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CAPITOLUL 1 ————

De ce tocmai sucul de telina?

Sucul de telina' ajuta milioane de cameni
sa se vindece.

Pe bune? Sucul de telina? — probabil ca te
gandesti, daca nu ai auzit deja zvonurile, sau
chiar daca le-ai auzit.

Da, pe bune! Sucul de telinal

Leguma aceea care nu se remarcd prin
nimic special si care se vestgjeste in frigiderul
meu?

Corect. Aceasta planta din categoria celor
medicinale si aromatice (da, la fel ca patrunje-
lul, mararul sau leusteanul), subestimata si igno-
rata de foarte multi oameni, pe care o cunosti
sventual din salata de ton, din umplutura pentru
curcan sau din desertul care le place copiilor,
Furnici pe o creanga™, este infinit mai benefica
decét realizeaza marea majoritate a oamenilor,
daca stii cum sa te folosesti de ea.

Decenii la rdnd le-am recomandat clientilor
mei s& bea suc de teling, spunéndu-le ¢ acesta
reprezintéa un elixir terapeutic fara egal. Indiferent
daca doreau un remediu pentru o afectiune sau
daca aveau nevoie de un tonic secret pentru
a-si redobandi energia si lumina interioara, sucul
de telina s-a dovedit a fi raspunsul pentru foarte
multe rugaciuni ale lor. De-a lungul acestor

decenii, am avut literalmente privilegiul de a
asista personal la schimbarea in bine a vietii lor
n urma consumului de suc de telina,

Atunci cand mi-am publicat prima carte
referitoare la sanatate, Medium Medical, am
inceput sa le impartasesc si mai multor oameni
vestea cea buna referitoare la sucul de telina.
De atunci am vorbit despre el In toate car-
tile mele, efectele sale fiind atat de versatile
ncét le-am considerat relevante indiferent de
subiectul tratat. Comunitatea care a devenit
adepta revelatilor mele m-a uimit prin punerea
foarte riguroasa in aplicare a acestei nvata-
turi. Descoperind personal ca sucul de teling
chiar da rezultate, membrii acestei comuni-
tati au inceput sa raspéandeasca la randul lor
vestea mai departe, de-a lungul intregului glob,
iar marturiile celor care s-au vindecat au deve-
nit si mai numeroase. Zeci de mii de oameni au
inceput s& posteze pe Internet fotografii ale lor
inainte si dupa inceperea consumului de suc de
teling, afisandu-si astfel pielea mai neteda, ochii
mai stralucitori, corpul mai puternic si vitalita-
tea regenerata. Daca vel privi aceste fotografii,
ele te vor uimi cu siguranta. Povestile din spa-
tele lor sunt nsa si mai iesite din comun, multe

" Autorul face referire la Apio (cuvént care inseamna teling in imba italiana), o varietate foarte bogata n suc si aproape deloc
amara. Telina romaneasca este foarte saraca in suc, iar gustul ei este neplacut de amar. {n. tr)

“Desert care l amuza pe copli. Acestia aranjeaza singuri pe o tulpina de telina — artistic - unt de arahide si stafide.
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dintre ele descriind felul in care sucul de telina
le-a salvat viata celor care au inceput sa 1l con-
sume n mod regulat. Foarte multi cameni care
s-au luptat candva cu boala si care intre timp
s-au vindecat au continuat sa isi incurajeze pe
aceasta cale prietenii, dar si pe strdini. A inceput
astfel o veritabila miscare la nivel international.
Data fiind aceasta atentie de care are parte
la ora actuala sucul de telina, am putea crede ca
avem de-a face doar cu un trend de moment,
care astazi este si maine nu va mai fi. Doresc sa
{e asigurinsa ca acest trend nu va trece, cacinu
a aparut din motive publicitare, la fel ca marea
majoritate a trendurilor legate de sanatate, ci
pentru ca oamenii care consuma suc de lelina
se vindeca cu adevarat! Sucul de telina a deve-
nit chiar mai util la ora actuala decat atunci cand
am inceput sa 1l recomand pentru prima data,
cu multi ani in urma. Peste alte cateva deceni,
el va deveni inca si mai important. Daca vei lasa
aceasta carte deoparte si o vel relua peste cativa
ani, ea va continua sa contina un mare adevar
vindecator de care ai nevoie. Nicio alta teorie
referitoare la dieta si la nutritie nu 1 va putea
detrona vreodata. Consumul sucului de telina va
ramane o actiune esentiala pe care ¢ vei putea
integra in viata ta pentru a te bucura de o stare
mai buna de sanatate si de vitalitate, indiferent
cand vei face acest lucru. Alte trenduri legate de
sanatate apar si dispar deoarece nu ofera nici-
odata raspunsuri autentice la intrebarile oameni-
lor. Trendul legat de sucul de telina este cu totul
altceva: el reprezinta un adevar etern si durabil!

ORIGINEA SUCULUI DE TELINA

Prima data cand vocea lui Dumnezeu mi-a
indicat sa recomand sucul de telina a fost in anul
1975, pentru a reduce o inflamatie care cauza
o durere de spate a unei rude care cazuse pe
scari. Nimeni nu mai auzise vreodata la vremea
aceea de acest remediu. De asemenea, mi
amintesc foarte clar ca l-am recomandat unui
prieten de familie in anul 1977, pentru un caz
extrem de sever de reflux acid gastric.

Cénd aveam 13-14 ani, am lucrat la un
supermarket local. Le-am oferit atunci consulta-
tii legate de sanatate tuturor celor care mi le-au
cerut,” conducandu-i personal la diferite rafturl
ale magazinului pentru a-si putea cumpaéra pro-
dusele agricole de care aveau nevoie. Seful meu
m-a intrebat atunci ce produs i-ar putea ajuta
cel mai mult pe toti acesti oameni. ,Ei bine, i-am
raspuns, ag avea nevoie de un storcator.” Seful
a achizitionat imediat un storcator.

