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Nutritia Holistica

,»Ca sd putem vorbi corect despre alimentatia Omu-
lui trebuie sa fim mai intai bine instruiti despre natura
lui, sd-i cunoastem originea si partile corpului. Apoi,
trebuie sa cunoastem calitatile naturale ale alimentelor
si efectul modificarilor, determinat de prepararea lor.”

Hipocrat

1.1 ABORDAREA HOLISTICA A NUTRITIEI PE CELE PATRU INTELIGENTE

Universul este guvernat de legi imuabile, care se aplica in toate
planurile creatiei: material, emotional, mental sau spiritual. Tot ceea
ce existd in Univers se afld in continua miscare si evolutie, coexis-
tand intr-o armonie perfecta. Evoluand in conformitate cu Legile
Universale si ale Naturii, fiecare dintre noi construim si manifestam
aceastd armonie 1n viata noastra.

Constientizarea Intregului pe care il formam cu toate cele patru
inteligente ale noastre cere in mod natural abordarea nutritiei in
acelasi fel, adica holistic. Aceastd abordare este mai mult decat
evidentd deoarece evolutia noastra ca Fiinfe are nevoie de sustinere
pe toate planurile.

Abordarea superficiald a nutritiei sau Indreptarea atentiei doar catre
nutritia fizica nu va duce doar la stagnare, ci si la involutia noastra, ca
Fiinge. Stagnarea vine din ignoranta, iar ignoranta se afla intotdeauna
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1.3 CICLURILE NATURALE DE FUNCTIONARE ALE ORGANISMULUI UMAN

Ciclicitatea este evidenta in toate procesele sau fenomenele din
mediul inconjurdtor. Pastrarea conexiunii cu ritmurile si ciclurile
Naturii s1 Universului ne mentine cu simturile treze, iar remodela-
rea stilului de viatd se face cu naturalete.

Fiind atenti la modul de manifestare a organismului nostru cand
se afld 1n activitate sau repaos si tindnd cont de ciclurile sale de
functionare, este simplu sa ne formdm obiceiuri sanatoase prin
care sa sustinem inteligenta corpului fizic si, implicit, celelalte
inteligente.

Hranirea este influentata si ea de trei cicluri naturale, care se
intrepatrund partial si care sustin sandtatea si starea de bine a Fiin-
tei, daca sint tratate cu respect si grija.

Corpul fizic functioneaza optim daca il detoxifiem in fiecare di-
mineata, iar in timpul zilei il hranim cu hrand vie, In proportie de
minimum 70% — 80%, noaptea ldsandu-1 sa asimileze nutrientii si
sa se odihneasca.

Aceste cicluri au manifestari mai intense intre anumite ore. Ele
se Intrepatrund partial, fapt care ne face atenti sa nu prelungim un
ciclu in defavoarea altuia, dereglandu-le astfel manifestarea fireasca.
Greselile frecvente se refera la ciclul aportului alimentar si al di-
gestiei, care se prelungeste uneori pand noaptea tarziu, reducand
din ciclul absorbtiei nutrientilor.

1.3.1 CiCLUL DE ELIMINARE A TOXINELOR (DETOXIFIEREA)

Eliminarea toxinelor din organism este un proces care se reali-
zeaza natural, in fiecare zi, incepand cu ora 04.00, pana in jurul orei
12.00, cu conditia sd 1dsdm organismul sa-1 realizeze si sa-1 sustinem.
Colonul functioneaza la capacitate optimd, dimineata, in intervalul
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05.00—-07.00. Ar fi ideal ca ziua fiecarei persoane sa Inceapa In acest
interval, cu un ritual de dimineata, pe care-1 vom prezenta pe larg
in ultimul capitol al acestui volum.

