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&

Multumesc doamnei Ghezzo Mariana pentru sprijinul si
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&
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decdt a-i explica problema nutritiei.”

Dr. Max Bircher Benner (medic elvetian)

&
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CUVANT INAINTE

Misiunea noastrd este ,sd vd informdm §i
sd vd oferim fot ceea ce este mai nou
§i mai eficient, la cea mai inaltd calitate’.

Suntem la usa inimii si a mintii dumneavoastri si incercim si
ne facem auziti prezentindu-vi o noui carte de sinitate.

Noua carte pe care v-o oferim este rezultatul experientei noastre
profesionale, dar reprezintd si conceptia actuald a scolii medicale
occidentale si striduinta multor specialisti de a restabili echilibrul si
a aduce sinitate deplind bolnavilor de astizi.

Cred ci ati remarcat si dumneavoastrd ci atunci cand oamenii
isi apdrd cu inversunare plicerile si poftele, se inconjoari cu un zid
puternic de argumente copiliresti.

Dar aparitia acestei cirti este o necesitate pentru ci oamenii
sunt din ce in ce mai bolnavi, din ce in ce toxinele mediului in care
trdim ne atacd cu o poluare crescindi, ne alegem din nestiintd o
alimentatie fabricatd de industria alimentari, iar legumele si fructele
sunt incircate cu pesticidele care otravesc pamantul.

Incercim si vi informim si sd vd punem la dispozitie mijloacele
prin care puteti evita acesti factori otravitori si chiar cum vi puteti
vindeca organismul cistigind o sinitate adevirati, deplind. Aceasta
este posibil insd numai daci intelegiand pericolele, doriti sa participati
efectiv la prevenirea sau vindecarea dumneavoastrd, asa cum am ficut
si facem si noi personal.

SANATATEA NOASTRA INAINTE DE TOATE
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Cartea aceasta va pune la dispozitie toate informatiile de care
aveti nevoie pentru a castiga bitilia impotriva bolii.

Hotirédrea de a incepe si scriu aceastd carte a apirut din dorinta
de a vd impartisi din experienta mea de peste 25 ani de activitate in
acest domeniu.

Mai intéi de toate am inceput si studiez acest domeniu cind am
ajuns si am probleme grave de sinitate, atit eu cit si familia mea, si
tratamentele alopate administrate nu ne puteau ajuta cu nimic.

Desigur, stiti si dumneavoastri, care cititi aceste randuri, cd nu
sunt cazuri izolate.

Boala nu este un lucru natural care trebuie si vini — nu! Boala
reprezinti numai efectul. Incercati si ganditi in profunzime, v asigur
cd meritd. Cand apare o durere undeva in corpul nostru, la inceput
o ignorim crezand ci a fost ceva intdmplitor. Dacd insd continui,
noi cerem medicului sau farmacistului ceva pentru dureri. Pentru un
moment scurt durerea poate s se imblanzeascd. Dar nu pentru multd
vreme. Si dacd continuim sd mergem tot asa mai departe, bineinteles
undeva in organism un organ incepe si sufere si o boald se poate
croniciza, in timp ducéind chiar la lucruri grave.

Pentru ce actionim astfel?

Asa cum spune marele medic elvetian dr. Bircher-Benner, din
lipsi de informatie, din lipsa unor elementare cunostinte despre
corpul nostru, lisim pe méina medicilor intreaga rispundere, fird si
intelegem ci oricit si-ar da medicii silinta, noi suntem rispunzitori
pentru viata $i sindtatea noastra.

»Cand veti vedea, in fine, cd nu Dumnezeu trimite asupra noastrd
boala, durerea si distrugerea, ci orbirea §i neascultarea noastrd fatd de
legile lisate de El aduc toate aceste nefericiri’™- (dr. Bircher-Benner). In
aceastd conceptie bineinteles ci fiecare dintre noi trebuie si isi asume
raspunderea pentru propriul organism si si aibd un minimum de
cunostinte necesare pentru pastrarea sianatitii. Nu inseamna, fireste,
cd se va trata singur, dar veti fi capabili sd va informati medicul chiar
in aminunt despre ceea ce simtiti.