Ori de céate ori aveam un client care suferea
de o boala - indiferent daca era vorba de artrita,
guta, diabet, afectiuni gastrointestinale sau alte
simptome si afectiuni - luam imediat o tulpina
de teliné, o spalam, 1i storceam sucul si i- ofe-
ream pe loc, nediluat, persoanei cu probleme.
De regula imi propuneam sa obtin 500 ml de
suc (numarul magicl), si i dadeam clientului sa
bea acest remediu natural chiar acolo, ntre raf-
turile magazinului. Daca persoana era sensibila
la sucul de telina, i dadeam sa bea doar o gura
doua, apoi, dupa ce Tsi continua cumparaturile,
inca o gura doud, si asa mai departe, pana cand
termina de baut intreaga cantitate (eventual i
dadeam diferenta la pachet, pentru a o termina
in masina sau acasd). Seful meu nu cerea alt
tarif decét pretul tulpinii de teling, pe care clien-
il trebuiau sa o plateasca la casa. Cand ieseau
pe usa magazinului, multi dintre ei simteau deja
0 usurare a simptomelor lor.

Am auzit atunci de nenumarate ori aceeasi
intrebare: ,Ai ceva care sa 1i Indulceasca putin
gustul?” Foarte multi cameni nici méacar nu auzi-
serd la acea vreme de storcatoarele de sucuri.
De aceea, conceptul de suc proaspét de legume
(ca s& nu mai vorbim de cel de suc de telina
proaspat) le era complet strain. Clientii care
auzisera de sucurile stoarse Tsi doreau ameste-
carea sucului de telina cu cel de morcovi, mere
sau sfecla, pentru a-i amplifica putin savoarea.
Le raspundeam Tnsa intotdeauna: ,Daca ames-
tecam sucul cu altele, acest lucru va interfera
cu procesul de vindecare, caci ntregul meca-
nism terapeutic se bazeaza pe sarurile de sodiu
ale sucului de telina.” (Vei afla in scurt timp mai
multe informalii referitoare la aceste saruri.)
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Uneori, parintii le dadeau suc de telina
inclusiv copiilor lor. Spre exemplu, daca venea
la mine © mama cu un copll care tusea, fi adu-
ceam niste suc de telina, pe care mama i-|
dadea copilului s& 1l bea. Parintii aveau incre-
dere in mine, céci se convinsesera ei insisi ca
remediile mele dadeau rezultate. Sucul de telina
era in mod particular un remediu atat de puter-
nic incét daca un copil tipa sau plangea dupa
ce a mancat foarte multe dulciuri in magazin, i
aduceam parintelui niste suc de telind ca sa i-|
ofere copilului sau. Bautura 1 calma imediat pe
copil, facandu-I din nou fericit, prin simplul fapt
ca ii stabiliza acestuia glicemia (functioneaza in
ambele sensuri, si pentru hiperglicemie si pentru
hipoglicemie).

De buna seama, eram nevoit sa spal tot
timpul storcatorul, pentru a putea face din ce in
ce mai mult suc de telina. Dat fiind c& fmi petre-
ceam aproape tot timpul oferindu-le cumpara-
torilor consultatii, seful meu s-a vazut nevoit sa
dea altcuiva sarcina mea, de a aproviziona raf-
turile cu marfuri. Acest lucru nu l-a deranjat nsa
deloc, caci vanzarea tulpinilor de felina a cres-
cut pana la cer!

Dupa ce am ajuns la maturitate, am nce-
put sa fin conferinte TIn magazinele naturiste din
diferite parti ale tarii. Vorbeam atunci in fata unor
audiente alcatuite din 50-500 de oameni, carora
le vorbeam despre puternicele beneficii terape-
utice ale sucului de telina nediluat. Ne aflam deja
prin anii '90. Foarte putini cameni aveau la acea
vreme storcatoare acasa la ei, asa ca i invatam
cum saisi prepare un astfel de suc intr-un blen-
der, lichefind telina tocata si apoi storcand-o
cu o strecuratoare. Daca cineva nu avea acasa
niciun storcator, niciun blender, Ti recomandam
sa mestece pur si simplu tulpina de telina si sa
scuipe in final pulpa (fibrele). Desi nu era ace-
lagi lucru, caci nimeni nu poate mesteca atat de
multa telina, era totusi mai mult decat nimic. Ca
sa evite oboseala maxilarelor, le recomandam
acestor oameni s& mestece o tulpina de telina
de-a lungul intregii zile.

Qri de cate oriincepeam sa vorbesc despre
sucul de telind, ascultatorior mei le cadea

literalmente falcal intre sucurile de legume, cel
de telina nu era nici pe departe cel mai popu-
lar. ©amenii preferau de departe sucul de mor-
covi, sfecla si mere, amestecat unsori cu un
castravete si — cu putin noroc — cu cateva tul-
pini de telina. Consumul sucului simplu de telina
nu parea sa aiba nicio noima pentru cameni. De
fapt, multi dintre ei nici macar nu considerau ca
acesta poate fi baut!

Un plus era faptul ca oamenii incepusera
in acei ani sa auda de faptul ca telina ar fi un
aliment sanatos, daca este adaugat in salate Si
Tn supe. Unii vorbeau chiar de supa de telina si
morcovi pe care obisnuia sé o prepare pe timpuri
bunica lor. Altii auzisera chiar de istoria medici-
nala straveche a telinii, desi doresc si precizez
ca atunci cand se vorbeste despre folosirea teli-
nii de catre diferite culturi de-a lungul istoriei lor,
se face de regula referire la raddcina de telina,
care este o plantd complet diferita de varieta-
tea crescuta in mod special pentru tulpina ei,
Asa este: rddacina de telina si tulpinile de telina
(apio) sunt doua plante diferite din aceeasi fami-
lie. Radacina de telind nu merita sa fie stoarsa,
intrucét substantele nutritive din ea nu pot fi
folosite de catre organism decét prin fierbere,
In starea ei cruda, ea este digerata destul de
greu. Pe de alta parte, odata fiarta, ea nu mai
poate oferi beneficille sucului de telina (obtinut
din stoarcerea tulpinilor crude).