Pasii esentiali pentru sustinerea elimindrii toxinelor sint urmatorii:

e curatarea limbii dupa trezire, clatirea gurii;

e curdtarea nasului (dusul nazal);

e dusul interior al sistemului digestiv, realizat cu unul-doua pa-
hare de apa vie, simpla sau cu lamaie, la temperatura camerei;

e exercitiile fizice, efectuate la primele ore ale diminetii, in spe-
cial cele in aer liber, care pun n miscare sistemul limfatic si duc la
eliminarea reziduurilor din organism.

Prin aceste procedee simple ajutdm organismul sa efectueze cu-
ratarea si eliminarea toxinelor acumulate. Fiti constienti ca nimeni
nu poate sti mai bine decat dumneavoastra ce simte, cu ce nivel de
energie Incepe ziua, ce randament real poate da si ce semnale trans-
mite corpul atunci cand un proces este dezechilibrat.

Aceste prime activitdti se pot desfasura pana in jurul orelor
07.30 — 08.00, dupa care continudm sustinerea procesului de deto-
xifiere pana in jurul orei 12.00. Este esential ca prima masa a zilei,
micul dejun, sd ne aduca un surplus important de energie, combinat
cu sustinerea detoxifierii.

In functie de anotimp si de activititile prestate in acest interval,
plusul de energie poate fi asigurat din urmatoarele surse: apa proas-
patd, sucuri din iarba de grau sau orz, germeni de seminte sau ce-
reale, sucuri proaspete, naturale, din fructe, legume sau combinate,
smoothie-uri, mixuri de fructe, seminte, polen crud, cereale inte-
grale, salate. In Anexa 2 gasiti modelul de meniuri pentru o sapta-
mana, despre care pomeneam mai sus. Acesta va ghideazd sa va
concepeti propriile meniuri pentru un stil de viata sanatos.

Constientizand ca sinteti singurii rdspunzatori pentru curatenia
organismului vostru, va ridicati deasupra tentatiilor de a va satisface
placerea de a manca in mod superficial, la nivelul papilelor gustative,
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excesul de alcalinitate, care dezechilibreaza, la randul sau, organismul
avand nevoie de 20% aciditate pentru indeplinirea anumitor procese
de baza.

Cei care inteleg si respecta regulile simple de functionare a or-
ganismului depasesc mediocritatea si constientizeaza ca liberul ar-
bitru este si o chestiune de responsabilitate, nu doar de alegere.

1.5.2 CAUZELE ACIDIFICARII SI EFECTELE El

Sintem frugivori, iar acceptarea si integrarea profunda acestui
statut va avea ca efect perfecta functionare a organismului, n con-
ditii de alcalinitate. Este calea cea mai simpla cétre sanatate si o
viata implinita. Orice alta argumentatie vine doar din necunoastere.

Cauzele acidificarii sint multiple, dar tin de alegerile noastre,
constiente sau inconstiente:

e mediu si stil de viata, stresante;

¢ ganduri negative, agresivitate verbala si fizica, furie;

e oboseald, surmenaj, lipsa de somn sau de activitate fizica;

e consum de bauturi acide cum ar fi cafeaua, bauturile carboga-
zoase sau alcoolul;

e consum, cu preponderentd, de alimente acide cum ar fi zaharul,
produse pe baza de faina alba rafinata, alimente procesate industrial
cu continut de aditivi;

e combinare incorecta a alimentelor;

e consum excesiv de proteine animale concentrate, de multe ori
combinate incorect intre ele la aceeasi masa: carne, lapte, branza,
oud;

e consum insuficient de alimente alcaline cum ar fi fructele, le-
gumele sau verdeturile.
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,»Al grija de corpul tau, pentru ca este singurul loc unde va trebui
sa-ti traiesti Intreaga viata”, 1s1 indemna cursantii Jim Rohn, celebru
orator pe teme motivationale.

