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RELANSAREA VIETII PRIN
IMBUNATATIREA
ALIMENTATIEI

,Fie ca hrana si-ti fie medicament §i medicamentul hrani!”
Hipocrate

1. Resetarea vietii

1.1 Cumpana

Dragi cititori, vd multumesc pentru ci ati ales sd cititi aceastd carte!
Mi-am propus si scriu o carte despre alimentatie, un domeniu in care
avem impresia ¢ ne pricepem cu totii.

Si eu aveam aceeasi impresie pdnd in momentul in care am realizat ca
alimentele nepotrivite puteau sd-mi pund viata in pericol.
In cele ce urmeaza voi face o relatare in care va prezint o astfel de situatie.

Relatare: Cum am evitat ciroza?
La debutul cartii Puterea Cunoagterii am prezentat un episod prin care
am fost readus la realitate de citre un medic internist.



Pentrued-este-un moment crucial in urma ciruia mi s-a schimbat viata,
voi relua aceastd intdmplare si o voi aprofunda.

Intotdeauna mi-a placut si fac lucrurile cu temeinicie i cu pasiune.
Asa am ajuns ca, la un moment dat, si ma implic cu toate puterile in
activitatea de om de afaceri.

Eram foarte pasionat de ceea ce faceam. Fiind atit de pasionat de ceea ce
faceam, ma ddruiam cu toata fiinta acestei misiuni, indiferent de starea in care
ma aflam.

De dimineata si pand seara trebaluiam incontinuu la compania pe care o
conduceam, ca si cum eram o masind programati si lucreze fird oprire, la
infinit.

Aparent fiard motiv, la un moment dat am inceput si ma simt obosit.

Oboseam repede, transpiram din abundenta si nu mai aveam putere si fac
nimic.

Intr-o zi a intrat la mine in birou o persoand apropiata.

Dupi ce m-a privit cu atentie, a afirmat cu ingrijorare ci mi s-a schimbat
paloarea fetei.

Pentru a ma convinge de realitatea in care mé aflam a spus:

,Te-ai ingalbenit la fata! Iti sugerez s faci un control la ficat!”

M-a alarmat aceastd atentionare, asa ca am facut demersuri pentru a
ajunge la un medic specialist in boli interne.

Astfel am ajuns si fiu consultat de citre cel mai bun internist pe care 1-
am putut accesa.

Cand am ajuns in cabinet am fost supus unui control amanuntit.

in timp ce se uita in corpul meu cu ajutorul aparatelor, specialistul
respectiv exprima cuvinte de nemultumire, semn ci nu-i plicea ceea ce
descoperea.

La un moment dat, reactiile medicului au inceput sa ma sperie.

Din ceea ce imi spunea, realizam ca problema nu era chiar usoari si ci
urma sd ma inscriu pe un parcurs total nou si de neconceput pentru mine.

Frica imi era amplificata si de faptul ci din compania noastri muriseri
trei oameni, relativ tineri, fiind rapusi de boli incurabile.

La un moment dat medicul m-a intrebat ce mananc.

Din ce i-am povestit a tras concluzia ¢ minanc prea multi carne.

Atunci medicul a afirmat cd una din cauzele pentru care ficatul meu
suferd, este consumul exagerat de carne.

La finalul investigatiei mi-a prezentat o imagine cu ficatul meu.
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Mi-a spus’ca ficatul este'marit si ca are unele modificari determinate de
agresiunile” la care a fost supus.

M-a avertizat de faptul c&, in cazul in care voi continua sa duc acelasi stil
de viata, risc sa fac ciroza. Pentru a ma convinge sa-mi schimb stilul de viata
mi-a ardtat o poza cu un ficat cirotic.

M-a speriat cumplit acea imagine!

Dintr-o datd am uitat de toate prioritatile de business pe care mi le
stabilisem pentru acea zi. in acel moment nu mai conta nimic din ceea ce
insemna viata de om de afacert.

Starea de sidnatate m-a marcat atat de tare incat instantaneu am devenit alt
om.
Imi pierise tot entuziasmul si toatd dorinta de a face lucruri.

Asadar, am realizat ca toatd ,,constructia” mea de pana atunci putea sa se
darame ca urmare a faptului ca ficatul meu nu va mai rezista regimului la care
era supus.