Asadar, oamenii aveau conceptii diferite
legate de telina (desi, sa fim sinceri, foarte putini
dintre ei se gandeau cétusi de putin la aceastal),
dar ideea de a-i stoarce sucul si de a-I bea nu
trecuse practic prin mintea nimanui atunci cand
am nceput sa vorbesc eu despre acest lucru.
Practic, telina si sucul de telina sunt doua con-
cepte diferite, cu semnificati diferite. Sucul
proaspat de telina nu a fost niciodata folosit ca
un remediu medicinal, si fn orice caz nu in doza
recomandata de mine. Daca cineva storcea o
tulpina de teling, el facea de regula acest lucru
pentru simplul motiv ca aceasta se vestejea in
frigiderul sau si nu dorea sa se strice complet.
Cel mai probabil, el adauga oricum niste mor-
covi sau un mar la sucul respectiv,
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Prin urmare, atunci c&nd am Tnceput sa
le-recomand gamenilor suc de teling, am fost
intdmpinat cu o doza masiva de scepticism.
Cei mal multi dintre cameni se grabeau sa ma
intrebe: ,Ai spus suc de... telina?" Qamenii erau
atat de convinsi ca telina nu poate fi consumata
decat sub forma de bucatele inmuiate intr-un
S0s sau ca un ingredient pentru alte feluri de
méncare ncat parea aproape imposibil sa pot
convinge pe cineva ca sucul de telina nediluat
si neamestecat cu alte sucuri ar putea avea o
putere terapeutica atdt de mare. Indeosebi
medicii i ceilalti practicanti din domeniul sana-
tatii se grabeau sa respinga aceasta idee, con-
siderénd-o absurda.

Pe de alta parte, rezultatele pe care ince-
peam sa le vad la oamenii care consumau totusi
acest suc erau din ce in ce mai iImpresionante.
In acea perioada calatoream foarte mult, aratan-
du-le in continuare oamenilor cum sa prepare
suc de telina in magazinele naturiste locale,
in supermarketuri, in cinematografele mici si
chiar in subsolurile bisericilor, raspandind astfel
mesajul referitor la puterile vindecatoare als
acestuia pentru toate bolile de care sufereau, la
care adaugam - desigur — si celelalte informatii
pe care le-am impartasit in cartile mele din seria
Medium Medical”.

Dupa o astfel de demonstratie pe care
am facut-o la inceputul anilor '90 referitoare la
modul de procesare si stoarcere a tulpinilor de
telina pentru a le obtine sucul, n timpul céareia
am tinut inclusiv o prelegere referitoare la pute-
rile terapeutice ale acestuia, o tanara de 20 i
ceva de ani s-a apropiat de mine.

- Am probleme cu dependenta, mi-a spus
ea. Am tendinta de a deveni dependenta de
absolut orice. Am o personalitate inclinata catre
dependenta.

—Tn acest caz, doresc sa bei un litru de suc
de telin, o data pe zi, i-am spus.

O luna mai tarziu m-am intors in acel maga-
zin naturist pentru a tine o alta prelegere. in mul-
timea alcatuita din 80-90 de persoane se afla
inclusiv tAnara de dinainte, care m-a abordat din
nou:

— Tt mai aduci aminte de mine? m-a intre-
bat ea.

- Da, aveai o problema legata de depen-
denta, i-am raspuns. Cum te mai simti?

- M-al vindecat de dependentele mele,
mi-a spus.

— Chiar asa?

— Da. Mi-ai spus atunci sa beau suc de
telina.

- Sucul de telina te-a vindecat de depen-
dentele tale, i-am raspuns. Continua sa il bei.

- P&na acum nu mi s-a intdmplat niciodata
sé traiesc o luna intreaga fara sa ma lupt cu o
dependenta sau alta, inca de cand eram mica.
Nu o sa incetez niciodata sa beau suc de telinal

De-alungul anilor, am descoperit ca sucul de
telina are Intr-adevar o capacitate cu totul spe-
ciala de a intrerupe cercurile vicioase. Indiferent
daca cineva este dependent de dulciuri, praji-
turi si fursecuri, de supraalimentatie in general,
de drogurile recreationale, de medicamentele
cu prescriptie medicald, de manie, fumat sau de
orice altceva, cel mai adesea la baza dependen-
tei sale sta o stare de anxietate sau de depre-
sie. Invers, daca dependenta nu a fost generata
de o astfel de stare de anxietate sau de depre-
sie, ea va conduce cu siguranta la aceasta.
Tiparul gandurilor si sentimentelor negative care
conduc la anumite comportamente, ce conduc
apoi la randul lor la génduri si sentimente nega-
tive, poate parea de neoprit. Sucul de telina i-a
ajutat Tnsa pe cei carora li l-am recomandat sa
intrerupa acest cerc vicios, eliberandu-se astfel
simultan de dependenta, anxietate si depresie,
si redobandindu-si autocontrolul.

De buna seama, existau intotdeauna si
oameni care se indoiau. Le puteam vedea pri-
virile n timpul prelegerilor mele, care spuneau
adeseori: ,Telind? Chiar asa? Cum ar putea
fi posibil? Telina nu este buna de nimic!” Unii
rédeau. (Chiar si astazi mi se intdmpla uneori sa
asist la astfel de reactii, desi este tot mai greu
sa rézi de sucul de telind in conditiile in care din
ce in ce mai multi oameni isi fac publice poves-
tile legate de vindecare.) Alti participanti la pre-
legerile mele sau care ma vizitau la birou nu
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manifestau nicio dorinta de a renunta la sucul
de morcovi sau la medicamentele cu prescrip-
fie medicala.

