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II. DORINTA SI VOINTA DE A DEVENI NORMOPONDERAL

Pentru a trece la un regim de sldbire, oricare ar fi el, este nevoie 1nainte de toate sd doresti acest
lucru, sa existe o motivatie care sa merite efortul, sd-{i asumi responsabilitatea propriului corp, cu
alte cuvinte sa-ti schimbi radical viata.

Nu incape indoiald cd mobilul principal care trebuie avut in vedere in orice situatie este cel a
redobandirii sdnatatii, fiindca obezitatea, dupd cum am vézut in capitolul anterior, poartd in germeni
morbul a numeroase boli, netezindu-ti drumul spre decesul timpuriu. Or cine nu doreste sa fie
sanatos si sa traiasca cat mai mult? Doar sinucigasii.

Existad 1nsa si alte ratiuni decat sanatatea, pentru care vrem sa ne corectam neglijenta fata de corpul
nostru: sa nu ne mai vina sa spargem oglinda cand trecem prin fata ei, sd aratam bine In public si In
fata celor apropiati, sa ne redobandim respectul de sine.

Unii obezi sustin cd se simt bine asa cum sunt, ca sunt multumiti de ei insisi asa cum aratd. Cata
ipocrizie! Cum oare sa te simfi bine cand gafai ca o locomotiva la urcarea doar a catorva trepte de
scard, cand nu te poti apleca sa-ti legi sireturile, cand transpiri vara ca un cal in buestru, cand iti
amorteste trupul incorsetat in grasime ca intr-o carapace dezgustatoare! Pe de alta parte, n-ai cum sa
fii multumit de tine cand arati ca un sac de cartofi, ca o butie pe doi pari, ca o masa informa de
colesterol ce tremura ca piftia la cea mai mica miscare! Nu poti fi decat dezamagit de tine insuti, de
incapacitatea ta de a te desprinde din sclavia stomacului, de lipsa ta de vointa in a-ti stdpani placerea
bolnava de a infuleca pana plesnesti, de nesimtirea in care te complaci! Psihologia strutului nu te
poate salva de ridicol, de oprobiul public, de dispretul fatd de tine insuti.

Se spune ca trupul nostru este un templu. Oare ce fel de templu este acel corp diform, grosolan,
construit de un arhitect primitiv si rudimentar? Si oare ce fel de suflet salasluieste in astfel de
templu? Unul pe masura, evident.

Nu cred ca existd obez care sa nu realizeze aceasta situatie, dacd nu in mod deschis, macar in fata
propriei judecati. lar constientizarea oricarei stari de fapt este primul pas spre indreptarea ei.
Urmatorul este angajarea efectiva in procesul de slabire.

Drumul spre greutatea ravnita nu este deloc lin, lipsit de obstacole. Vei intalni momente cand te vei
simti mizerabil, cand iti vor disparea optimismul, bucuria, fericirea, incat iti va veni sa lasi totul
balta si sa te 1afdi in placerile gastronomice cele mai criminale. Insa gandul ci in urma masurilor de
slabire adoptate vei deveni sandtos, vei fi in forma, vei ardta bine iti va da increderea sa treci peste
aceste inconveniente.

Un asemenea moment este cel al asa-zisei stari ,,de platou”, cand regulile stabilite nu mai sunt
eficiente si corpul nostru, luandu-si masuri de aparare impotriva agresiunii la care este supus — orice
regim de sldbire este o agresiune asupra organismului —, refuza s mai slabeasca. Nu te impacienta!
Acest fapt este doar o stagnare temporard; nu inseamnad cd procesul de slabire in ansamblu nu
progreseazd. Asa cd nu te descuraja si in niciun caz nu abandona. Amplificd masurile luate si
procesul de slabire se va relua. Acest lucru presupune desigur constrangeri mai mari decat pana
atunci si, evident, si frustrari mai suparatoare. Dar cu un efort suplimentar de vointa si rdbdare pot fi
depasite.

Vei intalni, de asemenea, situatii cand iti lasd gura apa dupa o inghetatd, cand iti face cu ochiul din
vitrina unei cofetarii prajitura preferata, cand tanjesti dupa o felie de cozonac. Fara discutie ca te vei
abtine, fiindca dorinta de a deveni normoponderal este mai mare decat o placere gastronomica
temporara.

I11. EPURAREA ORGANISMULUI

Pornind de la principiile medicinei naturiste, inaintea oricarui tratament este necesara eliberarea



traseelor energetice ale organismului, curatarea lor de toxinele si deseurile fiziologice acumulate in
proportii mult mai mari decat in mod normal, din cauza perturbarilor produse de boala. Ele
zadarnicesc actiunea remediilor terapeutice, incetinind procesul de vindecare.

Tinand seama ca persoanele obeze acumuleaza cantitati mai mari de toxine in tesuturi decat
normoponderalii, In special din cauza deteriorarii organelor de eliminare (rinichi, plamani, ficat si
piele) au nevoie de dezintoxicari ale organismului mai drastice si mai dese. Asemenea binefacatoare
operatiune le este cu atdt mai necesard, cu cat ei suferd in general de unele afectiuni cum sunt:
indigestie, constipatie, boli renale, hepatopatii, boli autoimune s.a., maladii care sporesc cantitatea
de toxine din tesuturi i organe.

