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1. MIRACOLUL VERDETURILOR

Putem sa apreciem miracolul rasdritului numai dupa ce am asteptat in intuneric.

— AUTOR NECUNOSCUT

MI SE FACE PIELEA CA DE GAINA DE FIECARE DATA CAND CITESC despre fotosinteza.
Verdeturile sunt singurele lucruri vii de pe lume care pot sa transforme lumina soarelui intr-o hrana
pe care o pot consuma apoi toate celelalte fiinte. In lipsa frunzelor verzi, nu ar exista viati pe
planeta noastra. Scopul vietii tuturor verdeturilor este sd produca clorofila. Devotate unei productii
maxim posibile de clorofild, frunzele verzi cresc, se intind, se rasfird si ocupa rapid orice loc liber
de sub soare. Acesta este motivul pentru care trebuie sd tdiem, tundem si cosim iarba, tufele si
copacii din jurul nostru.

Clorofila este o substantd miraculoasa, in esentd lumina soarelui in forma lichidd. Molecula de
clorofild este baza tuturor formelor de carbohidrati de pe planeta noastra. Asta inseamna cd nu
existd zahdr, cartofi, spaghete, orez sau paine care sd nu-si fi avut originea Intr-o molecula de
clorofild. Toatd energia alimentelor vine de la soare. Plantele folosesc cu intelepciune zaharurile
create din clorofila. Pentru ca plantele nu au picioare proprii i nu se pot misca, ele 1si concentreaza
dulceata in fructe, ca sa atraga animale, insecte, pasari si oameni, care sa le Tmprastie semintele.
Acesta este motivul pentru care fructele ni se par atat de atractive. Au culori atragatoare, sunt dulci
si miros ademenitor. O altd mare parte din zaharurile produse din clorofila este transferat in
radacini. Dupa cum stii, radacinile plantelor au gust dulce; de exemplu morcovii, sfecla, cartofii
dulci, cartofii si guliile. Din acest motiv, un procent important din zaharul mondial se produce din
legume radacinoase. Toate acestea te fac sa te intrebi care poate sa fie motivul acestei dulceti din
radacina. Pe cine pot ele sa atragd, ascunse in pamant cum sunt, paroase si murdare? Existd o
multitudine de ciuperci, microbi, amibe, bacterii §i microorganisme ale caror vieti se bazeaza pe
zahirul din radacinile plantelor. In cartea Teaming with Microbes — In aceeasi echipd cu microbii —,
Jeff Lowenfels si Wayne Lewis ne formeaza o idee despre cit de aglomerat poate sd fie acest
mediu: ,,Doar o linguritd de sol bun de gradind, masurat de geneticieni specialisti in microbi,
contine un miliard de bacterii invizibile, cativa metri de filamente de micelii de ciuperci, la fel de
invizibile, cateva mii de protozoare si cateva duzini de nematode.” Toate aceste microorganisme au
o mare apetentd pentru dulce, consuma zaharul din radacinile plantelor si se Tnmultesc. Transforma
materia organica, precum plante si animale moarte, in minerale anorganice. Bogatia si fertilitatea
solului este total dependenti de activitatea microorganismelor. In lipsa microorganismelor, solul se
transforma in pulbere. Radacinile plantelor sunt acoperite de perisori fini, numiti rizoizi. Prin ei,
plantele absorb din sol compusi minerali dizolvati, cdnd beau apa. Cand intra in perisorii radacinilor
si avanseaza 1n plantd, apa transporta factorii nutritivi in toate partile plantei.

Principalul scop al plantei in acumularea factorilor nutritivi este sa isi formeze viitoarele seminte,
care au nevoie de o mare concentratic de factori nutritivi pentru indeplinirea functiei lor de
reproducere. Mai intai, sunt obligate sa suporte o multitudine de conditii meteorologice, cum ar fi
inghetul, seceta, vantul, ploaia sau caldura. In afara faptului ci au nevoie de o imunitate solida si de
ore in tractul digestiv al cuiva, semintele trebuie sa ramana latente pe perioade de timp extrem de
lungi pana cand apar conditiile adecvate pentru a interveni incoltirea. Densitatea factorilor nutritivi
asigurd supravietuirea semintelor pe perioade de sute si chiar mii de ani. Intr-un articol despre
Seiful Global de Seminte din Svalbard, Norvegia, Martha Hunter Shepard descrie extraordinarul
potential de supravietuire al semintelor: ,,Semintele cunoscute cu viata cea mai lunga sunt cele de
sorg. Avem anumite indicii cd in anumite conditii, pot sd supravietuiasca pana la 20 000 de ani.”
Dupa ce germineaza, semintele tot mai au nevoie de foarte multd energie si nutrifie pentru a incolti
si a supravietui. Vedem zi de zi cum rdsar smocuri de iarba uneori i printr-un strat gros de asfalt,



deplasand pietre sau straturi dense de pamant. Vlastarele trebuie sa fie capabile sa supravietuiasca
dupa ce animale grele calca sau musca din ele. Daca semintele n-ar avea asigurata nutritia necesara,
acest lucru nu ar fi posibil. Acesta este motivul pentru care plantele se straduiesc din rasputeri sa 1si
alimenteze rezerva subterand de microorganisme si adund minerale.