Existau sl oameni deschisi la minte, care imi
spuneau:

- Sunt bolnav. Am trecut prin iad. Ma simt
atat de rau incat abia ma mai tin pe picioars.

Adevarul este ca atunci cand cineva se
simte foarte rau, el este dispus s incerce orice,
inclusiv multe lucruri pe care nu le-ar fi incercat
niciodata in mod normal.

- Ce ai incercat pana acum? i intrebam.

- Totul. Nimic nu a dat rezultate. Sunt
dispus sa incerc absolut orice.

Le sugeram atunci sucul de telina.

- Foarte bine, imi spuneau aceste suflete
curajoase. Ma indoiesc ca va da rezultate si pro-
babil ca nu i voi putea suporta gustul, dar incer-
carea moarte n-are.

Dorinta de vindecare a oamenilor este
atét de mare incat multi dintre ei sunt dispusi
sa doboare orice barierd, ncercand remedii
neconventionale si chiar sisteme de convingeri
alternative legate de sanatate, numai pentru a
se simti mai bine. In cazul celor care au incercat
sucul de teling, rasplata a fost enorma. Oamenii
care au respectat liniile directoare pe care le vei
gasi descrise n aceasta carte, band 500 ml de
suc de telind pe stomacul gol in fiecare zi, au
fost aproape socati de ceea ce li s-a intAmplat
n consecinta. Foarte multi dintre ei au inceput
sa se vindece, experimentand o stare de bunas-
tare mai mare decét si-ar fi imaginat vreodata ca
mai este posibil pentru ei. Am continuat sa reco-
mand astfel an dupa an acest remediu secret
pentru restaurarea starii de sanatate. Spre sfar-
situl anilor '90 vazusem deja mii de cazuri de
oameni care au ajuns sa se simta mai bine n
urma consumului de suc de telina. Practic, nu
exista simptom, conditie medicala, boala, afec-
tiune sau dezechilibru interior care sa nu poata
fi alinate cu ajutorul sucului de telind. Una peste
alta, nu am fost dezamagit niciodata.

Pe masura ce au trecut anii, am continuat
sd le recomand oamenilor s& bea suc de telina.
Intre timp, comunitatea celor care credeau in

revelatile Mediumului Medical crestea de la o zi
la alta. Storcatoarele si barurile in care se ser-
veau sucuri proaspat stoarse au devenit din ce
in ce mai populare, usurdnd enorm producerea
sucului de telina. intre perioada in care am ince-
put sa le recomand pentru prima data oameni-
lor sucul de telina cand eram copil si anul 2015,
cénd am inceput sa public carti, am oferit sfaturi
legate de sanatate unor sute de mii de cameni,
unul din principalele remedii recomandate fiind
de fiscare data sucul de telina, care i-a ajutat pe
foarte multi dintre ei sa se vindece.

Dupa aparitia cartilor din seria ,Medium
Medical”, numarul membrilor comunitatii noas-
tre a crescut dramatic. Sucul de telina a fost
dintotdeauna unul dintre principalele remedii pe
care li le-am recomandat oamenilor, asa ca am
continuat sa vorbesc despre el in fiecars carte a
mea, indiferent de subiectul ei (atat de versatil si
de vital este acest ingredient). Acum ca tehno-
logia a avansat considerabil, cititorii care au citit
despre el si I-au incercat si-au putut posta pe
Internet povestile legate de sanatate, inspirén-
du-i astfel pe altii. Pe masura ce numarul celor
dispusi sa incerce sucul de telina s-a amplificat,
a crescut si numarul celor care si-au impartasit
public experienta, si astfel miscarea bautorilor
de suc de telind a continuat sa se amplifice la
réandul &i.

Subit, tot mai multi oameni din intreaga
lume au Tnceput sa ceara suc de telina prin
baruri si restaurante. Barmanii au ramas socati:
,Suc de telind simplu?” Desi erau obisnuiti sa
prepare cele mai variate combinatil de sucuri,
asa cum au procedat ani la rand, el nu mai
auziserd niciodata pé&na acum ca cineva sa
ceara suc de telina simplu, si nu puteau intelege
de ce ar face cineva asa ceval La randul lor,
supermarketurile au inceput sa vanda din ce in
ce mai multe tulpini de telina, pentru cei care
doreau sa isi prepare singuri acest suc acasa.
Sefii raicanelor de produse agricole au ramas
la fel de nduciti sa constate aceasta sxplozie
,alarmantd” a cererii de telinal Realitatea este ca
sucul de felind a continuat sa dea rezultate, asa
cé cererea a crescut in mod proportional,
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La ora actuala sucul de telina a ajuns n
sférsit in atentia tuturor, in mod oficial, iar moti-
vul-este unul singur: el da rezultate. Sucul de
lelina poate fi gasit astazi in meniurilor tuturor
barurilor si restaurantelor din lume, iar numarul
articolelor care se scriu despre el creste de la o
Zi la alta. Desi este extrem de imbucurator faptul
¢a un numar din ce in ce mai mare de oameni
beneficiaza de pa urma consumului de suc de
telina, odata cu aceasta popularitate s-a ampli-
ficat si dezinformarea. Prin urmare, a devenit din
ce n ce mai greu ca cei care doresc informatii
sa stie ce sa creada si ce nu in legatura cu sucul
de teling, siin ce sfaturi si recomandari sa fsi
investeasca increderea. Scopu pe care mi l-am
propus prin publicarea acestei carti este de a
prezenta un ghid cat mai clar al folosirii corecte
a sucului de telind, conform indicatilor pe care
le-am primit de la sursa primordiala, raspunzand
astfel cat mai multor intrebari si acoperind ca
niciodata pana acum toate beneficiile sucului de
lelina, astfel incat sa intelegi c&t mai clar cum
trebuie folosit el in mod corect.

