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CUVANT
DE INCEPUT

A manca sindtos este un lucru minunat, iar dorinta de a-ti imbunarati
stilul de viatd este un lucru nobil. Dar daca plecam la drum cu putini
informatie, riscim s fim proprii cobai si sa experimentam pe propria piele
diverse neajunsuri din alimentatie si din viata de zi cu zi, care ne vor costa
scump pe toate planurile: minte, trup si suflet.

Am uitat sd ne ascultim semnalele corpului care indica diverse carente
si, in diverse momente ale vietii, am realizat ci in loc s ne bucuram de
beneficiile unui stil de viatd echilibrat, aceste greseli ne pot ingreuna viata
si suntem tentati si credem cd alimentatia este de vind si nu faptul ci noi
suntem insuficient informati.

Aceasta carte nu este doar pentru vegetarieni, vegani, raw food-isti, ci
pentru toti oamenii preocupati de un stil de viata echilibrat, care fac tot ce
pot pentru a se bucura de o viatd bund, lucru valabil si pentru celelalte 8
carti pe care le-am scris. Sursa informatiilor din aceastd carte, de pe website
si din toate celelalte cirti de sanatate pe care le-am scris este atat de vasta,
ci deja nu are rost si o mentionez, fiindca ar ocupa spatiu cit pentru o
altd carte. La finalul acestei cirti am mentionat cAteva surse, insa nici nu se
compard cu cit am studiat, de fapt, in acest domeniu atit de stufos.

Din 1991, de cind am inceput si md documentez pe acest subiect,
adica de peste 30 ani, de cAnd am citit tone de cirti si jurnale medicale in
domeniul nutritiei si medicinei, si inca citesc, ciutdnd sa fiu mereu la curent

cu informatiile noi pe masura ce acestea apar, am ascultat si am participat
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la conferinte medicale, urmiresc studii sustinute de medici si de oameni
de stiinta cu greutate. Pe 1anga toate acestea, socrul meu a fost medic de
renume in SUA si Roménia, iar sotul meu a ficut un an de medicina, fiind o
oportunitate pentru mine sa invat multe si de la ei §i sa am acces la noutiti.

Informatiile mai interesante la care am avut acces in acesti ani sunt, de
obicei, disponibile cu acces gratuit sau platit, la cerere, pentru oricine este
interesat si are acces la internet. Acestea pot fi gésite in cirti, articole si studii

de pessite-uri oficiale. Mentionez aici doar cateva: Harvard, Stanford, Oxford,



Cambridge, Cornell, Yale, Princeton, National Library of Medicine, Science
Direct, European Environment Agency, United States Environmental
Protection Agency, National Center for Biotechnology Information, cit si
la alte surse.

O sa-mi spuneti ci toate studiile au interes comercial, insd nu este
intotdeauna asa, deoarece unor colosi in domeniul medical li se permite si
ofere studii interesante si alternative naturale de tratament. Acestia prezintd
statistici si rapoarte anuale de tratamente variate, eu preferind si le urmaresc
pe cele care prezintd variantele cele mai naturale si neinvazive.

IntorcAndu-ne la subiectul acestei cirti, vi indemn ca pe parcursul ei si
identificim impreund unele dintre aceste greseli, chiar dacd voi mentiona
doar citeva dintre ele, ciutind si le corectim in timp din dorinta de a

beneficia de o viata plind de realiziri in acest plan, care implicit ne va face si

fim mai productivi, mai organizati, mai increzatori si mai impliniti.
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CAPITOLUL 1

GRESELI COMUNE
IN VIATA DE ZI CU ZI

Este un capitol voluminos, dedicat tuturor greselilor pe care le-am ficut
si noi timp de peste 30 de ani de stil de viatd — considerat de noi echilibrat —,
dar si greselilor pe care inca le fac multi din cauza lipsei de informatie sau
sau detinerii unor informatii complete. Prin aceastd carte, asa cum am spus,
imi doresc sd-i ajut pe cei care sunt la inceput de drum, dar si pe cei care
sustin cd au un stil de viata sandtos si totusi sunt dezamagiti de rezultate, si

se fereasci de ceea ce este diunitor.

Se crede ca fructele uscate conventionale din
comert sunt optiunea ideald pentru un snack
sanatos sau pentru indulcit

Din picate, multi nu citesc ingredientele si nu se intereseazd despre
acest aspect. De ani de zile au fost ficute public informatiile urmatoare:
fructele, inainte de a fi uscate, sunt tinute in solutii concentrate de zahar
alb, acid citric — numit si mucegaiul negru — alituri de coloranti, sulfiti
si amelioratori, pentru a rezista mai mult pe raft. Ulterior, sunt uscate la
cine stie cite grade, oricum peste 100°C, lisind fructele fira nicio valoare

nutritiva, insa ajung sa fie bogate in zahir, coloranti si amelioratori.

