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citesti, conteaza ce carti recitesti!” Din acest
motiv te incurajez nu doar s citesti aceastd
carte, dar si sd faci exercitiile, s3 explorezi
in addncul tau si sd pui sandtatea, sus, intre
prioritatile tale.

Viata mea s-a schimbat substantial
din momentul in care sdndtatea a devenit
valoarea mea numarul 1. Da, nu md infelege
gresit... familia este impartantd, cariera este
importantd, ca 5i prietenii sau hobby-urile.
Dar, In esentd, daca nu esti bine cu tine, nu
poti s fii bine cu ceilalti cameni din viaga tal

lar daca vrei 53 fil mai bine decat toti cei
de varsta ta, incepe prin a prioritiza sanatatea
INAINTE s3 ai probleme! Mi s-a intdmplat
destul de rar sd intdlnesc persoane sub 35 de
ani care au sanatatea in top 3 valori!

Ins3 cei care aveau sinitatea intre
valorile de top debordau de energie, focus

si productivitate! Protejeaza-ti sandtatea,
energia si vitalitatea... orice iti propui Tn viata
depinde direct de aceste lucruri!

Te incurajez sd studiezi si sd intelegi cum
functionezi ca un sistem unitar.

Te incurajez sd aprofundezi modurile prin
care ajungi sa fii persoana cu cea mai multa
energie pe care o cunogti,

Te incurajez sa devii persoana cu cea mai
mare productivitate si care devine model
pentru familie, prieteni, colegi de birou i
chiar straini care te remarcd fara sa it
stie numele.

Iti doresc multd sdnitate, energie
gl vitalitate!

Pentru toate acestea, inchin un pahar
de apd cu lamaie!

Dan Luca,
Expert in productivitate si 5AM Wake-Up Artist

INTRODUCERE

d numesc Adrian lenin, sunt farmacist
M naturopat, consultant in nutritie si
sanatate, autor, antreprenar, vizionar, sot
fericit 51 tatad implinit. O s3-ti spun pe scurt
cum am ajuns sa scriu aceastd carte 5i de ce
cred cd povestea din spatele i poate s3-ti
schimbe si tie perceptia asupra sanatatii.

M-am inscris la Facultatea de Farmacie
dornic sd invat despre acele medicamente
care vindecad boli 5i care i scapa pe oameni
de suferinte. Am absolvit facultatea fard sd
invdt despre aceste lucruri, din pacate.

In facultate am invétat foarte multe
lucruri interesate si foarte multe
medicamente care anihileaza simptome si
regleaza diversi parametri ai organismului,
dar nu am invatat cum se vindeca bolile
si nici cum poate un om sd ajunga perfect
sanatos. Nu am invatat nici macar ce este
nevoie s faca o persoana ca sa prevind
bolile, 53 nu se imbolndveasca. Mu am
invatat nimic despre nutritie, alimentatie
sau preventie, am invatat doar cum sa tratez
niste boli, fard fnsd a descoperi cu adevdrat
cauza lor si fard a le vindeca.

Ca tdndr absolvent dornic de afirmare, am
inceput sa lucrez in farmacie, cu entuziasm
si cu dorinta de ainvata cat mai multe.

Cei 15 ani de arte martiale, practicate la
nivel foarte inalt, mi-au furnizat doza de
determinare 5i consecventd astfel incat sa
nu imi doresc mediocritate, ci excelents,
chiar 5i de la profesia de farmacist.

Lucrénd in farmacie, faceam consiliere,
vindeam medicamente, recomandam ceea

ce Tnvatasem si castigam bine, dar nu eram
fericit cu ceea ce faceam.

