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Capitolul 1
PARINTI SI COPII ACTIVI

Rolul de parinte activ este calea
razboinicului spiritual®

,A alege sa devii parinte inseamna a alege sd devii unul dintre cei mai
mari invétitori spirituali care existd. A crea un mediu stimulant si favo-
rabil pentru a-i transmite sentimentul de responsabilitate altei fiinte
umane, a creste un copil care intelege ca el sau ea este creat din bine (si
pentru bine) si este capabil de orice... Putine misiuni sunt mai onorabile.
A nu acorda importanta cuvenita rolului de parinte inseamna a crea o
fisura chiar in fundatia care sta la baza maretiei.”

OpPRAH WINFREY

,Arta si misterul rolului de parinte este sa fii sursa iubirii, duiosiei si

disciplinei ferme si blande combinate cu abilitatea de a aduce, cu fermi-

" tate sfantd, iubitoare, o ordine rodnica in haosul vietii, astfel incat copiii

sa aibi puterea de a atinge cea mai inaltd expresie a planului sacru sia
sfinteniei lor in lume.*

Rabin dr. GABRIEL COUSENS

,»Cresterea copiilor este un sistem viu.“
PCI (Parent Coaching Institute)

,Oricine atinge viata unui copil atinge cel mai sensibil punct al

unui intreg.“
Dr. MARIA MONTESSORI
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Se pune adesea intrebarea de ce noi, ca natiune, alocam atat de mult
din resursele noastre razboiului, in timp ce continuim si reducem finan-
tarea sistemului desi invatdmant pentru copiii nostri. A continua acest
ciclu al culturii mortii, el nu a functionat niciodatd pentru sanitatea si
bundstarea spirituala a societatii, nu are nicio logica! Si totusi, iatd-ne
invartindu-ne si invartindu-ne in acelasi vechi carusel, mult timp dupi
ce ni s-a facut rau de la stomac.

Un punct de plecare pentru a iesi din acest cerc vicios este si oprim
plimbarea suficient de mult timp pentru a scipa de ameteals. Atunci cAnd
suntem linistiti, putem incepe sa vedem cd modul in care guvernul nostru
stabileste prioritdtile bugetului este doar un simptom al unei culturi ma-
terialiste a mortii, condusa de ego. Ego-ul mirit este agresorul al cirui
obiectiv este mai curdnd dominarea decét slujirea si elevarea tuturor fiin-
telor. Cu capul limpede si cu o viziune mai putin incetosati, incepem si
vedem modul in care cultura noastrd bazatd pe ego proiecteazi asupra
noastra o reflexie vie a propriei noastre imagini.

Iata ce a spus odata poeta mistica Sf. Tereza de Avila (1515-1582):
»Da, rasturnati orice guvern care va face sa plangeti in interior. Copilul
dd vina pe exterior si isi concentreaza energiile acolo; rizboinicul cuce-
reste tardmurile din interior si devine iscusit.“! Pe masura ce privim in
aceasta oglinda misticd a sinelui, primim informatii esentiale, de pilda
despre modul in care noi contribuim in. mod involuntar la confuzia ma-
siva, involburata.

Toti aceia care au o relatie cu copiii sunt invitati si-si puni intrebarile
principale: Cum imi aloc resursele importante: atentia, timpul, banii,
gandirea si celelalte energii? Care este adevarata mea motivatie pentru
fiecare dintre aceste cheltuieli? In orice moment dat, oare fortele mele
de vitale sunt indreptate spre preocupari egoiste sau sunt directionate
spre lucrarea spirituala de elevare a intregului? Indiferent daci investesc
sau nu o mare cantitate de timp, bani si energie cu copii, care este cali-
tatea acestor interactiuni? Oare aduc constienta prezentei mele divine
in experienta aldptarii, atunci cand il invat s faca la olit4, ii predau alfa-
betul sau ne jucdm cu mingea?

