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CarrtorLuL 1

Cu ce triieste omul?

STOMACUL BOLNAYV, CAUZA SUFERINTELOR

Cand am elaborat metoda de vindecare naturali, m-am géndit in pri-
mul rdnd la crearea conditiilor necesare pentru a le reda oamenilor sini-
tatea spirituald, psihici si fizicd, precum si pentru a-i readuce in starea lor
naturald. Prin cercetare, am reusit si adun dovezi ci sinitatea deplini a
omului poate fi numai rezultatul unei impletiri organice a tuturor celor
trei componente ale ei. lar in aceastd triadi, cel mai adesea este afectati
veriga cea mali slabi, sinitatea fizici, subminati de traiul nefiresc al omului
modern si, in primul rind, de caracterul hranei, contraindicat lui. Aceasti
interdependent a fost exprimata de Nietzsche cu multi expresivitate, dupi
cum se poate vedea in mottoul cirtii de fati.

Asa cum nu o datd am constatat in practica mea medicald, tratamentul
concret al tuturor bolilor cronice incepe cu normalizarea activititii tractului
digestiv. Dar aceasti convingere a venit mai tarziu, dupi ce eficienta metodei
de vindecare naturali a fost confirmati prin numeroase experimente. Cici,
dupi cum a afirmat V.I. Vernadski, numai niste date stiintifice corect stabi-
lite, incontestabile si general valabile pot constitui baza cunoasterii stiintifice.

Motivul originar al acestor experimente unice l-a constituit necesita-

tea de a explica in ce fel influenteazi dieta alimentari rezistenta, sinitatea
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fizicd si ratiunea omului. Aveam nevoie si verific in mod real daci substanta
si energia organismului nostru, consumate prin procesele biologice, sunt
asigurate doar prin substanta si energia provenitd din produsele alimen-
tare, aga cum afirmi nutritionistii moderni, adepti ai alimentatiei echili-

brate (teoria predominanti azi).

PARADOXUL NORMELOR
»FUNDAMENTATE STIINTIFIC*

Comparatia simplisti, extrem de primitivi si mecanic promovati in
societate — care se face intre om (nevoit si se hrineasci pentru a avea
ce calorii sa ardi in trupul siu) si o maginirie producitoare de cilduri
(functionind pe baza unui combustibil) — a pus stipanire pe mintea celor
mai multi oameni. Aici s-a manifestat o particularitate cunoscuti a psi-
hicului nostru: cu cit omul stie mai putin despre ceva, cu atit mai usor
cade pradi hipnozei explicatiilor sumare. Iar aceasti particularitate le
este comund unor oameni extrem de diferiti: de la o casnici, pani la un
sef de stat sau de guvern. Altfel, cum si explicim faptul ci toti oame-
nii politici si de stat, imediat ce vine vorba de asigurarea sau, dimpotrivi,
neasigurarea alimentelor pentru populatie, fac neapirat trimitere la niste
norme ,fundamentate stiintific*, fird si binuiascd faptul ci nu existi asa
ceva in naturd?

Ceea ce iau ei drept norme reprezinti numai niste date statistice des-
pre ratia alimentari uzuali a populatiei Germaniei de la jumitatea seco-
lului trecut, considerate atunci ca normi, la propunerea oamenilor de
stiintd. Nu s-au ficut cercetiri stiintifice serioase in acest caz, pentru ci
pe atunci nu exista, pur si simplu, nicio stiinti care si se ocupe cu studierea
nutritiei. Chiar si astizi ne aflim inci departe de crearea ei, in ciuda lucri-
rilor remarcabile ale unor oameni de stiintd de renume mondial, precum
[.P. Pavlov, V.I. Vernadski, H.M. Shelton, A. Szent-Gyérgyi, 1. Prigogine,
A.M. Ugolev. Astfel ci mitul normelor ,fundamentate stiintific si mai
ales al celor ,fiziologice nu este decit o ampli riticire, sustinuti de adeptii
teoriei alimentatiei echilibrate. De fapt, poate fi numiti ,teorie” numai cu

mare condescendentd, pentru ci ea nu explici deloc (si nici nu incearci
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sd explice) numeroasele constatiri care ii anuleazi postulatele originare.
Cel mai important dintre aceste postulate a fost deja enuntat: acela ci sin-
gura sursi de energie si de substante necesare organismului uman e hrana.