RECONSIDERA-TI OPINIA LEGATA
DE TELINA

Inainte de a trece la uimitoarele beneficii ale
sucului de felina si la indicatile absolut esen-
tiale pentru ca eficienta Iui sa devina maxima,
as dori sa vorbim putin despre telina in general.
Aceasta planta nu are o reputatie dintre cele mai
grozave. De buna seama, oamenil o considera
utila, fie ca un suport pentru untul de arahide Si
stafide, fie ca un ingredient crocant la salata de
oua, fie ca unul aromat pentru supa de legume,
fie ca o garnitura pentru carmnea de bizon sau
langa un cocteil Bloody Mary. Am auzit cu tofii
de supermodelele care consuma bucatele de
telina pentru a-si tine greutatea sub control. Tn
linii mari, noi o consideram o planta relativ sana-
toasa, Tndeosebi pentru c& este foarte saraca
in calorii si cat de cat hranitoare (mai ales daca
am avut norocul sa avem o bunica ce ne facea
in copilarie supa de legume cu teling). Cu toate

acestea, daca am face parte integranta dintr-un
grup special care a primit sarcina de a depista
cel mai bun remediu natural din lume, cel mai
probabil ne-am afunda in jungla, fara sa ne
gandim nici macar o secunda la banala telina
din gradina noastra. Si totusi, aceasta este unul
din cele mai bune remedii pe care ni le-a oferit
planeta pe care traim.

Sunt constient ca foarte multor oameni li se
pare greu de crezut ca sucul de telina ar putea
avea beneficii atdt de mari, caci au trecut de
mii de ori pe ldnga acele tulpini verzi din super-
marketuri fara sa le bage in seama. Dat fiind ca
marea majoritate a retetelor nu cer decét o tja
sau doua dintr-un manunchi, cei mai multi dintre
oameni uita complet de ele, intrucat nu par un
ingredient cu adevarat necesar. In aceste con-
ditii, cum ar putea fi taman telina superalimen-
tul nedescoperit pana acum!? Si totusi, ea este
un aliment miraculos nedescoperit. Chiar daca
optezi pentru a privi telina ca pe un ingredient
secundar si lipsit de importanta, fara sa 1l intelegi
valoarea si ceea ce poate face pentru tine, sucul
el te poate ajuta la fel de mult. Singura problema
ar fi ca cel mai probabil ai renunta prea curand
la el, si cum te-ar putea ajuta el daca nu esti
diSDUS saliacorzi o sansa reala? Daca ti se pare
ca telina este prea nesemnificativa pentru a-i da
0 sansa, afla ca it refuzi singur propriul proces
de vindecare. Daca te gandesti la ea doar ca la
un ingredient usor iritant din salata de ton, tu
ratezi practic o oportunitate absolut esentiala.

Dacé dorim s& incercam sucul de telina
de mai multe ori, nu doar o dati sau de doua
ori in viata, este extrem de important s privim
telina cu alti ochi, ca pe o planta cu un poten-
tial terapeutic urias, care are capacitatea de a
ne conduce céatre o stare de sanatate mult mai
buna. Lipsa de respect pe care i-0 acordam teli-
nii echivaleaza practic cu o lipsa de respect fata
de propriul nostru proces de vindecars, Si acest
lucru nu este deloc corect. Noi suntem invatati
de mici s& ne manifestam respactul fata de noi
ingine si fata de ceilalti oameni, lucru care arata
ca suntem bine crescuti. Respectul suprem
Il merita Insa aceasta planta miraculoasa Si
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atotputernica, intrucat atunci cand i-l acordam,
noi. spunem practic ca ,dorim sa ne vindecam”,
ba mai mult decét atat, ca ,dorim ca toti cei
dragi sa se vindece”,

Pare usor ca cineva care se considera
sanatos sa dea dovada de scepticism sau sa
respinga sucul de telina. Daca faci parte inte-
granta din aceastd categorie si nu consideri
ca ai nevoie de suc de telina in viata ta, res-
pecta cel putin povestile celor care s-au vinde-
cat cu ajutorul lui. Géndeste-te la toti cei care
au suferit vreodata si carora sucul de telina le-a
salvat viata. Nu cadea in capcana convinge-
rii ca este doar un suc intre altele. Gandeste-te
la toti oamenii care au suferit de o boala cro-
nica si care s-au vindecat in urma consumu-
lui de suc de felina, ori la cei care si-au salvat
copiii, alti membri de familie sau prietenii de la
moarte. Gandeste-te la toti cei care s-au folo-
sit de sucul de telina pentru a-si inversa diferite
afectiuni aribile ale pielii, migrene terifiante sau
0 stare de oboseala epuizanta care 7l impiedica
sa traiasca efectiv. Pastreaza-ti inima deschisa
sl gandeste-te la toti cei care consuma suc de
telina pentru a se vindeca.