Atunci cand un copil imi arata desenul sau temele, oare ma grabesc
sa-i spun ,,Foarte bine“, fara ca micar sa mi uit, astfel incat si mi pot
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ocupa de altceva? Oare afirmatiile mele sunt sincere? Oare il corectez in
graba sau am grija sd-l urmdresc pe copil in munca lui, si-i apreciez cala-
toria de dezvoltare unica si sa analizez cum sa-1 ajut din umbré in proce-
sul lui unic si sfant? Cultura Huichol din Mexic face acest lucru in mod
constient. Atunci cand se naste un copil, batranii se aduna si incearc si
acordeze planul sacru al copilului — sau talentul lui unic — la lume si apoi
contribuie la crearea unui plan de educare in primii ani de viatd, pentru
a-1 ajuta sd manifeste acea misiune unica.

Noi vedem un model repetitiv de abuz de putere a guvernului care
interfereaza cu capacitatea noastra de a creste in mod autentic copii
activi si constienti, prin planurile lui ascunse de a-i programa si de a-i
folosi pe copii pentru propriile scopuri, ca in cazul programei de invita-
mant ,,Common Core“. De asemenea, 1i observim incercarile de a-i priva
pe parinti de drepturile lor de a alege alimente si suplimente organice si
nemodificate genetic (OMG) si chiar de a alege dacd sa ne vaccinim
copiii sau nu. Aceste incerciri de a submina responsabilitatea si puterea
parintilor de a alege o evolutie constientd inseamn a-i rdpi comunititii
globale dreptul de a fi activa, constienti si de a evolua spiritual.

Guvernele si birocratii nu au fost niciodata parinti mai buni decat
parintii adevdrati si nu acesta este rolul lor. Exista o lectie importanti
de invatat din aceastd situatie si pentru noi, parintii? Copiii activi si
constienti au nevoie de parinti activi si constienti care si asuma pe deplin
rolul si responsabilitatea de parinte. Atunci cand suntem dispusi si pri-
vim adanc in interiorul nostru, descoperim c4, in calitate de parinti si
bunici, uneori uitdm ca rolul nostru este unul de mentori iluminati, activi,
~pentru toate anotimpurile®, pentru copiii nostri. Cit de des folosim
aceleasi tactici societale de frica, dezinformare, legislatie si forta fizici
pentru a-i controla pe copiii nostri?

Pe masura ce devenim din ce in ce mai constienti ca parinti, incepem
sa vedem aceste tendinte inconstiente de dominare, nu de guvernare, in
adevdrata lor lumind: trecerea in robia ego-ului in loc de alegerea con-
stienta de a iubi, sprijini si proteja dezvoltarea noii vieti care ne-a fost
incredintata. Acest proces ne face sa renuntam curajos la folosirea pu-
terii si controlului, ineficiente pe termen lung, in schimbul bucuriei tot
mai mari de a constientiza si de a trdi. Pe méisura ce metodele noastre
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de parenting evolueaza, copiii nostri redevin constienti de expresia lor
divina unica si nu mai sunt invatati si accepte o mentalitate de sclavie.
Acest lucru are ca rezultat un suport profund pentru sandtatea si evolu-
tia spirituald a familiei globale.

Parentingul activ si constient este cel mai urat cosmar al ego-ului. Con-
trar pseudo-parentingului — analog politicienilor cdrora le place sa-si faca
poze cu copiii in clasd, dar continua sd reduca ajutorul dat de guvern edu-
catiei —, parentingul constient este o ocazie extraordinara pentru noi de a
intra in legatura cu compasiunea, cu pacea interioara si cu puterea noastra,
ca parte a expresiei noastre divine unice. Cresterea copiilor este calea
rdzboinicului spiritual. Noi avem dintr-odatd o fiintd umand tanara si
vulnerabila care se bazeaza pe noi ca sa o ajutdm sa se dezvolte. Pentru
mama biologica, acest lucru inseamnd impartirea unui organism timp
de pana la 9 luni si, probabil, ani de alaptare. Pentru tatd, inseamna toate
formele de ingrijire in afard de sarcind, nastere si aldptare. Pentru pro-
fesor sau educator, asta inseamna sa accepte un salariu mai mic si un
statut social inferior fatd de carierele pe care societatea le considera a
fi mai strilucitoare. in general, cu cat copilul este mai mic, cu atat pre-
tuim mai putin aceastd munca de educatie din punct de vedere financiar.

