустиня не цивилизацията". Трябва, обаче да знаем, че цивилизацията чрез някои от своите влияния засяга нашето здраве и да се опитаме да ги коригираме. Нека видим, за какви видове фактори се касае :
ПРОБЛЕМ НА ОБЩЕСТВОТО И ПСИХИЧЕСКИТЕ КОНФЛИКТИ
Преди да засегнем 	опасностите, които могат да произлизат от материални фактори, като условията на живот или местоживеене, храненето и пр., трябва да кажем няколко думи за фактори, които ни изглеждат още по-фундаментални.
Нашето общество страда от моралното, философското и...психологическо развитие, което понесе от няколко века насам. Началната точка на това развитие може да се постави във времето на Ренесанса. Това не означава, че животът през Средновековието беше розов и че традиционно-християнската култура /която ние различаваме от основно-християнския или евангелския живот/ не създаваше проблеми. Но светът, животът имаше цел, защото светът на мисълта беше насочен към Бога. С Ренесанса се установи съвсем нов начин на мислене, с добри и по-малко-добри страни.
Съгласно тази еволюция, сега доминира една рационалистистична и мате- риалистична мисъл. Човекът, откъснат от своето дълбоко религиозно и духовно измерение, оставен сам на себе си, увлчен в механизацията, биологията, дори в психологията, е като объркан, колебаещ се и намира по-трудно целта на живота.
Именно това схвана един мъж, на име Виктор Френкел, един от учениците на Фройд. Като него, той видя драмата на човешката душа и многобройните конфликти, които можеха да произтекат от това, не само за психическото му здраве, но също и за неговото телесно здраве. За разтика от Фройд, Виктор Френкел не се задоволи от една "психология на дълбочините", въртяща се главно около динамиката на Едипов комплекс от сексуален произход; той изисква напротив "психология на висините". В най-дълбоката интимност на човека, не само в неговия съзнателен живот, но и в несъзнателния, той открива едно духовно измерение, този "неосъзнат Бог". Именно в търсенето и намирането една цел за живота си, човекът може да разцъфне съвършено - това е понятието за едно цялостно здраве - и да работи за социалната реализация при изграждане здравето на другите.
Знаем, че световната здравна организация също постави в центъра на своята дефиниция за здравето едно необходимо социално измерение. Именно непознаването духовността на човека е станало причина да се установи една дискриминация между хората, между народите, между расите. Да се отрича духа, това означава да се игнорира единствения елемент, който може да създаде тази връзка на солидарност и отговорност между хората. Да се отрича духа, това означава човекът да се принизи до нивото на животното. Именно духът в човека е който го освобождава от неговите физически и материални тревоги, позволява му да съзре безкрайното, да премине от областта на относителното към онази на абсолютното. Духът е, който ще му позволи да се натовари и да изгради една свобода и съдба, даваща му необходимата мотивация и възможността да излезе от хаоса, от онзи на своята среда, както и от този на своя собствен живот.
Но тази промяна от духовен порядък върви заедно с други икономически, технически промени, които са имали също много важно отражение и може би още по-видимо в очите на настойчивия наблюдател. Нека ги разгледаме накратко.
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Човешкото тяло трудно се приспособява към тази нова и изкуствена среда, създадена от прогреса.
На жителите в града им липсва слънце, защото благотворните му лъчи биват спирани много често от слоя прах, пушек и сажди, който се разстила над всички големи градове, особено в индустриалните райони. Ултравиолетовите лъчи, почти изцяло поглъщани от този слой, не могат да упражняват своето благотворно въздействие /по-специано при трансформирането на провитамините във витамини/.
На жителите в градовете, притиснати в много близко стоящи една до друга къщи, работещи в зле проветрени помещения, не им достига най-често чист въздух. Изгорелите газове от автомобилите прибавят към него още и своя въглероден окис и други замърсяващи отпадъци, чието растящо количество става тревожно.
Прекалената механизация, която изисква твърде много, "седяща работа", състояща се също от липса на движение или твърде еднообразни движения, причинява при работниците отслабване на мускулатурата, смущения в кръвообръщението и храненето. Действително, само мускулът който работи, отделя веществата, които регулират дейността на сърцето и кръвоносните съдове. Изразът "движението е живот!" има дълбоко значение. 
Липсата на отмора, също вредна, се дължи не само на професионалната претовареност, но още и на необузданото - гонене на развлчения и удоволствия. "Цивилизованият" човек не спи достатъчно. На тази липса на почивка, ние дължим легионите от нервни, свърхчувствителни и напрегнати хора, които погрешно вземат голямо количество успокоителни и сънотворни средства.
Разпуснатият сексуален живот може също да бъде причина за смущение в здравето. Откритият характер на обективната сексуална информация съдейства за популяризиране на сексуалността, като поставя ударението върху "принципа на дохода". Това явление е станало нов фактор за заболяване. Многобройни неврози се коренят в страха, човек да не бъде на висотата на сексуалните постижения.