Solutia: Exista, intr-adevar, si o varietate de fructe
uscate indulcite natural cu diverse sucuri naturale de

V mar, struguri sau alte fructe dulci, insa pretul si culoarea
difera, adica nu e tocmai atragatoare.
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12 Se mai pot face rulouri din fructe blenduite si uscate
ulterior in deshidrator sau cuptor. Daca doriti fructe
uscate sanatoase, ca pe vremea bunicilor nostri, uscati-
le singuri pe atd, la soare sau in deshidratoare care usuca
la 40°C, temperatura care pastreaza nutrientii aproape
intacti. Din pacate, la multe deshidratoare din comert
temperatura nu este stabila, oscileaza si poate distruge
nutrientii.

Consumarea legumelor

si fructelor care nu sunt
de sezon, bazdndu-se pe
capacitatea corpului de a
elimina singur chimicalele

Corpul poate ci avea aceastd capacitate
acum zeci de ani, cind stresul si poluarea nu
erau atit de concentrate ca in zilele noastre si
cand si nivelul de chimicale din alimente era
redus. Chiar daci acest lucru ar fiideal, corpul
nu are cum sd gestioneze o cantitate agsa mare
de poluanti si mai ales substante radioactive,

metale grele, intr-un mediu atit de striin

lui, adicd intr-un spatiu in care nu mai poate
functiona ca la origini. Vedeti subcapitolul in

care discut despre acest subiect.

Solutia: Consumati cruditati de sezon, iar iarna
consumati multe leguminoase romanesti naturale, tone
Y de legume radacinoase crude, proaspat murate fiindca
doar acelea contin probiotice, peste 60% vlastari, mere,
gutui si pere romanesti cat si multe superalimente



bogate in nutrienti care pot veni in completarea
alimentatiei. Lasati rosiile, castravetii, ardeii si vinetele
din alte tari si daca le cumparati in sezon din Romania,
sa fie de la surse de incredere, nu de la oricine de pe
piata.

Curdtarea cu o seard inainte a legumelor sau a
fructelor pentru mancare, pentru smoothie sau
pentru sucul verde de dimineata

Daci ar fi si ne gindim din punct de vedere al timpului limitat, este
un ajutor, insd daca se doreste a beneficia de nutrienti de calitate, chiar nu
vid sensul acestui obicei. Am auzit de persoane care curita ridicinoasele si
frunzele pentru suc si, pe deasupra, le mai si lasi in apa toatd noaptea. Mai
bine ar bea apa in care au stat, care e plind de minerale si vitamine... Eu
totusi n-as face asta, fiindcd a fost poate lisatd fird capac si au intrat in ea
bacterii din frigider.

Legumele si fructele nu se lasd in apd niciodata, fiindci isi lasd nutrientii

in acea apd. Si asa au o cantitate micd de nutrienti, daci le mai si lasim in

apa peste noapte, pur si simplu rimén cu mai nimic.
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Solutia: Daca doriti sa beneficiati de un plus de nutrienti,
treziti-va mai devreme si curatati-le atunci pe toate sau

Y preparati-va sucul cand va intoarceti de la serviciu, in
loc sa il faceti in graba si sa-| beti tot in graba.

Se crede ca fructele si legumele pesticizate gi
chimicizate se pot spdla de chimicale cu diverse
solutii si devin complet curate. Oare?

Ar fi minunat, dar nu e logic. Atunci cind cruditigilor li se pun la
radicind chimicale care stimuleaza cresterea rapida si productia mare, aldturi
de substante care tin departe insectele, cum ar fi pesticidele, erbicidele si
insecticidele — acest cocktail de chimicale patrunde in structura chimica a
plantei, nu rimé4ne doar la suprafatid. Daca noi folosim solutii de curitat
precum apa cu otet si bicarbonat, vom putea indepirta doar o parte din
aceste chimicale care se afli la suprafata, pe coaja. Chimicalele din interior,
din pulpa fructului/ legumei nu vor putea fi niciodata indepirtate, fiindcd

ele s-au legat chimic de celulele acestor fructe si plante.

Solutia: Cautati sd cumparati de la producatori locali, pe
Y care i cunoasteti si in care puteti avea incredere.

Consumarea produselor doar
de pe paméntul unde am crescut?

