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INTRODUCERE

Cu adevărat fericit nu poţi fi decât dacă eşti perfect 
sănătos, iar sănătatea perfectă nu există fără o 

supraveghere atentă a apetitului.
- Mahatma Gandhi

Arta de a combina alimentele
Combinarea alimentelor este procesul prin care ne 

stabilim mesele astfel încât stomacul nostru să rămână 
tânăr şi sănătos. Nimănui nu-i place să fie deranjat la 
stomac, iar o dietă neadecvată poate cu siguranţă să vă 
strice ziua. Gaze, indigestie, balonări, arsuri la stomac, 
reflux gastro-esofagian, toate acestea sunt simptome 
frecvente în societatea modernă. Medicamentele 
destinate calmării acestor afecţiuni sunt printre cele mai 
bine vândute produse farmaceutice.

Artă sau ştiinţă?
Majoritatea oamenilor consideră combinarea ali

mentelor o ştiinţă guvernată de legile chimiei. Pentru 
digerarea proteinelor e nevoie de un mediu acid, di
gerarea amidonului necesită enzime alcaline, zaha
rurile precum lactoza au nevoie de enzime specifice 
cum ar fi lactaza ş.a.m.d. Dacă digestia ar fi fost doar 
o chestiune de combinaţii chimice, am fi putut rezolva 
toate problemele cu ajutorul unui grafic de combinare. 
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combinaţii de alimente, atâta timp cât nu exagerăm. 
Pentru a avea o digestie optimă şi o sănătate de invidiat, 
trebuie să ne cunoaştem limitele şi să devenim conştienţi 
de ceea ce mâncăm în timpul meselor. Din păcate, cei 
mai mulţi dintre noi petrec atât de mult timp la serviciu, 
încât uită să îşi mai îngrijească trupurile şi nu mai ţin 
cont de ceea ce mănâncă. Indigestia este un exemplu. 
Ea ne spune să ne oprim şi să fim atenţi la ce mâncăm. 
Cu stomacul nostru trebuie să ne purtăm precum cu un 
copil. Cu blândeţe. Savuraţi fiecare bucăţică, fiecare 
înghiţitură de apă! Nu vă mai gândiţi să număraţi 
enzimele şi vitaminele. Chimia organismului nostru este 
mult prea complexă pentru ca minţile noastre conştiente 
să o poată înţelege. Însă putem face o schimbare prin 
cultivarea unor obiceiuri alimentare sănătoase şi prin 
evitarea celor rele. Pentru început, trebuie să mâncăm 
mai puţin, iar mesele noastre trebuie să fie mai puţin 
complexe. Animalele mănâncă un singur aliment odată. 
Scopul vostru unic trebuie să fie acela de a vă simplifica 
mesele. Mâncaţi responsabil, corect şi cu bun simţ. După 
cum spune Swami Digestananda la sfârşitul acestei 
cărţi, mai presus de toate, bucuraţi-vă de mâncare şi fiţi 
fericiţi, apoi digeraţi fiecare îmbucătură.

Sproutman ®
Steve Meyerowitz

Într-adevăr, mulţi oameni umblă cu astfel de grafice 
în buzunare şi se chinuie cu ele la fiecare înghiţitură. 
Deşi purtăm un respect deosebit ştiinţei care susţine 
combinarea alimentelor şi ne supunem chimiei, există 
şi alţi factori, neştiinţifici, care joacă un rol extrem de 
important în eforturile noastre de a îmbunătăţi digestia. 

Când vine vorba de digestie, totul contează. Stilul de 
viaţă, emoţiile, atitudinea, timpul, obiceiurile şi mediul, 
toate participă la „arta” combinării alimentelor. Întreg 
scenariul vieţii noastre se reflectă în eficienţa stomacului 
nostru. Digestia nu este doar ingerarea şi eliminarea 
mâncării. Ea constă în absorbţia şi asimilarea nutrienţilor 
pentru a crea şi a repara celulele şi în hrănirea corpului 
„ca întreg”. Într-un anumit sens, cartea de faţă are scopul 
practic de a vă învăţa regulile unei alimentaţii sănătoase. 
Prin aceasta nu înţelegem doar ce, unde, cum, când şi de 
ce mâncăm, ci ne referim şi la conştientizarea întregului 
proces de hrănire.

