Steve Meyerowitz

Combinarea alimentelor
si digestia

101 modalitati de imbunatitire a digestiei

_@‘&



STEVE MEYEROWITZ

Food Combining and Digestion. 101 Ways to Improve Digestion

Copyright © 2002, Steve Meyerowitz

Copyright original © 1987, 1989, 1990, 1991, 1993, 1996, Steve Meyerowitz

All rights reserved. No part may be reproduced by electronic, photocopy, or other
means without prior permission.

Descrierea CIP a Bibliotecii Nationale a Romaniei
MEYEROWITZ, STEVE

Combinarea alimentelor si digestia : 101 modalitti de imbunatatire a digestiei /
Steve Meyerowitz ; trad.: lancu Otilia Octavia. - Snagov : Benefica, 2010

ISBN 978-973-88804-8-1

I. lancu, Otilia Octavia (trad.)
613.24

Traducere: Otilia Octavia lancu
Redactare: Alexandra Reocov
Design coperta: Brandbuilders

COMENZI PENTRU LIBRARI

SI DISTRIBUITORI DE CARTE
Mobil: 0721.101.888

Tel: 021.323.19.85

Fax: 021. 323.53.71

E-mail: office@editurabenefica.ro
www.editurabenefica.ro

Printed in Romania
Copyright © Editura BENEFICA, Bucuresti, 2010

Colectia: Carte de sandtate
Toate drepturile rezervate pentru editia romaneasca

Cuprins

Introducere. Arta de a combina alimentele ............coevveneerienivierneniennees 5
Legile combinarii alimentelor ..........coeeveieeeirieeirieieeiee e 9
Cantitatea — prima [ege @ diZeStel .......covvveverireirrereiririeeeeeeeiscienas 13
Frecventa — a doua lege @ digeStiel .........coveueerireieinieeiririeeseeeceieeeas 19
Congtientizarea actului de a manca — a treia lege a digestiei .............oo..... 27
Regula succesiunii alimentelor — a patra lege a digestiel ..........cccovvnenee 43
Chimia — a cincea lege a digeStiel .........covvruerrireererieeririeereeseeieeieeas 69
Candida, parazitii i dezechilibrul microflorei intestinale .............c.c........ 91
Sindromul intestinului permeabil si boala inflamatorie intestinald ........... 99
Alte aspecte care influenteaza digestia ..........cccoveerrieriesrienreneenes 109
Dieta PEITECLA ....ovoveviieeeiicieieee et 129
Dieta IMPEITECtA........vveveeieeiriieieiicer s 135
Tehnici de imbunatatire @ digeStiel .........covvruevrireerriierieeeeeeieens 143
intelepciunea alimentatiei SANALOASE ...............rrrrereveeeeerrereeeeeeeeeeeeee 163
GLOSAT .. 175
BIBLIOZIATIE ... 179
INAEX oo 181



INTRODUCERE

Cu adevarat fericit nu poti fi decdt daca esti perfect
sanatos, iar sandtatea perfectd nu existd fard o
supraveghere atenta a apetitului.
- Mahatma Gandhi

Arta de a combina alimentele

Combinarea alimentelor este procesul prin care ne
stabilim mesele astfel incat stomacul nostru sa ramana
tanar si sanatos. Nimanui nu-i place sa fie deranjat la
stomac, iar o dieta neadecvatd poate cu sigurantd sa va
strice ziua. Gaze, indigestie, balonari, arsuri la stomac,
reflux gastro-esofagian, toate acestea sunt simptome
frecvente 1n societatea modernd. Medicamentele
destinate calmarii acestor afectiuni sunt printre cele mai
bine vandute produse farmaceutice.

Arta sau stiinta?

Majoritatea oamenilor considerd combinarea ali-
mentelor o stiintd guvernatd de legile chimiei. Pentru
digerarea proteinelor e nevoie de un mediu acid, di-
gerarea amidonului necesitd enzime alcaline, zaha-
rurile precum lactoza au nevoie de enzime specifice
cum ar fi lactaza s.a.m.d. Daca digestia ar fi fost doar
o chestiune de combinatii chimice, am fi putut rezolva
toate problemele cu ajutorul unui grafic de combinare.
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Intr-adevar, multi oameni umbla cu astfel de grafice
in buzunare si se chinuie cu ele la fiecare inghititura.
Desi purtam un respect deosebit stiintei care sustine
combinarea alimentelor si ne supunem chimiei, exista
si alti factori, nestiintifici, care joaca un rol extrem de
important in eforturile noastre de a imbunatati digestia.

