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Indrazneste sa observi!

Indoiala este tatdl tuturor inventiilor.

— Galileo Galilei
Observatia constituie fundamentul tuturor stiintelor. $i tu. Si eu, la fel ca oricine altcineva de pe
aceasta planeta, avem dreptul sd facem observatii si sa tragem propriile concluzii, indiferent daca
suntem sau nu oameni de stiintd. Experimentele noastre personale ne ajutd sa ne pastram controlul
asupra propriilor vieti. Niciun fel de date stiinfifice nu pot sa se substituie propriei noastre
experiente.

Atunci cand unui copil i se spune sd nu atingd focul, acest avertisment nu Inseamna prea mult pana
cand copilul chiar atinge flacarile si se arde. Numai prin observatie putem sa invatam sa conectam
consecintele si cauzele, sa devenim constienti la ce anume sa ne asteptam. De exemplu, daca
mancam excesiv seara tarziu, n-ar trebui sa ne asteptdm sa ne simgim proaspeti dimineata. Avantajul
constientizarii a ceea ce se va petrece ne permite sa actionam deliberat 1n viata noastra cotidiana si
sd ne atingem scopurile urmarite prin actiuni constiente in loc sd urmam orbeste sfaturile cuiva
,,care stie el mai bine”.

Am crescut in Uniunea Sovietica, unde toatd lumea era sever controlata de structurile statului. Din
frageda copilarie am primit instructiuni ferme cu privire la ce trebuia sa fac, sa spun si chiar sa cred.
Mi-era teama sd incerc orice lucru nou. Pe de altad parte, am avut un mare noroc sa intalnesc multi
oameni incredibili in viata, de la care am invatat sa indraznesc sa incerc orice vreau.

Trebuie neaparat sa-ti povestesc despre Alexandr Suvorov, cu care m-am intalnit in mai multe
randuri si care a devenit eroul si sursa mea de inspiratie vreme de multi ani de zile. Suvorov a orbit
si a surzit complet la varsta de trei ani. Cu toate acestea, a avut o dorinta atat de fierbinte sa-si
traiasca viata din plin, incat a invatat sd vorbeasca si sa Inteleaga ce-i spuneau alti oameni, tinandu-i
de maini. A absolvit liceul cu lauri si a obtinut doctoratul in stiinte la Universitatea din Moscova.
Suvorov a scris zeci de carti de filozofie stralucite i nenumarate articole stiintifice despre
ajutorarea copiilor orbi si surzi. Cu toate ca nu a putut sa vada el insusi nici macar un film, Suvorov
a realizat trei documentare cuceritoare despre felul in care percepe el viata. Imi amintesc lansarea
primului sdu film. A atras multimi numeroase in Moscova, in anii 1970. Lumea era profund
impresionatd de sinceritatea si pasiunea lui Suvorov.

Imi amintesc ca dupa terminarea filmului, multi vreme, nimeni nu a iesit din cinematograf. Am
ramas acolo fermecati, suspinand si rusinati de vietile noastre pline de lasitate si de temerile noastre
stupide. Alexandr Suvorov, care si-a trdit viata in intuneric fizic si intr-o totala liniste, visa sa
calatoreasca in alte tari. Asa ca a invatat doud limbi strdine si a caldtorit singur in mai multe tari.
Cand era intrebat de lume de ce facuse aceste lucruri, el raspundea ca voia ,,sa

vada el insusi lumea”.

Cand intalnesc fiinte omenesti incredibile precum Suvorov sau cand citesc despre oameni care
indraznesc ,,sa vada ei insisi,” doresc sa explorez viata dimprejurul meu mai in amanunt si sa
descopar cat de mult pot sd-mi fortez limitele.

Traindu-ne viata, incercand lucruri noi si cautand raspunsuri adevarate, castigdm o multime de
experiente personale. Propria noastra cunoastere devine familiara si practicd. Ne simtim cat se poate
de increzatori in fortele proprii in orice imprejurdri ale vietii, mai ales cand trebuie sa ludm decizii
rapide. Contrar acestei stari, atunci cand tot ce avem este o compilatie de instructiuni venite de la
altcineva, tot ce putem face mai bun este sa speram si sd ne

rugdm ca autorul unor asemenea instructiuni sa fi fost eficienti in acumularea cunostintelor sale si
onest in intentii. Cu alte cuvinte, speram ca altcuiva sa-i pase mai mult de noi decat ne pasa noua de
noi ingine.



