CAPITOLUL 1

Inceputul ciutirilor mele

Cereti si vi se va da; cdutati si veti afla;
bateti si vi se va deschide.

Matei, 7:7

CA SA FACEM HAZ DE NECAZ, glumeam in familie ci suntem
norocosi sa ne imbolnavim impreund — dar in anul 1993, problemele
de sdnatate pe care le aveam nu mai pareau deloc o gluma. Toti patru
(eu, sotul meu si cei doi copii ai nostri) eram foarte bolnavi. La doar
treizeci §i opt de ani, fusesem deja diagnosticata cu aceeasi boald care-1
rapusese pe tatdl meu, aritmie cardiacd, aceasta insemnand batai nere-
gulate ale inimii. Aveam mereu picioarele umflate din pricina ede-
melor; cantdream 127 de kilograme, iar greutatea mea continua sa
creascd. Bratul stang imi amortea frecvent in timpul noptii — si-mi
era teamd cd voi muri, iar copiii mei vor riméne orfani. Imi amintesc
cd ma simteam mereu obosita si intr-o stare depresiva. Iar in cele din
urma, doctorita m-a anuntat cd nu mai are cum sa ma ajute. Mi-a
spus: ,Cred ca de-acum nu-ti mai rimane decét sa te rogi.”

Sotul meu, Igor, a fost bolnav deseori inca din frageda copilarie. Tre-
cuse prin noud interventii chirurgicale pand la varsta de saptesprezece
ani. Suferind de hipertiroidie progresiva si artritd reumatoida cronica,
la treizeci si opt de ani starea lui de sinitate era ruinati. In zilele plo-
ioase, trebuia sd-i leg sireturile de la pantofi, pentru ca artroza coloa-
nei vertebrale nu-i permitea si se aplece. In cea mai mare parte a
timpului, pulsul lui Igor depdsea 140 de batai pe minut, in zilele insorite
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ii lacrimau ochii, iar mainile ii erau mereu nesigure. Igor se simtea
obosit si avea dureri in permanenta. Doctorul sdu i-a spus sa se prega-
teascd sufleteste pentru a-si petrece restul vietii intr-un scaun cu rotile.

Fiica noastra, Valia, s-a ndscut cu astm si alergii. Era o fetita palida,
spalacita, ducand o viata sedentara, pentru ca, dacd alerga sau sarea,
imediat incepea si tugeasca sau si se inece. In anul 1993, pe cand avea
opt ani, Valia se trezea aproape in fiecare noapte cu o tuse ce nu mai
contenea pana cand Igor nu-i facea un masaj pentru drenajul limfatic.

in fine, Serghei, fiul nostru de noud ani, a fost diagnosticat cu diabet.
Deja cheltuiam intre doua si patru mii de dolari, luna de lund, pe fac-
turi medicale, asigurari, consultatii si retete, cand, in septembrie 1993,
medicii ne-au anuntat cé béietelul avea nevoie de tratament cu insulina.

Igor si cu mine am fost socati. Bunica mea, diabeticd, trecuse de curand
in nefiintd din cauza unei supradoze de insulind. Nu mi-1 puteam
imagina pe Serghei urmand un tratament cu acel medicament puter-
nic. Imi aduc aminte ¢4, intr-o noapte, stiteam in bucitarie, plangand
si intreband: ,,Doamne, de ce imi pedepsesti familia? Cu ce am gresit?
Cate mai putem indura? De ce sandtatea ni se deterioreazd mereu, in
ciuda tuturor eforturilor noastre? Imi spuneam incontinuu: ,,Nu pot
sa-1 trec pe insulina. Pur si simplu nu pot!“

