
       Industri mat
      färdiglagad mat, 

även djupfryst

Flingor
socker-
doppade

Godis

4

Kolsyrade 
drycker

Pasta
makaroni, spagetti, 

nudlar

Drycker
1,5 - 2 liter 

dagligen vatten, 
te, juice
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Kakor
bakelser, 

tårtor

Kryddor
(sparsamt)

Råris

     Baljväxter
bönor,
ärtor,
linser

Honung

Mandel 
Nötter

Mjölk produkter
smör, hel och lättmjölk, 
torrmjölk, yoghurt, fil

Frukter
alla sorter

Säd
fullkorn 

vete groddar

Bröd
Fullkorn, pumpernickel, 

råg, vete, knäckebröd

Kallpressade oljor
oliv, jordnöt, majs, solros, 

sesam, nöt.

Gelatin
rätter

Alkohol
(lite vin OK)

   Stekt mat
  av alla slag
även frityrer

Fågel

42 3Rotfrukter

Grönsaker
växande över mark

Ägg
majonnäs

Ost

Oxkött
vilt

Desserter
glass, brulépudding,

kokta frukter, puddingar

Raffinerade produkter
vitt socker, vitt mjöl,

vitt bröd, vitt ris Mat med
syntetiska
konserverings- &
      färgämnen

Fisk

Kött
lamm

Potatis
med skal

Griskött

Ketchup
vinäger,
senap

MÅLTAVLA

Du består både av det du tänker och av det du äter, - dessa båda samverkar och blir 
Du, - såväl fysiskt som mentalt. [288-28]

Cirkel 1:
80% av det du äter bör komma härifrån.

Cirkel 3:
Ät dessa födoämnen cirka tre gånger i veckan

Cirkel 2:
20% av det du äter bör komma härifrån.

Cirkel 4:
Undvik dessa varor.
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Sammanfattning av kostregler - Stiftelsen Edgar CAYCE Center

• Se till att du äter 80 % basbildande och 20 % syrabildande mat. [1586-2]

• Sedan är det bra om du inte blir en fanatiker, som inte kan äta det mesta, utan att du i stället 
blivit en slav under en orubblig diet. [1586-2]

• Ät inte citrusfrukter och flingor eller sädesprodukter vid samma måltid. Drick inte mjölk 
eller grädde i kaffe eller te. Ät inte stekt mat av något slag. [1568-2]

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

• Försök att äta så mycket som möjligt av det som kommer från trakten du befinner dig på. 
Detta är en god grundregel för alla. På så sätt anpassar sig kroppen till platsen där du är. 
[3542-1]

• Välj fullkorn och det som har kvar sina groddar. Liksom grönsaker, frukter och nötter. 
Mandlar är att föredra eftersom de innehåller både fosfor och järn och det assimileras bäst av 
kroppen. [1131-2]

• Två eller tre mandlar per dag och du behöver inte vara rädd för cancer. [1586-31]

• Ät mycket råa grönsaker. Inte bara sallader utan även rårivna, hackade och i gelÈ. [3445-1]

• Gelatin är bra, inte därför att det innehåller vitminer utan för att det underlättar för körtlarna 
att tillgodogöra sig dem när du äter. [849-75]

• Använd inte fett, när du kokar grönsaker. [303-11]

• I stort sätt alla bör äta mycket sallad, därför att det rengör och aktiverar hela blodsystemet. 
[8404-6]

• Ät mycket grönsaker, som växer ovan jord. För varje rotfrukt tag tre som växer ovan jord. 
För varje baljväxt tag en bladgrönsak. [2602-1]

• Majs och tomater är utmärkta, under förutsättning att de mognat på plantan. Sådana mogna 
tomater innehåller mer vitaminer än andra grönsaker. [900-386]

• Tomater, som plockats gröna och eftermognat är mycket nedbrytande för kroppen. Sådana 
tomater måste ätas konserverade, för då minskar giftigheten. [584-5]

• Olivolja i små kvantiteter är bra för matsmältningen. [543-26]

• Ät inte stärkelseprodukter tillsammans med kött eller proteiner. [416-9]

• Undvik rött kött, i synnerhet lite stekt. Ät i stället fisk, fågel eller lamm och undvik annat 
kött. Ät mycket grönsaker av alla slag. [1710-4]

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

• Att inte tugga ordentligt eller att svälja maten med vatten inbjuder till förkylningar. Man bör 
t.o.m. tugga mjölk och vatten två, tre gånger innan det sväljs. [808-3]

• Det första på morgonen; drick ett stort glas ljummet vatten på fastande mage. Det tar bort 
gifter ur kroppen. [311-4]

• Vid matlagning: tillsätt alltid salt och kryddor efter att maten kokats. Annars förstörs 
vitaminerna. [906-1] 

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

Utformning och anpassning till svenska förhållanden har skett efter idé från ARE, Virginia Beach, 
USA, 1971. För fullständig text till Edgar CAYCE readingar kontakta Stiftelsen Edgar CAYCE 
Center. Box 55, 296 21 ÅHUS. Upplaga sep 2006. Se också vår hemsida www.edgarcayce.se


