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Cuvant inainte catre cititor

Panaceea §i Hygeea, fiicele lui Asklepios, care la greci era zeul
medicinei §i al vindecarii (la romani, el se numea Esculap),
abordau in mod diferit siandtatea umana. Panaceea (,,Pana-
cea“ la romani) voia s ajute oamenii prin descoperirea unei
potiuni miraculoase, care sa vindece toate bolile. ,Oamenii
nu au nevoie si invete nimic despre bolile lor. Este suficienta
preocuparea mea“, ii placea ei si spuna. Hygeea (al carei
nume este originea cuvintului ,igiena“) era interesatd mai
mult de prevenirea bolilor §i de mentinerea stirii de buna sa-
natate, incercand si le explice oamenilor ca bolile sunt o re-
flectare a stilului lor nesandtos de viata. Ea ii sfituia pe
oameni sa observe natura §i sa invete de la ea, sa trdiasca in
armonie cu natura. Fiecare dintre cele doua surori credea ca
ea are dreptate, aga ca s-au despartit: una in cautarea unui
medicament miraculos, care sa vindece orice, iar cealalta
pornind in lunga ei misiune de a-i invi{a pe oameni princi-
piile unei vieti sdndtoase.

Cind nu ne simtim bine §i ne plingem de inima, de
stomac sau de articulatii, avem tendinta sd ne gdndim la
cauze exterioare. De obicei, ne grabim sa dam vina pe un fac-
tor din afara i ne pricepem de minune sa ne ascundem
propria ignoranta in ceea ce priveste principiile unui stil
sdnatos de viatd. Nu e ugor sa recunosti cd adevarata cauza
este, de fapt, in tine.

Noi ingine suntem singurii raspunzitori pentru durerile,
bolile §i imbatranirea noastrd prematura. Ducem o viata
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nesandtoasd gi 1i permitem energiei vitale a organismului
nostru sa scadd. O alimentatie nesanatoasa contribuie la acu-
mularea in corp a unor toxine greu de eliminat. Acestea ne
otravesc, producand foarte multa durere §i manifestandu-se
in organele noastre sub forma de boli.

Daca suntem dispugi sa depunem mai multe eforturi, s-ar
putea sd trdim mai mult gi sd ne bucurdm de o sandtate mai
bunai. Stilul de viatd nesdnatos ne aduce o imbétrinire pre-
matura §i suferinfe nenecesare.

Sunt absolut convins ca in multe situatii de boald putem
fi propriii nogtri doctori §i terapeuti. Pentru asta, trebuie sa
invitim destul de multe lucruri despre cum functioneaza or-
ganismul nostru, pentru a identifica i elimina cauzele reale
ale suferingelor noastre.

Am verificat in cabinetul meu medical multe remedii pro-
venind din diverse traditii §i orientéari. Cartea contine ceea ce
am selectat, ceea ce am crezut cd va fi de cel mai mare ajutor
din multitudinea acestor remedii naturale. Va rog sa profitati
din plin de ele.

Remediile, procedurile gi retetele prezentate aici nu au
niciun fel de efecte secundare. Daci aveti griji sau indoieli in
privinta lor, vd rog sd consultati un doctor de orientare ho-
listica, dintre aceia care considera ca terapiile naturale sunt
un bine-venit supliment pentru medicina conventionala.

Septembrie, 2005 MixHALL ToMBAK

P.S. Vi recomand sa citi{i cartea de trei ori:
1. Cititi intregul text.
2. Cititi numai acele parti care se aplica situatiei dum-
neavoastra particulare.
3. Cititi numai acele remedii pe care le-ati ales pentru a
le verifica.
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Doctorul viitorului nu va oferi medica-
mente, ci va determina pacientul sd se
intereseze de ingrijirea acestui orga-
nism uman prin alimentatie, de cauzele
bolilor gi de prevenirea lor.

Thomas Edison

Nu va temeti de ,,bolile civilizatiei“

Inainte sa investigim cauzele ,bolilor civilizatiei“, ag dori s&
va prezint rezultatele a doua studii independente, efectuate
in doud locuri §i momente diferite. Ele confirma firi urma
de indoiald intelepciunea medicinei orientale, care
afirma ci nimeni nu a murit vreodati mincind moderat,
in vreme ce supraalimentatia este cauza principald a
mortii premature.

