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PREFATA

Cartea Adio, diabet! Adio, obezitate! ne indeamna la o
analiza amanuntita a vietii noastre de zi cu zi si la o conec-
tare mai atenta a fiecaruia dintre noi la nevoile celorlalti.
E o vorba: ,, Daruind, vei dobandi”.

Este posibil ca aceasta lucrare sa deranjeze. Autoarele,
Virginia Faur si Larisa Dumbrava, Tsi doresc sa dezvaluie,
printr-o altfel de abordare, Adevarul despre diabetul zaharat,
a carui prevalenta deosebit de mare continua sa creasca in
toate tarile lumii.

Este o carte incomoda, pentru ca cele doua cerceta-
toare independente au o alta conceptie decéat cea clasica
despre diabet. Ele darama mituri si paradigme despre aceasta
afectiune, iar informatiile oferite sunt suficiente pentru a
elimina conceptele si viziunile deformate.

A spune astdzi Adevarul este un act revolutionar,
de aceea eu le felicit cu multa caldura pentru curajul si
competenta in scrierea acestei carti. Dr. Virginia Faur este
cercetator stiintific si inventator in domeniul sanatatii, are
propriile laboratoare, iar Dr. Larisa Dumbrava este medic
primar pediatru, specialist in diabet, nutritie si boli meta-
bolice. O asociere perfecta.

Se stie cd activitatea fizica este unul dintre cele mai puter-
nice medicamente, iar in aceste pagini sunt exemplificate



CAPITOLUL |
COMPLEXITATEA FIINTEI UMANE

Corpul fizic reprezinta doar o componenta a fiintei umane.

Fizica cuantica si medicina vibrationala ne dezvaluie
complexitatea aflata dincolo de corpul fizic. Doar ca acesta
din urma este singurul accesibil simturilor noastre, dato-
rita densitatii lui.

Celelalte corpuri, mai putin dense, pot fi explorate cu
ajutorul dispozitivelor specializate, de biofeedback. Acestea
identifica lungimea de unda si frecventa cuantelor, precum
si rotatia de spin a particulelor subatomice care compun
aceste corpuri subtile.

Pentru ca sensul de manifestare este de la subtil la
vizibil, este evident ca interventia benefica asupra corpu-
rilor subtile, energetice, este cea care poate conduce si la
vindecarea corpului fizic.

In continuare fti prezentdm 4 posturi (asane) ale corpului
fizic care intervin in deblocarea meridianelor energetice si
induc scaderea hiperglicemiei.
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Arcul — Dhanurasana

ntinde-te pe covoras cu fata in jos si mainile de o parte
si de alta a corpului. indoaie genunchii si intinde mainile
in spate pentru a apuca ambele glezne. Respira de cateva
ori normal. Apoi, in timp ce inspiri, ridicd-ti usor capul si
picioarele, formand un arc. Tnchipuie-ti ca bratele repre-
zint3 coarda care trage in sus arcul trupului ce se sprijina
pe abdomen. Expird. Relaxeaza-te total si observa schim-
barile din corp.

Efect: Arcul este considerat o pozitie ce previne mba-
tranirea, datorita efectului sdu pronuntat asupra sistemului
endocrin. Stimularea gonadelor (glandelor sexuale) amana
aparitia menopauzei, andropauzei si a batranetii. Postura
este extrem de utild persoanelor diagnosticate cu diabet,
datorit3 faptului cd stimuleaz3 pancreasul si elibereaza o
cantitate sporitd de insulind. De asemenea, este indicata
pentru suferinzii de deficiente ale glandei tiroide si pentru
cei care au dificultiti de intelegere si ofera o armonizare
general3 a organelor abdominale. Coloana devine elastica,
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tinuta corpului este imbunatatita si este inldaturata cauza
multor dureri de spate. Aceasta postura este o excelent3
profilaxie a oricarei boli.

Efectueazad aceasta postura incet si cu blandete, atat
cat 1ti permite corpul. Pentru a-i spori efectul, i se poate
adauga o leganare usoara.

Atentie: Nu practica Arcul daca suferi de hiperfunctia
vreuneia dintre glandele endocrine sau daca esti predispus
la hernie (consulta-te cu doctorul)!

Arcul trebuie, de asemenea, evitat in a doua juma-
tate a perioadei de sarcina si timp de sase luni dupa o
operatie abdominala.