De aceea, ne spun ei, este de o importanti vitald echilibrul dintre
cantitatea si calitatea proteinelor, grisimilor, carbohidratilor, elementelor
minerale si vitaminelor consumate de organism in procesele sale biologice,
pe de o parte, si cantitatea si calitatea produselor alimentare ce compun
ratia medie, ale cirei dimensiuni depind de complexitatea efortului fizic
al omului, pe de alt3 parte.

Ca argument principal pentru aceastd supozitie este folositd legea
fizicd, incontestabild, a conservirii energiei, care presupune recuperarea
consumului de energie si substante in procesul activititii corpului nostru
fizic, prin introducerea in organism a aceleiasi cantititi de energie si de
substante (,continute in mancare®, mai adaugi adeptii alimentatiei echi-
librate). Vi propun, dragi cititori, si v ganditi la intrebarea fatali pentru
ei: dar daci energia si substantele ajung in organism nu numai prin inter-
mediul hranei, ci si pe alte canale? In mod evident, in acest caz, va trebui
sd revedem vechile reprezentiri despre cantitatea si calitatea produselor
alimentare de care avem nevoie.

FAPTELE SUNT ,,PAINEA® STIINTEI —
EXPERIMENTELE MELE

Inci de la inceputul activititii mele, am reflectat la aceasti intrebare.
Si, in urma ei, a apirut o conceptie noud, fundamentati pe fapte stiintifice
incontestabile: alimentatia terapeuticd, pentru popularizarea cireia am
scris aceastd carte. Dar inainte de a mi ageza la birou pentru a incepe si
o scriu, am ficut o serie intreagid de experimente, care au demonstrat cét
de putin valoreazi reprezentirile teoreticienilor alimentatiei echilibrate.
Rezultatele experimentelor au fost verificate si atestate cu obiectivitate
de citre specialistii de la Institutul de Cercetare pentru Educatie Fizici,
prin comunicate oficiale. Consiliul Stiintific al institutului i-a incredintat
doctorului in stiinte pedagogice V.D. Kriajev adunarea si pistrarea aces-
tor date.
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Unuldintre primele experimente, pentru a cirui pregitire teoretici si
practici am avut nevoie de cel putin 10 ani, a fost cel cu supermaratonistii.

Totusi, o sd v vorbesc mai intéi despre primele mele tentative de a pune
in practici ideea de alimentatie sinitoasi. Acestea au scos la lumini mul-
tele dificultiti cu care se confrunti cei ce doresc si duci un mod de viati
sindtos. Evidentiindu-se din randurile societitii ca niste ciori albe, ei sunt
ironizati, batjocoriti, ba chiar amenintati fizic de citre conformistii pen-
tru care mlagtina reprezentirilor banale a devenit un mod de viati natural,
singurul posibil. §i cu cit mai scizut e nivelul de educatie al omului, cu
atdt mai rdutdcios si mai neimpicat este conformismul siu. Imi amintesc
cu recunostintd si entuziasm de cei care, printre primii, au avut curajul si
meargi pe drumul indicat de mine, cel al sinititii naturale.

Cum s nu vorbesc, de exemplu, despre tiietorul de lemne care, in loc
s astepte (la fel ca restul brigizii lui) si plece acasi cu autobuzul de ser-
viciu, a alergat gol, pe ger, iarna, 13 kilometri pani in satul sdu? Dar nici
micar el nu a riscat si provoace opinia publicd; prin urmare, la marginea
satului s-a imbricat cu hainele obisnuite. S-au rusinat de propriul curaj
si alti oameni — femeile angajate si zugriveasci la exterior niste clidiri si
muncitorii din industria metalurgici, pe care metoda mea i-a ajutat si scape
de numeroase riceli interminabile.