Trdim intr-o vreme in care suntem pur si simplu supraincircati
de asa — zisele informatii medicale pe care le ciutim unde putem,
la diverse persoane care nu sunt medici dar ne vorbesc cu multd
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sigurantd si mai ales pe internet. De ce s mai cdutim un medic
cand internetul ne oferd totul? ,Chiar si la televizor apar sfaturi
interesante’(?!) pretind anumiti oameni.

Din picate, asa-zisele informatii ,utile” nu fac altceva decit si
ne indepirteze tot mai mult de adeviratele cunostinte medicale, ne
opresc si ne cunoastem bine propriul organism si si aflim din gura
unui medic competent diagnosticul adevirat si terapia necesara.

Ni se raspunde adeseori: ,,dar ne ajutd si economisim atita timp”
Oare asa si fie?

Atentia noastrd insd trebuie absolut indreptati asupra acelor
medici care cautd cu adevirat originea bolii si nu se orienteaza numai
dupi simptome. O vindecare completi se va produce numai atunci
cand medicul va cduta cu adevirat si va gisi cauza bolii.

Nu durerile de articulatii trebuie tratate, ci sd se giseascd originea
lor, din ce cauzd se produc. Nu ricelile repetate trebuie tratate
cu antibiotice sau paracetamol, ci ceea ce se petrece cu sistemul
imunitar. Si chiar bolile de inimi nu se rezolvd cu medicamente
ci cu schimbarea totald a felului nostru de viatd, cici nici o boald
a civilizatiei nu se vindecd fird schimbarea totald a intregii noastre
vieti. Medicul elvetian dr. André Bircher ne spune: ,Organizatia
Mondiald a Sandtdtii ne atentioneazd in fiecare an asupra urmarilor
grave cu cresterea numdrului tot mai mare al bolilor civilizatiei:
reumatism, osteoporozd, boli cardiovasculare, hipertensiune, boli
grave de ficat si vezicd biliard, neurodermite (alergii), multiple si
variate boli endocrine, boli pulmonare, boli ale ochilor in special macula
degenerativd, diabet, tinitus, arterioscleroza, Alzheimer, dementa
senild, cancer efc., etc’.

Toatd aceastd crestere inspdiméntitoare a bolilor aratd clar ci la
bazi este o imensi greseald in intelegere a biologiei corpului omenesc.

Cu toate ci posibilititile de diagnosticare medicald sunt astizi
minunat de perfectionate tehnic, diagnosticul primit de bolnav este
in general descrierea simptomelor cu care se prezintd pacientul si de
aici se trece imediatla o terapie medicamentoasi orientatd numai spre
calmarea simptomelor, dacd nu se intervine imediat chiar chirurgical.
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Intrebarea pe care ar trebui fiecare medic si si-o puni: pentru ce
pacientul a ajuns si manifeste aceste simptome si si fie bolnav, nu
se pune in general. Simptomele sunt socotite dusmanul impotriva
ciruia trebuie luptat si se incearci cu medicamente si se inibuse
aceste simptome supiritoare. In acest fel insi boala va deveni cronici
si bolnavul va suferi din ce in ce mai mult.

Marele medic elvetian dr. Max Bircher-Benner ins3, in cabinetul
si clinica sa, a tratat altfel bolnavii. Simptomele reprezinti efortul
organismului de a restabili echilibrul. Sarcina medicului este ca,
printr-o examinare profundi impreund cu bolnavul, si giseasci
adevirata cauzd a bolii. Astfel, marele medic elvetian considerd
boala ca o pierdere a capacititii de ordine si echilibru cu care toate
organismele se nasc.

Medicul are sarcina de a examina pacientul cu o ribdare deosebiti,
de a-i cunoaste trecutul, felul in care isi duce viata si, printr-o
delicatete si atentie deosebite, si-i cunoasci si viata sufleteasci.

Astfel, pacientul va fi convins si inteleagd ci existd o ordine in
naturd cireia trebuie si i se supuni, o hrani adevirati care ii va aduce
toate substantele vitale de care are nevoie, ci trebuie si se supuni
acestor legi de ordine ale vietii in toate domeniile. La aceasta se va
adiuga o terapie naturald care ii va da posibilitatea organismului si
se regenereze. Si numai astfel va veni vindecarea.

Cartea aceasta vd va pune la dispozitie tot ce trebuie pentru ca
dumneavoastri si intelegeti cauzele acestor boli grave ale civilizatiei
actuale si modul in care vi veti putea vindeca.