Plugul — Halasana

Intinde-te pe spate, cu bratele de o parte si de alta a cor-
pului si cu palmele pe podea. Ridica lent picioarele si corpul
(precum in postura Efectului Invers). Tine picioarele cat mai
drept posibil. Sustinandu-ti spatele cu amandouad mainile,
continua sa-ti inalti picioarele si trupul peste si dincolo de cap,
pana cand atingi cu degetele picioarelor podeaua. Daca simti
o incordare prea mare in spate, departeaza picioarele atunci
cand efectuezi acest exercitiu. Doar cand te simti foarte bine
in aceasta pozitie, renunta la sprijinul spatelui, asezandu-ti
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bratele intinse pe podea. Ramai doar zece secunde la nceput.
Dup3 ce corpul ti se obisnuieste cu aceastd pozitie, poti
rimane mai mult timp in ea. Indreapté-ti apoi foarte lent
corpul, pana ce revii la pozitia de plecare.

Efect: Excelent pentru intregul sistem nervos, Plugul inde-
parteaza imediat oboseala, apatia si extenuarea. Corecteaza
deformarile coloanei si ajuta la regenerarea pieptului, pla-
manilor si a tuturor organelor abdominale. Este deosebit
de folositor persoanelor diagnosticate cu diabet, datorita
efectului de echilibrare si reglare a pancreasului si a glan-
delor endocrine.

Atentie: Nu practica aceastd asana daca suferi de hernie
de disc!

Postura Efectului Invers — Viparita Karani

Ny |
A I\‘
/ r el %

Tntinde-te pe spate. Ridicé incet picioarele de la podea.
Sustinandu-ti soldurile cu amandoud mainile, adu lent
picioarele deasupra capului. indreapta ambele picioare si
rimai asa cat timp te simti comod. Concentreaza-te asupra
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fetei si gatului. Coboara foarte lent picioarele. Daca e necesar,
le poti indoi Tn timp ce le cobori.

Efect: Reintinerire. Postura Efectului Invers intensifici
circulatia sangvina in zona gatului si a fetei, constituind astfel
un lifting natural al chipului. De asemenea, ea e benefici
pentru plamani si inima. Pozitia Efectului Invers poate fi
practicata in caz de varice si hemoroizi.

Atentie: Aceasta postura, precum si alte pozitii ale Efectului
Invers, trebuie evitata daca suferi de hipertensiune, hiperti-
roidism sau afectiuni cardiace. Trebuie, de asemenea, evitata
in timpul ciclului menstrual abundent.

Lumdnarea - Sarvangasana

Intinde-te pe spate, cu bratele pe 1anga trup. Ridic incet
picioarele de pe podea indltandu-le in spate, deasupra capului.
Continua ridicandu-ti soldurile si corpul si sustindndu-ti soldurile
cu mainile ca in postura Efectului Invers. Cand te echilibrezi
si stai comod in aceasta pozitie, ridicd mai departe soldurile,
miscandu-ti mainile in susul spatelui pana cand tot corpul este
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in linie dreapta sau cat mai dreapta posibil, cu picioarele indrep-
tate spre tavan. Barbia este strans lipita de piept, iar corpul ti se
sprijind acum pe umeri, ceafa si brate. Relaxeazd-te in aceasta
pozitie respirand lent, folosindu-ti muschii abdominali.

Cand practici pentru prima data aceasta postura, ramai
astfel doar cAteva secunde. Poti méri treptat timpul in care
stai in Lumdnare.

Efect: Inversarea ordinii gravitationale in corp creeaza
o regenerare a intregului organism. Este o pozitie extrem
de util3 coloanei si organelor abdominale, avand un efect
purificator si tonifiant asupra gatului, amigdalelor, ochilor
si sinusurilor. Previne incaruntirea parului, indeparteaza miro-
surile corporale si contracareaza oboseala. Refacerea circu-
latiei venoase o face de nepretuit pentru cei care sufera de
varice si hemoroizi.

Atentie: Nu incerca aceastd asana daca suferi de inima,
hipertiroidism sau hipertensiune. Trebuie, de asemenea,
evitatd in timpul menstruatiei abundente.

Notd: Tn cateva zeci de secunde de la pozitionarea cor-
pului fizic In aceste posturi, hiperglicemia incepe sa coboare.

Mentiondam cd si alte practici energo-informationale si
spirituale sunt capabile sd scada valorile crescute ale glice-
miei, fir3 insulind sau medicatie.

CAPITOLUL Il
CALATORIA SPRE SANATATE

Alege corect alimentele!

Fiecare schimbare favorabila pe care o vei face in com-
portamentul tau alimentar va bifa cate un plus in procesul
de echilibrare glicemica.

1. Chiar daca in prezent esti obisnuit sa te alimentezi
extrem de non-nutritiv, fa primul pas! Acesta ar putea fi
eliminarea progresiva din alimentatie a mezelurilor, a mar-
garinei, a zaharului ca atare si a oricarui produs alimentar
care il contine, precum si a fainurilor rafinate. Dupa doar
cateva zile, glicemia va raspunde favorabil. lar atunci cand
dezechilibrul este la inceput, raspunsul glicemic se poate
instala imediat (4).

