Sammanfattning av kostregler enligt Edgar Cayce
MALTAVLA

Du bestar bade av det du tdnker och av det du dter, - dessa bada samverkar och blir
Du, - saval fysiskt som mentalt. [288-28]

Raffinerade produkter
vitt socker, vitt mjol,
vitt brod, vitt ris Mat med
syntetiska
konserverings- &
fargdmnen

ndustri mat
fardiglagad mat,
aven djupfryst

Desserter
glass, brulépudding,
kokta frukter, puddingar

Mandel

: Agg
Notter

majonnas

Ketchup
vinéger,
senap

Mjolk produkter
smor, hel och lattmjolk,
torrmjolk, yoghurt, fil

Flingor
socker-
doppade

Baljviaxter
bonor,
artor,
linser

Drycker
1,5 -2 liter
dagligen vatten,

te, juice

1 Rotfrukter

Oxkott
vilt

Griskott

Frukter
alla sorter

Gronsaker
vaxande Over mark

Potatis
med skal

Brod
Fullkorn, pumpernickel,
rag, vete, kndckebrod

Gelatin
ratter

Kolsyrade

Kallpressade oljor
drycker

oliv, jordndt, majs, solros,
sesam, not.

Alkohol
(lite vin OK)

Pasta
makaroni, spagetti,
nudlar
Cirkel 1: Cirkel 3:
80% av det du dter bor komma hérifran. At dessa fodoimnen cirka tre génger i veckan
Cirkel 2: Cirkel 4:
20% av det du édter bor komma hérifrén. Undvik dessa varor.
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* Se till att du dter 80 % basbildande och 20 % syrabildande mat. [1586-2]

 Sedan r det bra om du inte blir en fanatiker, som inte kan 4ta det mesta, utan att du i stillet
blivit en slav under en orubblig diet. [1586-2]

« At inte citrusfrukter och flingor eller siddesprodukter vid samma maltid. Drick inte mjolk
eller gridde i kaffe eller te. At inte stekt mat av nigot slag. [1568-2]

* En mer basisk kropp kommer att bli mindre drabbad av forkylning och blodstockning. [270-
33]

* Forsok att dta sd mycket som mojligt av det som kommer fran trakten du befinner dig pa.
Detta dr en god grundregel for alla. Pa sa sdtt anpassar sig kroppen till platsen dar du ar.
[3542-1]

« Vilj fullkorn och det som har kvar sina groddar. Liksom gronsaker, frukter och notter.
Mandlar &r att foredra eftersom de innehéller bdde fosfor och jarn och det assimileras bést av
kroppen. [1131-2]

* Tva eller tre mandlar per dag och du behdver inte vara rddd for cancer. [1586-31]
« At mycket raa gronsaker. Inte bara sallader utan dven rarivna, hackade och i gelE. [3445-1]

* Gelatin ar bra, inte darfor att det innehaller vitminer utan for att det underléttar for kortlarna
att tillgodogora sig dem nér du dter. [849-75]

* Anvind inte fett, ndr du kokar gronsaker. [303-11]

« [ stort sétt alla bor 4ta mycket sallad, darfor att det rengdr och aktiverar hela blodsystemet.
[8404-6]

« At mycket gronsaker, som viixer ovan jord. For varje rotfrukt tag tre som vixer ovan jord.
For varje baljvéixt tag en bladgronsak. [2602-1]

* Majs och tomater ar utmairkta, under forutséttning att de mognat pa plantan. Sidana mogna
tomater innehéller mer vitaminer &n andra gronsaker. [900-386]

* Tomater, som plockats grona och eftermognat dr mycket nedbrytande for kroppen. Sddana
tomater maste dtas konserverade, for da minskar giftigheten. [584-5]

* Olivolja 1 sméd kvantiteter &r bra for matsmaltningen. [543-26]
« At inte stirkelseprodukter tillsammans med kott eller proteiner. [416-9]

» Undvik rétt kott, i synnerhet lite stekt. At i stillet fisk, figel eller lamm och undvik annat
kott. At mycket gronsaker av alla slag. [1710-4]

* Drick dagligen 1,5 till 2 liter vatten. [1131-2]

« Att inte tugga ordentligt eller att svdlja maten med vatten inbjuder till férkylningar. Man bor
t.o.m. tugga mjolk och vatten tvd, tre gdnger innan det svéljs. [808-3]

* Det fOorsta pa morgonen; drick ett stort glas ljummet vatten pé fastande mage. Det tar bort
gifter ur kroppen. [311-4]

* Vid matlagning: tillsétt alltid salt och kryddor efter att maten kokats. Annars forstors
vitaminerna. [906-1]

* Undvik att laga mat i aluminium. Anvind stengods, emaljerad gryta eller
matlagningspapper. [1196-7]
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