Cand 1i lasam pe altii sd observe si sa rationeze in locul nostru, dintr-un anumit punct de vedere,
alegem in mod constient sa fim orbi §i surzi. Ajungem s ne convingem sa urmam instructiunile
altcuiva, una dupa alta, si sa intreprindem actiuni care pentru noi insine nu sunt cine stie cat de
logice. Ne supunem autoritatii altora. Renuntdm la propria noastra putere.

Observatia este dreptul care ne este dat prin nastere. Dacad ne folosim capacitate de observatie,
putem sa ne eliberam din labirintul confuziilor. Cred ca propriile noastre observatii constiente sunt
de o mie de ori mai importante decat orice afirmatie stiintifica rigida.

De ce au fost publicate atat de multe carti de nutritie in ultima vreme? In mod evident, publicul are
un mare semn de intrebare referitor la sdnatate, care nu a fost bine primit de latura stiintifica a
comunitatii mondiale. Majoritatea dintre noi este complet izolata de cercetdtori si in acelasi timp,
oamenii de stiintd sunt deconectati de omul obisnuit de pe strada. Ma intreb de ce s-a Intamplat
acest lucru, de vreme ce scopul initial al stiintei este binele omului.

Majoritatea rezultatelor stiintifice pure sunt inaccesibile fizic si financiar pentru omul obisnuit. De
exemplu, pentru obtinerea unui raport de doua sau trei pagini pentru un studiu medical, a trebuit sa
platesc o multime de bani, uneori sute de dolari pagina.

Lucrarea de cercetare obisnuita este scrisd in termeni stiintifici, care o face de neinteles pentru
majoritatea oamenilor care nu activeaza in domeniul stiintific respectiv. Am observat ca ramurile
stiintelor se inmultesc numeric si limbajul folosit isi amplificd in continuu terminologia. Pe
parcursul intregii mele vieti am vorbit cu zeci de oameni de stiintd din diverse parti ale lumii §i nu
am cunoscut om de stiinta care sd poata intelege si explica studii din toate celelalte ramuri n acelasi
timp. De fapt, cu cat oamenii de stiinta pretind ca stiu mai multe despre un anumit subiect, cu atat
mai mult tind s spuna, ,,Nu este domeniul meu,” despre celelalte.

Aceasta tendinta sugereaza ca stiinta depaseste capacitatea de intelegere a omului obignuit si se
indreapta catre stiintd de dragul stiintei. In vreme ce publicul doreste si stie care sunt cele mai
recente realizdri, lumea stiintificd devine din ce in ce mai putin dispusa sa raspunda la intrebarile
arzitoare ale acestuia. Incepe si se formeze un vid de informatie, mai ales in domeniul sanatatii si al
nutritiei. Pentru substituirea acestor informatii care lipsesc dar sunt

cruciale, publicul incepe sa intreprinda propriile cercetari, care e posibil sa nu fie absolut exacte, in
schimb sunt inteligibile pentru majoritatea oamenilor. De unde si faptul cd suntem martorii aparitiei
a sute, daca nu chiar mii de carti pe subiectul nutritiei, scrise de oameni obisnuifi, care intreprind
diverse studii, uneori fard sa aiba pregatirea necesara. Disperati sa afle raspunsurile la intrebarile
lor, oamenii absorb aceasta abundenta de informatie si adeseori ajung

sa fie Inca si mai confuzi.

Observ ca multi oameni au mai multa incredere in cuvantul scris decat in cuvantul rostit. Urmare a
lipsei observatiilor personale si a tendintei oamenilor de a crede concepte Intregi ca si cum ar fi
incrustate in piatrd, persoanele care se afld In cautare sdnatatii imbratiseaza un anumit concept,
adeseori 1n functie de cartea pe care au citit-o prima. Pe masura ce apar intr-un numar imens, cartile
de nutritie incep sa se contrazica unele pe altele. Ca urmare, este posibil ca astdzi sa intalnesti sute
de oameni cu sugestii absolut diferite cu privire la ce sd mananci, toti avand sute de motive care se
anuleaza unele pe altele.