Plantele incep sa acumuleze factori nutritivi cu mult timp nainte sd se formeze semintele lor. Nu
existd loc mai potrivit pentru acumularea si stocarea factorilor nutritivi decat in frunze. Acest fapt
plaseaza verdeturile n categoria celor mai hranitoare alimente de pe planetd. S-ar putea pune
intrebarea: ,,Si atunci, nu cumva semintele sunt partea cea mai hranitoare a plantei?” In vreme ce
semintele sunt intr-adevar bogate in factori nutritivi, plantele vor ca ,,puii” lor sd nu fie mancati si,
prin urmare, isi protejeaza semintele saturdndu-le cu tot felul de inhibitori, alcaloizi si alte
ingrediente otravitoare.

Prin urmare, momentul cel mai potrivit pentru recoltarea verdeturilor este Tnaintea formarii
semintelor, deoarece acesta este momentul in care frunzele verzi au cea mai mare concentratie de
factori nutritivi. Dupd ce planta infloreste, factorii nutritivi incep sd se acumuleze in interiorul
semintelor. Din momentul in care semintele s-au imprastiat, aproape ca nu mai rdman alti factori
nutritivi in frunze. Acestea devin galbene sau maronii, amare si tari §i in cele din urma cad de pe
plantd, astfel incat restul factorilor nutritivi se intorc in sol si planta se poate odihni panad la
inceputul urmatorului sezon de crestere.

In capitolul care urmeazd ne vom ocupa de motivele pentru care stdpanirea hranirii miraculoase a
verdeturilor este atat de importanta pentru sanatatea noastra.

2. VERDETURILE, INGREDIENTUL CHEIE AL NUTRITIEI OMULUI

Cunoastem adevarul, nu numai gratie ratiunii, ci si gratie inimii.
— BLAISE PASCAL

Al OBSERVAT VREODATA CAT DE MULTE FRUNZE VERZI CRESC in permanenti pe
aceasta planetd? Nu cred ca e posibil sa se estimeze cantitatea de masa verde de pe Pamant. Stiu
numai ca pe planeta noastrd culoarea prevalenta este verdele, datoritd frunzelor verzi.

Cand exista ceva atat de abundent ca verdeturile, tindem sa consideram ca este ceva nesemnificativ.
In cele din urma incetim si le mai observam. Pentru multi dintre noi, cu vietile noastre ocupate,
verdeturile au fost reduse la o parte a peisajului. Unii considera verdeturile ca fiind hrana pentru
animale. Pentru unii oameni, verdeturile nu sunt altceva decat o bataie de cap — frunze care trebuie
sa fie greblate, iarba care trebuie sa fie tunsa si buruieni care trebuie sa fie smulse. De asemenea,
am ajuns sa considerdm partile verzi ale plantelor noastre ca fiind ceva banal.

Cu toate acestea insa, frunzele verzi sunt vitale pentru supravietuirea tuturor fiintelor vii de pe
planeta noastrd, inclusiv pentru supravietuirea oamenilor. De fapt, frunzele verzi sunt la fel de
esentiale pentru existenta omului ca si apa, aerul si lumina soarelui. Am facut multe cercetari si am
descoperit cd prin continutul lor de factori nutritivi, verdeturile se potrivesc uluitor de bine cu nevo-
ile nutritionale ale omului. Verdeturile contin toate mineralele, vitaminele si chiar aminoacizii
esentiali care i trebuie omului, pentru a se putea bucura de o stare de sanatate optima. Singurul fac-
tor nutritiv care nu se gaseste in verdeturi este vitamina B12. Poti sa gasesti mai multe informatii
despre valoarea nutritiva a verdeturilor in cartea mea, Verde pentru viatd.1 Am descoperit multe
dovezi ca frunzele verzi au reprezentat o sursd principald de hrana pentru om, de la inceputul
timpului. Potrivit cercetarilor arheologice, scheletele primilor oameni au fost descoperite in estul
Africii, unde clima la momentul respectiv era specificd padurii tropicale. Dupa studierea acestor
oase, oamenii de stiintd au concluzionat cd omul a trdit la inceput In cupola superioard a copacilor.