Corpul nostru functioneazi unitar si functionarea proasti a
unui organ va influenta intregul organism, astfel veti ajunge si
trditi intr-o permanentd suferinti si acest lucru va schimba intreaga
dumneavoastra viatd. Iar dacd simptomele se vor mentine pe o durati
mai mare, se vor produce modificiri profunde, nu numai la nivelul
intregului metabolism, dar va fi modificatd si viata dumneavoatrd
sufleteascd, ceea ce inseamnd cd veti actiona altfel in diversele
imprejuriri, in felul de a munci, de a gandi, de a simti.

Vor fi influentate capacitatea de creatie, relatiile in societate,
intr-un cuvant: destinul dumneavoastrd. Si v intreb asa cum m-am
intrebat eu insumi cu foarte multi ani inainte: Ce doriti si faceti
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din viata dumneavoastra? Cum ati dori sa decurgi si ce ati dori sa
realizati?

Astidzi oamenii de stiintd si marii medici cu experientd stiu ci nici
micar o ereditate grea din partea unor parinti si strimosi bolnavi nu
ne poate distruge organismul si viata daci noi personal invitim si ne
alegem altfel hrana si felul de viati (sau si ne schimbim viata).

Foarte mult depinde de noi insine, de alegerea pe care o facem
si purtim raspunderea nu numai pentru noi personal, dar si pentru
copii nostri, pentru familia noastrd, in final pentru toti cei cu care
venim in contact.

Renumitul cardiolog american dr. Dean Ornish, de care o sd mai
auzim de-a lungul acestei cirti, spune pe drept cuvant: ,7v¢ ceea ce
poate sd ne ofere astazi sistemul nostru medical atit de dezvoltat, are de
departe mai putind influentd asupra sandtatii noastre decit alegerea pe
care o facem ca indivizi in fiecare zi.”

Daci priviti cu atentie in jurul dumneavoastri, cu siguranti veti
simti aceeasi durere pe care o simtim si noi, cind observati in catd
boali si disperare se zbat oamenii.Toate suferintele omenirii si chiar
sdrdcia cea mai grea pot fi suportate daci organismul este sdndtos.

Pentru vindecarea dumneavoastri este foarte important sa retineti
ci organismul nostru a fost dotat de Tatil nostru Ceresc cu o putere
de regenerare uluitoare. Acest mare dar ne di posibilititi multiple de
vindecare chiar intr-o boald cronici, cu conditia ca noi si ne luim
rispunderea si si urmdm drumul intelept pe care medicii competenti
ni-1 propun. Pentru aceasta si pentru o viatd impliniti se cere multa
intelepciune.
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CAPITOL

DE CE NE IMBOLNAVIM?

Cred cd deseori ati simtit si dumneavoastri, cei care cititi
aceste randuri, aceeasi durere ca si mine atunci cand vi luati
putin timp sd observati in citd boald si disperare se zbat oamenii.

Statisticile timpurilor noastre moderne arati o crestere
inspdimantitoare a mortalititii datoritd bolilor de circulatie (infarct,
congestii celebrale etc.). Unul din trei adulti moare din cauza unui
infarct sau a unei boli de circulatie, 40% din cei care mor subit
au drept cauzi infarctul. Unul din doi adulti se plinge de boli ale
aparatului digestiv, 98% din copiii de scoald in jurul varstei de 10
ani prezinti carii dentare. Dupi statisticile profesorului Bauer din
Germania, de exemplu, in decursul ultimilor 50 de ani mortalitatea
din cauza cancerului este atit de ridicatd incit oamenii de stiintd
previd o extindere din ce in ce mai mare.

Am stat de vorbd cu multi suferinzi si i-am intrebat care este
cauza bolii lor. Pentru ce atata suferintd, atita boald si atata lipsi de
bucurie? Dar nici unul nu a stiut si-mi rispundi si am avut impresia
cd nici nu doreau si stie. Ridicau numai din umeri si spuneau o
intreagd poveste cu pdrintii si fratii care au fost si ei bolnavi, altii
diadeau vina pe bacterii si virusuri iar la final dideau vina pe varsta.
Si cand nu mai gdseau nici un argument, exista o ultimi scipare
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pentru ignoranta si lipsa de raspundere: ,Asa a vrut Dumnezeu”, ni
se raspundea ca o incheiere a discutiei.