Timpul insd trecea, sport nu mai faceam,
kilogramele se adunau incet, unul cate unul,
pdna intr-o zi cand tensiunea mea arteriald
nu mai era in parametri optimi. Am ignorat
acest semnal §i mi-am continuat viata, dar
nelinistea ma cuprindea tot mai tare, odata
cu trecerea timpului. Eram inca tandar, sinu
doream sd iau medicamente toatd viata!

in viatd ins3 apar momente de cotiturs,
care vin de unde te astepti mai putin. Sotia
mea, care este tot farmacist, naste primul
nostru copil 5i rdmane cu multe kilograme
dupé sarcind. Incepe si citeasc diverse ca
54 afle cum sd reving la greutatea normala.
Dintr-una intr-alta, ajunge la cartea Studiul
China, o carte pe care o recomand cu drag
oricdrei persoane interesate de sandtate, cu
atat mai mult profesionistilor din sanatate.

Aceastd carte, bazata pe studii clinice,
contrazicea jumatate din ceea ce am invétat
noi la facultate. In mintea noastrd se puneau
tot mai multe intrebari, Ca 53 primim
rdspunsuri, am citit alte 5 alte carti.

Din carti am aflat ceeacela
facultate ni se spunea c3 este
imposibil, de exemplu ca
hipertensiunea arteriala si diabetul
zaharat se vindeca doar prin
alimentatie. Nu mi-a venit sa cred.

Sotia mea, determinatd cum este, se
hotdrdste sd-si schimbe alimentatia si sa
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CE Al FACE tu VIATA TA
DACA Al AVEA DE TRAIT
10 ANI IN PLUS? DAR 20?

Nu incerca sa fii perfect; doar fii o excelenta fiinta umana!

Tony Roesins

Organismul uman, organismul tau, reprezinta
cel mai complet 5i complex sistemn viu
existent, esti ,varful tehnologic” din natura.
Ai miliarde de celule care functioneaza
perfect, separat 51 impreund, in armonie i

in comuniune. Ai microcosmosuri intregi

in interiorul tau, ai cel mai bun procesor
existent, retele de interactiune si baze de
date de o complexitate care depdseste orice
imaginatie. Ai in acelasi timp cele mai bune
sisteme de reglare i regenerare posibile,
care te ajuta sd te echilibrezi mereu, dar 5i 53
te vindeci.

5i cu toate acestea, de la 0 anumita
varstd, acest organism perfect dd semne de
slabiciune si bolile incep s4d apard. De ce?
Raspunsul este simplu, dar constd din mai
multe aspecte pe care cei mai multi dintre
noi le neglijeaza de-a lungul vietii. Este vorba
de un cumul intre: dezinformare, neglijenta,
inconsecventa si ignoranta,

Totus), acelasi organism perfect, acum
avariat, se poate reface. Partea cu adevarat
frumoasa este chiar asta, cd avem in noi
capacitatea de a ne autoregla si autovindeca
din nou. Este nevoie doar de instrumentele
potrivite, atitudinea potrivitd, informare,
actiune, consecventd si timp, necesare pentru

a putea ajunge din nou la o stare de echilibru.

Asadar, desi avem aceste capacitati
remarcabile, reusim, tot mai mulfi dintre noi,
sd deregldm acest mecanism perfect, numit
corpul uman, fard sa-l mai putem regla din
nou. Reugim sa-i provocdm diverse daune,
afectiuni, care apoi nu se mai corecteazd, d
se agraveazd din ce in ce mai mult.

Titlul capitolului sunt niste Tntrebari...
Ti-am pus niste intrebari al cdror rdspuns
pare evident, dar nu stiu daca |-ai
constientizat cu adevdrat. Nu gtiu?

Desi instinctiv ai vrea sd dai un rdspuns
rapid, de fapt ai nevoie de timp ca 3

meditezi la ele:
|

» It doresti sa fii sandtos, dar faci
ceva pentru asta?

»  Ai putea realiza ceva deosebit dacd
ai trai cu 10 ani mai mult?

»  Ce batranete vrei 53 ai? In care 53
fii sprijin sau s3 fii povard pentru
cei dragi?

