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PRIMA PARTE
RETETE DIN CRUDITATI CU MULTE
ENZIME VII, VITAMINE = VIATA

»Numai hrana vie si proaspiti ii permite omului si ramind
sandtos, sd fie fericit si si simtd adevirul.” — Pitagora

In cadrul atelierelor pe care le-am tinut am urmirit si vi
arat cum sa mancam mai putin si s3 fim mai satisficuti, sa ne
hrinim mai bine, aceste idei si retete le gasiti aici in prima parte.

Vom vedea cd anumite alimente au efect antibiotic sau anti-
inflamartor, astfel vom putea schimba meniul in functie de ce ne
dorim si obtinem si si observim ce efect au alimentele asupra
noastra.

Micar 50% din hrana consumata zilnic ar trebui s fie in
formi crudd, deoarece aceasta este o hrani ,vie” care contine
enzime, acestea fiind catalizatorii ,vii” care imbunatatesc consi-
derabil functiile corpului in general. Se zice ci devii ceea ce ma-
nanci, astfel putem intelege de ce este important sd consumam
alimente in form3 cAt mai naturala si vie.

Daci doriti sa faceti schimbiri benefice in meniu puteti sd
incercati si evitati orice contine aditivi chimici. Cel mai impor-
tant sfat pe care as putea si-l dau vreodatd cuiva este sa citeasca
etichetele intotdeauna si si judece singur. Un alt pas important
poate sa fie sd eliminim alimentele care contin zahar alb, pe care
organismul il percepe ca si calorie goala si toxina, din cauza cd
prin procesele de rafinare pierde toate calitatile plantei din care
provine. In plus, acesta prin procesul de inilbire se incarci si cu
substante chimice. Daci doriti sau aveti nevoie de rezultate si
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mai rapide, sau poate simgiti nevoia: s incepeti prin eliminarea
stimulentelor cum ar fi alcoolul, cafeaua, tigdrile sau produse ce
contin cofeind. O siptimand puteti si vd concentrati s eliminati
conservantii si s urmariti cum vi simgiti. In a doua sdptamana
sd incepeti s eliminati produsele care congin zahir (multe pro-
duse care sunt conservate si superprocesate contin si zahir, chiar
dacid nu sunt dulci), deci daci incercati si eliminati conservantii
implicit deveniti mai atenti si la zahar. Incercati sa beti api in loc
de cafea dimineata, iar dupa apa un suc proaspit stors verde, sau
altd culoare si observati diferenta. Cum vi simtiti? Deja ficind
acesti pasi 51mpl1 faceti enorm pentru sinitatea voastri. In con-
tinuare puteti sa introduceti cAt mai multe crudititi in meniu.

Aveti grija sd consumati fructele pe stomacul gol, din cau-
za cd timpul de digestie pentru fructe este scurt (cca. 30 min),
acestea fermenteazd repede in combinatie cu alte alimente, cAnd
acestea ,,le stau in cale”.

Importanta mersului la piata
si relatia cu producitorii

Pentru mine pregitirea mancarii inseamna sd mergem la pia-
td, sd pipdim si sa mirosim legumele si fructele diferite, si stim
de vorba cu vanzitorii, sd gustim ceva chiar acolo. VAnzitorilor
le duc borcanele adunate, pentru care primim in schimb tot
timpul cate o leguma sau un fruct si venind acasi preparim
din ele bunititi crude si colorate. Pentru mersul la piati dedic
timp, fird si ma grabesc undeva. Deoarece nu folosesc pungi
de plastic stiind cd acestea sfarsesc in naturi, poluand mediul
nostru, mersul la piata necesita si o minimd pregdtire. De obi-

14



cei iau cu mine cate doua sacose de panzd, in care pun citeva
cutii alimentare, in functie de ce doresc si cumpir, de exemplu
zmeura merge in cutie ci altfel se zdrobeste. Mai pun si citeva
caserole de rezervi. Toate acestea nu sunt grele. Sunt persoane
care in locul caserolelor preferd siculete de diferite dimensiuni
din panzi, care se inchid cu sfoari, sau puteti opta si pentru un
cos mare impletit, unde puteti aseza mai multe produse. Desi
pare un efort, in realitate nu este, deoarece la intoarcere oricum
suntem incarcati cu de toate, iar aceste cutii si saco§ele nu sunt
grele. Faptul cd am grijd si de mediu si nu doar de sinitatea
mea, ma face si ma simt si mai fericita.

oKk

Ori de cate ori mi simt fird energie, sau pur si simplu din
ceva motiv nu ma simt bine fizic sau sufleteste, beau toati ziua
sucuri din minunatele legume crude si fructe si minanc crudi-
tati, fara s consum altceva si multd apa. De obicei dupa o zi
de cruditati si baut apd putem simti diferenta in starea noastri
sufleteasca.