Este comic faptul ca aceasta teorie, mai ales in RomaAnia, este sustinuta
in special de cei care consuma foarte mari cantitdti de citrice, banane, rodii,
avocado si altele care nu cresc pe paméntul romanesc. Mi se pare o teorie
fard sens si care este mult liudatd, dar nu si urmata.

Nu este gresit s minéinci produse locale si sustin acest lucru, insi nu
trebuie si devii habotnic in acest sens. Personal imi place s3 am libertatea ca,

atunci cand vreau, si mananc si fructe si legume exotice, proaspete sau



direct de la sursa si sa iau superalimente exotice sub formi de pudre sau
tablete, cu care mi-am rezolvat in timp multe carente nutritionale.

Cei care mai sustin aceste lucruri, de
multe ori nici nu cunosc provenienta
unor anumite plante. Spre exemplu, multi
sustin cd nu consuma goji, aronia, kale sau
multe altele, fiindcd nu cresc pe pimantul
roménesc. Ei bine, iatd ci cele de mai jos
cresc pe paméintul roménesc de cind e
lumea, doar ca din lipsd de informare nu

stiu acest lucru.

* Goji erau consumate de bunicii si
strabunicii nostri, sub denumirea de

catina de gard.
= Aronia nu este altceva decit scorusul negru, regisit in padurile noastre.

= (Tar4ta) Semintele de psyllium nu sunt altceva decit seminte macinate

de patlagini.

= Kale (se pronunti cheil), originara din Rusia, este din familia verzei
si era consumatd de bunicii si stribunicii nostri. Chiar dacd acum se
gdseste rar, asta nu inseamna ca in trecut era la fel. Atunci se cunosteau

pani la 15 soiuri diferite de kale.
= Amaranthul nu este altceva decat semanta de stir.
= Stevia este planta verde, dulce, pe care o consuma bunica in copildrie.

= Nautul, lintea, hrisca, meiul, cAnepa, inul, bobul si altele au fost

consumate de bunicii si stribunicii nogtri.

Si ag mai putea lista si altele, insa vi las pe voi sa le descoperiti.

Solutia: In trecut, cumpdram direct din Spania sau Italia
V diverse citrice, care erau trimise imediat dupa cules si
care ajungeau la noi in maximum 3-4 zile. Am renuntat




si la aceasta optiune, insa ne-am cumparat lamai, kaki,
rodiu, curmali, paw-paw, migdali, smochini, vitda de
ciocolatd, schizandra etc. — copaci aclimatizati, care
rezistd si pana la -30°C si acum asteptam rodul.

Asa cum am mai spus, se stie ca citricele, in general, nu sunt culese
proaspete si sunt coapte artificial in containere, deci au cam zero vitamina
C. Un prieten chimist avea o vorba si spunea ca daca limaia sau portocala
nu a crescut in propria gradind, nu are nici urma de vitamina C complexa.
De ce? Fiindcd au fost culese verzi, iar vitamina C nu a apucat sa se formeze

complet. Ajunsi in corp, acesta nu o identificd ca pe vitamina C.

Nu se urmadresc cdi pentru
eliminarea metalelor grele

Prezenta metalelor grele in corpul uman, mai ales al romanilor, este o
problema des intilnita, fiind asociatd cu multe alte probleme de sinitate,
cum ar fi dezechilibre hormonale si, implicit, la nivelul tiroidei, probleme
cu greutatea, alergii si multe altele. Eliminarea metalelor grele se poate face

in 1-2 cure anuale sau zilnic. Vedeti subcapitolul in care am discutat pe larg

despre acest subiect.




Se crede ca organele responsabile de curdatarea
organismului (ficatul si rinichii) au capacitatea
sd elimine chimicalele fara sa le ajutam

Multi cumpira legume si fructe care nu sunt de
sezon, ci sunt aduse din alte tari i crescute doar cu
chimicale, bazindu-se pe capacitatea corpului de
a le elimina singur. Din picate, omul si-a pierdut
aceastd capacitate naturala odata cu expunerea zilnica
la stres si la poluarea pe toate planurile: substantele
otrdvitoare si radioactive din aer si pimant, metalele
grele prezente in apa potabila, noxele emise continuu
de avioane si automobile, radiatiile electromagnetice,
radiatiile emise zilnic de aparatura din casa, poluarea
de la sol produsi din cauza cantititii mari de pesticide
si erbicide folosite de zeci de ani sau poluarea din
interiorul pimantului care se transmite peste tot prin
panza freatica etc.

Acest lucru era posibil acum 50-100 de ani, insa
de atunci s-au intdmplat multe. Gradul de poluare,
la care se adauga cantitatea exageratd de stres si griji
specifice omului modern, au schimbat si influentat

functionarea normali a corpului uman.