Pentru toti adultii cu roluri de ingrijire a copilului, asta inseamna
retriirea ,,problemelor” propriei noastre copildriei. Butoanele copilului
interior sunt apasate adesea ca la o jucarie electronica pe care o apesi si
scoate anumite sunete, iar si iar, atrdgdndu-ne atentia, pAna cand obser-
vam punctele dureroase, avem grija de ele si le vindecam.

Parentingul holistic este o munca spirituala! Si atunci cand ego-urile
noastre isi doresc un fel de sprijin — cum ar fi sa ne trdim viata prin alt-
cineva, sd ne laudam, sa avem putere asupra cuiva mai slab, sa fim ad-
mirati sau iubiti de cineva ori chiar sd parem a fi sfinti —, avem si prilejul
extraordinar de a afla cd adevarata viata si eliberare ne cer sd ne discipli-
nam in mod constant propriile ego-uri, pentru a ne pune in slujba fluxu-
lui de constiintd al Divinitatii.

Calea parentingului nu duce numai la slujire, disciplina si indicii pentru
propria noastra vindecare, ci, din fericire, aceastd aventura ne aduce si 0
multime de bucurii spirituale. Da, parentingul este un dar pentru a impul-
siona evolutia spirituald a adultilor si este o provocare sa gasesti altceva
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care iti umple casa cu mai multe rasete! Profunzimea dragostei pe care o
simtim pentru copiii nostri nu poate fi descrisa. Extazul de a fi vasul viu
prin care Divinitatea da nastere la scinteia divind este nemasurat. Iar
pentru profesor este o placere purd, nealteratd sa observe cum mana di-
vind actioneaza in viata elevilor sai.

Vedem, asadar, ca in rolul minunat de parinte activ alegem constient
0 alternativa la cultura mortii si la modelul de dominare a ego-ului asu-
pra celui slab. Cresterea constienta a copiilor este o alternativa holistica
la ceea ce am putea numi ,,crestere alopata a copiilor®. In abordarea
alopata a sanatétii, folosim medicamente pentru a modifica mai degraba
simptomele decat pentru a trata cauza-radacina a bolii — adesea o defi-
cienta sau dezechilibru nutritional — si uitdm ca tulburarea de deficit de
atentie, de exemplu, nu este un simptom al unui deficit de Ritalin. Prin
abordarea alopata, ignoram inteligenta si puterea innascuta organismu-
lui de a se vindeca.

Din nefericire, strategia alopatd se observa si in abordarile noastre
culturale de crestere a copiilor. Ca parinti, de exemplu, dacé incercam
sa domindm si sd-i controlam pe copii asa cum facem cu corpurile noas-
tre, in loc sa mergem la radacina comportamentelor nedorite (lucru care
ar necesita lucru interior cu noi insine), atunci nu suntem capabili sa
recunoastem madretia innascutd a copiilor, care, in conditii potrivite, se
vor corecta. Intr-o cultura in care drogdm si amortim corpul si mintea
pentru a le tine linistite si sub control, ii tratdm si pe copii in acelasi mod,
cu televiziune in exces, jocuri video, alimente care dau dependenta si 1i
amortesc si cu o recentd crestere extraordinarad a medicamentelor neuro-
logice administrate copiilor.