A doua zi dimineatd, m-am dus la bibliotec, in sectiunea destinatd
volumelor de medicind, si am imprumutat citeva carti despre diabet.
Din toate reiesea ca injectiile cu insulina ii vor sldbi, in cele din urma,
vederea lui Serghei si ca-i puteau provoca un blocaj renal. Teama mea
de insulind a devenit $i mai puternica. Nu stiam ce sa fac, agsa ca m-am
hotérat sd nu fac nimic pentru moment. Speram sd putem aména
cateva saptamani tratamentul cu insulind al baietelului, in speranta
gasirii unei alternative. Bunica mea obisnuia sd spund adesea: ,,Cauta
si vei afla.“ Cu aceste cuvinte in minte, am inceput energic sa caut o
solutie.
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Eram atenta la tot si la toate. Am inceput sa-i intreb pe toti cei pe care-i
intalneam dacd au cunostinta despre tratamente alternative impotriva
diabetului. Dupa ce i-am speriat pe multi, am inteles cd ar fi fost mai
intelept sa-i intreb numai pe cei care ardtau sanatosi. Asa m-am deprins
sa descopdr pe strada persoanele avand un aspect sdndtos si mi-am
elaborat propria abordare. Mai intéi ii spuneam strainului sau strdinei:
,0, ardtati minunat, radiati de sdnatate!“ In mod obignuit, zimbeau si
raspundeau: ,Multumesc.“ Apoi le puneam intrebari despre diabet.
La inceput, am nimerit peste cativa reprezentanti de vanzari; intr-o
saptamand adunasem o multime de cérti de vizitd de la diferite firme
care comercializau suplimente nutritive sau ofereau tratamente com-
plementare. Nu stiam ce anume caut, dar am continuat s-o fac.

Dupa doua luni, s-a intamplat un miracol! Universul m-a adus fatd in
fatd cu o consumatoare de hrana fira foc, o doamnd care locuia in
acea perioada in Colorado. Elizabeth statea la rdnd in fata mea la
banca, la doar doud cladiri distanta de casa noastra. Cind am privit-o,
am realizat de indata intelesul pe care il dau oamenii expresiei ,,piele
stralucitoare®!

I-am spus cd radiaza de sanatate, dupd care am intrebat-o:

— Credeti ca diabetul se poate vindeca pe cale naturala?

Ea mi-a raspuns cu un zdmbet la fel de strilucitor:

— Bineinteles!

— De ce sunteti atat de sigurd? am intrebat-o repede.

— Pentru cd eu m-am vindecat de cancer la colon in stadiul patru,
cu doudzeci de ani in urmd, mi-a raspuns imediat Elizabeth.

— Dar nu e acelasi lucru cu a suferi de diabet! i-am replicat.

— O, ba da, este absolut la fel, m-a corectat ferm Elizabeth.

— Imi permiteti sd va invit la masa de pranz, ca si putem sta de vorba?
am rugat-o.

— Multumesc, dar eu nu minanc ceea ce mancati voi. Insd vé voi ras-
punde cu placere la intrebari.
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Astfel, impreuna cu Elizabeth, am iesit din bancd, iar ea mi-a povestit
despre hrana fira foc. La inceput, am fost dezamagitd. Eu cdutam o
solutie mai... serioasd. Eram gata sd depun oricéte eforturi si sa pla-
tesc orice suma de bani pentru o planta sau un tratament miraculos.
Insi hrana fira foc mi se pirea ceva absurd — un lucru prea simplist.
Mai auzisem despre raw food, dar nu eram atat de naiva incat sa cred
lucruri de genul acesta. Asa ca am intrebat-o pe Elizabeth:

— Chiar credeti ca oamenii pot supravietui doar cu fructe, legume,
nuci, alune §i seminte crude?!

Elizabeth mi-a raspuns cu trei argumente de necontestat: (1) anima-
lele nu gatesc; (2) mananc de douéazeci de ani numai hrana fara foc si
m-am vindecat de cancer la colon; (3) oamenii n-au venit pe lumea
asta cu un aragaz legat de cordonul ombilical.