2.2 CELULA = UNIVERSUL DINTR-UN UNIVERS

Pentru a Intelege importanta elementelor nutritive, este necesar
sa stim cum sint acestea utile organismului si unde este nevoie de
ele la nivel micro. Celula este elementul constitutiv fundamental al
organismelor vii, iar ADN-ul este componentul principal al siste-
mului genetic. Toate organele si sistemele sint compuse din celule
cu functie specifica, conlucrand in scopul de a forma un organism.
Corpul omenesc este alcatuit din trilioane de celule, fiecare cu iden-
titatea proprie, dar si cu constiinta, si reflecta insusirile si activitatea
tuturor celulelor sale.

Celula este o structurd complexa, cu parti vazute si nevazute, cu
conexiuni care depasesc capacitatea de intelegere pe care o avem
in acest moment. Celula constituie un adevarat Univers, iar stiinta
a recunoscut ca se afla departe de a-i fi descifrat toate tainele, asta
si din cauza faptului ca accepta doar ceea ce se poate vedea, masura,
adica ce este in plan material, ceea ce inseamna o mici parte a In-
tregului. Asemdnatoare unui oras care se intretine din resurse pro-
prii, celula are grija de toate partile sale componente, dupa un sistem
bine pus la punct.

Pentru a functiona corect, tuturor celulelor le sint necesare:
e surse exterioare de energie, vizibile sau invizibile;
e climinarea reziduurilor pe care le-au produs.

Nu intram in detaliile anatomice ale celulei, aceste informatii le
gasiti si in cartea doctorului Robert Morse, Sa traim sandtos fara
toxine, pe care v-o recomand cu cdldurd. Important este sa intelegem
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beneficiile ei mancand fructe si legume proaspete. Acestea, ca, de
altfel, toate plantele, capteaza energia solara, o transforma si apoi,
dupa ce le-am mancat, o transfera in celulele noastre. E foarte sim-
plu acest proces, dar trebuie retinut ca procesarea sau expunerea
hranei vii la temperaturi inalte distruge aceasta energie vie, daruita
noua de plante.

Cele patru categorii de alimente sint:

¢ Alimente bioenergetice. Sint cele mai incércate cu energie
solara, au cel mai mare continut de clorofila: sucul din iarba de grau,
orz, germeni de seminte, mladite, microalge — chlorella, spirulina.

e Alimente bioactive. Incircitura energetica solara este foarte
mare, fructele sint cele mai incarcate, incepand cu cele mai inchise
la culoare, urmate de verdeturi, legume, seminte si nuci, alge marine.

e Alimente biostatice. In aceasta categorie intr alimentele pre-
parate la temperatura, care isi pierd foarte mult din calitéti prin acest
proces, inclusiv din energia solard. Aceste alimente ne diminueaza
vitalitatea si, treptat, epuizeaza organismul.

¢ Alimente biocidice. Sint alimentele procesate industrial, rafi-
nate, tratate chimic, aditivate. In aceasta categorie intrd si fructele,
legumele iradiate si tratate chimic pentru a se pastra pe termen lung.
Toate aceste procese transforma alimentele in produse acide, care
devitalizeaza si otrdvesc organismul treptat, ducand la degenerare si
la moarte.

Alimentele din primele doua categorii, respectiv cele bioenerge-
tice si bioactive ar trebui sd formeze minimum 70%-80 % din hrana
noastra zilnica. Alimentele biostatice ar fi de preferat sa nu depa-
seasca 30%, iar cele biocidice ar fi indicat sd fie evitate.

Studiile si stilul de viata actual arata ca alimentatia zilnica este,
in mare parte, formata din alimente biostatice si biocidice. Cele
bioactive sint prezente in diverse proportii, dar, din cauza combi-
natiilor nesandtoase, isi diminueaza din proprietati. Alimentele cele
mai pline de vitalitate, cele bioenergetice, sint cel mai putin folosite.
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7.1 RITUAL VERSUS RUTINA

Clarificarea diferentelor dintre ritual si rutind ne ajuta sa intele-
gem beneficiile aduse de ritualuri, dar si nocivitatea rutinei.

