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Cuvânt înainte

Nu trăim pentru a mânca şi totuşi alimentaţia este foarte 
importantă pentru noi şi pentru calitatea vieţii noastre. Legătura 
dintre ceea ce mâncăm şi sănătate este directă. La fel ca şi legătura 
dintre fizic şi mental. 

Atitudinea noastră mentală şi alimentaţia pot fi cauza multor 
boli. De multe ori intuim această legătură, dar preferăm totuşi 
să o ignorăm, pentru că este mai comod şi mai simplu să luăm o 
pastilă şi să ştergem disconfortul decât să schimbăm ceva în noi. 

Şi chiar dacă simţim că poate nu e bine ceea ce facem, nu ne 
este foarte clar cum ar trebui să procedăm, mai ales când obiceiurile 
şi educaţia noastră ne susţin în deprinderi şi în condiţiile în care 
există atâtea teorii care de multe ori se contrazic.

Rezultatul este că se întâmplă să ne simţim obosiţi deşi am 
dormit mult, că ne simţim vlăguiţi sau lipsiţi de energie, iar acest 
lucru îşi are rădăcini adânci în alimentaţia noastră, un element 
definitoriu pentru stilul de viaţă pe care îl avem.

Ghidul fiecăruia prin viaţă ar trebui să fie simplitatea şi 
măsura, pentru că viaţa, în esenţa ei, este simplă, dar noi nu am 
făcut decât să ne îndepărtăm de ea în atâtea secole de civilizaţie. Nu 
trebuie decât, dând la o parte obişnuinţele, să ne aplecăm asupra 
noastră şi să vedem de ce anume avem nevoie cu adevărat.

 
Hrană pentru viaţă oferă informaţii clare despre cum se pe-

trec lucrurile în corpul nostru, care sunt procesele şi mecanismele 
care ne fac să ne simţim obosiţi, aparent fără motiv, sau, dimpo-
trivă, să ne simţim bine, plini de viaţă şi energie.

Există câteva obiective clare ale programului de nutriţie, cel 
mai important fiind detoxifierea. Cât de importantă este aceasta 
într-o societate bazată pe consum, în care nu mai contează nevoile 
reale, ci doar cât de mult ne putem oferi, ne dăm seama după cât 
de mult auzim cuvântul „boală“ în jurul nostru. 
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La fel de importantă este economisirea energiei de care 
dispunem şi sporirea ei. Starea de echilibru spre care fiecare 
tindem se bazează şi pe energia noastră, de gestionarea căreia 
suntem răspunzători. Un aspect deloc de neglijat este orientarea 
acestei energii. Gândurile care ne macină obsesiv ne mănâncă 
energia şi ne lasă descoperiţi în faţa problemelor cu care ne 
confruntăm.

„O viaţă echilibrată nu înseamnă să trăieşti după calendar 
sau după ceas“, ne spune autorul şi fiecare dintre noi simte când 
„măsura“ este întrecută.  Nu trebuie decât să ne luăm puţin 
răgaz şi să ne aplecăm asupra noastră pentru a descifra mai bine 
semnalele pe care corpul ni le transmite. 

 
Hrană pentru viaţă este una din acele cărţi care schimbă 

mentalităţi şi te ajută să-ţi cunoşti propriul corp astfel încât să  
preîntâmpini boala sau să te vindeci cu ajutorul propriilor resurse.

Este o carte nu doar despre o alimentaţie sănătoasă, dar mai 
ales despre viaţă şi esenţa ei, despre încredere, reîntoarcere la sine 
şi iubire.

Sfaturile de suflet vin de la un experimentat naturopat, 
pornesc de la străvechea înţelepciune tibetană şi se bazează pe 
întreaga experienţă a unui medic care s-a dedicat studierii acestor 
probleme.

Sfatul editorului este următorul: luaţi-vă stropul de sănătate 
din această carte şi folosiţi-l în beneficiul corpului şi minţii 
dumneavoastră!

Gabriela Ciucurovschi
Editor
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CAPITOLUL III

Ciclurile naturale  
ale corpului

Sunt cicluri bazate pe funcţiile cele mai evidente ale 
corpului şi, cu toate că cele trei cicluri se întrepătrund, 
fiecare în parte este mai intens la anumite ore.

CICLUL I – APORTUL ALIMENTAR

(mâncarea şi digestia) Ţine de la prânz până la ora 
20,00.

CICLUL II – ASIMILAREA

(absorbţia şi folosirea nutrienţilor) Ţine de la ora 
20,00 până la ora 4,00 dimineaţa.