Recunostinta mea cea mai sinceri se indreapta citre tinerii ingineri
M. Kuklaciov si K. Iatenko, care au fost nu doar simpli executanti, ci si
participanti activi la cercetirile si experimentele mele. S-au numirat prin-
tre primii mei adepti, trecind la modul natural de viati si la alimentatia
terapeutici. $i, cu entuziasmul specific tineretii, au participat la crosu-
rile anuale, de mai multe zile, consacrate Zilei Cosmonauticii, alergand
din Gagarin, prin Kaluga si Moscova, pini la Zviozdnii. Eu am parti-
cipat direct la organizarea acestor crosuri, pentru ci pe atunci lucram la
Institutul de Cercetiri Cosmice, unde conduceam sectorul de selectie si
pregitire a cosmonautilor.

La rugimintea mea, Kostia Iatenko a trecut din nou la alimentatia
echilibrati. O vreme, din alimentatia lui au ficut parte cele mai exclusiviste
delicatese pe care le puteam cumpira cu economiile mele modeste. Dupi
aceea, el si Misa Kuklaciov au participat din nou la un cros traditional,
din Gagarin pini la Zviozdnii. Si daci Misa, care a continuat si minénce
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alimente naturale, nu a pierdut pe aceastd distanti niciun gram din masa
corporali, Kostia a slibit in citeva zile 8 kilograme. Pe cuvant, daci nu
ar fi fost oameni ca ei, daci nu as fi simtit zilnic interesul, sustinerea si
intelegerea lor, drumul meu spre noua conceptie de alimentatie si de vin-
decare naturali ar fi fost mai lung si mai greu.

Asa cum vedeti, primul meu experiment inregistrat oficial si acceptat
de o comisie alcituiti din specialisti de la Institutul de Cercetare pentru
Educatie Fizici — experimentul cu supermaratonistii — a fost precedat de
o pregitire lungi si deloc simpla. In ce au constat esenta si obiectivele lui?

S-a decis includerea in grupul participantilor la un alt cros de masa
anual, din anul 1983, consacrat Zilei Cosmonauticii, a unui grup de spor-
tive care au trecut la alimentatia pe bazi de hrani vegetali, despre care
se stie cd pistreazd proprietitile biologice naturale ale plantelor din care
a fost extrasi.

Dieta lor s-a remarcat prin abundenta de salate proaspat pregatite, casa
din crupe integrale, decocturi de plante medicinale cu miere. Pentru ci
sportivii locuiau in aceeasi incintd, membrii comisiei au avut posibilitatea
de a se convinge cd nimeni nu minca pe furis.

Grupul de control a fost, de fapt, cel al supermaratonistilor participanti
la cros. Totusi, pentru o deplini relevanti, din rindurile lor au fost selectati
patru sportivi care, dupi nivelul de pregitire si capacititile fizice, cores-
pundeau aproximativ membrilor grupului meu experimental.

Dieta alimentari a sportivilor din grupul de control a fost realizatd
dupi normele elaborate de Institutul de Nutritie si cuprindea alimente
inalt calorice, bogate in proteine, grisimi si carbohidrati: 180 de grame de
proteine alimentare, aproximativ 200 de grame de grisimi si 900 de grame
de carbohidrati, adici 6 000 de kilocalorii. Varietatea produselor cores-
pundea, de asemenea, reprezentirilor ystiintifice”: carne de toate soiurile,
peste, tdietei, paste fiinoase, paine, supd grasd de carne, ceai tare, cafea,
cacao, ciocolatd, conserve, fulgi de oviiz, un surplus de sare si de dulciuri.