Poate c3 tu nu {i-ai pus incd aceste intre-
bari, poate inca nu a fost cazul, incd esti per-
fect sdndtos, sau poate din contrd, ai ajuns
intr-o faza in care ai renuntat sa mai speri...

Totusi, daca ai aceastd carte in mang,
fnseamnd cd te preocupd sdndtatea ta,

inseamnd cd undeva, mai la suprafatd sau
in adancul tdu, sandtatea iti face cu ochiul,
inseamnd cd pretuiesti sanatatea si ca iti
doresti sd o pdstrezi sau sa o redobédndesti...

Uneori este mai usor, alteori este mai
greu, oricum ar fi, mai ai ceva de lucru.

Ar fi bine 53 ne punem cu totii aceste
intrebari: Cat de mult iti doresti sa fii
sdndtos?... Pdnd in ultima zi a vietii tale?

Cu cat ne punem mai repede aceste intrebari,
cu atat avem sanse mai mari 53 5i obtinem
acest deziderat.

STATISTICILE SANATATII

Cei mai mulii dintre noi ignoram sdndtatea gi
asta se vede in statistici.. Statisticile sanatatii
nu aratd prea imbucurator, 1ar acesta este un
motiv real de ingrijorare. Asistam in prezent
la o explozie a numarului bolnavilor de
diverse boli incurabile, iar prognosticele nu
arat3 deloc bine. In viitor, cazurile bolnavilor
de o varietate de boli cronice, de cancer 5
de boli autoimune se vor inmulti, problemele
de infertilitate vor fi tot mai frecvente,

iar bacteriile vor fi tot mai agresive 5i mai
rezistente |a antibiotice,

COVIDUL si alte virusuri afecteaza mai
sever persoanele cu afectiuni asociate. In
schimb, o imunitate puternica si o sandtate
optimd te fac, de cele mai multe ori,
asimptomatic.

Din pdcate, viata prea multor cameni
depinde astdzi, 5i va depinde in viitor 5i mai
mult, de niste medicamente administrate zi
de zi, medicamente care nici nu-i vindeca,
nici nu le dau prea mari sperante de vinde-
care, ci doar intretin o stare de boald cronicd.

Aceasta este o stare de nici bolnav, nici
sandtos, dar dependent. Din pacate, conform
statisticilor, nu se anunid vesti bune, iar
prognosticele sunt din ce in ce mai negative.
Desi aparent medicina evolueaza, statisticile
sunt tot mai sumbre de la an la an, iar lucru-
rile vor continua aga pand cand... Pand cand?

Asteptam o minune care sa schimbe
radical medicina? Asteptdm ca schimbarea

. ¥ W

sd fie facutd pentru noi? Sau facem noi
schimbarea, schimbandu-ne modul de
perceptie §i actiune asupra sanatatii noastre?
Asadar, daca nu vrei 54 faci i tu parte
din aceeasi statisticd, este momentul unei
schimbdri majore, a unei schimbdri care
pleacd de la tine 5i de [a actiunile tale. Este
momentul sd ludm atitudine fiecare dintre
noi i 53 cream cu adevarat un punct de
cotiturd, o revolutie n perceptia sanatatii,
respectiv o mai mare preocupare a fiecaruia
dintre noi pentru preventie si stil de
viatd sandtos.



Mu face combinatii alimentare gresite:
amidonoase + proteine animale, fructe la
sfarsitul mesei (etc.).

Mdandncd mese usoare seara.

Miveluri crescute de stres cauzeazd
insommnii.

Grijile, problemele care ne framanta pot
sd Creeze o stare de agitatie care inhiba
secretia de melatonind, creste secretia
de adrenalind, crescénd astfel pulsul si
alungand somnul.

Meditatia, rugdciunea, o discutie cu un
prieten bun sau asternerea gandurilor pe
hartie pot i metode bune de eliberare.