Este interesant si util de studiat timpul de digerare al diferi-
telor alimente in stomac, pentru ci de cele mai multe ori cind
credem ca avem stomacul gol de fapt este un mesaj fals. De mul-
te ori ni se pare cd ne e foame, dar stomacul este inci incircat,
insd cu alimente fard valoare nutritionald deosebita si de aici
semnalul de foame al organismului. Tocmai din cauza asta cred
< dacd incepem si introducem mai multe crudititi in meniu e
bine sd ne asiguram cd facem pe stomacul gol dimineata, sau le
consumam ca 0 masa separata.

Puteti incerca sd introduceti in meniul vostru sucurile de le-
zume, permanent sau in anumite perioade cind va simtiti obo-
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siti si incarcati de toxine - la nivel mental sau fizic. Alegeti ingre-
dientele in functie de ce rezultate doriti sd obtineti. Eu procedez
in felul urmator: dimineata beau apa pura de izvor cca. 750 ml
(pare mult, dar dacd o beti intr-o ord incet va obisnuiti). Aceasta
are rolul de a curiga si hidrata in acelasi timp organismul. In
aceastd ord puteti face citeva exercitii usoare de intindere daca
aveti posibilitatea, sau yoga. Dupa ce am bdut apa, in perioada
aceasta de cura (de revigorare/detoxifiere/vindecare - in functie
de nevoi)- beau suc, (cca. 250-500 de ml) din legumele alese
de catre mine. Dupa ce am baut sucul agtept cca. o ord si abia
atunci maninc prima masa a zilei: evident, dupi asa un ince-
put, ceva benefic organismului meu. Desigur sucurile au efect
excelent si ca o gustare in timpul zilei, sau seara, cu conditia ca
stomacul sd nu fie supraincircat, ideal si fie gol.

E important si beti sucurile imediat dupa ce le-ati preparat
cu storcatorul, deoarece acestea isi pierd din calitii altfel si nu
mai sunt la fel de benefice. Ciile naturale de eliminare a toxi-
nelor sunt pliménii, porii pielii, rinichii §i intestinele. Acestea
semnaleazd cAnd ceva nu functioneazi bine din cauza ca sun-
tem incircati de toxine si atunci ar trebui sa schimbam ceva in
programul nostru de zi cu zi sau si in meniul nostru. Avantajul
sucurilor fata de fructele sau legumele intregi este cd, deoare-
ce legumele congin multe fibre, energia pe care o consumam
pentru digerarea lor este mai mare decit energia furnizata, in
schimb sucul se absoarbe aproape imediat — sucul de fructe in
15 minute - furnizind o concentratie mult mai mare de substan-
te nutritive decAt cantitatea pe care am putea sd o introducem
mancind legumele sau fructele intregi. Astfel devin deosebit de
importante in tratarea anumitor afectiuni.
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Cateva exemple de ingrediente
pentru sucuri si efectele lor

Alegeti combinatia de sucuri dupa placul si nevoile voastre:

Citrice: au in compozitie numerosi compusi anticanceri-
geni; au efect antiinflamator; ajuta la eliminarea din organism a
unor substante chimice daunatoare'; cercetarile aratd ci existd
o legatura intre riscul scizut de imbolnaviri de cancer in special
al tractului digestiv, aparatului respirator si consumul regulat de
citrice, s-au observat diferente de 40—-50%.

Morcov: este o sursa importanta de calciu, din acest motiv
este foarte hranitor si pentru femei insdrcinate cu nevoi crescute
de calciu si vitamine; are efect benefic in vindecarea cancerului,
are efect antiinfectios, este recomandat in boli de sterilitate, boli
endocrinologice, piele uscatd, probleme cu vazul

Laptuci: ajutd la cresterea parului, refacerea celulelor ner-
voase si a tesuturilor

Sfecla rosie: are cea mai mare cantitate de vitamina K con-
tinutd de o leguma, contine vitaminele A, C, E, BI, B2, B2, C,
acid folic, magneziu, fier, cupru, fosfor; contribuie la stabiliza-
rea ph-ului din corp; poate combate anemia, are efect de deto-
xifiere a ficatului; pigmentul care da sfeclei acea culoare intensa
rosiatici - este un agent anticancerigen puternic — cercetirile
in domeniu aratd ci sfecla rosie este de un real ajutor in lupta
contra cancerului de colon; se recomanda in special femeilor
de toate vArstele; amestecati cu suc de morcovi, recomandata si
femeilor aflate la menopauzi

1

Richard Béliveau Ph. D- Denis Gingras Ph. D: Les aliments contre le cancer [publicatd
in maghiari cu titlul Tdpldlkozassél a rék ellen de Kossuth Kiadé, 2006]
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