Nimeni nu dispune de o garantie ca nu sa
va imbolnavi vreodata ori ca nu va veni o zi in
care va manifesta un simptom sau altul. Noi ne
nastem Tn aceasta lume avand deja in corp dife-
rite toxine si agenti patogeni, si continuam sa
fim expusi zilnic altor toxine si agenti patogeni.
Oricat de mult am practica gandirea pozitiva,
incercénd sa atragem numai armonie si lucruri
bune in viata noastra, noi nu putem controla
intotdeauna diferitele obstacole care incearca
sa ne deturneze de pe calea pe care pasim.
Uneori, noi calcam intr-o groapa, ne impie-
dicam si cadem. In astfel de cazuri, sucul de
telina devine cel mai bun aliat al nestru pentru a
ne recupera. Nu uita asadar ca aceasta leguma
sta smerita pe raftul ei, asteptandu-te sa o des-
coperi pentru a te putea aj juta sa fti recuperezi
starea de sanatate. Inca si mai blne foloseste
sucul de telina pentru a preveni orice fel de
boald sau de simptom. Faptul ca nu te simti rau
in momentul de fata nu inseamna automat ca

nu suferi de nicio boala. Este pacat sa astepti
pané cand respectiva boala va intra in faza ei
critica, poate peste cétiva ani de acum inainte,
pentru a descoperi In sfarsit valoarea terapeu-
tica a sucului de telina. Gandeste-te ca recupe-
rarea va fi mult mai dificila in acel punct. Tu te
poti folosi chiar acum de sucul de teling, ca de
un instrument preventiv si ca de o modalitate
importanta de a-ti prezerva starea de sana-
tate fizica si mentala protejandu-ti astfel viata.
Daca vel incepe chiar de astazi sa il consumi
zilnic, tu Tti vei putea prelungi considerabil viata,
si orice moment suplimentar conteaza. Sucul
de telina este unul dintre cele mai importante
instrumente care te pot ajuta sa fli atingi poten-
tialul maxim, simtindu-te in putere si plin de
vitalitate. Acorda-i asadar o sansa, si te asigur
ca te va ajuta asa cum nimeni si nimic nu a
facut pana acum.

Aceasta planta méareata te poate ajuta sa
te vindeci mai mult decét orice remediu-minune
descoperit vreodata in Bazinul Amazonului. Ea
se afla deja in fata ta. Telina este miracolul care
te-a asteptat dintotdeauna cu rabdare pe raftu-
rile supermarketurilor, spernd s& i vina momen-
tul si s&Tsi poaté indeplini menirea vindecatoare
pe care a avut-o dintotdeauna. Tot ce trebuie
sa faci In aceasta directie este sa o remarci, sa
0 cumperi, sa i storci sucul si sa il consumi pe
stomacul gol. (Nu uita acest lucru: ori de céte ori
vorbim despre sucul de telind, noi vorbim exclu-
siv despre sucul de telina pur, nediluat, consu-
mat pe stomacul gol. Pana céand vei ajunge la
sférsitul acestei carti, vei intelege perfect de ce.)
A sosit In sfarsit momentul ca sucului de telina
sa fie recunoscuta puterea de a te ajuta sa inflo-
resti si sa prosperi de-a lungul vietii tale.

CUM TREBUIE CITITA ACEASTA
CARTE

Cartea de fatd a fost special conceputa
pentru a declansa o miscare la nivel global a bau-
torilor de suc de telina si pentru a stinge astfel
incendiul simptomelor si bolilor cronice. Scopul
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el este de a asigura un instrument valid si eficient
miliardelor de cameni de pe planata care sufera
de probleme cronice de sanatate (pe termen
lung). Asa este: numarul acestora se ridica la
ordinul miliardelor. Si nu vorbim doar de o juma-
tate a populatiei globului. Trei sferturi din umani-
tate sufera la ora actuala de cel putin un simptom
persistent sau de o afectiune medicala, iar sfer-
tul ramas va dezvolta astfel de simptome si de
boli daca umanitatea va continua s& mearga pe
traiectoria sa actuala. Fara o interventie, in scurt
timp toti oamenii de pe aceasta planeta vor suferi
de o problema cronica de sanatate sau alta. Cea
mai buna interventie in aceasta directie este chiar
sucul de telind. El reprezinta acel prim pas extrem
de accesibil pe care il poate face orice om pentru
a-si restabili starea de sanatate. Scopul cartii de
fata este de a-1i oferi raspunsuri la toate intreba-
rile tale legate de sucul de teling, astfel incat sa
te poti folosi de acest remediu pentru a-ti inversa
bolile cronice, pentru a-ti proteja prietenii si fami-
lia de orice boala si pentru a le oferi celor drag
posibilitatea de a-si inversa la randul lor bolile de
care sufera deja.

Pentru inceput vom vorbi, chiar in capitolul
urmator, despre beneficiile sucului de telina. Cu
aceasta ocazie, vei afla de ce are sucul de telina
0 valoare terapeutica atat de mare. Vel putea
citi aici despre sarurile agregate de sodiu care
combat agentii patogeni, despre enzimele care
usureaza digestia, despre hormonii de origine
vegetala care echilibreaza sistemul endocrin,
despre vitamina C care stimuleaza sistemul imu-
nitar, si despre multe altele. Descoperirea aces-
tor substante nutritive pe care le contine sucul
de felina te va stimula si mai mult s& 1l integrezi
in dieta ta. Intelegerea necesitatilor organismu-
lui tAu si a manierei in care 1l poti ajuta sa se vin-
dece singur va activa automat acast proces de
autovindecare.

Daca ai probleme cu un anumit simptom,
cu o boald sau cu un alt necaz legat de sana-
tate, vei fi cu deosebire interesat de capitolul
3, intitulat ,Alinarea simptomelor si afectiunilor
tale”. Vei gasi aici informatii referitoare la cauzele
reale ale multor zeci de probleme de sanatate

si vei afla in ce fel contribuie sucul de telina la
alinarea fiecareia dintre ele. Asa cum mi place
sa repet adeseori, rezolvarea misterului bloca-
jului care te-a impiedicat sa mergi Tnainte poate
juca un rol decisiv in ocolirea Iui, ajutdndu-te sa
Tti vezi de drum.

