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CUVANT INAINTE

Nu trdim pentru a manca si totusi alimentatia este foarte
importantd pentru noi §i pentru calitatea vietii noastre. Legatura
dintre ceea ce mancam si sanatate este directd. La fel ca si legatura
dintre fizic si mental.

Atitudinea noastra mentala si alimentatia pot fi cauza multor
boli. De multe ori intuim aceasta legatura, dar preferam totusi
sd o ignordm, pentru cd este mai comod si mai simplu sa luam o
pastila si sa stergem disconfortul decat sa schimbam ceva in noi.

Si chiar daca simtim ca poate nu e bine ceea ce facem, nu ne
este foarte clar cum ar trebui sa procedam, mai ales cand obiceiurile
si educatia noastra ne sustin in deprinderi si in conditiile in care
exista atatea teorii care de multe ori se contrazic.

Rezultatul este ca se intdmpla sd ne simtim obositi desi am
dormit mult, cd ne simtim vlaguiti sau lipsiti de energie, iar acest
lucru isi are radacini adanci in alimentatia noastra, un element
definitoriu pentru stilul de viata pe care il avem.

Ghidul fiecaruia prin viatd ar trebui sa fie simplitatea si
masura, pentru ca viata, in esenta ei, este simpla, dar noi nu am
facut decat sa ne indepartdm de ea in atatea secole de civilizatie. Nu
trebuie decat, dand la o parte obisnuintele, sa ne aplecam asupra
noastra si sa vedem de ce anume avem nevoie cu adevarat.

Hrana pentru viata ofera informatii clare despre cum se pe-
trec lucrurile in corpul nostru, care sunt procesele si mecanismele
care ne fac sd ne simtim obositi, aparent fara motiv, sau, dimpo-
triva, si ne simtim bine, plini de viata si energie.

Exista cateva obiective clare ale programului de nutritie, cel
mai important fiind detoxifierea. Cat de importanta este aceasta
intr-o societate bazata pe consum, in care nu mai conteaza nevoile
reale, ci doar cat de mult ne putem oferi, ne dim seama dupa cat
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de mult auzim cuvantul ,,boala‘ in jurul nostru.
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La fel de importantd este economisirea energiei de care
dispunem si sporirea ei. Starea de echilibru spre care fiecare
tindem se bazeazd si pe energia noastrd, de gestionarea cireia
suntem raspunzatori. Un aspect deloc de neglijat este orientarea
acestei energii. Gandurile care ne macina obsesiv ne mananca
energia si ne lasa descoperiti in fata problemelor cu care ne
confruntam.

,»O viatd echilibratd nu Tnseamna sa traiesti dupd calendar
sau dupa ceas®, ne spune autorul si fiecare dintre noi simte cand
,masura“ este intrecutd. Nu trebuie decat sia ne ludm putin
ragaz si sa ne aplecam asupra noastra pentru a descifra mai bine
semnalele pe care corpul ni le transmite.

Hrana pentru viata este una din acele carti care schimba
mentalitati §i te ajutd sa-ti cunosti propriul corp astfel incat sa
preintdmpini boala sau sa te vindeci cu ajutorul propriilor resurse.

Este o carte nu doar despre o alimentatie sdnatoasa, dar mai
ales despre viata si esenta ei, despre incredere, reintoarcere la sine
si iubire.

Stfaturile de suflet vin de la un experimentat naturopat,
pornesc de la stravechea intelepciune tibetana si se bazeaza pe
intreaga experienta a unui medic care s-a dedicat studierii acestor
probleme.

Sfatul editorului este urmatorul: luati-va stropul de sanatate
din aceastd carte si folositi-1 in beneficiul corpului si mintii
dumneavoastra!

Gabriela Ciucurovschi
Editor
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CAPITOLUL III

Ciclurile naturale
ale corpului

Sunt cicluri bazate pe functiile cele mai evidente ale
corpului si, cu toate ca cele trei cicluri se intrepatrund,
fiecare in parte este mai intens la anumite ore.

CICLUL I -APORTUL ALIMENTAR

(mincarea si digestia) Tine de la pranz pana la ora
20,00.

CICLUL II - ASIMILAREA

(absorbtia si folosirea nutrientilor) Tine de la ora
20,00 pana la ora 4,00 dimineata.