In toate celelalte privinte, nu exista nicio diferenta intre sportivi. Ei
aveau de parcurs in sapte zile aproximativ 500 de kilometri. In aceste
conditii, efortul pe care il ficeau putea fi comparat numai cu acela al unor
fierari sau mineri. In conformitate cu standardele elaborate de Institutul de
Nutritie de la Moscova, ei trebuiau si consume de la 5 000 pani la 6 000
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de kilocalorii pejzi. Dar sportivii ymei“ au primit in perioada de antrena-
mente nu mai mult de 800 de kilocalorii, iar in zilele de efort sustinut —
pani la 1 200 de kilocalorii.

In ajunul startului, membrii comisiei nu si-au ascuns convingerea ci
experimentul va esua. Au incercat si mi convingi ci membrii grupului
meu vor périsi traseul chiar de la primii kilometri, daci n-o si le dau sa
minance carne, salam, cagcaval, brinzi dulce, daci n-o si le dau si bea
ceai cu zahir, daci nu le voi consolida fortele in timpul crosului cu pesmeti
sdrafi si fulgi de oviz cu sare. M intimidau spunind c4, in cazul defici-
tului de sare al organismului, crampele musculare sunt inevitabile. Totusi,
in cea de-a doua zi a crosului, fetele observatorilor de la institut deveni-
serd ganditoare, in a treia, se inveseliserd din nou pentru ci experimen-
tul deja mergea conform scenariului prezis de mine. Membrii grupului de
control au ajuns la finalul urmitoarei etape neputinciosi, epuizati, cei din
grupul experimental erau vioi si proaspeti. Rezultatele obiective ale cerce-
tirilor demonstrau ci adeptii mei, spre deosebire de competitori, se dove-
diseri a fi mai rezistenti si nu numai ci nu pierduserd masi corporali, ci
castigaserd masi musculari.

Rezultatele experimentului au fost niucitoare pentru Comitetul
Sportiv, aga cd am primit dreptul de a-1 continua apeliand la mai buni spor-
tivi ai tdrii. Am avut astfel ocazia de a face cunostinti cu elita sportivi,
de a studia modul de viati al acestor oameni. De atunci ii respect profund
pe acesti tineri curajosi, hotirati, care si-au dedicat viata depisirii perma-
nente a propriilor limite, obtinerii unor rezultate din ce in ce mai bune.
Dar tot atunci m-am convins ci principalul accent se punea pe dezvolta-
rea abilitatilor inniscute ale sportivilor, nu pe sinitatea lor fizici si spiri-
tuald. Cu alte cuvinte, se ficea totul pentru a obtine de la ei cea mai inalti
performanti, fird si preocupe pe cineva cum anume se va reflecta acest
lucru asupra sinititii lor, asupra longevititii lor ca sportivi si ca oameni.
Tot atunci am inteles de ce multi sportivi se imbolnivesc mai des si mai
grav decit oamenii obisnuiti.

Acolo am reusit si stirnesc interesul pentru metoda de vindecare natu-
rald a doua sportive remarcabile ~ maratonistele de talie internationali Raisa
Smehnova si Anna Haritonova. In 1984, Ania Haritonova, deveniti adeptd
convinsi a metodei de vindecare naturali i a alimentatiei terapeutice, a
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parcurs distanta de 450 de kilometri in aproape 5 zile. Asta, in conditiile
in care ea, singura femeie, a alergat intr-o grupi formati din 40 de barbati
§i a ocupat locul 6. §i, ceea ce este extrem de relevant, nu a pierdut niciun
gram de masi corporali. Astizi, Ania e mama a trei copii, dar participi in
continuare la competitiile de alergare pe distante lungi, cistigand premii.
Orice-am spune, este vorba de o longevitate sportivi de invidiat, la care s-a
putut ajunge prin intermediul metodei de vindecare naturali.