Cel mai tare eram afectat de faptul ca nu stiam sa traiesc altfel.
Nu stiam ce inseamna sd-mi schimb regimul de viata.

Dintr-o data am inceput s ma gandesc la oamenii suferinzi din jurul meu
si la felul in care acestia se chinuie sd trdiascd de pe o zi pe alta, incercand sa-
si prelungeasci viata cu tot felul de adjuvante.

Ma infricosa ideea ca la un moment dat si eu voi ajunge sd duc o viata de
om suferind, triind cu speranta ca vreodata va apdrea un tratament miraculos.

Asadar, in acel moment, drumul meu pérea a fi pecetluit.
Eram trist si dezamagit stiind céd toatd viata luptasem pentru succes si
deodatd parea ci succesul nu ajutd la nimic.

Atunci am ajuns la urmatoarea concluzie:

,,Oricat de mare ar fi succesul,
cel mai important aspect al vietii este sanatatea!”

Cu toate ca eram deznadajduit gandindu-ma ca aceasta suferintd ar putea
sd imi curme viata, totusi, in sufletul meu licdrea o raza de speranta.

De cand ma stiu, mereu am fost norocos.

De fiecare dati cand credeam ci nu gasesc nicio solutie, in viata mea se
producea un miracol.

Ca de obicei, si de data aceasta in viata mea s-a produs miracolul.

Iatd cum a inceput sd se manifeste un nou miracol in viata mea:
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Lacateva saptamani dupd cc'am fost la acel medic, am plecat in obisnuita
vacanta de iarna.

[Imediat ce ne-am urcat in avion, copiii au inceput sa se joace si sa se
bucure.

Langd noi erau si alte familit cu copii care se bucurau de faptul ¢a merg
in vacanta.

Peste tot domnea o bucurie generald, intrucat majoritatea calatorilor
urmau sa petreacd zile frumoase de vacanta in Austria.

In contrast cu bucuria pe care o manifestau cu totil, eu ma simteam trist
si abatut.

Eram marcat de faptul cd exista riscul sa fac ciroza si ca nicaieri in lume
nu existd tratament pentru accastad suferinta.

Nu voiam sa stric entuziasmul celor din jur, asa ca m-am asezat tacut la
locul meu. Pentru a nu atrage atentia cu starea mea de tristete, am luat o revista
din buzunarul scaunului din fata mea si am inceput si-i rasfoiesc paginile in
mod absent, prefacandu-ma ca citesc.

In timp ce rasfoiam revista, la un moment dat, mi-a atras atentia cuvantul
,-CIroza” care aparea scris intr-un articol mic de doar cateva randuri.
Dintr-o datd am devenit atent la text si am citit pe nerdsuflate acel articol.

Spre finalul articolului era scrisd urmatoarea fraza: ,,O alimentatie bazata
pe fructe si legume ar putea intarzia declansarea cirozei.”

Tin minte ca am citit si recitit de foarte multe ori fraza in care se afirma
cum se poate intarzia ciroza.

Cu toate cd nu imi std Tn caracter sa rup pagini din reviste, de data aceasta
am rupt acea pagind si am luat-o cu mine.

Imediat ce am ajuns in Austria, in loc sa traiesc atmosfera de vacantd, am
inceput sa caut tot felul de informatii referitoare la alimentatia bazata pe fructe
si legume.

Cand am revenit din vacantd, am comandat foarte multe carti despre
alimentatia bazata pe tructe si legume.

In cei peste 20 de ani de cand am devenit pasionat de alimentatie, am citit
sute de carti din acest domeniu, incercand sa identific si sa pun in valoare cele
mai benefice forme de abordare a hranei.

Intre timp am descoperit si am pus in valoare o multitudine de metode
prin care sa evit ciroza. Acum ficatul meu este sinatos si fericit.
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1.2. Drumul spre'o alimentatie mai buna

Dragi cititori, am prezentat o intimplare care mi-a schimbat viata pentru
totdeauna.

Fiind pe deplin motivat de dorinta de a trai in sigurantd, am aprofundat
relatia cu hrana.

Nu a fost simplu si identific si sa pun in valoare hrana, intrucét exista un
numir foarte mare de obiceiuri culinare care pretind a fi cele mai bune.

Pentru ¢a de multe ori eram derutat de oferta stufoasd de informatie
referitoare la alimentatie, am inceput sa experimentez informatia pe care o
extrageam din carti.