Miscarea fizicd elibereaza organismul de
stres, ceea ce favorizeaza somnul,
Efortul fizic stimuleaza eliminarea
toxinelor din organism, ceea ce
favorizeaza somnul,

Sportul si efortul fizic consuma energie
(fard sa dea oboseald marcanta) i astfel
favorizeaza somnul,

Efartul fizic regleaza ciclul somn-veghe,
favorizand somnul.

Este si 0 vorba cd dupa o zi de munca sau
efort fizic dormi ,.ca un bustean”.

- O extenuare prea mare si efortul fizic
facut inainte de culcare pot da insa
insomnii.

— Copiii dorm mai mult pentru ca au nevoie
de mai mult somn.

- Batrdnii dorm mai putin, fiziologic ei au
nevoie de mai putin somn.

- Nevoia de somn scade de |3 23 de ore pe
zi imediat dupa nagtere pand la 5-6 are la
varsta de 80 de ani.

- Pe ce dormi are o mare importanta in
calitatea somnului.

- (Cautd saltele si perne care mentin corpul
si coloana vertebrald intr-o pozitie cat mai
naturald, ergonomicd gi fiziologica.

- Desi multi dintre noi suntem obignuiti
in general sd dormim la temperaturi mai
mari, ternperatura ideald de somn este de
pand in 20 °C.

- Desi pare evident si poate nici nu trebuia
mentionat, intunericul este esential
pentru un somn de calitate.

N

Intunericul complet stimuleaza sinteza
naturald de melatonind, hormonul
somnului.

Evitd arice ecran (televizor, tableta,
telefon mobil) cu o ord inainte de
culcare; ecranele cu lumina albastra
(adicd toate ecranele) inhibd hormonul
somnului, agitd si ingreuneaza adormirea
De compromis, poti folosi un soft care
filtreaza lumina albastra a ecranului.

La fel ca intunericul, desi pare evident,
linistea este esentiald pentru somn.

Ai nevoie de o liniste completa pentru
un somn ideal (gdndeste-te numai cét
de suparator poate fi doar bazaitul unui
tantar in timpul somnului).

in special

tulburdri de funcfionare ale tiroidei

Disfunctii ale tiroidei pot da tulburari
mzjore de somn.

Anumite tulburari hormonale, in special
la fermei (perioada premenstruals,
perioade din sarcind), pot da probleme cu
somnul.

Cat de greu este sd dormi cdnd ai o
durere? Foarte greu, de aceea e bine sd

tii cont de principiile de stil de viata
sandatos, care te tin deoparte de durerile
de orice fel.

Cu o durere de cap, de dinti sau de
articulatii foarte puternica vei reusi foarte
greu sd adormi, de aceea este nevoie sd o
tratezi.

Inainte s& apelezi la somnifere (mai ales La

Fa-ti un obicei din a merge la somn la ora

22:00. Orele de somn dinainte de ara 24:00
valoreaza dublu fatd de orele de dupa ora
24:00.

Un adult are nevoie in fiecare noapte de
6-8 ore de somn.

Pe termen lung nu poti rezista, la
randament maxim, dacd nu dormi
minimum 7 ore pe noapte.

Ar fi bine ca la ora 22:00 s dormi,
pentru cd astfel respecti ciclul normal de
odihnd al organismului 5i toate organele
tale apuca sa se odihneascad i 53 se
regenereze.

Asigurd-te cd dormi in intuneric complet,
astfel secretia de melatonina (hormonul
somnului) este optima gi vei adormi mai
repede, iar somnul va fi mai profund.

Nu folosi ecrane (televizor, tablets,
telefon) cu 2 ore inainte de culcare;
lumina albastrd stimuleaza creierul si
este posibil sd adormi mai greu, dar si
mai superficial

Patul, salteaua, nivelul de zgomot si
temperatura din camera sunt importante
pentru un somn optim.