Si,cum o si vedem de-a lungul acestei cirti, nici celelalte motivatii
nu au nici un fel de suport real. Cici dacd luim in consideratie
ereditatea noastrd, varsta si microbii, deodati asezam in fati o barierd
de apirare: ,acesta este destinul ciruia nu mi pot impotrivi”. Atunci
nu mai este necesard nici informatia si nu mai avem nici o raispundere,
nu-i aga? Teoria predestindrii in boald ca si in viatd este total lipsitd
de temei, neadevirati si falsd, cum sper din toatd inima si vi dati
singuri seama de-a lungul acestei cirti.

Si incercim impreund s descoperim adeviratele cauze ale bolilor
noastre. Atunci cind in cadrul stiintelor medicale a luat nastere
bacteriologia, odatd cu descoperirea microbilor lumea stiintifica a
fost convinsi ci, in sfarsit, s-a gisit cauza bolilor. Astfel minusculii
microbi erau considerati sursa distrugerii corpului omenesc si a
mortii. Dar nu a trebuit s treacd mult timp ca specialistii si observe
cu mirare cum, in timpul marilor epidemii de gripa, de pojar, variceld
sau chiar holerd si ciumd, nu toati lumea se imbolnivea. Chiar
persoanele care ii ingrijeau pe bolnavi, medici, surori sau membri ai
tamiliei, care erau obligati si stea permanent in acest mediu incdrcat
de microbi patogeni, nu contactau boala. De ce? De ce sunt oameni
in jurul nostru care inci din tinerete mor de cancer sau de infarct sau
fac diabet, iar altii rimén sdnitosi pand la adanci bitraneti. De ce?

Fird indoiald, constitutia biologica pe care am mostenit-o fiecare
dintre noi este cea care, initial, determind slibiciunea sau vigoarea
organismului nostru, sindtatea sau boala si tot datoritd ei vom porni
in viatd cu un sistem de apirare mai puternic sau mai slab.

Dar aceasta nu inseamni cid suntem predestinat pecetluiti fird
nici o posibilitate de scipare. Dimpotrivi, rolul fieciruia dintre noi
in a ne schimba aceastd mostenire slab este capital.

Motivatia pe care multi oameni o aduc bolilor care ii macini, ci
exact asa au suferit si parintii, fratii si bunicii, nu aratd decat lipsa lor
de curaj, de cunoastere si vointd pentru a deveni sinitosi. Genele ca
purtitoare ale eredititii nu determind niciodatd destinul oamenilor,
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ci numai raspunsul la influenta mediului. Ele nu leagd constitutia
individului in mod imuabil.

Constitutiile slabe cu care se nasc unii oameni se datoresc si unui
mod de viatd gresit dus de pirinti. Aici intrd o alimentatie siraci in
substante vitale, esentiale bunei dezvoltiri a organismului si a unor
conditii de viatd care la fel nu au putut asigura o dezvoltare fizici
si sufleteascd armonioasi (lipsa conditiilor de igiend satisficitoare,
lipsa de miscare, lipsa de aer, locuinte proaste, uneori insalubre, fird
soare etc.).

Sunt insd, convins ci unii dintre dumneavoastri, citind acest ghid
practic, vor trage concluzia ¢ nu strimosii sunt vinovati de bolile lor
si prin urmare constitutia slabi cu care s-au niscut este destinul lor,
de care nu au cum si scape...

Teoria destinului implacabil, pe care multi oameni il considerd
raspunzitor si il iau drept scuzi ca si justifice lipsa lor de rispundere
pentru corpul pe care il au si pentru lipsa lor de informare, nu are nici
o bazi reald si sper cd de acest adevir vi veti convinge singuri.

Problema este mult mai profundd decit credem noi la prima
vedere. Cauzele de boald nu sunt legate numai de constitutia slabi
mostenitd, ci mai ales de felul de viatd pe care noil-am ales, de mediul
in care trdim, de atentia si grija pe care le dim fiintei noastre, de felul
in care intelegem sd avem relatii cu familia si cu societatea.

Civilizatia noastrd modernd, de care suntem atit de mandri si
pe care o considerim confortabild, ne-a indepirtat tot mai mult de
naturi si de legile intregului Univers si aici este cuprinsi toatd viata
noastri zilnica.