Spre marea mea bucurie, din aproape in aproape, am ajuns sa identific i
sd pun in valoare cii si metode prin care alimentele pot imbunatati viata in
mod definitoriu.

De multe ori ne intrebdm de ce alimentatia poate sd aiba o influenta atat
de mare? lata explicatia!

Consumam zilnic aproape 2 kg de alimente.

O parte din esenta hranei este extrasd din tubul digestiv, iar apoi, prin
intermediul sangelui, este condusa la nivel celular.

Ajungand la acest nivel, substantele nutritive hranesc intreaga fiinta
participand in mod decisiv la toate activitatile. inclusiv la luarea deciziilor.

De aici tragem urmatoarea concluzie:
Suntem ceea ce mancam!

Aceastd sintagma mi-a fost confirmata si intdrita imediat ce am inceput
sd inlocuiesc alimentele de origine animala cu cele de origine vegetala.

Fara sa fi facut nimic altceva, dintr-o data am devenit mai activ.

Dintr-o data am simtit ¢ ma focalizez cu mai mare eficientd pe scopurile
esentiale ale vietil.

Dintr-o datad am inceput sa vad lucrurile altfel, alegand cu intelepciune sa
acced spre directiile prioritare ale vietii.

Ca urmare a acestei atitudini, dintr-o datd mi s-au deschis o mulfime de
oportunitati. Ca prin miracol, viata mea a ajuns sa aiba un continut atat de
intens incat am inceput sd ma simt implinit in toata fiinta: suflet, spirit §i trup.

Este atat de mare diferenta intre omul care eram atunci cand consumam
alimente provenite de la vietuitoare si cel de acum, cand consum alimente
provenite de la plante, incat as putea si afirm ca am trait doud vieti: o viata
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de omnivor si o'viati de vegetarian.

Viata de omnivor a fost marcati de tot felul de greutati care mi frinau in
evolutie. In schimb, viata de vegetarian este marcati de o evolutie certi si
fireasca spre a face bine la cit mai multi oameni.

Sunt atdt de mulfumit si de entuziasmat de revelatiile primite in relatia cu
hrana, incit simt si impartisesc cu voi, dragi cititori, experientele benefice
prin care trec.

Inceputul nu a fost usor!

Nu a fost usor s renunt dintr-o dati la alimentele pe care le consumasem
vreme de 40 de ani, avind convingerea ci acestea sunt cele mai bune.

Peste tot mi se spunea ci este ,,absolut” necesar si consum carne, altfel
risc sd md ,,imbolndvesc”.

Cu toate acestea, cartile pe care le citeam imi transmiteau alte lucruri.
Din cérti aflam c3, pe misuri ce crestem continutul de carne din
alimentatie, creste riscul de imbolnivire.

Pentru a md incredinta de realitatile scrise in carti, am inceput sa caut in
statisticile referitoare la alimentatie.

Statisticile sunt cele mai bune mijloace de reflectie asupra adevirului,
intrucét acestea prezinti tendinta generald a unui anumit fenomen.

La un moment dat, am descoperit o serie de date statistice publicate de
Organizatia Mondiala a Sanatatii (OMS).

OMS a clasificat carnea rosie si cea procesati ca fiind carcinogena.

Am ramas surprins de faptul ci doar 50 g de carne rogie consumati zilnic,
creste cu 18% riscul de cancer colorectal.

Pentru cd imi era foarte fricd de bolile incurabile, pentru ci ficatul meu
era in stare avansaté de suferintd, am decis si renunt pentru totdeauna la carne.

Am renuntat s mai consum carne, cu toate ci majoritatea celor din jur
erau consumatori inveterati si ma sfatuiau sa nu renunt la acest aliment.

Am renuntat la carne, cu toate ci eram gurmand si ca imi placea foarte
mult s& savurez toate produsele din camne, in special pe cele traditionale
pregétite de mama mea.

Imediat ce am renuntat la carne, in fiinta mea s-au produs frumoase
transformari. Am devenit dintr-o dati mai atent la mancare. Fiind atent la
maéncare, am realizat ci i alte alimente nu imi sunt benefice pe termen lung.

Ca urmare a acestor revelatii, rind pe rand, am scos din alimentatie toate
alimentele provenite de la vietuitoare.
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2. Strategia de imbunatatire a alimentatiei

In mod obisnuit, avem senzatia cd mancam cele mai bune alimente.
Din aceasta cauza, trecerea la o noud calitate a hranel necesitd multa
argumentatie si implicare sufleteasca.

