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II. DORINŢA ŞI VOINŢA DE A DEVENI NORMOPONDERAL 

Pentru a trece la un regim de slăbire, oricare ar fi el, este nevoie înainte de toate să doreşti acest
lucru, să existe o motivaţie care să merite efortul, să-ţi asumi responsabilitatea propriului corp, cu
alte cuvinte să-ţi schimbi radical viaţa.

Nu încape îndoială că mobilul  principal  care trebuie avut  în  vedere în orice situaţie  este  cel  a
redobândirii sănătăţii, fiindcă obezitatea, după cum am văzut în capitolul anterior, poartă în germeni
morbul  a numeroase boli,  netezindu-ti  drumul spre decesul timpuriu.  Or cine nu doreşte să fie
sănătos şi să trăiască cât mai mult? Doar sinucigaşii.

Există însă şi alte raţiuni decât sănătatea, pentru care vrem să ne corectăm neglijenţa faţă de corpul
nostru: să nu ne mai vină să spargem oglinda când trecem prin faţa ei, să arătăm bine în public şi în
faţa celor apropiaţi, să ne redobândim respectul de sine.

Unii obezi susţin că se simt bine aşa cum sunt, că sunt mulţumiţi de ei înşişi aşa cum arată. Câtă
ipocrizie! Cum oare să te simţi bine când gâfâi ca o locomotivă la urcarea doar a câtorva trepte de
scară, când nu te poţi apleca să-ţi legi şireturile, când transpiri vara ca un cal în buestru, când îţi
amorţeşte trupul încorsetat în grăsime ca într-o carapace dezgustătoare! Pe de altă parte, n-ai cum să
fii mulţumit de tine când arăţi ca un sac de cartofi, ca o butie pe doi pari, ca o masă informă de
colesterol ce tremură ca piftia la cea mai mică mişcare! Nu poţi fi decât dezamăgit de tine însuţi, de
incapacitatea ta de a te desprinde din sclavia stomacului, de lipsa ta de voinţă în a-ţi stăpâni plăcerea
bolnavă de a înfuleca până plesneşti, de nesimţirea în care te complaci! Psihologia struţului nu te
poate salva de ridicol, de oprobiul public, de dispreţul faţă de tine însuţi.

Se spune că trupul nostru este un templu. Oare ce fel de templu este acel corp diform, grosolan,
construit  de un arhitect  primitiv şi rudimentar?  Şi  oare ce fel  de suflet  sălăşluieşte în astfel  de
templu? Unul pe măsură, evident.

Nu cred că există obez care să nu realizeze această situaţie, dacă nu în mod deschis, măcar în faţa
propriei  judecăţi.  Iar  conştientizarea  oricărei  stări  de  fapt  este  primul  pas  spre  îndreptarea  ei.
Următorul este angajarea efectivă în procesul de slăbire.

Drumul spre greutatea râvnită nu este deloc lin, lipsit de obstacole. Vei întâlni momente când te vei
simţi mizerabil, când îţi vor dispărea optimismul, bucuria, fericirea, încât îţi va veni să laşi totul
baltă şi să te lăfăi în plăcerile gastronomice cele mai criminale. Însă gândul că în urma măsurilor de
slăbire adoptate vei deveni sănătos, vei fi în formă, vei arăta bine îţi va da încrederea să treci peste
aceste inconveniente.

Un asemenea moment este cel  al aşa-zisei  stări  „de platou”, când regulile stabilite nu mai sunt
eficiente şi corpul nostru, luându-şi măsuri de apărare împotriva agresiunii la care este supus – orice
regim de slăbire este o agresiune asupra organismului –, refuză să mai slăbească. Nu te impacienta!
Acest  fapt  este doar  o stagnare temporară;  nu înseamnă că procesul de slăbire în ansamblu nu
progresează.  Aşa  că nu te  descuraja  şi  în  niciun  caz  nu abandona.  Amplifică măsurile  luate  şi
procesul de slăbire se va relua. Acest lucru presupune desigur constrângeri mai mari decât până
atunci şi, evident, şi frustrări mai supărătoare. Dar cu un efort suplimentar de voinţă şi răbdare pot fi
depăşite.

Vei întâlni, de asemenea, situaţii când îţi lasă gura apă după o îngheţată, când îţi face cu ochiul din
vitrina unei cofetării prăjitura preferată, când tânjeşti după o felie de cozonac. Fără discuţie că te vei
abţine,  fiindcă dorinţa de a deveni  normoponderal  este  mai  mare decât  o  plăcere gastronomică
temporară.

III. EPURAREA ORGANISMULUI

Pornind de la principiile medicinei naturiste,  înaintea oricărui tratament este necesară eliberarea



traseelor energetice ale organismului, curăţarea lor de toxinele şi deşeurile fiziologice acumulate în
proporţii  mult  mai  mari  decât  în  mod  normal,  din  cauza  perturbărilor  produse  de  boală.  Ele
zădărnicesc acţiunea remediilor terapeutice, încetinind procesul de vindecare.

Ţinând  seama  că  persoanele  obeze  acumulează  cantităţi  mai  mari  de  toxine  în  ţesuturi  decât
normoponderalii, în special din cauza deteriorării organelor de eliminare (rinichi, plămâni, ficat şi
piele) au nevoie de dezintoxicări ale organismului mai drastice şi mai dese. Asemenea binefăcătoare
operaţiune le este cu atât mai necesară, cu cât ei suferă în general de unele afecţiuni cum sunt:
indigestie, constipaţie, boli renale, hepatopatii, boli autoimune ş.a., maladii care sporesc cantitatea
de toxine din ţesuturi şi organe.