Examinarea molarilor mari §i patrati, acoperiti cu un strat gros de smalt, sugereazd ca omul
preistoric manca frunze verzi, alaturi de fructe, flori, seminte, scoarta de copac si insecte.

Dovezi documentate ale popularitatii verdeturilor ajung pana la inceputul perioadei medievale. De
exemplu, potrivit cercetatorului german P. Hanelt, ,,mai multe crucifere frunzoase care nu mai exista
au fost folosite in Intreaga Europa ca legume de salatd si remedii pentru scorbut, din secolul
saisprezece pana in secolul nouasprezece.” Un alt cercetator stiintific ne spune ca verdeturi ,,cum ar
fi varza, ridichile, napii, mustarul si hreanul au inflorit in intreaga Europa pand in secolul
saptesprezece. Varza a atins un statut de cult ca remediu pentru toate bolile.”

Dupa cum se aratd mai detaliat in cartea mea /2 Steps to Raw Foods — Alimentele crude in 12 pasi —
verdeturile au reprezentat baza alimentatiei omului timp de mii de ani. Pe tot parcursul istoriei
omenirii, oamenii au consumat aproape exclusiv produse naturale integrale, cultivate intr-un sol
bogat, gras. Acest mod de hranire a cunoscut o modificare dramatica in urma cu aproximativ 180 de
ani, cand a inceput Revolutia Industriald. Laolaltd cu caile ferate,

magsinile de cusut si fabricile au fost inventate procesul de ambalare n conserve, rafinarea zaharului
si macinarea fainii albe. Aceste trei inovatii au reprezentat contributii majore la o transformare fara
precedent a alimentatiei omului. In vreme ce a imbritisat cu aviditate moduri convenabile,
necostisitoare §i ,,progresiste” de hranire, omul si-a redus iIn mod dramatic consumul de alimente
integrale si mai ales de legume verzi. A inlocuit produsele naturale deosebit de hranitoare cu faina
alba, zaharul alb, uleiul hidrogenat, aditivii artificiali si multe alte produse alimentare profund
procesate.

Doar 1n cativa ani, consumul unor alimente predominant procesate si rafinate a devenit ceva absolut
obisnuit si, la fel ca folosirea bicicletei si a electricitatii, s-a considerat ca reprezentau simbolul
progresului, similar cu a avea un computer sau un telefon celular in zilele noastre. Nimeni nu a
banuit ca aceste noi alimente aveau un continut ridicat de calorii si o valoare nutritiva redusa;
dimpotriva, majoritatea consumatorilor credeau ca alimentele din conserve, cele rafinate si alte
alimente procesate, erau mai ugor de digerat decat alimentele integrale. Cand au inceput sa prezinte
diverse simptome ale unor deficiente, oamenii nu si-au asociat bolile cu obiceiurile alimentare nou
achizitionate. Inventarea si folosirea fertilizatorilor artificiali, a conservantilor si a altor compusi
chimici toxici a complicat si mai mult deficientele nutritionale. in decursul catorva decenii, patru
afectiuni s-au raspandit, ca rezultat direct al consumului unor alimente saracite de nutrienti esentiali:
scorbutul, rahitismul, beri-beri si pelagra. Fiecare din aceste afectiuni a devenit epidemica si s-au
pierdut mii de vieti. De exemplu, in anul 1915, peste zece mii de oameni au murit de pelagra numai
in Statele Unite. In acea perioada, majoritatea doctorilor nu ficea legitura dintre cauza acestor boli
si lipsa de nutritie si, prin urmare, cautau o vindecare in afara sferei alimentelor. In timpul revolutiei
industriale s-au realizat progrese enorme in domeniul chimiei, astfel incat medicii au inceput sa
prescrie o varietate din ce in ce mai mare de medicamente pentru a veni in sprijinul pacientilor lor.
Din nefericire, medicii nu si-au dat seama ca majoritatea medicamentelor administrate pacientilor
interferau cu absorbtia unor factori nutritivi vitali, provocand prin urmare si mai multe deficiente
nutritionale. In zilele noastre sunt disponibile rezultate ale multor cercetiri care explicd modurile in
care medicamentele pot sa creeze deficiente nutritionale la nivelul organismului uman. De exemplu
fierul, unul dintre cele mai importante minerale pentru sdndtatea omului, se poate obtine dintr-o
mare varietate de alimente, atat din surse animale, cat si din surse vegetale. Pe de alta parte, in ciuda
surselor larg raspandite de fier, deficitul de fier este cea mai obisnuitd deficientd nutritionald in
Statele Unite, afectand 7,8 milioane de adolescente si femei aflate la varsta fertilitatii s 700 000 de
copii cu varste de 1-2 ani. In cartea sa intitulatd Drug-Induced Nutritional Deficiencies, dr. Daphne
A. Roe explica faptul ca s-a demonstrat ca absorbtia fierului este redusd de medicamente foarte
comune cum ar fi aspirina, antiacidul si antibioticele. Adaugandu-se in alimentatie spanac si alte
verdeturi bogate in fier, am putea sa elimindm cea mai frecvent intalnita deficientd nutritionala si,
posibil, am putea sd ne Tmbundtitim imunitatea intr-o asemenea masurd, incat nu am mai avea
nevoie de medicamente.