Cand am inceput sa cercetez verdeturile, m-am scufundat instantaneu si fara speranta intr-un ocean
de informatii. In situatia mea, trebuia sa gisesc rispunsul adevirat sau muream. M-am simtit

raspunzatoare nu numai fatd de sotul si copiii mei, pe care i atrdsesem dupad mine in alimentatia cu
cruditafi , ci si fatd de toate acele mii de oameni din lumea intreagd pe care i-am convins sa adopte



dieta bazata exclusiv pe cruditati. In cele din urma am decis si las

totul de-o parte timp de cateva luni si sa citesc de-a fir a par cat de multe lucrari originale puteam sa
gasesc, pe subiectul nutritiei. Am decis sa elimin toate opiniile i s8 ma concentrez numai asupra
datelor originale, deoarece ratiunea umana poate ca creeze lanturi logice de gandire care sa-1
directioneze usor-usor pe cititor catre concluzii complet incorecte, cu rezultate devastatoare. (In
cuprinsul acestei carti ii voi da exemple de asemenea greseli in a caror

capcand am cazut eu Insami.)

Am descoperit ca existau anumite goluri substantiale in date, inclusiv numeroase alimente
importante ale cdror proprietdti nu fuseserd studiate niciodatd. Mi-am dat seama ca daca voiam sa
trag concluziile corecte, trebuia sd initiez cel putin citeva studii pilot pe mine insdmi. La urma
urmelor, viata mea era deja un experiment si eu eram cobaiul. Cred cu toata taria, acum mai mult ca
niciodata, cd este mai sigur sa treci pe o alimentatie cu cruditati timp de doud saptdmani pentru a
vedea singur cum te simti, decat sa citesti zece carti si sa le urmezi recomandarile fara sa ai habar de
ce. Prin observatii atente, avem cu totii capacitatea de a vedea clar rezultatele actiunilor proprii.

Draga cititorule, prin aceasta carte sper sa te conving sa incepi sa observi care dintre actiunile tale te
fac sa te simti i sa ardfi mai sanatos §i, ca urmare, sa-{i realizezi un plan personal care sa dea
rezultate pentru tine Tn modul cel mai bun. Tu insuti esti cel mai bun expert al tau.

Ce lipsea din Planul nostru
de alimente crude?

Sotul meu, cei doi copii mai mici ai nostri §i cu mine avem o alimentatie formata din alimente crude
din luna ianuarie a anului 1994. Am adoptat aceasta dieta radicala din profunda disperare, cand
medicii nostri nu ne-au mai putut oferi alte mijloace de a ne Tnsanatosi de pe urma bolii noastre
ingrozitoare.

Sotul meu, Igor, fusese mereu bolnav, din frageda copilarie. La varsta de saptesprezece ani
supravietuise deja unui numar de noud interventii chirurgicale. Suferind de hipertiroidism progresiv
si artritd reumatoida cronica, la varsta de treizeci si opt de ani era o epava totala din punctul de
vedere al sanatatii. Trebuia sa-i leg sireturile in zilele ploioase, pentru ca 1i intepenea coloana
vertebrala din cauza artritei. Ritmul cardiac al lui Igor era peste 140 majoritatea

timpului, in zilele insorite ochii 1i lacrimau si 1i tremurau mainile. Igor se simtea in permanenta
obosit si avea dureri aproape tot timpul. Medicul care se ocupa de afectiunea tiroidiana, i-a spus lui
Igor ca putea sd moara in mai putin de doua luni de zile daca nu-i extirpa glanda tiroida. Medicul
care-i trata artrita i-a spus sa se pregateasca sa-si traiasca restul zilelor intr-un scaun cu rotile.

Eu am fost diagnosticata cu aceeasi boala care 1-a rapus pe tatdl meu: aritmie sau batdi neregulate
ale inimii. Aveam picioarele umflate permanent din cauza edemului, cantaream 140 de kilograme si
ma ingrasam 1n continuu. Bratul drept Imi amortea tot timpul noaptea si mi-era teama cd o sa mor in
somn si o sid-mi las copiii orfani. Imi amintesc ca tot timpul ma simteam obosita si deprimat.

Fiica noastra, Valia, se nascuse cu astm si alergii si adeseori tusea greu toata noaptea. Fiul nostru,
Serghei, fusese diagnosticat cu diabet.

Intr-o buni zi, dupi ce plansesem toatd noaptea, am decis ca trebuia si procedim altfel daca voiam
sa obtinem rezultate diferite. Atunci am Inceput sa incercam diverse modalitati de vindecare si in
cele din urma am ajuns la ideea de a ne hrani numai cu alimente crude. La momentul respectiv nu
aveam nici cea mai vaga idee cum sa gatim feluri rafinate si nici ca puteam sa ne deshidratam
biscuitii din in. Cu toate acestea 1nsa, stingand flacdra de veghe a cuptorului si incetdnd complet sa



preparam termic mancarea, am reusit sa ne vindecam toate afectiunile ,,incurabile” care ne
ameninfau viata. starea noastrd de sanatate se imbunatatea atat de rapid, incat in trei luni si jumatate,
toti patru am participat alaturi de alti patruzeci de mii de concurenti la cursa de alergare Bolder
Boulder 10K.