Capitolul 4, intitulat ,Cum trebuie consu-
mat eficient sucul de telina”, contine instructi-
unile de care ai nevoie pentru a prepara corect
sucul de telina, Tti spune ce cantitate trebuie sa
bei si c&nd trebuie sa faci acest lucru, oferindu-ti
inclusiv indicatii referitoare la consumul sucului
de telina de catre copii. Spre exemplu, daca vei
bea cand s cand céte o gura de suc de teling,
acest lucru nu va avea un efect notabil asupra
starii tale de sanatate, chiar daca te va ajuta
Tntr-0 mica masura. Organismele celor mai multi
dintre cameni sunt atat de Incarcate cu toxine
incat consumul sporadic al unor doze mici de
suc de telina nu i va ajuta prea mult pe acestia.
Este important sa respecti cu precizie dozele si
perioadele recomandate pentru consumul sucu-
lui de telinad, pe care le vei gasi in acest capi-
tol. lar acesta este doar inceputul. Capitolul 4
contine foarte multe alte sfaturi si recomandari,
inclusiv cum poti integra sucul de telin in rutina
exercitilor fizice pe care le practici si a supli-
mentelor alimentare pe care le consumi, indicatii
referitoare la alegerea unui storcator, daca este
bine sa bel suc de telina in cazul in care esti o
femele nsarcinata sau alaptezi la san, de ce tre-
buie sa separi sucul de telina de fibre pentru a-i
descatusa potentialul terapeutic si de ce este
atét de important sa bei sucul de telind pe sto-
macul gol. Prin urmare, acest capitol reprezinta
0 resursa informativa extrem de importanta, asa
ca merita sall recitesti din cand in cand.

Ajungem astfel la cura de detoxificare cu
suc de telina din capitolul 5. Daca fti doresti
un mecanism simplu care sa te ajute sa bene-
ficiezi la maxim de sucul de telina, pasii zinici
recomandati in acest capitol te vor ajuta enorm
n aceasta directie. Aceasta cura de purificare
amplifica efectele curel de purificare a ficatu-
lui pe care am descris-o In cartea mea anteri-
oara, Vindecarea ficatului; prin urmare, daca
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al Incercat deja acea cura, pasii recomandati
acum i se vor parea absolut naturali.

In capitolul 6, intitulat ,Raspunsuri refe-
ritoare la procesul de vindecare si de detoxi-
ficare”, vei gasi (asa cum T spune si numele)
diferite raspunsuri la ntrebérile cele mai frec-
vente pe care gl le pun foarte multi oameni, cum
ar fi durata pericadei de care are nevoie sucul
de telina pentru a produce o diferenta in starea
noastra de sanatate si in ce fel ne afecteaza el
organismul atunci cand 1 consumam. Exista
foarte multe conceptii gresite in aceasta privinta,
asa ca este important sa intelegem cum trebuie
sa Interpretam reactile organismului nostru la
sucul de telina. Indeosebi atunci cand oame-
nii incep s& consume pentru prima data suc de
telind, e pot experimenta anumite reactii vin-
decatoare pe masura ce sucul incepe sa ucida
microorganismele si sa le purifice organismul.
Spre exemplu, unii pot percepe un gust ciudat
in guré, un miros neplacut emanat de corpul
lor sau nevoia de a urina mai frecvent. Aceste
simptome nu trebuie sa Ti Impiedice sa conti-
nue sa consume suc de telina. Pe de alta parte,
daca nu experimentezi simptome vindecatoare,
nu inseamna ca trebuie sa intrerupi cura cu suc
de telina. Acest capitol te ajuta sa iti intelegi mai
bine propriul proces de vindecare, astfel incat sa
1l poti sustine mai eficient.

In capitolul 7, intitulat ,Zvonuri, motive
de ingrijorare si mituri®, ne vom ocupa chiar
de aceste lucruri. Miscarea bautorilor de suc
de telind are o anumitd puritate si integritate.
Popularitatea sucului de telina s-a raspandit
tocmal datorita faptului ca& oamenii care l-au
consumat au constatat ca acesta i-a ajutat
snorm, decizandu-se apoi — cu generozitate —
sa raspandeasca vestea. Cu alte cuvinte, mis-
carea s-a extins tocmai datorita rezultatelor
obtinute de practicanti. De buna seama, acast
ucru a produs si anumite ,efecte secundare”.
Astfel, sustinétorii trendurilor publicitare asoci-
ate cu diferite remedii finantate pot gasi o ame-
nintare T sucul de telind, in timp ce cei care
privesc viata cu scepticism vor privi cu o nein-
credere naturald zvonurile legate de capacitatie