In schimb, obiectivul parintelui constient este acela de a crea un mediu
pentru dezvoltarea copiilor plini de viata si constienti. Noi vedem rolul
nostru ca unul in care ne punem in slujba unei vieti noi, care are o inteli-
genta inndscutd a sufletului si este demn de sprijinul nostru respectuos.
Aceasta nouad viziune ne ghideaza relatiile cu copiii si ne amplifica bucuria!
Cresterea constienta a copiilor este, prin urmare, un puternic instrument
pentru a indeplini scopul general al vietilor noastre — acela de a-L cunoaste
pe Dumnezeu, Sursa cosmica sau Divinitate.
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In aceasta lumina putem aprecia unicitatea propriei noastre partici-
pari la jocul divin, stiind ca aceste roluri de tatd, mamai, bunic, bunica,
profesor, persoand care are grija de un copil si chiar de rizboinic spiri-
tual nu sunt identitatile noastre. Atunci cind ne amintim ci toti jucim
doar un rol, suntem mai liberi sa ne relaxim, si iertdm, si avem Incre-
dere si sa mergem mai departe, chiar si dupa ce am cizut de cateva ori.

Rolul copilului constient

»Fiecare copil vine pe lume cu mesajul ci Dumnezeu nu este inci

descurajat de om.
RABINDRANATH TAGORE

Contrar credintei din cultura populari, copilul nu existd pentru a
satisface nevoile egoiste ale parintelui, bunicului, profesorului, corpo-
ratiei, guvernului sau chiar ale clericilor. Copilul este aici pentru acelasi
scop ca si noi: de a-L cunoaste pe Dumnezeu, Sursa sau Divinitatea. Cu
alte cuvinte, copilul este aici pentru a-si dezvolta propriul potential de
a pasi pe Pamant ca fiintd umana completd. Care este rolul copilului in
viata noastra? Intentia copilului nu este si fie ,,obraznic* sau s ne faci
viata un chin (ceea ce nu este intotdeauna usor si ne amintim atunci
cand telefonul nostru mobil pluteste in vasul de toaleti). De asemenea,
copilul nu este nici inamicul care incearca si ne vina de hac.

Din contrd, intentia inndscuta a copilului este de a prospera. Un co-
pil care nu infloreste fi trimite adultului mesajul inconstient c are nevoie
de ajutor in misiunea lui specifica de exprimare unica a sufletului sdu si
In misiunea lui generala de eliberare spirituala. Astfel, copilul ne ajuti
la fel de mult pe cat il ajutim noi. In acest sens, vom juca rolul printului
vigilent a cdrui dragoste neabatuta rupe vraja aruncati asupra Regatului
Pamant, simbolica noastrd Frumoasa Adormiti. Cu alte cuvinte, toti ne
ajutdm reciproc sa ne trezim!

Aceasta este o veste mare, pentru ci inseamna ci nu existi niciun
motiv de resentiment de nicio parte. Adult si copil deopotriva, toti jucim
jocul suprem ,,de-a v-ati ascunselea®: ,,E randul tau sa-ti ascunzi scanteia
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divina!* ,,Cu-cu!“ ,,Acum e randul tdu si vom incerca si te gasim!“ Iar
atunci cand noaptea morbida a culturii mortii va trece, ne vom dezbrica
toti de multitudinea noastra de costume, capabili si ne desfitdm in bucu-
ria lui Eu sunt. Asa cum ne spun marile traditii, acesta este legimantul
sacru dintre noi si Divinitate. Asa cd fie ca noi toti sa fim binecuvantati
cu amintirea adevaratului scop al copilului si al nostru si sd putem simti
0 apreciere profunda pentru acest rol; si fie ca aceasta intelegere si ne
ghideze atunci cand ne punem in slujba evolutiei copilului si a propriei
noastre evolutii!

Rolul bunicilor

Bunicii sunt un dar de la Divinitate pentru copii. intr-un mod magic,
mistic, bunicii sunt printre cele mai mari comori ale unei familii. Ei
asigurd descendenta si sunt un sprijin pentru generatii, pentru a se crea
0 baza solida a familiei. Aceasta relatie speciald de dragoste revitalizeaza
placerea de a creste a copiilor si 1i permite familiei s& mentind o conexi-
une sufleteasca stransa.

Bunicii sunt purtdtorii secretelor de viata pe care este posibil ca pa-
rintii sa nu le cunoasca incd. Aceste secrete au ajuns la ei prin experienta
directd in timp si din traditia orald. Copiii beneficiazad enorm de dragos-
tea si intelegerea bunicilor, care ofera o profunzime si o claritate recon-
fortanta intr-o lume destul de confuza.