In conceptia noastrd, metoda principald de epurare o constituie postul. Contrar unor opinii
exagerate care prescriu cure de epurare bazate pe posturi totale de 2-4 zile sau partiale de 20-40 de
zile cu lichide, procedee epuizante, care pot genera dezechilibre metabolice grave, noi propunem
pentru persoanele obeze o metodd de dezintoxicare mai blanda, cu efecte de descarcare suficiente
pentru a permite aplicarea tratamentului propriu-zis, anume: repaus alimentar partial 3-4 zile, n
care se vor consuma numai ceaiul din plantele medicinale prescris in capitolul ,,Suplimentele
alimentare 1n tratarea obezitatii”, circa 30 ml / kilocorp / zi (1-3 litri, in functie de greutate), precum
si sucuri de legume si fructe: de sfecld rosie, morcov, ridichi, varza, gulii, cartofi, rosii; spanac,
salatd, patrunjel frunze etc. si, respectiv, de mere rosii, struguri rosii, pere, prune, caise, piersici,
cirese, visine, grepfrut, lamai, portocale, mandarine, ananas, papaia, kiwi; de afine, coacdze negre,
zmeurd, mure etc. Nu se va bea apa, ci doar lichidele prescrise! Ceaiul se va bea, de regula, intre
prizele cu sucuri, in doze de pana la o cand (aproximativ 200 ml) o data, eventual indulcit cu extract
natural de stevie (Stevia rebaudiana) numai dimineata si seara. Sucurile se vor consuma in 3-6 prize
pe zi, fiecare a cate un pahar (circa 150 ml), cele de dimineata si pranz combinate cu cate o lingurita
de drojdie de bere uscata, sau un gram de Drojdie de bere tablete, si o lingurda de Ulei de in sau de
Canepa presate la rece. Pentru a preveni sau diminua eventuala repulsie, se vor folosi combinatii cat
mai variate de sucuri: sfecla rosie cu salata si lamai, morcovi cu spanac si piersici, ridichi cu varza
si grepfrut etc. Exceptie face sucul de cartofi, care se va consuma separat, de reguld, inaintea prizei
cu celelalte sucuri, avand rol de pansament gastric. Se va avea in vedere ca fiecare amestec sa
cuprinda atat radacinoase, cat si verdeturi si fructe. Durata de conservare a sucurilor la frigider este
de aproximativ 10 ore, in afara celor de sfecla rosie si cartofi care se consumad imediat dupa
preparare, deoarece se oxideaza mult mai repede decat celelalte.

Sunt foarte utile, concomitent cu aceste tratamente, si clismele, 1-2 pe zi, cu 500 ml din ceaiul
recomandat intern combinat cu 400 ml de suspensie de Argild terapeutica, 100 ml de decoct de
cafea macinata si 50 ml de Ulei de In. Clisma nu trebuie sd dureze mai mult de 20 de minute,
deoarece n caz contrar toxinele extrase se reintorc Tn organism.

Cura de epurare se exteriorizeaza printr-o criza de epurare caracterizata la obezi mai ales prin: urina
de culoare inchisd, intensificarea transpiratiei, cresterea secretiilor faringiene, nazale si oculare;
senzatie de raceald, o stare de rau general, stranut, zgomote si abundentd de cerumen in urechi,
»ceatd” mentald, impdienjenirea ochilor, diaree cu eliminare de materii intdrite sau inchise la
culoare, ameteli, slabiciune, accentuarea durerilor existente sau aparitia altora noi s.a. Dupa
perioada de crizd, care dureaza de reguld 2-4 zile, beneficiarul curei de epurare va simti o serie de
semne pozitive mai mult sau mai putin pronuntate: tenul 1i devine stralucitor, albul ochilor capata
claritate, irisul i se lumineaza, mintea i se limpezeste, ii dispar depunerile albicioase de pe limba, 1i
apare o stare generald de usurare cu predispozitii spre relaxare si destindere, vitalitatea i creste si
eliminarea i se imbunitateste. In general, omul kilogramelor in plus se purifici si isi imbunatateste
activitatea intelectuala. Nu intamplator, Pitagora (580-500 1.Hr.) nu primea la prelegerile sale decat
discipoli care posteau cateva zile la rand; dupa post, alimentatia se reia cu mancaruri usor digerabile
incepand cu cantitati mici, care vor fi crescute treptat.

Apreciem cd pentru a mentine un nivel de detoxifiere ridicat si pe timpul procesului de sladbire,
obezul trebuie sa ia in plus si alte masuri de detoxifiere:



* 0 zi pe saptamana sa manance numai cruditati (legume si fructe proaspete si neprelucrate) — Zi de
descarcare; se va simti mult mai bine; ele matura toxinele din tesuturi si stimuleaza procesul de
slabire;

* sa {ind posturile stabilite de calendarul confesiunii religioase adoptate, ,, Daca postul ar carmui
viata noastrd, atunci ea n-ar mai fi atdat de plina de plans si tristete”, 1si povatuia contemporanii
Sfantul ortodox Vasile cel Mare; in zilele de post nu se vor consuma produse animaliere (carne,
lapte, oud, peste, fructe de mare etc.); la ortodocsi principalele posturi sunt Postul saptamanal
(miercurea si
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