Astazi este un fapt bine-cunoscut ca deficientele nutritionale au reprezentat cauza scorbutului, beri-
beri, pelagrei si rahitismului. De exemplu, scorbutul poate sd fie tratat in deplind siguranta si
eficient prin simpla adaugare in alimentatia bolnavului a fructelor si legumelor proaspete. Pe de alta
parte insd, pana la sfarsitul secolului al noudsprezecelea, ,,tratamentele obisnuite pentru scorbut
includeau purgativele cu apa saratd, sangerarile, consumul de acid sulfuric sau otet si aplicarea de
pasta cu mercur pe ranile deschise.” Nicio mirare ca ,,mai mult de doud milioane de marinari au
pierit de pe urma scorbutului” in cursul a doua secole premergatoare descoperirii vitaminei C. Ma
intreb daca nu cumva peste doua secole stiinta va descoperi ca unele boli infricosatoare de astazi
puteau fi tratate prin simpla addugare de produse organice proaspete in alimentatia noastra.

In cursul secolului noudsprezece, utilizarea mai largi a tratamentelor medicale chimice a marit
consumul de alimente procesate si extinderea utilizarii de substante toxice in viata noastra cotidiene
a contribuit la deficitul nutritional si la cresterea gradului de toxicitate inregistrat la nivelul
populatiei generale. Deficitul si toxicitatea au constituit fundamentul pentru declinul rapid al
sanatatii generale a populatiei. Bolile degenerative au inceput sa se extinda considerabil. Una dintre
aceste afectiuni explozive a fost cancerul.

Cea mai veche descriere cunoscutd a cancerului la om a fost descoperita intr-un papirus egiptean
scris In perioada 3000-1500 1.Ch.2 Pe de alta parte insd, potrivit dr. Max Gerson, cancerul a
continuat si reprezinte o afectiune exceptional de rard pana la inceputul Revolutiei Industriale. In
cursul secolului noudsprezece, numarul oamenilor diagnosticati cu cancer a inceput sa creasca rapid
in tarile dezvoltate. In anul 1900, 64 din 100 000 de americani au murit de cancer. Aceste cifre deja
mari au continuat si creascd si s-au triplat pana in anul 2000. Acum ni se spune cd pand in anul
2010, cancerul va deveni principala cauza a mortalitafii in intreaga lume.

Astdzi, pe masurd ce continudm sa ne marim cantitatea de alimente procesate din alimentatie,
nivelul sdnatatii publice se prabuseste atat de rapid, incat putem observa caderea dramatica chiar si
pe parcursul unei singure generatii. Eu am numai cincizeci si patru de ani, dar in scurta mea viata
pot sd observ cu claritate declinul sanatafii tineretului contemporan. De exemplu, cand eram in
scoala gimnaziala, dintre cei patruzeci de elevi din clasa mea, numai un baiat purta ochelari. Nu era
nimeni cu aparat dentar §i era o singura fata supraponderald de care faceau haz toti ceilalti. Recent,
am predat un curs la o scoald gimnaziald locala si am observat cd o treime din clasd purta ochelari
foarte la moda, multi elevi aveau aparate dentare, multi erau supraponderali si majoritatea aveau
acnee. Peste toate, profesoara lor mi-a spus ca mai multi dintre elevi fusesera diagnosticati cu
deficit de atentie si ca numerosi copii din clasa urmau diferite tratamente medicamentoase, inclusiv
cu antidepresive. In mod evident, procesul de deteriorare a sanatatii noastre continua si este posibil
chiar sa escaladeze.