УВЕЛИЧАВАНЕ КОНСУМАЦЯТА НА СТИМУЛАНТИ И ДРОГИ
Все по-нарастващата консумация на стимуланти и дроги днес, представлява друг проблем.
Прието и признато е, че консумацията на тези продукти причинява-увреждането на мозъка, нервите, крьвообръщението и ендокринните жлези. Тя е също причина за рак, съкращаване продължителността на живота и води до изменения на психическата структура на индивида. Но едно задълбочено изследване на последиците, които произлизат от токсикоманията, дори трагедията, която тя представлява за обществото, би надхвърлила далеч рамките на този труд.

ИЗМЕНЕНИЯТА, ПОНАСЯНИ ОТ НАШЕТО ХРАНЕНЕ
Начинът на хранене позна истинско объркване през последните векове. Някога човек се хранеше съвсем различно оризът при едни, царевицата, просото или житото при други съставля ваха основата в режима на хранене. Нуждата от месо биваше удовлетворявана чрез лов, риболов или по-често чрез отглеждане на домашни животни. В тропиците се консумираха единствено растителни мазнини, докато в арктическите области животинските мазнини бяха почти единствено известните. Използването на зеленчуците и плодовете се подчиняваше на въпроси за местоживеене и сезон, но тези практики на хранене, толкова различни едни от други, се оказаха достатъчни и ефикасни. Храната, много рядко от животински произход, беше винаги запазена в естествената й форма и именно това е същественото.
Първата реформа датира от епохата на откриването на Америка. Този континент запозна хората с нови храни. Така, картофите заместиха до голяма степен житните растения, приготвяни до тогава под формата на варива или хляб. Според някои, съзъбието на човека все още страда от това частично заменяне.
Изключителният прогрес в индустрията и онзи на техниката през нашия век същото обърнаха с главата надолу храненето. Така, бялото брашно и белия хляб, месото, картофите и други рафинирани храни - без да говорим за консумацията на тестени произведения, сладкиши, ликьори, алкохол и стимуланти от всякакъв вид - станаха основа на нашата храна за сметка на суровите зеленчуци и пресните плодове.
Днес нашият организъм понася безспорно гибелния резултат на този нов начин на живот.

ІІІ. ГЛАВНИ ХАРАКТЕРИСТИКИ НА НАШЕТО ХРАНЕНЕ
Преди да изследваме резултатите от нашето хранене, първо трябва да изучим главните му характеристики. Могат да се отбележат следните точки :
· премахване на варивата от житни растения за сметка на хляба и картофите ;
· намаляване консумацията на суровите и пресни храни в полза на онази на сготвените храни ;
· намаляване консумацията на "твърдите" храни за сметка на онази на "меките" храни
· отстъпване от естественото хранене в полза на изкуственото;
· злоупотреба с животинските протеини ;
· злоупотреба с мазнини от животински произход ;
· свърхконсумация на соя ;
· злоупотреба с чуждестранни подправки и с химически продукти при консервирането на хранителни продукти ;
· недостиг на витамини и на растителни хормони ;
· недостиг на минерални вещества и на микроелементи ;
· недостиг на баластни вещества ;
· липса на хлорофил .
Ние ще видим по-надолу, кои са последиците от такъв начин на хранене.
ПРЕМАХВАНЕ ВАРИВАТА ОТ ЖИТНИ РАСТЕНИЯ
ЗА СМЕТКА НА ХЛЯБА И КАРТОФИТЕ
Мнозина известни специалисти, като- ОЙЛЕР и КОЛА , считат, че трябва да виждаме в това една от причините: за бързото увеличаване на зъбните проблеми, проблемите със запека, както и цята серия от смущения в метаболизма.
Вместо да настояваме с тестените произведения на базата на бялото брашно, би трябвало по-скоро да се научим отново да правим сами вкусен пълноценен хляб и да приготвяме прости варива на базата на пълноценни житни растения; към това биха могли да се прибавят няколко сливи, кайсии и стафиди, след като са би ти накиснати във вода в продължение на няколко, часа / или пресни - през лятото /. Такива блюда ни доставят голям брой хранитетни елементи, които са важни за здравето. Във втория том на тази: книга ще намерите много
боойни рецепти от този род, прости, но добри за здравето, както и рецепти за най-различни видове хляб»
Дори най-простото- вариво от житни растения трябва да бъде добре сдъвкано, защото смилането- на скорбялата, съдържаща се в житните растения, започва още от устата. Смилането- на това ниво може Д9 се активизира-,- като се ядат някои твърди неща с варивото, например препечена филия хляб или сухар.