Chiar si glicemia lui Serghei s-a stabilizat datorita noii sale diete si faptului ca facea in mod regulat
jogging. De cand a inceput sd manance alimente crude, nu s-a mai confruntat niciodata cu vreun
simptom de diabet. Am fost extraordinar de surprinsi nu doar cat de rapid ne-a revenit sanatatea la
normal, ci si cd eram cu mult mai sanatosi decat fusesem vreodata. Am descris 1n detaliu povestea
vindecarii noastre miraculoase in cartea Familia Cruda: povestea adevarata a iluminarii.

Insa dupa mai multi ani in care ne-am hranit numai cu alimente crude, am inceput si simtim cu totii
ca atinsesem un platou la care procesul de vindecare se oprise si chiar incepuse sa regreseze. Dupa
aproximativ sapte ani de alimentatie exclusiv cu cruditati, din cand in cand si apoi din ce in ce mai
frecvent, am Inceput sa ne simfim nemultumiti de programul nostru alimentar din acel moment. Am
inceput sa resimt o greutate in stomac dupa ce mancam aproape orice fel de aliment crud, mai ales o
salatd cu sos. Din aceastd cauza, am inceput sd mananc din ce Tn ce mai putine verdeturi i mai
multe fructe si nuci. Am Inceput sa iau in greutate.

Sotul meu a inceput sa aiba foarte mult par alb. Familia mea se simtea confuza in legatura cu dieta
noastra si adeseori parea sa se intrebe, ,,Ce-ar trebui sa mancadm?” Au fost si imprejurari In care ne
era foame, dar nu aveam pofta de niciunul din alimentele ,,legale” pentru noi intr-o dieta de
cruditati: fructe, nuci, seminte, cereale sau fructe uscate. Salatele (cu sosuri) erau delicioase, dar ne
faceau sa ne simfim obositi si somnorosi. Ne-am simtit prinsi intr-o capcana. Mi-amintesc ca Igor se
uita in frigider si repeta in continuu, ,,Mi-as dori sa-mi fie pofta de ceva din ce e aici.” Aceste
perioade nu au durat. La inceput am dat vina pe supraalimentatie i am reusit sa ne innoim apetitul
prin post, excursii si alte genuri de exercitii fizice sau muncind mai mult. In familie am crezut cu
toatd convingerea ca crudittile erau singura cale si, prin urmare, ne Incurajam unii pe altii sa
ramanem la dieta cu cruditati orice s-ar fi intdmplat, venind intotdeauna cu trucuri noi. Multe
prietene mi-au povestit experiente similare, punct in care incetaserd sd mai manance suta la suta
cruditati si au inceput sa reintroduca in hranire alimente preparate. In familia mea, am continuat s
ramanem la cruditati datorita faptului ca ne-am sprijinit in continuu unii pe ceilalti.

In inima mea, zi de zi, a inceput sd devina din ce in ce mai presantd o intrebare arzdtoare. Intrebarea
aceasta era, ,,Ne lipseste ceva din dietd?” lar raspunsul venea prompt: ,,Nu. Nimic nu poate sa fie
mai bun decat o alimentatie cu cruditati.”

Si cu toate acestea, semnele nedorite ale unei sanatati nu tocmai perfecte, indiferent cat de marunte,
continuau sa iasd la suprafata prin simptome minore dar observabile, cum ar fi un neg pe o mana
sau parul grizonat, ceea ce ne dadea indoieli si ne ridica semne de intrebare daca dieta noastra cu
cruditati era intr-adevar complets, cel putin in forma ei de moment. In cele din urma, cand copiii s-
au plans de sensibilitatea crescanda a dintilor, am ajuns intr-o stare in

care nu mai puteam sd ma gandesc la altceva in afara acestei enigme a sanatatii. [-am scos din minti
pe toti cei din jurul meu cu discutiile permanente legate de ce ar fi putut sa lipseasca.