Procesul alimentar cuprinde tot ceea ce ne înconjoară, 
acţiunile noastre, locurile în care mergem, indiferent de 
ţară sau cultură. Interacţiunile noastre sociale sunt strâns 
legate de întrebări precum: „Ai mâncat?”, „Ce vrei să 
mănânci?”, „Unde mâncăm?”, „Când vrei să mănânci?”. 
Dacă nu ne-am mai hrăni, lumea ar fi cu totul alta. Din 
păcate, mulţi ar simţi cât de goală este viaţa lor. Alţii nu 
ar şti ce să facă cu timpul liber. Încercaţi să ţineţi post 
din când în când şi veţi vedea cum lumea voastră se va 
schimba. 

Corpurile noastre sunt înzestrate cu un sistem 
miraculos care poate digera chiar şi cele mai nefericite 
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Legile combinării 
alimentelor

Actul descompunerii şi digerării alimentelor eliberează
forţele inerente din ele, forţe asociate cu combinaţiile 

complexe ale organelor. Nutrienţii materiali sunt astfel 
transformaţi în energii care hrănesc sistemul nervos şi 

creierul... Mâncarea este un element benefic doar în măsura 
în care spiritul individual o transformă în mod activ.

- Rudolf Hauscha

Eşti ceea ce mănânci
Legi? Nu. Corpul uman nu funcţionează ca un 

sistem guvernamental, pe baza unor legi politice. Este 
un sistem guvernat de legile fizicii. Ca în orice sistem, 
când aceste legi sau restricţii sunt încălcate, apar 
problemele. În cea mai mare parte, efectele negative 
nu sunt evidente imediat. La fel ca atunci când un 
buget ministerial este deficitar, perseverăm, oricât de 
neîndemânatic, prin promovarea unei politici de deficit 
bugetar. Efectele nesocotirii acestei legi economice vor 
fi puternic resimţite de generaţiile viitoare. Economia 
poate suferi depresiuni, inflaţie, creşteri de impozite sau 
şomaj. Cineva va plăti pentru toate acestea. 

În acelaşi mod, puteţi să nesocotiţi „legile” corpului 
vostru fizic şi să „plătiţi” la un moment dat în viaţă – 
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Digestia nu este doar ingerarea şi eliminarea mâncării. 
Ea constă în absorbţia şi asimilarea nutrienţilor pentru a 

crea şi a repara celulele şi în hrănirea corpului  
„ca întreg”.

prin simptome precum intestin iritabil, hipoglicemie, 
fibromialgie, ulcer, artroză, eczeme, cancer de colon etc. 
Unii dintre noi plătim imediat prin crampe stomacale, 
flatulenţă, diaree sau indigestie. Dar majoritatea dintre 
noi trăiesc cu afecţiuni minore ani întregi şi nu le acordă 
nici un fel de atenţie. De vreme ce nu ştim ce trebuie 
să facem în această privinţă, decidem că este doar o 
neplăcere şi o ignorăm. Unii merg la medic, iar dacă 
aceştia din urmă nu găsesc nimic, afecţiunea este în 
continuare ignorată. Doctorii medicinei convenţionale 
sunt competenţi în diagnosticarea problemelor acute, 
însă întâmpină dificultăţi în tratarea unora dintre 
afecţiunile cronice descrise mai sus. Adesea, răspunsul 
se regăseşte în ceea ce mâncăm şi în felul în care o 
facem. Multe afecţiuni sunt legate de alimentaţie. Este 
adevărat − „Suntem ceea ce mâncăm”. Chiar şi medicii 
încep să recunoască acest fapt. Membrii Institutului 
Naţional American pentru Cancer (The National Cancer 
Institute) susţin că ar trebui să mâncăm alimente bogate 
în fibre şi să mărim aportul de fructe şi legume proaspete. 
Ei recomandă până la cinci porţii de fructe sau legume 
pe zi. Chiar dacă ai 50 de ani şi ai descoperit recent că ai 
ulcer sau numai 5 ani, dar îţi apar bubiţe după ce consumi 
citrice, există anumite reguli de digestie pe care trebuie 
să le respecţi dacă vrei să fii sănătos.
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CANTITATEA
Prima lege a digestiei
În general, omenirea, odată cu îmbunătăţirea  

produselor culinare, mănâncă de două ori mai mult  
decât le cere natura.