CICLUL III – ELIMINAREA

(a reziduurilor colonului şi a deşeurilor alimen
tare) Ţine de la ora 4,00 dimineaţa până la prânz, ora 
12,00.
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Dacă ne vom observa cu atenţie propriul corp, vom 
descoperi că: 

Foamea devine din ce în ce mai accentuată 
atunci când nu se mănâncă în primele ore ale ciclului. 
Când dormim şi corpul nu mai are ceva obligatoriu de 
făcut, el asimilează ceea ce a primit peste zi. Când ne 
trezim, avem o „respiraţie de dimineaţă“ (gura rea) şi 
limba încărcată, deoarece organismul începe eliminarea 
elementelor nefolositoare.

Dacă mâncăm târziu, ciclul al doilea 
(asimilarea) este înăbuşit prin extinderea primului ciclu  
dincolo de intervalul lui, având asimilarea în ciclul al 
treilea, când corpul vrea să elimine. De aici, senzaţiile 
de oboseală şi amorţeală cu care ne trezim dimineaţa. 
Ciclurile regulate de 8 ore au fost răscolite de o agitaţie 
nefirească.

Dacă ciclul eliminării este facilitat în loc să 
fie înăbuşit, succesul dumneavoastră în eliberarea 
frumosului corp închis în cel actual va fi sigur garantat.

Înţelegeţi că eliminarea înseamnă înlăturarea rezi
duurilor toxice şi a greutăţii excesive din corpul dum-
neavoastră!

Obiceiurile noastre tradiţionale legate de mâncare 
împiedică să se desfăşoare, de fapt, foarte importantul 
ciclu al eliminării.

Deci, noi mâncăm alimente (şi încă în ce ritm!?), 
folosim ceea ce ne trebuie din mâncare, dar nu scăpăm 
de ceea ce nu putem folosi şi depunem în propriul corp.

Mesele foarte consistente arată că, actualmente, 
noi acordăm o mare importanţă primului ciclu – aportul 








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alimentar – dar neglijăm celelalte două cicluri, înăbuşin-
du-le (cu primul).

Nu este de mirare că mulţi dintre noi îşi plimbă 
greutatea excesivă.

Corpul dumneavoastră, în tendinţa lui de a se 
proteja şi de a-şi menţine integritatea, tinde să nu 
depună reziduurile toxice şi acide lângă organele vitale. 
De aceea, le va depune în ţesuturi grase şi în muşchi 
(coapse, fese, braţul de sus, sub bărbie).

Această situaţie necontrolată duce la obezitate, la 
un disconfort general, letargie (somnolenţă), deoarece 
corpul îşi cheltuieşte toată energia în încercarea lui de a 
se descotorosi de reziduurile toxice sau mulate.

Toate acestea arată importanţa ciclului eliminării şi a 
necesităţii de a-l lăsa să opereze neîntrerupt şi eficient.

Regula ce se desprinde din acest principiu este aceea 
că trebuie să ne facem un regim de viaţă convenabil, bazat 
pe principiul „cum să ne curăţăm continuu reziduurile 
toxice din corp pentru a nu permite depunerea lor la un 
nivel neacceptabil“.





Adepţii alimentaţiei naturiste au nevoie de mai puţine 
proteine decât cei care mănâncă combinat, adică crudităţi 
şi hrană fiartă, deoarece, prin fierbere, proteinele devin 
nedigerabile sau sunt distruse, coagulându-se. Carnea, 
de exemplu, conţine 25% proteine, dar după fierbere mai 
rămân doar 9% proteine utilizabile.

Ovăzul crud, cu 15% proteine, oferă mai multe 
proteine decât carnea fiartă. În afară de proteine, carnea 
fiartă nu are altă valoare nutritivă, pe când ovăzul şi 
sâmburii uleioşi (alune, nuci, seminţele de floarea-
soarelui), cu un conţinut de 25% proteine, sunt alimente 
complete, cu ajutorul cărora ne putem hrăni, complet şi 
sănătos, vreme îndelungată.

Dintre toate soiurile de cereale, ovăzul, care conţine 
15% proteine, este cel mai bogat. Alte plante mai 
bogate în proteine decât carnea fiartă sunt: soia, năutul, 
arahidele crude, seminţele uleioase, nucile, ouăle crude, 
germenii de cereale, laptele acru, zerul şi brânza de vaci. 
Bineînţeles, totul nefiert!

Trebuie reţinut că soia crudă are un gust neplăcut şi 
din acest motiv se recomandă consumul ei fie prin metoda 
germinării, fie prin combinarea ei cu alte ingrediente, în 
salate sau alte feluri de preparate prelucrate cu mixerul.
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