Aceste argumente nu erau nici pe departe stiintifice, dar nici n-aveam
cum sa le combat. De altfel, rimasesem profund impresionatd de
aspectul tineresc al noii mele cunostinte si, fireste, imi doream cu
ardoare ca toata familia mea sd se simta mai bine. Elizabeth mi-a im-
prumutat o carte despre hrana fara foc §i mi-a dat numarul ei de tele-
fon. Ajunsd acasa, m-am apucat imediat de citit.

Vreau sa subliniez ca in anul 1993 erau disponibile foarte putine
lucrari ce tratau subiectul raw food, iar acestea nu se comercializau in
librérii, ci numai de cétre autorii lor. Am citit dintr-o suflare cartea pe
care mi-o imprumutase Elizabeth si, dupd cateva clipe, beneficiile
dietei bazate pe hrana fard foc mi-au devenit evidente. Dar apoi m-a
incercat un sentiment de teamd. ,, Acum trebuie s renunt si la ultima
placere pe care o mai am in viati, m-am gandit. In acelasi timp, eram
deja nerabdétoare sa incerc raw food si sd vad rezultatele.

Igor mi-a observat framéntarile.
— Ce citesti acolo? m-a intrebat.
— Dragd, cred ca am gasit ceva care-i va fi de folos fiului nostru: dieta
cu hrana fara foc! Dar nu vad cum ar putea s-o faca de unul singur.
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Igor, te rog, putem sd incercdm asta toatd familia, doar cateva saptd-
mani, sd vedem daca da roade?...

Igor s-a infuriat.

— Sunt rus, iar un barbat rus nu poate trai cu méncare pentru iepuri.
Eu depun destul efort fizic. Si-mi place borsul meu rusesc, cu carne
de porc! Pe langd toate astea, hrana uneste familia. Cina e singurul
moment in care familia noastra se reuneste. Acum vrei sa ne adunam
in jurul unor morcovi? Gandeste-te putin. Ca sa ajungi medic trebuie
sa studiezi paisprezece ani! Crezi cd tu stii mai multe decat medicii?
Gandegste-te la miliardele de dolari pe care guvernul le cheltuieste cu
studiile medicale. Vrei sa spui cé ei n-au habar, in schimb, ai tu? Daci
ar fi atat de ugor sa devii mai sanatos, doctorii ar fi aplicat solutia de
mult. Stii cat te iubesc... Dar daca ti-ai propus sa tii o dietd nebu-
neasca, trebuie sa stii si cd nu-i exclus un divort!

Am fost dezamagita, desigur, dar m-am hotérat sa revin la subiect
intr-un moment mai potrivit.

Intr-o dimineats, sotul meu s-a trezit simtindu-se mai rau ca oricand.
Avea o umflitura mare la gat, avea dureri mari §i nu putea si vor-
beasca. L-am dus la spital. Dupa ce a cercetat rezultatele analizelor de
sange, medicul i-a spus:

— E necesar si te operam. Tiroida nu functioneazd deloc bine. Tre-
buie scoasa.

Igor a protestat.

— Am trecut deja prin noud operatii. Nu m-a ajutat niciuna, aga cd am
hotérat sd nu md mai operez niciodata, cat voi trai!

— Aceastd operatie este inevitabild, a sustinut medicul.

— §i daca refuz? a raspuns Igor, sfidator.

— Atunci vei muri, i-a replicat calm medicul.

— Cat de curand?

— Probabil in cel mult douad luni, a sunat prognosticul.

— Atunci, voi trece la dieta cu hrana fara foc! a declarat Igor.
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Am plecat spre casd. Nu aveam habar ca acea zi, 21 ianuarie 1994, va
reprezenta momentul de rascruce in istoricul sanatatii noastre. Mai
tarziu in aceeasi zi, eu, sotul meu si cei doi copii ai nostri am trecut, ca
o familie unitd, la dieta cu hrana fara foc, iar de atunci nu méncam
decat raw food. Totusi, in timp ce ne intorceam de la spital, nu eram
congtienti incd de destinul nostru si, pe drum, am cazut de acord sa
incercdm numai doud siptamani dieta cu hrana fard foc, pentru a
vedea daca avea sa se producd vreo schimbare in bine in privinta sand-
tatii noastre.