Doctorul suedez Are Waerland spunea: ,Dacd a trii inseamnd,
pentru cei care fac statisticile, sd atingi varsta de 90 de ani stand in pat i
hranit de altii, eu cred ca multi ar prefera sa moard. Cunosc oameni, spune
el mai departe, rude si prieteni in virstd intre 80 si 90 de ani, dar nici
unul dintre ei nu poate spune cd ii merge bine, nici unul nu ar fi in stare
sd supravietuiascd mdcar o singurd i fard ajutorul altcuiva. Societatea
noastrd civilizatd creeazd slabdanogi si este facutd pentru slibanogi’.

Triim intr-o epoci in care progresul tehnic face parte din viata
noastrd zilnici. Masinile ne scutesc de multe munci, masinile ne
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transportd cu repeziciune in altd parte, iar noi suntem astfel convinsi
cd nu mai putem trii fird ele. Un drum de 3-4 kilometri care era
facut pe jos de bunicii nostri aproape in joacd, noud ni se pare astizi
imposibil si-1 parcurgem cu picioarele. Si asta pentru ci picioarele
noastre si intregul corp nu mai sunt in stare s ne duci, sau suntem ca
de obicei foarte, foarte gribiti. Timpul liber pe care il avem il folosim
stind comod in casd in fotoliul nostru din fata televizorului ca si
aflim vesti din toatd lumea sau si triim o clipd viata iluzorie a unor
povesti prezentate de televiziune.

Da, multe lucruri pe care nu numai bunicii, dar chiar si parintii
nostri le-ar fi considerat o adevirati agresiune asupra vietii lor
normale, asupra linistii si sdndtitii lor, pentru noi au devenit firesti.
Viata omului modern inseamni o indepirtare din ce in ce mai mare
de naturi si este organizati, fard voia noastrd, de insisi aceasta societate
civilizatd in care trdim, intr-un ritm care abia ne di posibilitatea
sd ne tragem sufletul. Mancim in grabd, numai ca si ne umplem
stomacul cu o méncare fabricatid de industria alimentard, cumpiratd
de la supermarket, pe care la ora cinei o punem pe masa familiei, fard
sd ne preocupdm din ce se compune; ne ducem copiii de ziua lor la
restaurantul Mc. Donald si nici micar nu ne intrebdm ce se intimpla
in organismele lor cu o méncare care nu stim si nu ne intereseazi
ce contine. Si acestei vieti artificiale pe care noi am creat-o ii gasim
drept scuzi graba care nu ne lasi timp nici micar si gandim.

In acest complex cauzal aproape toti oamenii de stiintd moderni
sunt de acord ci felul in care ne alimentim joacd un rol determinant.

Profesorul dr. med. Katze, japonez de origine, dupi zeci de ani de
cercetare, cu o echipi de 40 colaboratori, a tras urmitoarea concluzie:

»Dintre cele trei mari conditii de care omul are nevoie ca sa-si pdstreze
viata: hrana, imbrdcimintea §i locuinta, hrana are rolul dominant,
ea poate fi numitd stapina vietii §i a sandtdtii. i numai o informare
completd §i o cunoastere adevaratd a actiunii hranei, poate si conducd
la masurile de prevenire a imbolnavirilor. Cdci hrana poate deveni o
adevdrata profilaxie contra bolilor si o extraordinard terapie”.

Cunoscutul cercetitor si medic englez, profesor la Oxford,
Sir Robert Mec. Carrison, spunea: Jncet, incet, adevirul va iesi la
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suprafatd, acela ca omul este format din ceea ce mandnca, cd lipsurile din
constitutia sa arhitectonicd inseamnd lipsuri in calitatea hranei sale, mai
ales in perioada de crestere. Aceste tulburdari stau de obicei la radicina
proceselor de boald care clinic se exteriorizeazd mai tirziu in viatd. Ele
pot fi insd evitate. Dacd nu sunt prea avansate sau complicate cu focare de
infectie ascunse in corp, pot fi vindecate prin corectarea greselilor facute in
alcatuirea §i echilibrarea hranei’”.

Cercetitori din domeniul nutritiei au ajuns astizi la o cunoastere
perfectd a actiunii hranei noastre asupra organismului uman.

Predominarea proteinelor animale (carne, brinzeturi, oud), a
grasimilor animale, a zahdrului i a fdinii albe in alimentatia zilnicd a
omului modern produce boli grave.