Cand vine vorba de digestie, totul conteaza. Stilul de
viata, emotiile, atitudinea, timpul, obiceiurile si mediul,
toate participa la ,,arta” combindrii alimentelor. Intreg
scenariul vietii noastre se reflecta in eficienta stomacului
nostru. Digestia nu este doar ingerarea si eliminarea
mancarii. Ea consta in absorbtia si asimilarea nutrientilor
pentru a crea si a repara celulele si in hranirea corpului
,.caintreg”. Intr-un anumit sens, cartea de fata are scopul
practic de a va invata regulile unei alimentatii sandtoase.
Prin aceasta nu intelegem doar ce, unde, cum, cand si de
ce mancam, ci ne referim si la constientizarea intregului
proces de hranire.

Procesul alimentar cuprinde tot ceea ce ne inconjoara,
actiunile noastre, locurile in care mergem, indiferent de
tard sau cultura. Interactiunile noastre sociale sunt strans
legate de intrebari precum: ,,Ai mancat?”, ,,Ce vrei sa
mananci?”, ,,Unde mancam?”, ,,Cand vrei s mananci?”.
Daca nu ne-am mai hrani, lumea ar fi cu totul alta. Din
pacate, multi ar simti cat de goala este viata lor. Altii nu
ar sti ce s faci cu timpul liber. Incercati sa tineti post
din cand in cand si veti vedea cum lumea voastra se va
schimba.

Corpurile noastre sunt inzestrate cu un sistem

miraculos care poate digera chiar si cele mai nefericite
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combinatii de alimente, atita timp cat nu exageram.
Pentru a avea o digestie optima si o sandtate de invidiat,
trebuie sd ne cunoastem limitele si sa devenim constienti
de ceea ce mancam in timpul meselor. Din pacate, cei
mai multi dintre noi petrec atit de mult timp la serviciu,
incat uitd sd isi mai ingrijeasca trupurile i nu mai tin
cont de ceea ce mananca. Indigestia este un exemplu.
Ea ne spune sa ne oprim si sa fim atenti la ce mancam.
Cu stomacul nostru trebuie sa ne purtdm precum cu un
copil. Cu blandete. Savurati fiecare bucatica, fiecare
inghititurd de apd! Nu va mai ganditi sd8 numarati
enzimele si vitaminele. Chimia organismului nostru este
mult prea complexa pentru ca mintile noastre constiente
si 0 poati intelege. Insd putem face o schimbare prin
cultivarea unor obiceiuri alimentare sandtoase i prin
evitarea celor rele. Pentru inceput, trebuie sa mancam
mai putin, iar mesele noastre trebuie sa fie mai putin
complexe. Animalele mananca un singur aliment odata.
Scopul vostru unic trebuie sa fie acela de a va simplifica
mesele. Mancati responsabil, corect si cu bun simt. Dupa
cum spune Swami Digestananda la sfarsitul acestei
carti, mai presus de toate, bucurati-va de mancare si fiti
fericiti, apoi digerati fiecare Tmbucatura.

Sproutman ®
Steve Meyerowitz



Legile combinarii
alimentelor

Actul descompunerii si digerarii alimentelor elibereaza
fortele inerente din ele, forte asociate cu combinatiile
complexe ale organelor. Nutrientii materiali sunt astfel
transformati in energii care hranesc sistemul nervos §i

creierul... Mancarea este un element benefic doar in masura
in care spiritul individual o transforma in mod activ.
- Rudolf Hauscha

Esti ceea ce mananci

Legi? Nu. Corpul uman nu functioneazd ca un
sistem guvernamental, pe baza unor legi politice. Este
un sistem guvernat de legile fizicii. Ca in orice sistem,
cand aceste legi sau restrictii sunt Incalcate, apar
problemele. In cea mai mare parte, efectele negative
nu sunt evidente imediat. La fel ca atunci cand un
buget ministerial este deficitar, perseverdm, oricat de
neindemanatic, prin promovarea unei politici de deficit
bugetar. Efectele nesocotirii acestei legi economice vor
fi puternic resimtite de generatiile viitoare. Economia
poate suferi depresiuni, inflatie, cresteri de impozite sau
somaj. Cineva va plati pentru toate acestea.