Si tu, si eu, facem parte aproximativ din aceeasi generatie de oameni care trdiesc predominant cu o
alimentatie formata din alimente procesate. Faina alba, zaharul alb, aditivii artificiali si multe alte
componente ale alimentelor procesate au contribuit la deficienta aceasta si la toxicitatea manifestata
de catre oamenii moderni. Consider ca reducerea dramaticd a ponderii legumelor verzi in dieta
noastra este de departe cea mai negativa optiune pe care am putut s-o facem vreodata in ceea ce
priveste sanatatea noastra. lata-ne in secolul doudzeci si unu, cu ,,peste 50 la sutd dintre americani
suferind de deficitul celor mai importanti cinci factori nutritivi si peste 80 la sutd dintre americani
suferind de deficitul unuia sau mai multor factori nutritivi esentiali,” potrivit Departamentului
Agriculturii al Statelor Unite.3 Deficiturile noastre continua sd se acumuleze si au ajuns deja la
asemenea proportii Incat trasaturile noastre scheletice si faciale au inceput sd se schimbe. De
exemplu, din cauza lipsei calciului, vitaminei D si a altor factori nutritivi esentiali, oasele fetei, la
multi oameni, sunt sub-dezvoltate, provocand constrictia arcadelor dentare, care se concretizeaza
prin aglomerarea dintilor. Potrivit dr. Weston A. Price, ,,aceasta este o expresie tipica a unei nutrifii
neadecvate a parintilor.” Majoritatea tinerilor din zilele noastre are maxilare atat de inguste si de
scurte, incat pur si simplu nu este suficient spatiu pentru toti dintii. Majoritatea fiicelor si fiilor
nostri sunt indemnati sa isi scoata maselele de minte, chiar daca nu sunt cariate. Mai mult de-atat, in
urma extractiei dureroase a tuturor celor patru molari de minte, maxilarele lor sunt in continuare



prea inguste pentru restul dintilor. Este ceva obisnuit ca tinerii sd poarte aparate dentare, pentru ca
dintii lor aglomerati sa nu creasca strambi.

Cu ceva ani 1n urmad, am citit in Survival in the 21st Century de Viktoras Kulvinskas ca lobii urechii
mai mici la om sugereaza o slaba mostenire genetici. Am petrecut nenumarate ore in biblioteci,
cautand prin arhivele de fotografii realizate in toate colturile lumii in ultimii o suta cincizeci de ani.
Observatia mea este ca in Occident putem observa lobi ai urechilor din ce in ce mai mici cu fiecare
generatie. Vitamina K este esentiald pentru cartilajul urechii si pentru toate celelalte cartilaje din
organismul omului. IntAmplitor, aceastd vitamina se poate gisi aproape exclusiv in frunzele verzi.
Cum mamele insarcinate si bebelusii nu consuma in general suficiente verdeturi, bebelusii nu au
suficienta vitamina K si astfel, cu fiecare generatie, lobii urechilor lor devin ceva mai mici. Eu
speculez ca restul organelor noastre care contin cartilaje sunt de asemenea afectate de lipsa de
vitamina K. Ma intreb daca problemele cu spatele cu care se confrunta treizeci si unu de milioane
de americani, laolaltd cu peste doud sute de mii de transplanturi de rotula pe an, nu sunt legate de
asemenea de lipsa de vitamina K si de reducerea consistenta a legumelor verzi din dieta noastra.
Sénatatea vibranta nu este posibild in lipsa unui consum regulat de vitamina K.

Deficitul de vitamina K a fost legat de urmatoarele tulburari:
— cancer de piele

— cancer de ficat

— hemoragii menstruale masive

— hemoragii nazale

— hemoragii in general

— formarea rapida a vanatailor

— osteoporoza

— hematoame

Deficitul de vitamina K a mai fost asociat si cu urmatoarele defecte din nastere:
— degete mai scurte

— urechi concave

— punti nazale plate

— subdezvoltarea nasului, gurii si partii mediane a fetei

— retardul mintal

— defectele de tub neural

Din pacate, potrivit Raportului performantei anuale al Departamentului Agriculturii al Statelor
Unite, ,,Vitamina K este vitamina cel mai putin studiatd.” Toate frunzele verzi contin din abundenta
aceasta vitamina importanta si trecuta cu vederea.

Vitamina K este unul dintre nenumaratii factori nutritivi fundamentali pentru sanatatea omului.
Astazi, deficitul in factori nutritivi §i toxicitatea organismului devin cu rapiditate ceva normal.
Readucand verdeturile Tn meniul cotidian, putem sa incetinim si chiar sa rasturnam degenerarea
starii noastre de sanatate. Smoothie-urile verzi reprezinta calea cea mai buna de atingere a acestui
scop.

Pag. 3-14