Solutia: Zilnic, trebuie sa ne informam
cat putem de mult si sa ne ajutam
corpurile sa faca fata la tot stresul
si la toata lupta cotidiana pentru
supravietuire. Daca nu vom ajuta corpul in acest proces
Y de curatare, toxinele il vor invada si nu se va mai putea
face nimic. De asemenea, fiindca am vorbit despre
fructe si legume care nu sunt de sezon, in ultima
parte a acestei carti am mentionat ce legume si fructe
consumam noiiarna, pentru a evita cruditatile de carton.

17
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Detoxifierea reala nu se produce dintr-odata!

Cateodatd sunt necesare intre 7-15 zile pAnd cind
incepe procesul de detoxifiere, iar curitarea profundi
dureazd de multe ori chiar pand la 7-10 ani, dupi ce a
fost aleasd o alimentatie si un stil de viatd echilibrate,
prin care se urmareste armonia dintre minte, trup si

suflet sanitos.

Solutia: In acest sens, v-am pregitit o carte
care va poate ajuta sa eliminati toxinele in
mod natural si, in acelasi timp, sa primiti
necesarul zilnic de nutrienti. Cartea a aparut
la Editura Litera si se numeste Un ghid al
detoxifierii in 15 zile.

Care sunt starile specifice detoxifierii
sau elimindrii de toxine?

Foarte putine persoane stiu care sunt acestea. Am intdlnit medici,
nutritionisti, dieteticieni si diversi oameni care se incadrau in categoria
oamenilor »Cititi si informa;i”, care au incercat sa manance un numar mare
de crudititi sau méncare de post/ vegand in procent cAt mai mare, iar dupi
1-2 luni au afirmat ca acest stil de alimentatie i ficea sd se simta slabigi, fard
putere, cu dureri de cap si stari de moleseald, exces de mucus, plus multe
alte stiri pe care le asociau cu boala.

Toate aceste stari sunt normale si specifice detoxifierii organismului. Mai
exact, in momentul in care incepem sd facem schimbari in stilul de viata,
chiar dacd poate incid mai pastrim ceva obiceiuri alimentare vechi, corpul
primeste un aport de nutrienti si este logic si normal sd inceapa si se elimine
toxinele din tesuturi, precum si reziduurile blocate acolo de ani de zile.
Toate aceste stdri apar in faza initiald. Ele nu tin mult, doar cateva zile sau o

saptimand, si le veti simti cu intreruperi, nu in mod continuu. Cei care au



facut un detox stiu cd urmatoarele stiri sunt specifice curatirii corpului de
toxinele si mizeriile adunate de atitia ani:
® Dureri slabe sau intense de cap

= Stari slabe sau foarte puternice de moleseald

= Stari de voma
= Febra usoara sau mai mare

= Guturai sau riceali

+1Z ND 1Z 3d V1VIA N| 3115349 13N130190

= Exces de mucus eliminat prin nas/ gurd sau fecale, mucus care, de

obicei, sufoci organele si nu le lasa si functioneze normal
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= Infectii ale sinusurilor, mai bine zis, eliminarea mucusului din acele zone

= Aparitia diverselor eruptii, a cosurilor, a urticariei sau a eczemei ori a
unor pete rosii pe corp care dispar ulterior

= Stérile hormonale schimbatoare, precum rés-plans si furnicituri pe toatd
pielea

= Transpiratii reci sau calde

= Stari usor depresive

= Stari de nervozitate sau pierderea cu usurintd a ribdirii (o noutate
pentru persoanele calme din fire)

= Senzatii ciudate, ca si cum corpul ar fi apasat de o greutate

= Frtc.

Solutia: Evitati detoxifierile minune vandute de diverse
Y firme si luati-o cu pasi marunti, dandu-i timp corpului sa
elimine lent toxinele.
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Dupad un detox scurt, am energie — este din cauza
nutrientilor pretiosi sau a detoxului?

Dupa citeva zile de sucuri, post sau hrand naturala, veti vedea ci veti fi
linistiti, mai echilibrati si organizati, datoritd faptului ca trupul primeste
~combustibil” de calitate, adicd nutrienti valorosi de care corpul nostru are
atita nevoie si care, printr-o alimentatie traditionala, nu ii pot fi asigurati.
A face o cura de citeva zile cu sucuri sau hrana raw, a tine post pentru o
perioada, nu inseamna ci veti elimina toate toxinele din sistem, ci corpul
doar se pregiteste pentru acest proces, care incepe cu adevirat dupa 7 zile

consecutive de curi stricta.

