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Despre Sproutman

In 1975, dupa aproape douazeci de ani de dezamagiri
constante suferite din cauza tratamentelor medicale
conventionale fara efect asupra organismului siu, Steve
Meyerowitz a facut primul pas spre atingerea scopului de
o viatd, acela de a-si imbunatati sinatatea, atunci cand
a luat hotararea ci trebuie sa-si tempereze alergiile si
astmul ce-1 chinuisera intreaga viata. La nici doua luni
de cind a inceput dieta vegetariani pe bazi de germeni,
simptomele i-au dispirut ca prin minune. Steve, alias
Sproutman sau Omul-Germeni, a reusit si-si recapete
sanatatea gratie unei diete detoxifiante create de el
insusi, dieta ce a impus o modificare a stilului de viata,
mai multd migcare si exercitii fizice, un regim de post si
consumul regulat de sucuri fresh si germeni.

Steve si-a inchinat intreaga viatd dietelor mai mult sau
mai putin ,extreme", trecAnd pe lista sa regimuri cu
cruditati, fruitarianismul, dietele pe baza de germeni,
regimurile vegetariene fara produse lactate si de
panificatie, precum si regimurile de post. In 1977, revista
Vegetarian Times l-a denumit ,,Sproutman®, adica Omul-
Germeni, in cadrul unui articol ce prezenta pe larg ideile
si retetele sale inovatoare pe baza de germeni.

Dupi zece ani petrecuti in industria divertismentului
ca muzician si comedian, Steve a luat viata de la capat
punand de acum accentul pe sinitate. In 1980, a deschis
in New York ,The Sprout House", o ,scoala de non-
bucatari®. In cadrul acestei scoli va pune bazele unui curs



formal de germinare si de preparare a unor mancaruri
gourmet vegetariene pe bazi de germeni. Steve a
inventat doud tipuri de instrumente de germinare ce
pot fi utilizate acasa, Flax Sprout Bag, un siculet pentru
germeni, si The Sprout House Tabletop Greenhouse, o
serda miniaturala. De asemenea, a pus bazele The Sprout
House, o companie ce furnizeaza aparate pentru sucuri
fresh, truse de germinare si o gama completa de seminte
de germeni organici.

Steve a apirut la televiziunile Home Shopping Network,
TV Food Network si in revistele Prevention, Organic
Gardening si Flower & Garden. In timpul aparitiei sale
pe canalul de teleshopping QVC, 953 de persoane au
comandat cartea sa de bucate alituri de mini-sera
Tabletop Greenhouse in numai trei minute.

In prezent, Steve si familia sa traiesc si respira aerul
rarefiat al muntilor Berkshire.
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INTRODUCERE

Va spun adevdarul... Satana a intrat in corpurile voastre,
aceste temple ale lui Dumnezeu. Si a pus stdpanire pe tot ce
voia sd fure: suflarea voastrd, sdngele vostru, oasele voastre,
carnea voastrd, maruntaiele voastre, ochii vostri si urechile
voastre. Dard prin post si rugdciune voi agi chemat inapoi pe
Domnul trupului vostru si pe ingerii sdi.

- lisus, Evanghelia eseniana a picii

In epoca noastra, alimentele se gasesc din abundenta.
Gratie comertului international, putem avea pe farfuria
noastrd produse din orice tara de pe Pamant. In mod
constant apare ceva nou: mancarurile gourmet capata
ambalaje futuriste, biuturile vin in cutii dintr-un metal
mai elastic, castraveciorii sunt modificati genetic si
rosiile tin o vegnicie din cauza iradierii. Am ajuns sa
percepem mancarea flexibil atat de mult ca pe un mijloc
de recreere, ca pe un stimulator al relatiilor sociale si
ca pe o distractie, incat am pierdut din vedere cét de
important este sinumdnanci. Ritmul din ce in ce mai rapid
al vietii de zi cu zi combinat cu publicitatea si comertul
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modern au umbrit efectul pe care il are mancarea asupra
sdndtitii. Insa, in ciuda intregii tehnologii si a tuturor
metodelor moderne, suntem atacati de o Intreagi serie
de maladii contemporane, care, in majoritatea cazurilor,
ne sunt fatale si pe care medicina actuala nu le poate
trata. Cazurile de cancer de pliaméni si de colon, bolile
de inima, ateroscleroza, hipertensiunea si nu numai
nu erau atit de rispandite acum 60 de ani, ele fiind in
prezent o consecinta directd a regimurilor alimentare si
a stilului nostru de viata.