R. Smehnova (ca si A. Haritonova) a refuzat ferm ratiile alimentare
abundente alocate sportivilor de eliti i a trecut la consumul alimente-
lor vegetale. Dupi doar trei luni de antrenament conform metodei mele,
ca a fost prima dintre maratonistele noastre care a urcat pe podiumul
Campionatului Mondial de Atletism desfasurat in 1983 la Helsinki. Si
asta, cind avea deja 32 de ani! Astizi, Raisa are 43 de ani, dar recent s-a
intors de la o alti competitie internationald de maraton, la care participi
an de an, de fiecare dati inregistrand rezultate de top.

Exemplul celor doui sportive confirmi griitor ci metoda de vinde-
care naturald — care cuprinde si alimentatia terapeutici — ii permite omu-
lui si-si prelungeascd longevitatea, garantindu-i sinitatea. Daci, desigur,
¢l chiar doregte acest lucru.

In legituri cu cele afirmate mai sus, mi-am adus aminte de poves-
tea uneia dintre participantele la crosul experimental desfisurat in 1983,
Ilvira Mariniceva. Intr-o buni zi, a venit la mine o femeie zvelti, eleganti,
cu o fatd inteligenti exprimand vointi, si m-a rugat s-o inscriu in grupul
meu de sportivi, dar firi adeverinti medicali. Medicul ei curant consi-
dera inadmisibil si-i emiti o asemenea adeverinti, tinind cont de rezulta-
tul electrocardiogramei sale.

Mi-a placut insistenta Elvirei, dorinta ei sinceri de a-si reface sini-
tatea. Dupd o examinare medicald minutioasi, am considerat ci ea poate
face fatd efortului, mult mai bine decat sportivii inclugi deja in grupul celor
cu probleme de sanatate. Asadar, am inceput imediat s-o pregitesc pentru
supermaraton. I-am alocat Elvirei §i altor cteva sportive un instructor avi-
zat. Se intalneau zilnic dimineata devreme i, inainte de a se duce la servi-
ciu, alergau 1015 kilometri intr-un antrenament autogen dinamic. In plus,
toatd toamna §i iarna urmitoare, au inotat intr-un bazin deschis si au prac-

ticat yoga si exercitii de respiratie conform metodei de vindecare naturala.
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Persevérenta-si-determinarea ‘Elvirei au ajutat-o si-gi recupereze
fortele. Acelasi medic care, inainte, nu-i permisese si se antreneze impre-
uni cu sportivii complet sinitosi a fost nevoit, in cele din urmd, si-i elibe-
reze Elvirei o adeverinti care-i dddea dreptul si participe la supermaraton.

Am dat acest exemplu numai pentru a arita ce mult inseamnd — pentru
restabilirea sinititii omului — spiritul, vointa, ratiunea si, firi indoialg,
cunostintele dobandite in urma adoptirii metodei de vindecare naturali.

Consultatiile ficute de citre psihologi in timpul experimentului au
evidentiat o altd concluzie: acei participanti la cros care urmau metoda
mea s-au remarcat prin reactii emotional-psihice constante in relatiile cu
cei din jur, printr-o mai mare bunivointi, un calm netulburat i multi
solicitudine.

Dupi ce am incheiat experimentele facute in cadrul supermara-
toanelor, am decis si fac altele noi, de data asta cu alpinisti. In prefata
cirtii, l-am pomenit pe primul dintre ¢i, de aceea o si mi limitez aici la
citeva detalii (care, sper eu, vd vor reaminti ce rol au constiinta si vointa
in demersul de a trece la modul de viatd prescris de naturd). Dintre cei
trei alpinisti participanti la primul experiment, unul se remarca in mod
deosebit printr-o constitutie atletici, drept pentru care membrii echi-
pei ii spuneau Apollo. Era, de altfel, remarcabil si prin strictetea sa in
privinta alimentatiei (inci dinainte de inceperea experimentului fusese
un vegetarian convins). Pe vremuri, avusese un prieten foarte apropiat
care murise de cancer. Petrecind multe ore la capatdiul acestuia pentru
a nu-1 lisa singur in fata mortii iminente, tinirul despre care vorbesc
si-a jurat cd, in memoria prietenului siu mort prematur, nu-si va duce
mai departe viata prin uciderea altor fiinte vii. $i nu si-a incilcat nici-
odatid jurimantul.