Bunicii au avantajul special de a fi liberi sa-i iubeasca pe nepoti si sa
se imprieteneasca cu ei fard a avea responsabilitatea de zi cu zi fata de
ci. Sunt capabili sd creeze cu blandete, dragoste, magie si spiritualitate
0 punte intre generatii. Din acest motiv, bunicii au ocazia de a deveni
educatori unici.

In concluzie, bunicii au potentialul de a fi eroi subtili ai familiei, la
fel de necesari pentru cresterea unui copil ca toate nivelurile de nutritie
fizica. Bunicii constienti creeazd un cadru holistic pentru corp, minte si
suflet, punénd bazele unei cresteri complete si optime a nepotilor.
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RETETE PENTRU COPII

Diagrama pe Etape pentru produsele alimentare enumerate mai jos,
asa cum au fost dezvoltate de rabinul doctor Gabriel pentru cartea sa
Rainbow Green Live-Food Cuisine, poate fi extrem de utili pentru parinti
in a-si face o idee in privinta cantitatii de zahdr din mesele copiilor. Cu
toate ca zaharul este atragator pentru copii, in mod clar nu este cel mai
bun aliment pentru constitutia lor generald. Potrivit sistemului ayurvedic
clasic, toti copiii tind sa fie kapha — grasuti si aposi — si cel mai bine este
sd consume alimente amare, picante, astringente.

Cu toate acestea, ayurveda clasicd include toate gusturile — dulce,
acru, sarat, amar si picant — caci toate fac parte dintr-o viata si un regim
alimentar echilibrate. Din nefericire, dieta occidentali se concentreazi
pe gustul dulce. Alimentatia cu care se obisnuiesc parintii si copiii are
ramificatii negative semnificative si de durati pentru sinitatea si longe-
vitatea lor pe termen lung.

Diagrama pe Etape este un ghid pentru parinti si bunici in ceea ce
priveste cantitatile de fructoza sau glucoza care apar in diferite alimente.
Ne-am bazat sectiunea noastra de retete pe acest sistem de etape, astfel
incat sd te putem ghida mai bine in folosirea retetelor pentru echilibrarea
constitutiei copiilor cu gusturi si alimente amare si astringente. In acelasi
timp, retetele ofera suficient gust dulce pentru a-i face pe copii sa-si do-
reascd sa manance alimentele. Am variat, de asemenea, culorile, ficAnd
din méncare o cdlatorie chiar mai interesanté si mai bogata pentru ei.



Partea cu continut scazut de zahar
din puzzle-ul alimentar

Desi un procent mic din populatie face fatd unei diete cu continut
mare de fructozd, ea nu este, cu sigurantd, dieta pentru marea majoritate,
in special nu pentru copii. Nivelurile mari de zahdr din sange, chiar de
la zaharurile din alimentele integrale, interfereaza cu hormonii de cres-
tere implicati in dezvoltarea copilului. Asta se intampla deoarece o dietd
bogata in zahdr creste nivelul de insulind, care este un hormon ce inhiba
hormonul de crestere uman.

Deloc surprinzator, o dieta bogata in zahar pare, de asemenea, sa
creasca numarul cariilor dentare. Daca ne uitdm la cat de multe fructe
au mancat oamenii din punct de vedere istoric (cu exceptia zonelor de la
tropice), am avut acces limitat la zaharul din fructe si glucoza. Acest lucru
explica modul in care cantitdtile excesive de glucoza si fructoza, care in
mod indirect ridica nivelul de insulina si ratele de diabet zaharat, pot duce
la un mod de viatd nesanatos pentru cei mai multi oameni. Natura a facut
fructoza si glucoza in cantitati limitate, dar oamenii le-au facut din belsug.