- Benjamin Franklin

Fiecare om are limitele lui. Stomacurile noastre au 
multe în comun cu un sistem fizic. La fel ca în cazul 
unor maşini, acestea variază în funcţie de mărime, de 
cantitatea de sucuri gastrice disponibilă, de puterea şi 
conţinutul acestor sucuri şi de capacitatea lor de a se 
reface. Aşadar, dacă vrei să speli un covor mare, îl 
duci la spălătorie, pentru a nu suprasolicita maşina de 
spălat. Maşinile de spălat au limitele lor şi ar fi bine să 
ne gândim că şi sistemele noastre digestive au propriile 
limite.

Oamenii nu acordă suficientă atenţie stomacurilor 
lor. Publicitatea ne păcăleşte transmiţând mesaje prin 
care primim asigurări că putem consuma orice. Tânjim 
după un meniu „Big”. Reclamele televizate proslăvesc 
un „cheeseburger dublu cu murături, ceapă, roşii, varză, 
cartofi prăjiţi, sos Worcestershire, totul într-o chiflă cu 
seminţe de susan”. Este de prisos s-o spunem – mult mai 
puţină mâncare! Şi nu uitaţi de paharul mare cu suc sau 
milk-shake-ul. Apetitul nostru depăşeşte cu mult puterea 
stomacului nostru. Parafrazând o zicală, putem spune 
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disciplina este singurul vostru aliat. Recitiţi jurnalul. 
Folosiţi-l pentru a vă schematiza intenţiile. Soluţiile vor 
fi evidente. Poate aveţi un apetit nemăsurat şi consumaţi 
alimentele din disperare. Dar întrebaţi-vă de ce? Aţi 
suferit de foame în copilărie? Dacă acest lucru nu mai e 
valabil, atunci n-ar fi timpul să renunţaţi la obicei? Sau 
poate terminaţi mereu tot ce aveţi în farfurie, indiferent 
de cât e de plină aceasta. Aţi fost obligaţi să terminaţi tot 
din farfurie când eraţi mici? Aceste restricţii aparent utile 
în trecut ar putea avea efectul opus în prezent, deoarece 
nu mai pot fi aplicate circumstanţelor de acum.

Cea mai bună strategie este să conştientizaţi ceea ce 
mâncaţi şi să consumaţi porţii mai mici. Multe persoane, 
care nu au avut sau nu au parte de dragoste, au compensat 
această lipsă prin obiceiuri alimentare nesănătoase. Vă 
lăsaţi copleşiţi de atâtea mâncăruri ispititoare şi atrăgă
toare care vă oferă plăcerea ce substituie dragostea pier
dută. Dacă aceste situaţii nu se mai întâlnesc în viaţa voas
tră curentă, atunci trebuie să învăţaţi cum să scăpaţi de 
vechile obiceiuri. Disciplina vă va salva! Analizaţi-vă cu 
ajutorul jurnalului. Studiaţi-l, apoi planificaţi-vă intenţiile. 
Ar trebui chiar să meditaţi asupra acestora sau să creaţi 
afirmaţii zilnice. Aceste instrumente vă ajută să vă 
concentraţi asupra scopurilor. 

Omul poate supravieţui cu o treime din consumul zilnic. 
Celelalte două treimi aduc mari profituri industriei 

medicale şi celei a asigurărilor de sănătate.  

că ochii sunt mai mari decât stomacul. Putem obţine o 
digestie optimă pe termen lung – şi deci sănătate – dacă 
nu uităm că stomacurile noastre nu pot digera atât de 
mult. Omul poate supravieţui cu o treime din consumul 
zilnic. Celelalte două treimi aduc mari profituri industriei 
medicale şi celei a asigurărilor de sănătate.  

Noi suntem cauza care provoacă indigestia. Cum ar fi 
ca în oraşul tău să aibă loc o paradă grandioasă, una atât 
de mare încât, la sfârşit, curăţenia să dureze o săptămână? 
Cetăţenii acestui oraş vor fi supăraţi pentru că desfăşurarea 
normală a vieţii şi transportul vor fi afectate mult timp. 
Evident, a fost distractiv, dar a depăşit cu mult capacităţile 
oraşului. La fel, aţi putea să vă muştruluiţi copilul pentru 
că mizeria din camera lui e imposibil de strâns fără 
ajutorul cuiva. Aţi putea cheltui mai mulţi bani decât v-aţi 
permite să plătiţi la sfârşitul lunii. Indiscutabil, trăim într-o 
societate cu o gândire deficitară. Dar nu putem învinovăţi 
societatea pentru indigestia de care suferim.