Dupi experimentul cu alpinisti, am demarat expeditia turistilor mon-
tani din tabdra de alpinism de la Ala-Arcea, la care au participat doi
birbati si doud femei. Una dintre ele a fost chiar autoarea acestor randuri.
Intr-o dimineatd, ne-am trezit inainte de risiritul soarelui si, fird si luim
micul dejun, am pornit-o pe traseu. Am mers aproximativ 15 kilometri
(conform pedometrului pe care l-am luat cu noi), apoi pe seard, cam pe

fa ora 17.00, ne-am intors in tabiri. Aict medicul ne-a cintirit si ne-a

consultat, dupi care noi ne-am dus sa mancim.
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In ratia noastrd din acea seard au intrat supe calde, casi proaspit pre-
paratd din grau incoltit, decocturi de fructe de pidure si ienupir, dar si
berberis. Dupd masi, mergind noi linistiti ca intr-o plimbare, am mai par-
curs incd 10 kilometri, de data asta nu in urcare, ci in coborare pe panta
muntelui — dupi care ne-am reintors in tabari. Astfel, am parcurs intr-o zi
aproximativ 25 de kilometri. In tabiri, am dormit toti sub cerul liber, am
mancat o singurd dati pe zi i am baut lichide numai de doui ori. Niciunul
dintre noi nu a slibit, nici nu s-a imbolnavit. Dimpotrivi, ne-am despirtit
plini de vigoare.

$i, in fine, pentru a incheia relatarea experimentelor din munti, vi voi
povesti despre traseul de 23 de zile de la Nalcik la Pitsunda, stribatut pe
potecile inguste din Caucaz. In tot acest timp, ratia noastri zilnici a fost
de 50 de grame de crupe de hrisci si 100 de grame de fructe uscate, in
conditiile unui efort fizic sustinut. E suficient si spun ci, de-a lungul aces-
tei cdldtorii, am traversat patru masive muntoase. La Pitsunda am ajuns vioi
si plini de vigoare, in timp ce insotitorii nostri ocazionali (ctiva turisti,
care se hrineau conform recomandirilor din teoria alimentatici echilibrate)
abia isi mai miscau picioarele de oboseali.

Si mai impresionante au fost rezultatele celor patru traversiri pe jos,
organizate de mine prin deserturile din Asia Centrali. Si eu, si insotitorii
mei am primit ca hrand nu mai mult de 600 kilocalorii pe zi, parcurgind
circa 30-35 de kilometri zilnic prin nisipul alunecos, in conditii dure de
climat continental uscat.

Extrem de importanti a fost prima dintre aceste expeditii, care a
avut loc in iulie-august 1987. Pe durata acesteia, la rugimintea Societitii
Geografice, am testat si posibilitatea de a reduce norma uzuali de apd in
timpul drumetiilor prin desert, pe timp de vari. Pani atunci, se considera
¢i in lunile caniculare, in timpul expeditiilor pe jos prin nisipurile fierbinti,
omul trebuie si consume cel putin 10 litri de ap4, pentru a-i asigura orga-
nismului o termoreglare normali. Se incetitenise opinia ci sudoarea, ume-
zind suprafata pielii si apoi evaporandu-se, o ricoreste.

Dar eu sunt medic si stiu ci, atunci cind ajunge in organism, apa nu
este eliminatd direct prin pori, ci trece printr-o serie de transformiri pro-
funde, care ii cer organismului un mare consum de energie. De aceea, un
consum foarte mare de lichide il sldbeste si-1 supraincilzeste. Apropo, acest
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