Ar fi bine ca in camera in care dormi sa
nu ai niciun fel de aparat electronic;
sistemul tau nervos functioneaza pe baza
unor impulsuri electrice foarte slabe,

iar undele si radiatiile emise de diverse
aparate il pot influenta negativ atunci
cdnd este cel mai sensibil, in timpul
somrului.

Poti folosi o aplicatie sau un ceas care sd
iti monitorizeze somnul, ca sa poti trage
niste concluzii despre cat de bine te
odihnesti, dar nu iti recomand sa faci asta

- cele de sintezd, care dau dependentd 5i sin- in permanenta.
drom de sevraj), tine cont de cele de mai sus Un ceai de tei, baut cu 30 de minute

si incearcd sa bifezi cat mai multe dintre ele, nainte de culcare, favorizeaza somnul 5i

l regleaza ciclul somn-veghe.

~4\
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La trezire - 2 pahare cu apd calduta si
[dmaie (Obs.: apa se bea cu inghitituri
mici, cu paiul)

8:00-9:00- "L UL DRI

* Pate din migdale:
-2 pumni de migdale crude mdcinate
-1 linguritd pudrd de roscove/cacao
cruda
- miere + zeama de ldmaie

Se amestecd toate.
* Azime sau paine WASA
* 1 pahar lapte de canepi (1 lingura
seminte de canepd + 1 pahar de apa,
mixate n blender)

11:00 - GUSTARE
-1 pahar suc de orz verde + zeama de
lamaie (1 lingurita pulbere la 1 pahar
apa platd)

13:00-14:00- 1111

« Salata mare de cruditati:
- ceapd verde
- ardei

— castraveti
- ridichi
Peste salata se pune:

-zeama de ldmaie
-1 lingurd ulei de canepa presat la rece

* Supa crema de mazare verde:
- 1 cana de mazare verde fiarta
— 1 cdtel de usturoi
-1 fir de ceapd verde
-1 lingurd seminte de susan mdcinate
- Y2 linguritd boia de ardei dulce
-1 cand lapte de migdale

Preparare: S5e mixeazd toate in blender,

addugandu-se treptat laptele.
Se serveste imediat.

* Legume la gratar

16:00-C05T000E
- 10 caju

19:00- 1"

* Paste integrale spelta + nuci
macinate + miere

La trezire — 2 pahare cu apd calduts si
[dmaie (Obs.: apa se bea cu inghitituri
mici, cu paiul)
8:00-9:00- MICUL DEJUN
- 3 linguri de hrigcd verde hidratata
(se scurge de apd, se clteste)
—1banand + 1 pard + 1 kiwi-
se mixeaza in blender taiate felii
+ 1 lingurd seminte de in macinate
+ 1 lingurd seminte de susan mdcinate
+ 2 linguri seminte floarea-soarelui
mdcinate
+ 5 nuci maruntite
Se amestecd toate.
11:00- GUSTARE
-1 portocala
13:00-14:00- 117
* Salata mare de cruditati:
- salatd verde
- spanac
= marcov
—telind rasd

Peste salata se pune:
—zeamd de lamaie
=1 lingura ulei de in presat la rece

* Orez cu ciuperci

* Ciorba de legume + quinoa + 2 linguri
seminte de floarea-soarelui hidratate
4 h (puse la final in ciorba usor calduta)

16:00- L USTARE

- 10 caju
19:00- 11"
* Piure de spanac:

—200 g spanac

— 1 morcov fiert

-1 cartof fiert

= usturof

- seminte de canepa
Preparare: Spanacul se fierbe 1 minutin
apa care clocoteste deja, apoi se mixeaza
cu morcovul si cartoful, addugandu-se
treptat apa n care au fiert cartoful
sl morcovul.
La final se adaugd usturoiul zdrobit
si semintele de canepa.
(Atentie: spanacul nu se tine La fiert mai
mult de 2 minute, deoarece se sporeste
continutul de oxalati.)

* 100 g de branza tofu
* Ardei, morcovi, ridichi - crude