Nu este suficient s@ incepeti acest drum avand ca suport doar gandul ca
alimentatia vegetariand este cea mai buna.

Daca nu sunteti bine informati asupra efectelor pe care le au alimentele
in organism si in viata voastrd de zi cu zi, oricand poate veni altcineva care
sa va destabilizeze, invocand tot felul de argumente care nu au acoperire in
realitate.

Pentru a maximiza sansa de imbundtétire a calitatii hranei, este necesar
sa fiti posesorii unei cunoasteri cat mai vaste in domeniul alimentatiei.

Fiind posesorii unui bogat bagaj de cunoastere, va puteti baza pe o
argumentatie solida, ori de cate ori este necesar sa luati o decizie, atdt in
momentele in care va stabiliti drumul pe care urmeaza sa-1 accesati, cat si in
momentele de indoiald pe care le puteti intdmpina pe parcurs.

Ar fi minunat sa aveti un ghid care sa va insoteasca pe tot acest drum,
intrucat acesta va poate sfatui si sustine in cele mai benefice forme de
optimizare a hranei.

Din pécate, inca sunt putine persoane care pot da sfaturi realiste si corecte
in domeniul hranei.

Cel mai multi vegetarieni sunt autodidacti si nu si-au stabilit proceduri
clare si bine definite pentru a parcurge acest drum In mod sistematic si
eficient.

Pentru ca majoritatea suntem la Inceput in domeniul optimizarii
alimentatiei, ludm in calcul ipoteza cd avem la dispozitie doar aceastd carte.
In acest caz, va recomand s parcurgeti urmatoarele etape:

Dezvoltarea cunoasterii in domeniul alimentatiei;
Abordarea programului de alimentatie integrativa;
Practicarea gatitului integrativ;

Perfectionarea actului alimentar;

Crearea unui mediu de alimentatie sdndtoasa in jurul vostru.

In cele ce urmeaza voi detalia aceste etape.
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A. Dezvoltarea culturii in domeniul alimentatiei

Nimeni nu s-a nascut invatat. Este mult mai usor sé inveti sa alegi hrana
de la cei care deja au cercetat si experimentat indelung programe de
alimentatie.

Pentru cé exista pionieri in domeniul alimentatiei séndtoase, consider ca
este bine si le cunoastem reusitele. In acest fel punem in valoare cele mai
bune argumente care ne pot sustine in programele noastre de imbunitatire a
alimentatiei.

Sunt unul dintre cei care au studiat indelung experientele celor care au
reusit in domeniul alimentatiei.

Pe mésurd ce am experimentat programele celor care au reusit, am
generat un program de alimentatie care sd se adreseze omului de rind care nu
are nicio pregitire in domeniul hranei, iar bucétaria lui are o dotare minimala.

Pornind de la acest argument, va recomand ca pentru inceput sa cititi si
sd experimentati Alimentatia integrativa.

In aceast3 lucrare mi-am propus sa vi aduc argumente prin intermediul
cdrora sd va constituiti un nou program de viatd in ceea ce priveste raportarea
la hrana.

In tranzitia spre alimentatia sanitoasi, de foarte mare importanti este
felul in care condimentim mancarea.

Atat carnea céat si leguminoasele, alimente reprezentative pentru conti-
nutul lor de proteine, tind spre un gust relativ neutru.

in acest caz, condimentele au un rol definitoriu in formarea gustului final.

De asemenea, condimentele pot aduce un aport esential de vitamine in
continutul mancarii.

Pentru a ne sustine pe un drum cét mai sigur si indltator in ceea ce priveste
tranzifia spre o alimentatie mai buna, am scris cartea Condimentarea
creatoare,

Dupid ce va insusiti informatiile despre alimentatie citind cartea
Alimentatia integrativd, va recomand sé lecturati si cartea Condimentarea
creatoare.

Cele doui carti pot fi un bun suport de plecare pentru constituirea unui
model de alimentatie care sa va conduca la rezultate din ce in ce mai bune.

Dac3 simtifi cd aveti nevoie de argumente suplimentare pe aceasta
directie, vd recomand sd cititi in continuare cdt mai multe cérti cu referire la
alimentatie!