Nivelul ridicat de zahar in sdnge este asociat si cu un nivel crescut de
risc de boli cardiovasculare si deficiente de microminerale, in special de
crom, cupru, calciu, vanadiu si magneziu; este, de asemenea, implicat in
emfizem si epuizarea si dezechilibrul neurotransmitatorilor. Atunci cand
aportul de zahdr este ridicat, nivelurile de neurotransmitatori scad, iar
cazurile de depresie, anxietate, ADD si ADHD cresc.

Nivelul ridicat de zahar in singe a fost asociat si cu diabetul de tip 2,
hipertensiune arteriald, hiperactivitate, cresterea trigliceridelor, riduri,
obezitate, sindrom premenstrual, slabirea sistemului imunitar (prin bloca-
rea accesului vitaminei C la celule), alcoolism, astm, artrita, colitd, somno-
lenta si inactivitate la copii (atunci cand nivelul de zahar scade dupa ce a
fost ridicat), boala Alzheimer, scleroza multipla, vedere slabita, varice si
nivel crescut de adrenalini la copii. In plus, toate zaharurile hrinesc
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celulele canceroase si candida si contribuie la hipoglicemie. De asemenea,
vedem ca diabetul zaharat de tip 2 a crescut foarte mult din 1992 pana in
2002, sarind de la 4% péna la 24% la copii in general si pana la 75% la
copiii din comunitétile de afro-americani din Arkansas si Ohio.”

In cadrul programului ,Inversarea Diabetulului“ de la Tree of Life
Center U.S., participantii cu diabet zaharat de tip 2 inregistreaza 97%
succes in reducerea dependentei de insulind si chiar renunta complet la
ea printr-un program holistic de post spiritual, suplimente si adoptarea
unui regim alimentar cu hrana vie cu indice glicemic scdzut spre moderat.
Statisticile prezentate in There is a Cure for Diabetes (editie revizuita) arata
cd 61% dintre diabeticii non-insulino-dependenti si 24% dintre diabeticii
insulino-dependenti s-au vindecat in trei siptdmani. Dieta pentru ,,Etapa
1“ cu nivel glicemic scazut spre moderat este fundamentul acestui proces
de vindecare. Regimul alimentar Etapa 1 include legume, frunze verzi,
muguri, nuci, seminte si alge, cu 95-100% alimente vii.

Pentru viata de familie de zi cu zi, recomanddm un regim alimentar cu
continut scazut spre moderat 25-45% carbohidrati, bogat in minerale,
compus din cel putin 80% alimente vegane vii, cu 25-45% grasimi vegetale
neprocesate, in special acizi grasi omega—3 cu catena lungd, si 10-20%
proteine pentru copii si mame perinatale, astfel incét sa existe suficiente
proteine in timpul sarcinii, alaptarii si pentru a sustine cresterea copiilor.

Acizii grasi omega-3 cu lant lung si colesterolul sunt deosebit de
importante pentru dezvoltarea creierului. Cantitatea sigura de fructoza
(zahar din fructe) pentru cei mai multi oameni este de circa 15 la 25 gr/zi.
Acesta este echivalentul a doua banane, doua curmale, un sfert de cana
cu stafide sau doua fructe kiwi.” Pe langa cladirea unei baze pentru o
stare generala de sanatate, reducerea zaharurilor ajutd la minimizarea va-
riatiilor emotionale si energetice bruste; pe masura ce nivelul de zahar
creste, neurotransmitatorii scad. in loc s3 atraga calciul din dinti, asa cum
fac zaharurile, clorofila din frunzele proaspete de legume verzi curata si
intaresc dintii si gingiile.

* F.R. Kaufman, ,,Type 2 diabetes in children and young adults: A new epidemic®,
Clinical Diabetes 20 (2002), pp. 217-218. (n. aut.)