¢ Ritualul este ritm, este simtire, are ciclicitate. Este fluid ca si
energia [ubirii care-1 sustine, curge In permanenta, sustine echilibrul
si armonia pe parcursul intregii vietii. Ritualurile se simt, se traiesc,
se integreaza pas cu pas si devin parte din Fiinta noastrd, doar daca
avem inima deschisa si 1dsam /ubirea in toate manifestarile ei sa le
sprijine. Deprinderea si mentinerea obiceiurilor sdnatoase sint po-
sibile prin trairea plind de viata, fluida si vibranta pe care o sustin
ritualurile. Prin ritualuri, Intreaga Fiintd este conectatd la Lumina,
facand vizibile Comorile Interioare si frumusetea fiecaruia dintre
noi. Vointa Superioara activata sustine, prin energia ei, curgerea si
impletirea armonioasa a ritualurilor. Constiinta treaza a fiecare per-
soane sustine modelarea cu creativitate a stilului de viata sanatos
propriu in ritualuri firesti si fluide.

¢ Rutina este automatism. Rigida si acaparatoare, odata insta-
latd 1s1 subjuga gazda si o hraneste cu iluzii. Dependenta de rutina
ne amorteste treptat mintea si constiinta, reducand viata la indepli-
nirea unor sarcini personale sau de serviciu, la supravietuire. Ru-
tina zilnica se hraneste cu energia celui pe care 1-a acaparat, oferind
in schimb dependenta si mediocritate. Rutina, fiind direct conectata
cu mintea dirijata de ego si slujindu-1, are ca aliat vointa inferioara.
Oamenii care se lasa cuprinsi de rutine, se deconecteaza treptat de
la fubire, sursa de Lumina a Fiintei si se lasa patrunsi de Intuneric,
mediu propice transformarii obiceiurilor nesandtoase in vicii si
manifestarii fricilor, a neputintelor si apoi a suferintei.

Ritualul mentine spiritul viu si freaz, mintea clard si
agerd, corpul suplu si sanatos si sufietul fericit
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Rutina adoarme spiritul, leneveste minteq,
imbafraneste corpul siintristeaza sufletul.

Stilul de viatd sandtos holistic are o structurd, un schelet de baza
pe care l-am conturat in aceste doud volume. Pe baza acestei struc-
turi, fiecare 1s1 modeleaza propriile ritualuri, propriul stil de viata
sandtos, tinand in permanenta cont de structura de bazd pentru a
obtine rezultate notabile.

Sé-ti construiesti ritualuri inseamna sa fii tu insuti, s lasi crea-
tivitatea sd se manifeste, sa vii constient in Intdmpinarea fiecarei
zile si sa participi activ la crearea si manifestarea ei. Flexibilitatea
holistica, adica a intregii Fiinte, sustinutd de ritualuri, te ajuta sa
abordezi detasat orice provocare si sd gasesti solutiile potrivite.

Am schematizat esenta abordarilor zilnice, pentru a evidentia
avantajele ritualurilor si dezavantajele rutinelor.

Stil de Viata Sanatos Holistic — Ritualuri —
Fiinta plina de vitalitate, energie, cu mintea clard,
spiritul treaz = Fiintda Flexibila Holistic —
Viata Implinita si Fericita

Stil de viata haotic — Rutine — Fiintd imbdatranitd,
fara energie, minte confuzd, spirit adormit =
Fiinta rigida — Viatd mediocrd si nefericita

Intotdeauna, ritualurile sustin viata noastra prin flexibilitatea si
capacitatea de modelare a lor dupa intentiile noastre, dar respectand
structura de baza, care asigura echilibrul si stabilitatea personala.

Una dintre cele mai creative manifestari a ritualurilor in stilul de
viatd, o constituie pentru mine modalitatile infinite de a prepara
hrana sandtoasd, punand la un loc regulile combindrii corecte a
alimentelor, cu necesitatile si ofertele de hrana date de anotimp, la
acestea addugand imaginatie si naturalete.