Dezvoltarea industriei alimentare cu rafinarea produselor,
conservele, adausurile substantelor chimice in alimentele livrate de
aceastd industrie a apdrut, odati cu civilizatia. Astfel medicii numesc
o serie de boli apidrute, tocmai datoritd acestei alimentatii artificiale
siracd in substantele vitale de care organismul are cea mai mare
nevoie ca si-si mentind sinitatea si viata, boli ale civilizatiei. O si
le recunoastem imediat, cici sunt rdspandite pretutindeni, intr-un
numdr impresionant de mare si stau la baza unor boli grave, cauza
multor infirmititi si a mortii. Acestea sunt:

*  bolile aparatului masticator (cariile, paradontozele);

*  bolile aparatului locomotor, asa numitele boli reumatismale

(artroza, artrita, bolile coloanei vertebrale etc.);

*  bolile metabolice ca obezitatea, diabetul, pietrele vezicii biliare,
pietrele la rinichi si gutd;

*  cea mai mare parte a bolilor sistemului digestiv ca bolile ficatului,
pancreasului, vezicii biliare, disbacteriile;

*  bolile aparatului circulator ca arterioscleroza, infarctul de
miocard, congestiile cerebrale, trombozele;

*  slabirea sistemului de apdrare care favorizeaza aparitia diverselor
boli infectioase, a ricelilor repetate mai ales la nivelul
aparatului respirator si chiar al vezicii urinare (cistitele);

*  anumite boli ale sistemului nervos central (scleroza in plici).
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Si acum, recent, multi medici consideri chiar aparitia cancerului
ca rezultat al unei alimentatii gresite.

O altd cauzd moderni a imbolnavirilor citatd de specialisti o
constituie mediul inconjuritor toxic in care suntem obligati sd ne
ducem viata. Niciodatd in istoria omenirii omul nu a fost supus
atacului chimiei si al substantelor otrivitoare ca in timpul nostru.
Pesticidele si ingrisimintele chimice, poluarea aerului si a apei
reprezintd un pericol permanent.

Douai din bolile infectioase grave ca sifilisul si blenoragia, care dau
nastere la urmasi cu constitutii slabe, sunt boli venerice si se capitid
prin contact sexual, in procent de 100% savarsit in afara cisitoriei.
Asadar, boala vine ca urmare a nechibzuintei, a neascultirii parintilor
sau educatorilor, si consecintele, cum am vizut, sunt dezastruoase
si se vor manifesta In constitutiile slabe ale urmasilor pani la cea
de-a patra generatie, confirma medicii, exact cum suni pedeapsa lui
Dumnezeu din Biblie, pentru neascultare.

Iar tuberculoza este rezultatul nesocotirii celorlalte legi care ne
conduc viata: in hrana si modul nostru de viatd, adicd nesocotirea
necesititilor absolute ale corpului ca aerul, apa, lumina, soarele,
miscarea etc.

In aceasti ordine de idei, este varsta inaintati o cauzi de boald?

In urmi cu un an a apirut la televiziunea roménid, in cadrul
unei emisiuni medicale, o tinidrd doctoritd care, prezentind boala
reumatismald, a ficut o afirmatie ciudati: ,Reumatismul, a spus ea,
este ceva normal. Toti oamenii in varstd sunt bolnavi de reumatism”.
Am rimas aproape blocat la afirmarea acestui neadevir, care dovedea
multd indrizneald si lipsd de cunostinte. Daci ar fi fost in fata mea,
i-as fi rispuns pe loc: ,Nu, draga mea, este un neadevir acest lucru.
Nimeni nu se imbolniveste de reumatism sau de altd boald, numai
pentru cd este in varstd. A§ putea si va ofer nenumirate exemple, cici
existd multe cercetiri si studii in aceastd privintd”.

Am vizut pand acum distrugerile masive pe care le face in corpul
nostru o hrani gresiti si o viatd tot mai indepirtati de legile creatiei.
Bolile civilizatiei care apar in urma acestor grave greseli au nevoie
de un timp relativ lung ca si-si facd aparitia. Acest timp indelungat
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precum si lipsa unor simptome specifice au impiedicat si se facd
imediat legitura intre o hrand proastd, lipsitd de facori vitali, un mod
de viatd gresit si aparitia bolii. Si pentru cd diagnosticul nu putea
fi pus decat atunci cind simptomele deveneau evidente, adicd dupi
20, 30 sau chiar 50 de ani de permanente greseli in alimentatie si
viatd, s-a ajuns foarte simplu la concluzia cd sunt cauzate de o varstid
inaintatd prin uzura ,normald” a organismului.