In cautirile mele infrigurate, am inceput si adun date referitoare la toate alimentele care existau
pentru specia umana. Cum zicea bunica mea, ,,Cauta si vei gasi.” Dupd multe raspunsuri gresite, am
descoperit in cele din urma raspunsul corect. Am descoperit un anumit grup de alimente care
corespundea tuturor nevoilor omului: verdeturile. Adevarul este cd in familia mea nu mancam
suficient de multe verdeturi. Mai mult de-atat, nici macar nu ne placeau. Stiam ca verdeturile erau
importante, dar nu auzisem nicdieri care era mai exact cantitatea de verdeturi de care aveam nevoie
in dieta noastrd. Aveam numai o recomandare vaga, sd mancam cat mai mult cu putinta. Pentru a



afla ce cantitati de verdeturi trebuia s mancam, am decis in cele din urma sa gasesc un animal care
era cel mai apropiat genetic de om. Toate cercetarile au indicat cimpanzeul, care are in comun 99,4
la sutd din gene cu omul.

Cum se hranesc cimpanzeii

Cimpanzeii sunt foarte asemanatori cu omul. Oameni de stiintd de la Institutul de Comunicare intre
Cimpanzei si Oameni de la Universitatea Centrala din Washington cred ca ,,cimpanzeii trebuie sa
fie considerati oameni”. Aceasta pentru ca, dupa studierea minutioasa a comportamentului acestor
fiinte inteligente, cercetatorii de la Universitatea Centrala din Washington erau convinsi ca
cimpanzeii sunt cu mult mai inteligenti decat crede majoritatea oamenilor. Potrivit acestor
cercetatori, cimpanzeii au propriul limbaj si cultura a caror existenta nu este nici macar banuitd de
om, poate pentru ci cimpanzeii nu vorbesc. In schimb isi folosesc limbajul propriu, pe care oamenii
de stiinta il studiaza atent de aproape patru decenii. Cercetatorii de la Universitatea Centrala din
Washington au afirmat ca:

Noi marturii indica faptul ca tehnologia si comunicarea in cadrul comunitatii de cimpanzei
corespund definitiei culturii. Stim, de asemenea, ca si capacitatile cognitive ale cimpanzeilor sunt
foarte apropiate cu ale noastre, atdt intelectual, cat si emotional. Potrivit oricarei definitii
rezonabile, cimpanzeii ar trebui sa fie considerati oameni.

Majoritatea institutelor de cercetari sunt de acord ca cimpanzeii si oamenii sunt foarte asemanatori.
Din pécate, pe baza acestui fapt, folosesc cimpanzei in experimentele stiintifice. Sa aruncdm o
privire asupra urmatoarelor citate din diverse articole medicale.

Omul modern §i cimpanzeul au in comun un procent estimat la 99,4 din secventa ADN, ceea ce ii
face mai apropiati de noi decadt fata de alte specii animale.Cimpanzeii se aseamand cu omul mai
mult decat oricare alt animal... Creierul uman este foarte asemandtor cu creierul cimpanzeului.
Principala deosebire dintre om si maimugd nu este anatomicd, ci mai curand comportamentald.

Cimpanzeii au aceleasi grupe de sange A-B-O ca si omul si sunt folositi in studiile de
compatibilitate pentru transplantul de tesuturi, in cercetarile pentru hepatita si in alte studii
medicale.

Primatele joaca un rol crucial in cercetarile biomedicale pentru intelegerea, tratarea si prevenirea
anumitor importante boli infectioase, cum ar fi SIDA, hepatita si malaria, precum §i in cazul
afectiunilor degenerative ale sistemului nervos central (cum ar fi boala Parkinson si boala
Alzheimer)... relatia filogenetica apropiata dintre primate si oameni nu numai ca deschide calea
testarii sigurantei §i eficientei noilor medicamente, si vaccinuri, ci ofera si promisiunea evaluarii
potentialului unor noi tratamente pe baza genetica pentru infectii umane §i afectiuni

genetice.

Primatele sunt modele excelente pentru studierea biologiei si comportamentului omului, datorita
relatiei lor filogenetice apropiate cu omul. Folosirea lor in studiile biomedicale este fundamentala
pentru progresul stiintei medicale... [inclusiv] pentru descoperirea factorului Rh si a dezvoltarii
vaccinului pentru virusul poliomielitei... Folosirea lor s-a extins in practic toate ariile medicinii.

Daca cimpanzeul si omul sunt intr-adevar intr-atat de strans inruditi si studierea acestei apropieri era
atat de importanta pentru sdnatatea noastra, m-am intrebat eu, de ce omul nu aplica studiile in
ambele directii? De ce sa-i transmitem cimpanzeului cele mai grave boli ale omului fara sa invatam
din asta? In loc si-i imbolnavim pe
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