2. Urmatorul pas poate fi renuntarea la lactatele de vaca
si apoi inlocuirea chiar si a laptelui de capra cu cel vegetal.
Cel mai apropiat ca gust si aspect este laptele din migdale.

3. Excluderea proteinelor animale, incepand cu carnea
rosie, continuand cu cea alba, apoi cu pestele, lactatele si
cu ouale.

4. Apoi, poti continua cu eliminarea glutenului. Acesta
este prezent in grau, secara, orz si ovazul pe care nu se pre-
cizeaza ca este fara gluten.
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5. Acum, mai ramane sa te preocupi de pregdtirea culi-
nard si de combinarea cit mai prietenoasa a alimentelor.

A'stfel, cei cinci pasi elibereaza organele digestive si
metabolice de jug. Ocazional, te vei putea bucura si de
fostele tale ,iubiri”.

Postul intermitent (IF)

Tn ultimul timp am remarcat cu bucurie un interes din
ce in ce mai crescut fata de postul intermitent, asa-numitul
intermitent fasting — din limba englez3, to fast = a posti.

lar comentariile si opiniile prezentate in legdturd cu acest
subiect sunt numeroase, variate si, uneori, chiar contradic-
torii. Fir3 ins3 s3 fie false, ele fiind sustinute de propria
experientd a celor care |-au incercat.

Pentru elucidare, vom prezenta o descriere cat mai clara
a ceea ce cunoastem si intelegem noi din functionarea
Corpului Fizic Uman. o

Asadar, organismul nostru este preprogramat sa-si
indeplineascd functiile fara interventii exterioare. 5i pentru
ca acest lucru si se intdmple, e nevoie doar sa-i permitem.
De aceea, te invitdm si facem o incursiune n cele 24 de ore
pe care le parcurge corpul in fiecare zi. Fara exceptie! Atatin
concediu, in vacante, in weekend, cat sin zilele de activitate:

1. Etapa de DETOXIFIERE: orele 02:00 (05:00)-11:00
a.m. —1n care toate celulele, incepand cu cele din ficat, rinichi,
intestine, plamani, sdnge si limfd, se indeletnicesc cu elimi-
narea produsilor de excretie si a deseurilor rezultate din acti-
vitatea organitelor celulare. Astfel, este eliberat »Spatiul de
lucru” intra- si extracelular, in vederea viitoarelor operatiuni
biochimice, pe care corpul le va desfasura in acelasi spatiu,
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prin ghidarea lui preprogramata. Prin analogie, procesele se
petrec precum are loc depunerea si spalarea vaselor, iar apoi
cliberarea si igienizarea spatiului dintr-o chiuvetd de buca-
tdrie. Totul se desfasoard in acelasi spatiu, de aceea acesta
trebuie pastrat curat. Ca urmare, in etapa de detoxifiere, de
la trezire pana la cel putin ora 10:30 se recomanda hidra-
tare, fara niciun consum de alimente sau lichide calorice.

2. Etapa de DIGESTIE: orele 11:00-19:00 (cu cina la ora
18:00), in care organele tubului digestiv primesc un aport
sporit de energie, pentru ca secretia sucurilor digestive s3
fie optima; in aceasta perioada, digestia si absorbtia prin-
cipiilor nutritive Tn sange se fac facil si sunt sustinute de
cnergia pe care corpul o orienteaza catre toate organele
Implicate. Tn acest interval recomanddm s3 servesti toate
mesele zilei (capitolul Retete culinare).

3. Etapa de ASIMILARE sau REGENERARE: orele 19:00-02:00
(05:00), 1n care celulele, incepand cu cele ale ficatului (pe care
il putem privi ca pe Laboratorul Principal al corpului), inde-
plinesc ,miracolele alchimiei”. Aminoacizii descatusati din
proteinele consumate sunt reorganizati in proteine noi, la
cererea organelor; grasimile sunt desfacute in acizi grasi si
apoi utilizate pentru reinnoirea membranelor celulare si a dife-
ritelor structuri intracelulare; iar glucidele simple sunt eli-
berate si ele din carbohidratii complecsi, asigurand energia
acestor procese complexe.

n acest interval de timp, dac ii este ing3duit, corpul
are posibilitatea s& se regenereze zilnic. Astfel, celulele
Imbatranite si/sau disfunctionale sunt inlocuite cu altele,
noi si competente.

Aceasta adevdrata alchimie se face conform calitatii
nutrientilor introdusi in corp si, in general, conform calit&tii
intregului comportament alimentar (masticatie, asocieri,