CICLUL I - ELIMINAREA

(a reziduurilor colonului si a deseurilor alimen-
tare) Tine de la ora 4,00 dimineata pana la pranz, ora
12,00.
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Daca ne vom observa cu atentie propriul corp, vom
descoperi ca:

@ Foamea devine din ce in ce mai accentuatd
atunci cand nu se mananca in primele ore ale ciclului.
Cand dormim si corpul nu mai are ceva obligatoriu de
facut, el asimileazd ceea ce a primit peste zi. Cand ne
trezim, avem o ,respiratie de dimineata“ (gura rea) si
limba incdrcatd, deoarece organismul incepe eliminarea
elementelor nefolositoare.

@ Daca manciam tarziu, ciclul al doilea
(asimilarea) este inabusit prin extinderea primului ciclu
dincolo de intervalul lui, avand asimilarea in ciclul al
treilea, cand corpul vrea sa elimine. De aici, senzatiile
de oboseald si amorteald cu care ne trezim dimineata.
Ciclurile regulate de 8 ore au fost rascolite de o agitatie
nefireasca.

@ Daca ciclul eliminarii este facilitat in loc sa
fie 1nabusit, succesul dumneavoastra in eliberarea
frumosului corp inchis in cel actual va fi sigur garantat.

Intelegeti ca eliminarea inseamna inliturarea rezi-
duurilor toxice si a greutdtii excesive din corpul dum-
neavoastra!

Obiceiurile noastre traditionale legate de mancare
impiedica sa se desfasoare, de fapt, foarte importantul
ciclu al eliminarii.

Deci, noi mancam alimente (si inca in ce ritm!?),
folosim ceea ce ne trebuie din mancare, dar nu scapam
de ceea ce nu putem folosi si depunem in propriul corp.

@ Mesele foarte consistente aratd cd, actualmente,
noi acorddm o mare importantd primului ciclu — aportul
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alimentar — dar neglijam celelalte doua cicluri, indbusin-
du-le (cu primul).

@ Nu este de mirare ¢ multi dintre noi isi plimba
greutatea excesiva.

Corpul dumneavoastra, in tendinta lui de a se
proteja si de a-si mentine integritatea, tinde sa nu
depuna reziduurile toxice si acide langa organele vitale.
De aceea, le va depune in tesuturi grase si in muschi
(coapse, fese, bratul de sus, sub barbie).

Aceastd situatie necontrolatd duce la obezitate, la
un disconfort general, letargie (somnolentd), deoarece
corpul 1si cheltuieste toata energia In incercarea lui de a
se descotorosi de reziduurile toxice sau mulate.

Toate acestea aratd importanta ciclului eliminarii §i a
necesitatii de a-1 lasa sa opereze neintrerupt si eficient.

Regula ce se desprinde din acest principiu este aceea
ca trebuie sd ne facem un regim de viata convenabil, bazat
pe principiul ,,cum s ne curdtdim continuu reziduurile
toxice din corp pentru a nu permite depunerea lor la un
nivel neacceptabil .
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Adeptii alimentatiei naturiste au nevoie de mai putine
proteine decat cei care manancd combinat, adica cruditati
si hrana fiartd, deoarece, prin fierbere, proteinele devin
nedigerabile sau sunt distruse, coagulandu-se. Carnea,
de exemplu, contine 25% proteine, dar dupa fierbere mai
raman doar 9% proteine utilizabile.

Ovazul crud, cu 15% proteine, ofera mai multe
proteine decat carnea fiarta. In afard de proteine, carnea
fiartd nu are altd valoare nutritiva, pe cand ovazul si
samburii uleiosi (alune, nuci, semintele de floarea-
soarelui), cu un continut de 25% proteine, sunt alimente
complete, cu ajutorul cdrora ne putem hrani, complet si
sanatos, vreme indelungata.

Dintre toate soiurile de cereale, ovazul, care contine
15% proteine, este cel mai bogat. Alte plante mai
bogate in proteine decat carnea fiartd sunt: soia, nautul,
arahidele crude, semintele uleioase, nucile, oudle crude,
germenii de cereale, laptele acru, zerul si branza de vaci.
Bineinteles, totul nefiert!

Trebuie retinut ca soia crudd are un gust neplacut si
din acest motiv se recomanda consumul ei fie prin metoda
germindrii, fie prin combinarea ei cu alte ingrediente, in
salate sau alte feluri de preparate prelucrate cu mixerul.
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