In acelasi mod, puteti sa nesocotiti ,,legile” corpului
vostru fizic si s ,,platiti” la un moment dat in viata —
9
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prin simptome precum intestin iritabil, hipoglicemie,
fibromialgie, ulcer, artroza, eczeme, cancer de colon etc.
Unii dintre noi platim imediat prin crampe stomacale,
flatulentd, diaree sau indigestie. Dar majoritatea dintre
noi traiesc cu afectiuni minore ani intregi si nu le acorda
nici un fel de atentie. De vreme ce nu stim ce trebuie
sd facem 1n aceasta privintd, decidem ca este doar o
neplacere si o ignordm. Unii merg la medic, iar daca
acestia din urma nu gasesc nimic, afectiunea este in
continuare ignoratd. Doctorii medicinei conventionale
sunt competenti in diagnosticarea problemelor acute,
insa Intdmpind dificultdti in tratarea unora dintre
afectiunile cronice descrise mai sus. Adesea, raspunsul
se regaseste in ceea ce mancam si in felul in care o
facem. Multe afectiuni sunt legate de alimentatie. Este
adevarat — ,,Suntem ceea ce mancam”. Chiar si medicii
incep sd recunoasca acest fapt. Membrii Institutului
National American pentru Cancer (The National Cancer
Institute) sustin ca ar trebui sd mancam alimente bogate
in fibre si sd marim aportul de fructe si legume proaspete.
Ei recomanda pana la cinci portii de fructe sau legume
pe zi. Chiar daca ai 50 de ani si ai descoperit recent ca ai
ulcer sau numai 5 ani, dar iti apar bubite dupa ce consumi
citrice, existd anumite reguli de digestie pe care trebuie
sd le respecti daca vrei s fii sdnatos.

10
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CANTITATEA
Prima lege a digestiei

In general, omenirea, odatdi cu imbundtdtirea
produselor culinare, mandnca de doud ori mai mult
decat le cere natura.
- Benjamin Franklin

Fiecare om are limitele lui. Stomacurile noastre au
multe In comun cu un sistem fizic. La fel ca in cazul
unor masini, acestea variaza in functie de marime, de
cantitatea de sucuri gastrice disponibila, de puterea si
continutul acestor sucuri si de capacitatea lor de a se
reface. Asadar, dacd vrei sd speli un covor mare, il
duci la spalatorie, pentru a nu suprasolicita magina de
spalat. Masinile de spalat au limitele lor si ar fi bine sa
ne gandim ca si sistemele noastre digestive au propriile
limite.

Oamenii nu acordd suficientd atentie stomacurilor
lor. Publicitatea ne pacéleste transmitdnd mesaje prin
care primim asigurari ca putem consuma orice. Tanjim
dupa un meniu ,,Big”. Reclamele televizate proslavesc
un ,,cheeseburger dublu cu muraturi, ceapa, rosii, varza,
cartofi prdjiti, sos Worcestershire, totul intr-o chifla cu
seminte de susan”. Este de prisos s-o spunem — mult mai
putind mancare! Si nu uitati de paharul mare cu suc sau
milk-shake-ul. Apetitul nostru depdseste cu mult puterea
stomacului nostru. Parafrazand o zicala, putem spune
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ca ochii sunt mai mari decat stomacul. Putem obtine o
digestie optima pe termen lung — si deci sanatate — daca
nu uitdm ca stomacurile noastre nu pot digera atat de
mult. Omul poate supravietui cu o treime din consumul
zilnic. Celelalte doua treimi aduc mari profituri industriei
medicale si celei a asigurarilor de sanatate.

Noi suntem cauza care provoaca indigestia. Cum ar fi
ca in orasul tdu sa aibd loc o parada grandioasa, una atat
de mare incat, la sfarsit, curatenia sa dureze o saptamana?
Cetatenii acestui oras vor fi supdrati pentru cd desfasurarea
normald a vietii §i transportul vor fi afectate mult timp.
Evident, a fost distractiv, dar a depasit cu mult capacitatile
orasului. La fel, ati putea s va mustruluiti copilul pentru
cd mizeria din camera lui e imposibil de strans fara
ajutorul cuiva. Ati putea cheltui mai multi bani decat v-ati
permite sa platiti la sfarsitul lunii. Indiscutabil, traim intr-o
societate cu o gandire deficitard. Dar nu putem invinovati
societatea pentru indigestia de care suferim.

Pastrarea unui jurnal

Asa cum hotararea de a fi un om sandtos impune ale-
gerea unei vieti sdnatoase, la fel si drumul cétre o digestie
mai buna incepe cu atitudinea pe care o are fiecare fatd de
mancare. Clarificati-va intentiile! Dar cum sa faceti asta?
Omodalitate ar fi aceea de a tine un jurnal. Monitorizati-va
obiceiurile alimentare! Ganditi-va singuri la alimentele
care nu va fac bine. Si notati in jurnal. Faceti-o cu
atentie. Notati-va obiceiurile alimentare. Veti fi surprinsi
sd vedeti cat de tentantd este cu adevarat mancarea.
Veti fi surpringi chiar sa vedeti cum, in mod repetat,
sunteti sedusi de obiceiuri autodistructive. Incd o data,
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disciplina este singurul vostru aliat. Recititi jurnalul.
Folositi-1 pentru a va schematiza intentiile. Solutiile vor
fi evidente. Poate aveti un apetit nemasurat si consumati
alimentele din disperare. Dar intrebati-va de ce? Ati
suferit de foame in copilarie? Daca acest lucru nu mai e
valabil, atunci n-ar fi timpul sa renuntati la obicei? Sau
poate terminati mereu tot ce aveti in farfurie, indiferent
de cat e de plina aceasta. Ati fost obligati sd terminati tot
din farfurie cand erati mici? Aceste restrictii aparent utile
in trecut ar putea avea efectul opus 1n prezent, deoarece
nu mai pot fi aplicate circumstantelor de acum.