" Gabriel Cousens, There Is a Cure for Diabetes: The 21-Day+ Holistic Recovery Program,
editie revizuitd, North Atlantic Books, Berkeley, CA., 2013. (n. aut.)
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De-asemenea, este interesant de observat cd bebelusii care experimen-
teazd gustul amar din verdeturile cu frunze de culoare inchisa, sucurile
verzi, pulberile verzi etc. prin lichidul amniotic, in timp ce se afld in uter
(dacd mama le consuma) si in timpul alaptarii, prin laptele matern, pre-
fera, de fapt, gustul amar in locul celui dulce odata ce incep si consume
alimente solide. Potrivit traditiei ayurvedice, alimentele mai amare sunt
extrem de benefice pentru copil, deoarece copildria este o etapa a vietii
mai mult kapha, iar alimentele amare, picante si astringente echilibreaza
kapha. Etapa kapha de viatd este copildria si pubertatea. Este momentul
in care fiziologia copiilor are cel mai mare continut de apa si exista cea
mai mare tendintd catre probleme care implica mucusul, cum ar fi gripa,
raceala, durerile de urechi si amigdalita.

Diagrama pe Etape de mai jos (din cartea Rainbow Green Live-Food
Cuisine) enumera alimente care au continut redus de zahar sau deloc si
alimente cu continut moderat pana la inalt de zahar.

Diagrama pe Etape:
Continutul de zahar al diferitelor alimente

ALIMENTE PENTRU ETAPA 1
Aceste alimente sunt recomandate pentru o dietd de vindecare op-

tima, In general, si in mod specific pentru diabet de tip 1 sau 2.’

Nota: O salatd pentru Etapa 1 cu o cantitate mica de fructe si legume

din Etapa 1.5 se considerd, de asemenea, Etapa 1.

Legume de baza

sucuri verzi i piureuri
legumele cu frunze verzi
seminte incoltite

alte legume (daca nu se
specifica altfel)

Alge

dulse

varec (kelp)
nori

salatd de mare
palmier de mare

Fructe fara zahar
castraveti

lamai

lamai verzi

ardei gras rosu

Grasimi/uleiuri
ulei de migdale
fructe de avocado

boabe de cacao (nu pentru diabetici)

ulei /seminte/pulbere de chia
ulei de cocos

seminte de in
ulei/seminte/pulbere de cAnepa
masline / ulei de masline

ulei de dovleac

ulei de susan

alte fructe cu coaja si seminte

Superalimente si alimente bogate
in proteine

alge verzi-albastre

chlorella

pulberi verzi

extract de mangostan

rosii
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ALIMENTE PENTRU ETAPA 1.5

O dieta pentru Etapa 1.5 este pentru intretinere si crestere optima.
Ea include alimentele pentru Etapa 1 din lista anterioara, la care se
adauga urmatoarele produse alimentare suplimentare.

Nota: O cantitate mica de fructe si legume din Etapa 2 intr-o salata
este, de asemenea, considerata Etapa 1.5. :

Alimente fermentate Ceaiuri, condimente si plante aroma-
otet de mere tice
toate plantele si condimentele

ceai de plante fard cofeina

,»,branza“ din seminte*
»lapte“ de nuci/seminte™*
kimchi ceai alb si verde
varza acra

miso fara soia Suplimente
s Legume (crude sau usor fierte) Fructe
Seminte incoltite (de uz moderat; extract de usturoi sfecla afine
ambele plante incoltite sunt bune plante aromatice morcovi cirese
pentru diabetici) minerale ionice Sl g ;
iR ; ! X ! P pastarnac pulpé/suc/fulgi de cocos
seminte incoltite de linte extracte de ciuperci medicinale X 5 dul ‘
A ; Bk merigsoare (proaspete, neindulci
seminte incoltite de fasole mung probiotice Jayleat ’ (proaspers, Hicite)
siliciu nap suedez grepfrut
Indulcitori vitamina C cartofi dulci mere verzi
erltr.lol ignama kiwi
stevia Sare pura I
B ! ortocale
xilitol sare de Himalaya p
fitoplancton marin sare scalard Cereale rodii
extract de noni amarant zmeura
spirulina hrisca capsune
suc de iarba de grau )
mei
quinoa Superalimente
orez polen de albine
teff goji

Condimente/Indulcitori

ulei/unt de cacao

pudra de roscove (carob)

mesquite

radacina de maca

rodii

Alimente fermentate
chefir cu nucd de cocos

pulpé de nuca de cocos