Păstrarea unui jurnal
Aşa cum hotărârea de a fi un om sănătos impune ale

gerea unei vieţi sănătoase, la fel şi drumul către o digestie 
mai bună începe cu atitudinea pe care o are fiecare faţă de 
mâncare. Clarificaţi-vă intenţiile! Dar cum să faceţi asta? 
O modalitate ar fi aceea de a ţine un jurnal. Monitorizaţi-vă 
obiceiurile alimentare! Gândiţi-vă singuri la alimentele 
care nu vă fac bine. Şi notaţi în jurnal. Faceţi-o cu 
atenţie. Notaţi-vă obiceiurile alimentare. Veţi fi surprinşi 
să vedeţi cât de tentantă este cu adevărat mâncarea. 
Veţi fi surprinşi chiar să vedeţi cum, în mod repetat, 
sunteţi seduşi de obiceiuri autodistructive. Încă o dată, 
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Vă umpleţi gura cu mai mult decât puteţi mesteca? 
Masticaţia incompletă înseamnă înghiţire prematură, 
ceea ce poate produce un lanţ de reacţii secundare. 
Poate sunteţi tipul de persoană care vorbeşte în timp 
ce mănâncă? În acest fel, aerul pătrunde în stomac, iar 
cantitatea de mâncare mestecată pe jumătate este mai 
mare. Sau poate faceţi parte dintre persoanele care 
mănâncă foarte repede şi care termină burgerul dintr-o 
singură muşcătură!? Poate beţi multă apă după fiecare 
înghiţitură. Oricât de ciudate ar fi obiceiurile voastre 
(fiecare are câteva), lăsaţi-vă prietenul să devină oglinda 
voastră. De acord, s-ar putea să pierdeţi câţiva prieteni 
din cauza acestor deprinderi respingătoare! Însă dacă 
doriţi să vă păstraţi oamenii dragi aproape, veţi fi cu 
atât mai motivaţi să corectaţi aceste nesăbuinţe. Această 
metodă vă ajută să vă exteriorizaţi obiceiurile mai 
puţin plăcute şi să eliminaţi tiparele de eschivare şi de 
raţionalizare. Veţi afla foarte multe lucruri atât despre 
voi înşivă, cât şi despre năravurile voastre alimentare. 
Reevaluarea relaţiei cu alimentele – ce mâncăm şi cum 
mâncăm – are un efect de domino asupra întregului 
nostru comportament şi ne influenţează stilul de viaţă. 
Pregătiţi-vă pentru schimbări pozitive. 

Supraconsumul
Supraconsumul este cauza numărul unu a 

indigestiei. Un exemplu perfect îl reprezintă societatea 
americană. În străinătate, turiştii americani sunt adesea 
recunoscuţi după mărimea burţilor. În farmaciile din 
SUA, medicamentele împotriva acidităţii, laxativele 
şi remediile pentru durerile de cap – din cauza 
supraalimentării – se află în topul vânzărilor. Denumiri 
precum Alka-Seltzer, Rolaids şi Tums sunt sinonime cu 
America. Statele Unite au devenit o societate Di-Gel1 în 
care singurele lucruri care mai pot fi digerate cu succes 
sunt reclamele de la televizor. 

Metoda jurnalului este ideală pentru păstrarea 
disciplinei şi limitarea supraconsumului, precum şi pentru 
evidenţa greutăţii voastre. Dar cei care sunt suficient de 
curajoşi pot face un pas înainte cerând ajutorul prietenilor. 
Aceştia vă pot susţine şi consilia. Desigur, puteţi lucra 
cu profesionişti, psihiatri sau consultanţi, dar prietenii au 
avantajul de a vă fi alături atunci când mâncaţi. Ei pot 
observa obiceiurile culinare pe care singuri nu sunteţi în 
stare să le vedeţi. Dacă-i rugaţi frumos, prietenii vor dori 
sincer să vă ajute şi nu vor izbucni în râs la auzul rugăminţii 
voastre. (Alegeţi-vă prietenul potrivit!) Prietenul vostru 
este partenerul de la masă şi cel care vă sfătuieşte şi care 
relaţionează cu voi în calitate de observator atent. Aveţi 
nevoie de un al treilea ochi, aşa cum actorii au nevoie de 
regizorii de film. (Pentru mai multe informaţii cu privire 
la greutate, vezi p. 172)
1 Di-Gel este un medicament folosit la calmarea arsurilor, a acidităţii şi a 
durerilor de stomac. (n. red.)