Céteva ore mai tarziu, dupa ce Igor a plecat la serviciu, m-am dus in
bucatdrie. Moment in care am realizat ca aceasta ar putea fi singura
sansd de a face o schimbare radicala. Prin urmare, am fost foarte hoté-
rata. Examinand cu atentie alimentele pe care le pastram in frigider si
in bufet, am descoperit cd nu aveam aproape deloc alimente crude in
casa. lar ce aveam trebuia sd dispara! Astfel ca am luat o punga mare
de gunoi si am aruncat toata fasolea, toate macaroanele, cerealele,
orezul, semipreparatele, inghetatele pe bat, frisca, painea, sosurile,
branza si conservele de ton. Apoi a venit randul cafetierei, al préjito-
rului de péine, al aparatului pentru paste. Am inchis aragazul si l-am
acoperit cu un tocitor mare. Bucataria noastra arata acum de parci
am fi fost pe punctul de a ne muta. Singurul obiect rdmas pe blatul de
lucru era cuptorul cu microunde, care avea dimensiuni apreciabile si
costase o avere. Pe cand traiam in Rusia, nu fusese posibil sa ne cum-
param unul, fiindca, dupa diverse studii, cercetatorii rusi descoperi-
sera despre cuptoarele cu microunde ca sunt foarte nocive. Din acest
motiv erau interzise in Rusia. Drept urmare, cand am ajuns in Statele
Unite, ne-am cumpdrat unul cat mai mare. Acum, uitindu-ma la cup-
torul cu microunde, mi-am dat seama cd nu stiam ce sa fac cu el. Am
inceput sd ma gandesc la delicioasele sandviciuri cu branza topita, la
pop-tarts si la toate ,,minunile” pe care le pregateam cu ajutorul lui.
Apoi m-am gandit la Serghei si la diabetul lui. Mai mult decat orice,
nu voiam sa fie supus tratamentului cu insulind. Asa cd am apucat un
ciocan §i am spart usa din sticla a cuptorului cu microunde. Dupa care
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l-am dus in garaj. Am luat toate cratitele si oalele noastre nou-noute —
pe care abia le primiseram de Craciun — si le-am ldsat pe trotuar.
Peste citeva minute disparuserd. Apoi am dat o fugd la supermarketul
din cartier.

In acel moment nu aveam cunostinti de existenta felurilor sofisticate
de hrand crudi. Nu stiam ce manincd acei oameni care trecusera la
raw food, pentru ca nu intalnisem alt consumator de hrand fara foc in
afard de Elizabeth. Nu auzisem niciodata de biscuitii deshidratati din
seminte de in, de laptele de nuci, de branza din seminte sau de prajitu-
rile crude. Imi imaginam ca hrana fird foc se compune in principal
din salate. Mai mult, veneam din Rusia, unde fructele si legumele
proaspete se gdseau numai in timpul verii. Obisnuiam sd méncdm
cartofi, carne, macaroane, multe produse lactate i, din cand in cand,
fructe. Nu eram invétati cu salatele, iar familiei mele nu-i pliceau
legumele. Astfel ca am fost nevoitd sd ma limitez la raionul de fructe.
Din cauza bugetului nostru restrans, cumpdram de obicei numai mere
Washington, portocale Navel si banane. Am incarcat cosul cu aceste
trei soiuri de fructe.

Cand au venit copiii de la scoald i Igor de la serviciu, m-au intrebat
imediat ce avem la cina. Le-am spus sa se uite in frigider. Celor mici
nu le-a venit sa creada, pur si simplu au luat foc. ,,Unde sunt semi-
preparatele noastre? Unde a dispdrut toatd inghetata?“

Serghei a declarat cd prefera sa facd injectii cu insulina toata viata
decit sa tina o astfel de dietd nebuneascd. Amandoi au refuzat sd
manance; s-au dus in camerele lor, s se uite la desene animate.