Regimul de post este un remediu binecunoscut tnci din
cele mai vechi timpuri si care in continuare da rezultate,
chiar si in cazul problemelor de sanatate moderne ce au
drept cauzi excesele caracteristice secolului al XX-lea.
Pare o gluma buna ca un leac atat de vechi poate rezolva
afectiuni atat de recent aparute si cd, din picate, el este
atat de ignorat. Dar postul este, de fapt, panaceul cel mai
vechi pe care-l avem la dispozitie. Existd o mentiune
chiar si in Cartea Exodului — Moise, Ilie si lisus au postit
timp de 40 de zile. In predicile sale, Tisus vorbeste tn mod
direct despre post si dieta in Evanghelia eseniand a pdcii.
(Aceasta din urma se distinge de Noul Testament prin
faptul cid este traducerea directi a textului aramaic pastrat
in biblioteca Vaticanului.) Evreii au pastrat pAna in zilele
noastre traditia postului ca mijloc de ciutare a pocaintei.
Crestinii tin un post strict in perioada ce precede Pastele.
Musulmanii tin post in timpul Ramadanului, iar hindusii
postesc in mod obignuit. Platon si Hipocrate au proslavit
postul, iar egiptenii l-au folosit ca tratament mpotriva
sifilisului. Iar in epoca modernd, in anul 1822, medicul



Steve Meyerowitz 11

naturopat Isaac Jennings a readus in atentie postul ca
metoda de tratament.

Ce este postul?

Ce este postul, ce presupune a tine post i cum anume
poti tine post reprezintd intrebdrile la care vei gasi
raspunsul Tn aceastd carte. Postul inseamnd, pur si
simplu, o pauza de la mancare. Desi pare incredibil ca o
asemenea metoda simpla sa functioneze pentru boli atat
de grave, acesta este adevirul adevirat. Motivul ar fi cid
trupurile noastre se pot vindeca de la sine. Legile naturii
sunt pe de o parte complexe, pe de alta parte, extrem
de simple. Natura actioneaza intr-o clipa pe cai atat de
nebinuite si de misterioase, Incét nici stiinta moderna
nu le poate patrunde. Odata obstacolele eliminate,
corpurile noastre vor incerca de la sine sa se vindece
prin intermediul proceselor de eliminare a toxinelor si
printr-o echilibrare a substantelor organice. Inauntrul
nostru salagluieste o forta vitala ce poate si o sd ne si
vindece, daci nu este epuizata din cauza efortului fizic,
a procesului de digestie sau a stresului. In concluzie,
postul Incurajeazi vindecarea automata a organismului
prin stimularea procesului de eliminare a toxinelor. In
aceste conditii, el nu poate fi vazut numai ca o dieta, ci
mai degrabd ca un stimulent al Intineririi, cAta vreme
organele vitale ale organismului in cauza nu au fost
distruse de boli sau de medicamente.
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Efectul pe care il are postul asupra organismului este
simplu si se traduce prin redobandirea sanatatii gratie
purificarii de toxine. Corpurile noastre au o capacitate
limitata de depozitare si de eliminare a materiilor ne-
digerabile. Daca aceste materii ajung si circule prin or-
ganism, intrd in conflict direct cu celulele si organele si
isi capitd astfel denumirea de substante toxice. Alimenta-
tia noastra este suprasaturata de coloranti si arome ar-
tificiale, conservanti, pesticide, insecticide, uleiuri
rancede si alte substante chimice nedigerabile, care ne
suprasolicitd rinichii, intestinele, plamanii, ficatul si
au efect negativ asupra dermei. Cu trecerea anilor, pe
masurd ce aceste toxine se acumuleaza in organism ca
urmare a unor diete nesinidtoase, a apei contaminate
si a aerului poluat si a multor altora, ele incep sa puna
piedici functionirii normale a organismului si apar
problemele cu tranzitul intestinal. Medicii naturisti sunt
de parere ca aceasta toxemie este cauza aparitiei bolilor.
Organismul unei persoane suferinde este fincarcat
cu toxinele regisite in alimente, precum plumbul,
arsenicul, substantele farmaceutice, nicotina sau cu
resturi rezultate din combinarea gresita a alimentelor, din
consumul excesiv de dulciuri, cafea, tutun sau din cauza
exceselor alimentare sau a dietelor necorespunzatoare,
resturi ce se depoziteaza la nivel celular si au efect asupra
metabolismului. lar efectul lor asupra corpului sunt
migrenele pe care le ai inca de la prima ord a dimine-
tii, crustele din jurul ochilor, corpul cu un miros greu,
limba ncircata sau nasul infundat. Organismul elimini
toxinele pe toate ciile de care dispune. Raceala este
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o simpld supapa prin care corpul nostru incearca sa isi
elibereze plamanii, sAngele, ficatul sau sistemul limfatic
blocate. Stresul in combinatie cu dieta neadecvata se
aduni pentru a da nagtere acestor efecte ce se interpun
in buna functionare a stimulilor normali ai organismului.
lar asta determina o incapacitate a sistemului nervos de
a livra organelor si glandelor energia de care au nevoie
pentru supravietuire. Astfel se instaureazi lipsa claritatii,
confuzia, frustrarea si nervozitatea. Daca sunt ignorate,
aceste toxine se Tnmagazineaza in organism, in timp
conducind la boli cronice. Postul actioneazi impotriva
acestei tendinte si elibereazi toxinele depozitate.
Frumusetea postului rezidd tocmai in simplitatea sa.
Este pur si simplu o practici a abstinentei. Cu toate
ci unii 1l privesc cu scepticism declarAndu-l periculos,
aceastd imagine este cauzata de temerile lor si de o
lacuna in educatie. Postul este in mare misuri o practica
inofensiva, disponibila oricui. Este acceptat si practicat
in majoritatea tarilor, fiind tncurajat de marile religii
ale lumii. Spre deosebire de tratamentele medicale
costisitoare din zilele noastre ce vin la pachet cu sirul
nesfargit de spitale, medici, laboratoare, echipamente
de tnalta tehnologie, prime imense pentru asiguriri de
sdnatate si cu procese din ce In ce mai numeroase de
malpraxis, postul este un tratament pe care de obicei ti-l
poti aplica singur, fard nici o cheltuiala.