Nutritionistii si multi alti oameni de stiintd si-au dat seama de
acest adevir dupd minutioase observatii, cercetiri si experimente.
Astfel a devenit cunoscut experimentul profesorului Kollath care a
hrinit un timp o grupd de sobolani cu o hrani proasti, lipsita de
elemente vitale. Animalele au inceput si dea semne de imbolnivire
si boala dupi doi ani. La oameni aceste semne apar, agsa cum am spus,
dupi 20, 30 sau chiar 50 de ani.

Asadar, bolile asa-zisei vérste inaintate nu au de-a face cu vérsta,
ele apar tdrziu, pentru cd au nevoie de timp ca si distrugid corpul
omenesc. Aceasta inseamni ci boala (oricare ar fi numele ei) nu vine
datoritd virstei, ci apare la o vérstd inaintatd. Este periculos si ne
formim ideea ci odatid cu virsta vine si boala, pentru cd atunci ne
vom considera fird nici o responsabilitate. Daci existd ideea ci de
la 60 de ani in sus astept s mi imbolndvesc, atunci ce rost ar mai
avea si mi ostenesc pentru pdstrarea sindtitii> Numai o lipsd totald
de cunoastere, de informare, poate si duci la o asemenea concluzie
gresitd. Cici lipsa de informare reprezinti, asa cum a spus dr. Bircher-
Benner, una din cauzele fundamentale de boali.

*

O stare de spirit

»Lineretea nu este un capitol din viatd,
Ea este o stare a spiritului,

Ea este puterea vointei.

Mobilitatea fanteziei,

Puterea simtamintelor

Biruinga curajului asupra fricii,
Triumful vietii active asupra indolentei.
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Nimeni nu va fi biatrin
numai pentru cd are un numdr de ani.
Devii bitran atunci cand nu mai ai
nici un ideal.
Cu trecerea anilor, pielea se va increti
Dar renuntarea la entuziasm
va zbarci sufletul.
Esti atat de tandr ca si nddejdile
pe care le ai sau atit de batrin
ca indoielile care te macind.
Atit de tanar ca sperantele pe care le ai
§i atdt de bdtran ca descurajarile
pe care le simfi.
Atita timp cat mesajul frumosului,
bucuriei, curajului si madretiei
iti vor atinge inima,
atita timp esti tu tanar’!
Albert Schweitzer’

Suntem la sfarsitul acestui capitol si cred ci vi intrebati cum am
putea defini sinidtatea pe care dorim si o cdstigdm si la care aspirdm
cu totii. Definitia ei cuprinde aspecte mult mai complexe decit felul
in care am fost noi obisnuiti s o intelegem.

A fi sinidtos presupune nu numai un corp plin de energie, capabil
si-si indeplineascd zilnic sarcinile ce-i stau in fatd, ci si un psihic
care este In stare si rimdnd echilibrat in fata agresiunii mediului,
cici sindtatea deplind reprezinta armonia intregii fiinte umane: corp,
spirit si suflet.

Institutul national american de cercetare a publicat, in anul 1945
in Buletinul nr. 109 urmitoarea definitie: ,Sdnitatea nu este numai

1. Albert Schweitzer (1875-1965), laureat al Premiului Nobel, alsacian de origine,
teolog, filosof, profesor la Universitatea din Strassbourg, muzicolog si medic.
S-a stabilit in Africa la Lambarene pentru a ingriji populatia bistinasi. Laureat
al Premiului Nobel pentru pace in 1952, la varsta de 77 de ani.
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o stare suficientd pentru mentinerea existentei, ea reprezinti acea
plenitudine a vietii care posedd suficiente rezerve de putere contra
bolilor, suficiente rezerve contra surmenajului pentru a-i permite
individului o evolutie optimi a tuturor predispozitiilor sale creative
naturale”. Intr-un cuvant, trei componente: lipsa oboselii, o bucurie
interioard permanentd si nervi solizi.

Dacid organismul este hrinit bine si viata e ordonatd, atunci
sindtatea noastrd va sta ca un zid in fata loviturilor destinului, iar
puterea spirituald castigatd ne va ajuta si le suportim si s le invingem.
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