Igor a infulecat vreo cateva banane si s-a plans ca mancarea asta il face
si mai flimand. Dar am avut mult timp liber in acea zi. Imi amintesc
cum ne plimbam toti dintr-o camer4 in alta, uitindu-ne la ceas. A fost
prima mea revelatie cu privire la durata timpului pe care-1 petreceam
gandindu-ma la felurile de mancare, pldnuind si pregatind, mancand
si ficAnd curat dupa aceea. Eram flimanzi, nelinistiti, dezorientati si
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ne simteam ciudat. Am incercat sa ne uitdm la televizor, insa a fost
imposibil sa privim reclamele cu pui la rotisor. Cu chiu, cu vai, am
rezistat pand la ora noua seara. Neputand sd adorm din cauza stoma-
cului gol, am auzit zgomot de pasi in bucatdria noastrd, urmat de poc-
netul sertarelor deschizandu-se si inchizandu-se.

De dimineatd, ne-am trezit neobisnuit de devreme si ne-am adunat in
bucdtarie. Am observat o multime de coji de banane si de portocale pe
blatul de lucru. Valia ne-a anuntat cd nu a tusit in noaptea anterioara.
Imi aduc aminte ci i-am spus: ,Trebuie sa fie doar o coincident, dieta
nu poate sa dea rezultate atat de repede.” Serghei si-a verificat nivelul
glicemiei. Era inca mare, dar era mai scazut decat valorile din ultimele
saptdmani. Igor si cu mine am remarcat o usoara crestere a energiei —
si, la modul general, faptul ca ne simteam mai usori $i mai optimisti.
De asemenea, ne simteam foarte fliménzi.

Nu am spus nimanui, niciodat, cé trecerea la o dietd bazata pe hrand
fara foc e usoara. De fapt, noud, celor patru, ne-a fost chiar foarte greu.
Organismele noastre ne cereau alimentele pe care obisnuiam sa le
mancam. Chiar din prima zi — si pe durata citorva saptimani, minut
de minut —, visam cu ochii deschisi chifle cu branza topita, supe fier-
binti, ciocolata sau, cel putin, diferite soiuri de chipsuri. Noaptea, in
somn, cautam cartofi prajiti sub pernd. Am pitit doi dolari din bugetul
familiei si i tineam in buzunar. Imi ficeam tot timpul planul ca, intr-o
zi, cand voi fi singurd o jumatate de ord, sa dau o fuga la restaurantul
din colt si sa-mi cumpar o felie de pizza fierbinte, cu branza, s-o mananc
repede, fira sa fiu vazutd, si s md intorc iute, sd continui dieta cu
hrani fira foc. Din fericire, nu mi s-a ivit o astfel de ocazie.

Intre timp, au aparut rapid schimbdri pozitive. Valia a incetat si mai
tuseasca in cursul noptii si nu a mai avut niciodatd crize de astm.
Nivelul glicemiei lui Serghei a inceput sa se stabilizeze constant. Umfla-
tura de la gétul lui Igor s-a redus pand la disparitie. Pulsul lui a scazut,
iar simptomele de hipertiroidie au devenit din ce in ce mai putin sesi-
zabile zi dupa zi. Eu am observat ca imbracamintea imi devenise prea
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larga, chiar si atunci cand era proaspit scoasa din uscator. Acest lucru
nu se mai intdmplase vreodatd, asa ci eram de-a dreptul incantata!
In fiecare dimineata, fugeam la oglinda si-mi examinam fata, numa-
rand tot mai putine riduri. Tenul meu avea un aspect evident amelio-
rat, ardtind mai tndr cu fiecare zi din viata trdita cu hrana fira foc.