Cea mai buna strategie este sa constientizati ceea ce
mancati si s consumati portii mai mici. Multe persoane,
care nu au avut sau nu au parte de dragoste, au compensat
aceasta lipsa prin obiceiuri alimentare nesanatoase. Va
lasati coplesiti de atdtea mancaruri ispititoare si atraga-
toare care va oferd placerea ce substituie dragostea pier-
duta. Daca aceste situatii nu se mai intalnesc in viata voas-
trd curentd, atunci trebuie sa Invatati cum sa scapati de
vechile obiceiuri. Disciplina va va salva! Analizati-va cu
ajutorul jurnalului. Studiati-1, apoi planificati-va intentiile.
Ar trebui chiar sa meditati asupra acestora sau sa creati
afirmatii zilnice. Aceste instrumente vd ajutd sa va
concentrati asupra scopurilor.

Omul poate supravietui cu o treime din consumul zilnic.
Celelalte doua treimi aduc mari profituri industriei
medicale §i celei a asigurarilor de sandtate.
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Supraconsumul

Supraconsumul este cauza numarul unu a
indigestiei. Un exemplu perfect 1l reprezinta societatea
americand. In striinitate, turistii americani sunt adesea
recunoscuti dupa mirimea burtilor. In farmaciile din
SUA, medicamentele impotriva aciditatii, laxativele
si remediile pentru durerile de cap — din cauza
supraalimentarii — se afld in topul vanzarilor. Denumiri
precum Alka-Seltzer, Rolaids si Tums sunt sinonime cu
America. Statele Unite au devenit o societate Di-Gel' in
care singurele lucruri care mai pot fi digerate cu succes
sunt reclamele de la televizor.

Metoda jurnalului este ideald pentru pastrarea
disciplinei si limitarea supraconsumului, precum si pentru
evidenta greutdtii voastre. Dar cei care sunt suficient de
curajosi pot face un pas Tnainte cerand ajutorul prietenilor.
Acestia va pot sustine si consilia. Desigur, puteti lucra
cu profesionisti, psihiatri sau consultanti, dar prietenii au
avantajul de a va fi alaturi atunci cand mancati. Ei pot
observa obiceiurile culinare pe care singuri nu sunteti in
stare sd le vedeti. Daca-i rugati frumos, prietenii vor dori
sincer sa va ajute sinu vor izbucni in ras la auzul rugadmintii
voastre. (Alegeti-va prietenul potrivit!) Prietenul vostru
este partenerul de la masa si cel care va sfatuieste si care
relationeaza cu voi in calitate de observator atent. Aveti
nevoie de un al treilea ochi, asa cum actorii au nevoie de
regizorii de film. (Pentru mai multe informatii cu privire
la greutate, vezi p. 172)

! Di-Gel este un medicament folosit la calmarea arsurilor, a aciditatii si a
durerilor de stomac. (n. red.)
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Va umpleti gura cu mai mult decat puteti mesteca?
Masticatia incompletd inseamnd inghitire prematura,
ceea ce poate produce un lant de reactii secundare.
Poate sunteti tipul de persoand care vorbeste in timp
ce mananca? In acest fel, aerul patrunde in stomac, iar
cantitatea de mancare mestecatd pe jumadtate este mai
mare. Sau poate faceti parte dintre persoanele care
mananca foarte repede si care termind burgerul dintr-o
singurd muscatura!? Poate beti multa apa dupa fiecare
inghititurd. Oricat de ciudate ar fi obiceiurile voastre
(fiecare are cateva), lasati-va prietenul sa devina oglinda
voastrd. De acord, s-ar putea sa pierdeti cativa prieteni
din cauza acestor deprinderi respingitoare! Insa daca
doriti sa va pastrati oamenii dragi aproape, veti fi cu
atat mai motivati sa corectati aceste nesabuinte. Aceasta
metoda va ajutd sd va exteriorizati obiceiurile mai
putin placute si sa eliminati tiparele de eschivare si de
rationalizare. Veti afla foarte multe lucruri atat despre
voi ingiva, cat si despre naravurile voastre alimentare.
Reevaluarea relatiei cu alimentele — ce mancam si cum
mancadm — are un efect de domino asupra intregului
nostru comportament si ne influenteaza stilul de viata.
Pregatiti-va pentru schimbari pozitive.
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