În  concepţia  noastră,  metoda  principală  de  epurare  o  constituie  postul. Contrar unor opinii
exagerate care prescriu cure de epurare bazate pe posturi totale de 2-4 zile sau parţiale de 20-40 de
zile cu lichide, procedee epuizante, care pot genera dezechilibre metabolice grave, noi propunem
pentru persoanele obeze o metodă de dezintoxicare mai blândă, cu efecte de descărcare suficiente
pentru a permite aplicarea tratamentului propriu-zis, anume: repaus alimentar parţial  3-4 zile, în
care se vor consuma numai ceaiul din plantele medicinale prescris în capitolul „Suplimentele
alimentare în tratarea obezităţii”, circa 30 ml / kilocorp / zi (1-3 litri, în funcţie de greutate), precum
şi sucuri de legume şi fructe: de sfeclă roşie, morcov, ridichi, varză, gulii, cartofi, roşii; spanac,
salată, pătrunjel frunze etc. şi, respectiv, de mere roşii, struguri roşii, pere, prune, caise, piersici,
cireşe, vişine, grepfrut, lămâi, portocale, mandarine, ananas, papaia, kiwi; de afine, coacăze negre,
zmeură, mure etc. Nu se va bea apă, ci doar lichidele prescrise! Ceaiul se va bea, de regulă, între
prizele cu sucuri, în doze de până la o cană (aproximativ 200 ml) o dată, eventual îndulcit cu extract
natural de ştevie (Stevia rebaudiana) numai dimineaţa şi seara. Sucurile se vor consuma în 3-6 prize
pe zi, fiecare a câte un pahar (circa 150 ml), cele de dimineaţă şi prânz combinate cu câte o linguriţă
de drojdie de bere uscată, sau un gram de Drojdie de bere tablete, şi o lingură de Ulei de in sau de
Cânepă presate la rece. Pentru a preveni sau diminua eventuala repulsie, se vor folosi combinaţii cât
mai variate de sucuri: sfeclă roşie cu salată şi lămâi, morcovi cu spanac şi piersici, ridichi cu varză
şi grepfrut etc. Excepţie face sucul de cartofi, care se va consuma separat, de regulă, înaintea prizei
cu celelalte sucuri, având rol  de pansament gastric.  Se va avea în vedere ca fiecare amestec să
cuprindă atât rădăcinoase, cât şi verdeţuri şi fructe. Durata de conservare a sucurilor la frigider este
de  aproximativ 10  ore,  în  afara  celor  de  sfeclă  roşie  şi  cartofi  care  se  consumă imediat  după
preparare, deoarece se oxidează mult mai repede decât celelalte.

Sunt foarte utile, concomitent cu aceste tratamente, şi clismele, 1-2 pe zi, cu 500 ml din ceaiul
recomandat intern combinat cu 400 ml de suspensie de Argilă terapeutică, 100 ml de decoct de
cafea măcinată şi 50 ml de Ulei de In. Clisma nu trebuie să dureze mai mult de 20 de minute,
deoarece în caz contrar toxinele extrase se reîntorc în organism.

Cura de epurare se exteriorizează printr-o criză de epurare caracterizată la obezi mai ales prin: urină
de culoare închisă,  intensificarea transpiraţiei,  creşterea secreţiilor  faringiene,  nazale şi  oculare;
senzaţie de răceală, o stare de rău general, strănut, zgomote şi abundenţă de cerumen în urechi,
„ceaţă”  mentală,  împăienjenirea  ochilor,  diaree  cu  eliminare  de  materii  întărite  sau  închise  la
culoare,  ameţeli,  slăbiciune,  accentuarea  durerilor  existente  sau  apariţia  altora  noi  ş.a.  După
perioada de criză, care durează de regulă 2-4 zile, beneficiarul curei de epurare va simţi o serie de
semne pozitive mai mult sau mai puţin pronunţate: tenul îi devine strălucitor, albul ochilor capătă
claritate, irisul i se luminează, mintea i se limpezeşte, îi dispar depunerile albicioase de pe limbă, îi
apare o stare generală de uşurare cu predispoziţii spre relaxare şi destindere, vitalitatea îi creşte şi
eliminarea i se îmbunătăţeşte. În general, omul kilogramelor în plus se purifică şi îşi îmbunătăţeşte
activitatea intelectuală. Nu întâmplător, Pitagora (580-500 î.Hr.) nu primea la prelegerile sale decât
discipoli care posteau câteva zile la rând; după post, alimentaţia se reia cu mâncăruri uşor digerabile
începând cu cantităţi mici, care vor fi crescute treptat.

Apreciem că pentru a menţine un nivel de detoxifiere ridicat şi pe timpul procesului de slăbire,
obezul trebuie să ia în plus şi alte măsuri de detoxifiere: 



• o zi pe săptămână să mănânce numai crudităţi (legume şi fructe proaspete şi neprelucrate) – Zi de
descărcare;  se va simţi mult mai bine; ele mătură toxinele din ţesuturi şi stimulează procesul de
slăbire;

• să ţină posturile stabilite de calendarul confesiunii religioase adoptate; „Dacă postul ar cârmui
viaţa noastră, atunci ea n-ar mai fi atât de plină de plâns şi tristeţe”,  îşi povăţuia contemporanii
Sfântul ortodox Vasile cel Mare; în zilele de post nu se vor consuma produse animaliere (carne,
lapte,  ouă,  peşte,  fructe  de mare etc.);  la  ortodocşi  principalele  posturi  sunt  Postul  săptămânal
(miercurea şi
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