Vi recomand cu bucurie sa lecturati urmatoarele titluri:

e Enzima miracol — autor Dr. Hiromi Shinya
e Si traim sdnatos fard toxine — autor Robert Morse
e Studiul China — autori T. Colin Campbell s1 Thomas M. Campbell

Cele trei carti constituie adevarate repere de constiintd pentru omul care
doreste sd acceada la o alimentatie cat mai sdndtoasa.

Lecturand si aceste 3 carti, cu siguranta veti f1 motivati sd consumati
alimente mult mai potrivite nevoilor voastre reale, insusindu-va astfel
suficiente argumente pentru a accede la niveluri de alimentatie din ce in ce
mai Tnalte.

B. Abordarea programului de alimentatie integrativa
In lume sunt mii si mii de programe care isi arog calitatea de a oferi cea
mai buna dieta.
Din aceastd cauza, in cautirile mele, de foarte multe ori am fost indus in
croare. Din pacate, de multe ori am fost inselat in asteptarile mele, intrucat
multe dintre diete sunt lipsite de fond autentic.

Nu sunt un caz unic.

Am intalnit persoane care au inceput si practice, cu entuziasm §i
incredere, tot felul de diete si pand la urma le-au abandonat, intrucat acestea
nu le-a adus implinirea pe termen lung.

Cand am realizat ca am irosit timp, cd m-am ldsat dus in eroare s mi-am
creat asteptari desarte, mi-am pus urmdtoarea intrebare:

Care este alimentatia de baza a omulut, de la venirea lui pe pdmant s1 pana
astazi?

Cercetand indelung, am gasit raspuns la aceastd intrebare.

Strimosii nostri consumau cu predilectie alimente de origine
vegetala.

In momentul in care am aflat raspunsul la aceastd intrebare, am stiut ca
drumul meu spre alimentatia sdnatoasd este cel care ma va conduce la
alimentatia omului originar.

Pentru cd acest drum mi se pare a fi cel mai potrivit, am constituit un
program de alimentatie care sd ne conduca, din aproape in aproape, spre hrana
pe care a consumat-o in mod preponderent omul de la venirea lui pe pamant
si pana astazi.

Am denumit acest drum ,,Alimentatia integrativa™.
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C. Practicarea gatitului integrativ

Cu totii ne dorim si méncdm cit mai gustos, cit mai bine si mai sanitos.

Dupa ce am experimentat tot felul de bucate, am ajuns la concluzia ci eu
sunt persoana care imi pot gati cel mai bine.

Cu toate ¢ nu aveam nicio pregitire in acest domeniu, pe masurd ce am
optimizat metodele de pregitire a hranei, am reusit si gitesc cele mai bune
manciruri. \

Gitesc atét de bine, incat de fiecare datd mananc acasi Inainte de a pleca
la evenimentele la care se serveste mancare.

Mainénc bine acasd chiar dacd stiu cd urmeazi si mi se serveasci o
mancare vegana, gititd de bucatari calificati.

Minénc bine acasd, Intrucit consider ci mincarea pregititi de mine
respectd cel mai bine principiile de preparare a alimentelor de origine
vegetala.

Dragi cititori, pentru cd sunt fascinat de mincarea pe care o consum, in
capitolul patru al acestei cérti va prezint cu bucurie principalele metode de
preparare a alimentelor de origine vegetala.

Vi recomand cu iIncredere sd practicati gatitul integrativ in bucitiria
voastra!

Pe mésura ce veti practica gititul integrativ, aveti mari sanse s ajungeti
la concluzia cd sunteti cei mai buni ,,bucitari”.

D. Perfectionarea actului alimentar
Gatitul integrativ valorificd In mod eficient calititile alimentelor de
origine vegetala.

Fiecare zi petrecutd In compania alimentelor integrative reprezinti o nous
experientd de imbunatitire a actului alimentar.

Este important s cresteti din ce In ce mai mult nivelul de raportare la
hrana.

In acest scop, va recomand si perfectionati gatitul pe intreg parcursul
vietii!

E. Crearea unui mediu de alimentatie sanatoasa in jurul vostru

E posibil sa fiti primii deschizétori de drumuri din mediul vostru de viat,
in domeniul alimentatiei integrative.

Pentru ci ati ales sd puneti in valoare cele mai benefice forme de raportare
la hrand, este bine s le promovati in mediul de viati in care triiti.