In acest moment existd o adevirata isterie creatd in jurul
centrelor de fitness, a solarului si body buildingului.
Aparent, nu mai existd om care sa nu-si doreasca un
corp frumos. Insa oamenii se ocupi de atingerea acestui
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scop punand accentul pe aceeasi caracteristicd pe care o
urmaresc si atunci cand se duc la magazin si-si cumpere
mobild: cum aratd in exterior. Si cei care tin post isi
doresc in aceeasi masurd un corp frumos, tnsa atentia lor
este directionatd in primul rAnd citre interior.

Variatiuni la regimul de post

In sensul cel mai strict al cuvantului, postul inseamni
abstinenta totala de la orice sursa de hrana. Cei care
vorbesc de postul cu sucuri sau cu fructe prezintd, de
fapt, un regim special ce are ca scop limitarea portiei
zilnice. Si 1n cazul sucurilor, si in cazul fructelor insa,
individul a consumat o cantitate de nutrienti, iar asta,
in perspectiva celor mai severi, nu presupune a tine
post. Existd numeroase diete alternative care intrd si
in vocabularul nostru de ,sanatate sub denumiri noi
precum posturile partiale, mono-dietele, dieta cu lichide
si nu numai.

Insist asupra definitiei postului total care presupune
consumul exclusiv de apa sau, cel mult, de apa cu putina
lamaie. Postul cu sucuri implicd ingerarea si a unor fructe
si legume, pe langa api. lar postul cu fructe reprezinta
un regim bazat n exclusivitate pe consumul de fructe.
Mono-dietele presupun consumarea unui singur produs
pe zi. De exemplu, un post cu mere necesita consumarea
exclusivd a merelor pe durata intregii zile. Insi nu
este obligatoriu si fie consumate doar fructe. Adeptii
macrobioticii adesea urmeaza o mono-dieti cu orez brun,
in care tot ce mananca este doar orez. Dieta cu lichide
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presupune consumul strict al lichidelor fara fibre. Sucul
este bautura de baza in cadrul dietei cu lichide, insa cei
care tin o astfel de cura au acces si la alte lichide, printre
care ceaiurile de plante, zeama de la supele de legume si
laptele de migdale sau al altor nuci. Toate trebuie sa fie
strecurate, fara fibre.

Aceste alternative la post pot pastra denumirea de
»post* din motive intemeiate. Termenul ,,post* provine
dintr-un cuvant din limba arhaica a teutonilor, faestan,
care are sensul de ,strict“. Aceste diete sunt intr-adevar
stricte fiindcd respectd un regim special, dar, deoarece
contin nutrienti, nu pot fi numite ,,post“ daca respectam
sensul ,strict al cuvantului. (Jocul de cuvinte a fost
intentionat.)

Indiferent de semanticd, aceste regimuri sunt foarte
utile. Toate dietele de acest fel contribuie intr-o oarecare
masurd la purificarea sau la echilibrarea organismului. Pe
deasupra, ele le oferd posibilitatea celor aflati la Tnceput
de drum si ,Incerce marea cu degetul” daci nu detin
informatiile necesare si nu posedd increderea in sine
pentru a tine un post strict. Dupd cum vom vedea mai
departe, ele te ajutd de minune si-ti pregatesti corpul si
mintea pentru postul total, prin faptul ci te ajuti si faci
pasul de la o dietd completa la un post total. Afla insa
mai multe in capitolele ce urmeaz.