Solutia: Consumati zilnic o hrana variata, indiferent
daca aveti o alimentatie de tip traditional. Educati-va ca
intotdeauna, alaturi de un fel de mancare mai greu, sa

q consumati multa clorofila, multe salate de radacinoase,
multi vlastari, multe cruditati locale sau bio si zilnic sa
avetila masa o diversitate de seminte, nuci, alge marine,
fructe si legume cat mai naturale.

Credem ca mancdam sanatos,
dar consumam suficienta clorofila?

Clorofila este esenta vietii si firi ea nu putem trii nici noi, nici animalele. In
cartea mea Refete cu germeni si vldstari, care este atit un ghid de germinare, cit
si o colectie de peste 50 de retete cu germeni si vldstari, am dedicat un intreg
capitol doar sucului din iarbd verde de gru, care, atunci cAnd este in stare verde
si transformat in suc proaspdt, este superior in calititi nutritionale tuturor
cerealelor de pe pimant. Ca structurd chimica, clorofila este aseméinatoare cu
singele uman.

Totusi, care este cantitatea de clorofili care face parte din alimentatia
noastrd zilnicd? Din picate, este neinsemnatd, va spun eu, la cite nevoi
nutritionale avem si la cAt de mult bine ne-ar putea face. Pentru mulgi, clorofila

este intotdeauna asociatd cu detoxifierea de primévard, insi ei uitd ci fix pe



perioada iernii au nevoie de mai multd clorofili,
provenita de la vlastari proaspeti facuti in casa sau
proaspit cumpdrati. Acestia sunt numiti hrana
viitorului si sunt ieftin de crescut si la indeména
fiecaruia.

Jeremy Safron, autor a cinci cirti despre raw food
si licentiat in inginerie acronautica la Universitatea
Syracuse, scrie intr-una dintre cirtile sale, 7he raw
truth: the art of preparing living foods:

,Clorofila este consideratd a fi lichidul vietii.
Cand este ingeratd, aceasta este absorbitd in corp
instantaneu, hranind creierul, organele si singele
cu importante cantitati de oxigen, ajutindu-le si
functioneze la capacitatea optimid. Moleculele de
clorofila sunt aproape identice din punct de vedere

molecular cu cele de hemoglobini din celulele rosii

ale sangelui.

Clorofila creeazd un mediu neprietenos pentru
bacterii anormale, bolnave, ajutdnd la protejarea
corpului impotriva infectiilor. Ajuti la intérirea sis-
temului imunitar, la detoxifierea organelor si celu-
lelor din corp, la curatirea ficatului de acumuliri de
uleiuri toxice, cat si la vindecarea rinilor. Clorofila
ajutd la protejarea celulelor fatd de efectul nociv al
radiatiilor electrice si electromagnetice produse de
televizor, computer sau telefon, al radiatiilor de la
radiografii, al substantelor radioactive si al deseuri-
lor nucleare.”

Dr. Birscher, un om de stiinta recunoscut inter-

national, sustine: ,,Clorofila este puterea concen-
tratd a soarelui care determina o functionare echilibratd a inimii si a siste-
mului vascular, ajuti la functionarea normala a organelor, a intestinelor, a

uterului si a pliménilor”. 21
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Solutia: Consumati in orice ano-
timp cat mai multa clorofila,
sub forma de salate, sucuri sau
smoothies, provenite din frunze
proaspete sau vlastari. Chiar daca
aveti o alimentatie traditionald,
langd o friptura, consumati si o
salata verde, bogata in clorofila.

Consumarea fortatd a micului dejun,
chiar daca nu existd senzatia de foame

Cu totii stim cd specialistii recomanda ca intre orele 23:00 si 11:00
dimineata s3 nu se consume nimic, fiindca in acest interval se produce
detoxifierea naturald sustinutd de organele responsabile cu acest proces —
ficatul si rinichii. Cei care nu simtim foamea, suntem sfituiti sd nu ne
fortim si mancim si si ciutdm sa aminim pina la ora 11:00 masa de
dimineata, daca vrem ca detoxifierea s aiba loc asa cum trebuie. Daci ne
este foame, specialistii ne recomandd sa consumim fructe, fiindca acesta
este momentul ideal pentru digerarea lor si pentru asimilarea nutrientilor in

tractul digestiv.

Solutia: Dimineata con-
sumati fructe si lichide
multe, iar dupa ora 11:00,
Y consumati o masa usoa-
ra, nu foarte incarcata cu
proteine. Acestea se pot

consuma la pranz, dupa
ora 14:00-15:00.