terapeutice de exceptie ale acestuia. In con-
secinta, piata a fost deja invadata de anumite
indoieli si dezinformari legate de sucul de telina.
Scopul acestui capitol este de a adresa direct
aceste chestiuni. Indiferent daca doresti sa it
lamuresti anumite intrebari personale legate de
sucul de felina sau s le poti raspunde altora,
apeleaza la acest capitol pentru raspunsuri.
Daca urmezi o dieta la moda, cum ar fi cea
saraca in carbohidrati, dieta bogata n grasimi,
cea bogatad in proteine, vegana, vegetariana,
keto sau paleo, ori alte terapii in care ai ncre-
dere, cum ar fi medicina ayurvedica, medicina
chineza traditionald, cea conventionala, cea
alternativa sau cea functionala, ceea ce trebuie
sé ntelegi este ca sucul de telina se combina
de minune cu toate, asa ca merita safl integrezi
in viata ta. Daca 1l vei consuma pe termen lung,
rezultatele pe care le vei obtine vor continua sa
se acumuleze. Daca doresti sa duci procesul de
vindecare pe un nivel inca si mal inalt, poti gasi
diferite idei siinspiratiiin capitolul 8, intitulat , Alte
recomandari terapeutice”. Sucul de telina repre-
zintan sine un far calauzitor, care poate asigura
primii pasi necesari pentru declansarsa proce-
sului de vindecare. Desi piata este invadata la
ora actuala de cele mai variate trenduri, cure si
remedii la moda, niciun alt remediu pentru sana-
tate nu-ti va putea oferi vreodata rezultate atét
de rapide si de eficiente ca si sucul de telina,
care merge intotdeauna direct la radacina pro-
blemelor de care suferi. Chiar daca este con-
sumat de sine statater si independent de alte
terapii, el poate conduce la rezultate pozitive
chiar i in viata unor oameni care au fost bol-
navi timp de 10, 15 sau 20 de ani, si care nu
Mai sperau ca s-ar mai putea simti vreodata
mai bine. Pe de alta parte, el este doar unul
dintre instrumentele menite sa te stabilizeze si
sé te orienteze pe calea procesului de vinde-
care. Sursa care a revelat eficacitatea sucului de
telina ofera mult mai multe informatii reale si efi-
ciente legate de sanatate. Pe masura ce sucul
de telina a intrat din ce In ce mai mult in atentia
opiniei publice, el a starnit inclusiv din ce in ce
mai multa confuzie. Pe piata au aparut diferite
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platforme care incearca sa isi asume paterni-
tatea asupra sucului de telina, dar care ignora
(din pacate) celelalte recomandari pentru sana-
tate asociate cu el — cele autentice, nu trendurile
si teorille la moda. Ignorarea acestor informatii
reprezinta un deserviciu adus parintilor, copiilor,
studentilor, profesionistilor sau bunicilor care se
luptéa cu diagnosticul primit si care trebuie sa afle
ce anume i poate ajuta sa se simta mai bine.
Prin urmare, daca iti doresti ca progresul facut
sé te conduca pana la recuperarea totala, tu ai
nevoie inclusiv de alte informatii care sa i sus-
1ind procesul de vindecare, pe langa cele referi-
toare la sucul de telina. De buna seama, aceste
informatii provin de la aceeasi sursa ca si cele
referitoare la sucul de telina. Acesta este scopul
capitolului 8: sa te célauzeascain aceasta direc-
tie. Este absolut imperativ sa intelegi ca misca-
rea bautorilor de suc de telina a derivat de la
aceasta sursa, astfel incat sa cauti aici si cele-
lalte informatii care iti pot sustine procesul de
vindecare, aplicadndu-le in viata ta.

Sunt constient c¢a telina si sucul de telina nu
sunt intotdeauna disponibile. Cateodata, o fur-
tuna distruge o intreaga recolta, sau se intdmpla
sa calatoresti fard a avea la tine un storcator, ori
S& nu ai niclo sursa de suc proaspat de telind in
imediata apropiere. Capitolul 9 it ofera diferite
alternative la sucul de telina, pentru cazurile in
care nu ai de ales. El ifi prezinta diferite opfiuni
care te ajuta sa ,treci puntea” pana cand ajungi
s& ai din nou acces la o sursa de suc de telina.

In sfarsit, daca te Intrebi In ce masura exista
dovezi care sustin eficacitatea terapeutica a
sucului de teling, poti gasi o explicatie referi-
toare la sursa din care imi extrag eu informatiile
in capitolul 10, intitulat ,O miscare pentru vin-
decare”. Poti cauta de asemenea diferite mar-
turii provenite de la milioanele de oameni din
ntreaga lume care beau suc de telina si care
au ajuns sa se simta mai bine. Intra in contact
cu ei siroaga-fi sa Tt spuna povestea lor; citeste
povestile deja publicate pe Internet sau incearca
pur si simplu acest remediu pe pielea ta. Vei gasi
astfel cele mai convingatoare dovezi referitoare
la eficacitatea sucului de telina.

10

CEA MAI BUNA ABORDARE

Sucul de telina te poate ajuta indiferent ce
cale urmezi in viatd. Oamenii Tsi schimba con-
stant optiunile alimentare si dietele, pe masura
ce descopera noi protocoale si regimuri alimen-
tare la moda, protejate de drepturi de autor, sau
sl urmeaza rutinele familiare fara a respecta
vreo reguld. Indiferent ce dietéd urmezi, tu poti
integra in ea sucul de telina. Aceasta este cea
mai buna abordare, Intrucat aceasta alegere te
va agjuta automat sa te simfi mai bine, fara a fi
nevoit astfel sa te atasezi unui sistem sau altul
de convingeri.

Personal, ceea ce vad eu la cei care au
integrat sucul de telina in viata lor, dincolo de
imbunatatirile fizice evidente, este amplifica-
rea luminii lor interioare. Retine: sucul de telina
reprezinta o raza de lumina pe care ne-o ofera
tuturor planeta pe care traim, un raspuns pentru
toti cei care au renuntat sa& mai caute raspun-
surl. Daca nu ai mai baut pana acum suc de
telina, bun venit n miscarea noastra. Daca esti
unul dintre acei oameni care si-au adus contri-
butia personald la raspandirea luminii si a vesti-
lor referitoare la sucul de telina, iti multumesc.
Fiecare cititor, indiferent daca este un novice in
cadrul miscarii bautorilor de suc de telina sau
un campion al acesteia, reprezinta un membru
la fel de vital pentru aceasta comunitate dornica
de vindecare.

Atunci cand am scris n cartea Alimente
care Ifi pot schimba viata in bine ca ,as putea
continua sa& vorbesc la infinit despre benefici-
ile sucului de telina pentru toate tipurile de boli,
intrucat acesta reprezintda unul dintre cele mai
eficiente remedii vindecatoare din toate tim-
purile”, nu m-am jucat cu cuvintele. Si iata-ne
ajunsi aici, la aceasta noua carte, plina pana la
refuz cu informatii referitoare la sucul de telina,
inclusiv cu foarte multe raspunsuri la intreba-
rile tale referitoare la acesta. Sper din tot sufle-
tul sa i pot raspunde astfel la toate intrebarile
potentiale.