Dupa o luna de dietd, Serghei m-a intrebat de ce trebuie sa-si verifice
nivelul glicemiei la fiecare trei ore, din moment ce acum se situa con-
stant in intervalul normal. I-am spus sa-1 controleze numai o data,
dimineata. Pulsul lui Igor coborase la 90, valoare pe care nu o mai avu-
sese de ani de zile. Valia putea sa alerge 400 de metri, la scoala, fara
sd mai tugeasca. Eu am slabit 7 kilograme. Toti am remarcat faptul ca
dobandiseram mai multa energie; eu aveam atat de multd, ca nu mai
puteam doar sa merg — alergam tot timpul! Alergam din parcare la
magazin, pe culoarele din supermarket, in sus si in jos pe scarile din
casd. A trebuit sa ne stabilim un program de exercitii fizice, ca si cana-
lizam energia suplimentara pe care o aveam cu totii acum.

Citisem odatd cd alergarea este un exercitiu bine-venit pentru dia-
betici.! Autorul explica faptul ci mugchii produc cantitati suplimen-
tare de insulina in timpul exercitiilor. Asa ca am hotérat sa alergam
impreun, toata familia. In cele din urma, nivelul glicemiei lui Serghei
s-a stabilizat datoritd noii sale diete si jogging-ului regulat. Din ziua in
care am inceput s mancdm raw food si pana in prezent, baiatul n-a
mai avut niciun fel de simptome ale diabetului.

Pentru a-mi incuraja copiii sa continue sa facd jogging, mi-am inscris
familia la o cursd de alergare. Deoarece nu mai participasem la asa
ceva, am ales-o pe cea mai scurta pe care am gésit-o. Era o cursd ,,Tiny
Trot®, pe distanta de un kilometru, in Parcul Washington din Denver.
Cand am ajuns la locul de desfasurare al cursei, ne-am trezit inconju-
rati de copii foarte mici, dar Serghei si Valia nu au péarut sa observe.
Imbujorati si respirand greoi, am reusit toti patru si trecem linia de
sosire. Am fost intdmpinati cu aplauze de o multime de parinti si fie-
cdruia dintre noi i-a fost inmanata o medalie pentru ,,Primul loc in
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grupa ta de varstd® — cele dintai premii de atletism pe care le-am
primit in viata noastra. Cei mici au fost atéat de fericiti, ca o sdptiméana
au refuzat sd dea jos medaliile de la gét, ba chiar au dormit cu ele.
M-au rugat sa ne mai inscriem in alte curse de alergare, ceea ce am si
facut. Din acel moment, am participat la curse pentru amatori aproape
in fiecare weekend.

In acel an, de Ziua Eroilor, la patru luni de cand incepuserdm dieta cu
hrana fara foc, am luat parte la ,,Bolder Boulder, o cursé de zece kilo-
metri, la care participau circa patruzeci de mii de persoane. Pe cand
alergam printre oameni cu un aspect fizic sandtos, dintre care multi
erau atleti experimentati, ne venea greu sd credem cd doar cu patru
luni in urma ne consideram niste bolnavi lipsiti de speranta. Toti am
trecut linia de sosire cu timpi satisfacétori si nici méacar nu ne simteam
obositi. Dupa ce cursa a luat sfarsit, am plecat intr-o drumetie in munti.
De acum nu ne mai indoiam ca sanatatea noastra avea o stransa lega-
turd cu dieta, iar eu gtiam ca nu sunt pe moarte din cauza vreunei boli,
pentru cd o muribundd nu fi putut sa alerge zece kilometri, corect?

Fireste, am fost extrem de recunoscétori cd sanatatea noastrd s-a resta-
bilit i ca am devenit chiar mai vigurosi decat oricand. Pentru a impar-
tasi unui numar cit mai mare de oameni povestea uimitoarei noastre
insdndtosiri, pentru a-i inspira si pe altii sa incerce aceasta minunata
dieta, noi toti am publicat un volum cu titlul Raw Family (vezi biblio-
grafia de la finalul cartii de fata).
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