O comisie a Organizatiei Mondiale a Sanatatii a efectuat
nigte studii la citeva manastiri din Tibet. Noudzeci la suta
dintre cdlugarii prezenti acolo au fost examinati, unii dintre
ei fiind foarte batrani. A reiegit ca, indiferent de varsta lor,
calugdrii erau in buna forma fizica i se bucurau de o sanatate
aproape perfecti. in 60% dintre cazuri, nu existau niciun fel
de carii, niciun semn de tulburiri de circulatie sau digestive.
Ei au o alimentatie foarte modesta. Nu au frigidere §i nici
cuptoare cu gaz natural. Nu mananca niciodata carne, zahar
sau oricare alt produs rafinat. Principalele elemente ale ali-
mentatiei lor sunt turtele de ovaz, ceaiurile din plante §i apa
limpede. Vara, ei isi suplimenteaza alimentatia cu napi,
mOICovi §i orez.

unun
2



Conform datelor furnizate de Organizatia Mondiala a Sa-
natdtii, in {ari dezvoltate, cum ar fi Statele Unite, Germania
sau Franta, unde consumul de lapte, carne §i produse rafi-
nate este cel mai mare, nivelul general al sdndtdtii este mult
mai precar. In Statele Unite, de pildi, doui familii din trei au
fost atinse de cancer, doi oameni din cinci sufera i vor muri
din cauza problemelor cardiace §i multi au diabet. Bolile
cronice afecteazd 19% din populatie — asta inseamna
aproape un om din cinci.

In Germania, 20% din populatie suferd de diabet i
20% din copiii cu varste intre opt §i saisprezece ani au pro-
bleme de dezvoltare — atit intelectuala, cat gi fizica. Reu-
matismul si inflamatia articulatiilor afecteaza 15-17% din
populatie. '

In Franta, alergiile afecteazi 15-20% din populatie. In
tara exista 450 de mii de copii sub 18 ani care au probleme de
vdz §i auz, iar 1,5 milioane de copii de gase ani sau mai putin
suferd de astm. In toate tirile puternic industrializate,
numadrul copiilor nascuti cu probleme de sanitate de un tip
sau altul s-a dublat in ultimii 25 de ani.

Dupi cum a reiesit, adesea ne sipam propriul mormant
cu furculite i linguri.

Numeroase studii au incercat sa identifice §i sd examineze
misteriosul microb care, se presupune, ar produce raceala
obignuita. Abia in anii 1940 oamenii de stiin{a au explicat de
ce studiile acestea nu aveau succes: microbul in chestiune era
prea mic pentru a fi observat cu microscoapele din epoca.
Spectaculoasele tehnici ulterioare, intre care si microscopul
electronic, nu au schimbat situatia. Echipamentul optic so-
fisticat a permis descoperirea a sute de noi microorganisme,
dar niciunul dintre ele nu a putut fi legat direct de producerea
racelii obignuite.

Vindecarea bolilor incurabile
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Astizi, se considera ca peste 200 de virugi diferifi produc
simptomele racelii comune: rinovirusii, coronavirugii, adeno-
virusii, coxsackievirusii, echovirugii, orthomixvirusii (inclusiv
virusii de tip A si B care produc gripa), paramixovirusii, ente-
rovirugii... iar lista continuai la nesfarsit... cauzele a 30 pana 50
la suti dintre rdcelile suferite de adulti au raimas necunoscute.

De ce nu putem identifica microbul care produce raceala
comuna? Pentru ca nu exista aga ceva. Fiecare dintre mi-
croorganismele suspectate nu face decit si se hrineasca cu
mucusul produs de organismul care este atins de raceala
comuna. Acest mucus, rezultat al unor obiceiuri alimentare
gresite, se afla tot timpul in organism. Primdvara gi toamna,
corpul incepe sa se curete de cantititile excesive de mucus.
Atunci apar germenii, care incep sa dizolve si apoi sa distruga
sau sd indepirteze mucusul, ajutindu-ne de fapt sa ne
curdtam organismul. Ce facem noi atunci? Ludm medica-
mente ca sd scipam de microbi. Astfel, ajutim la omorirea a
ceva ce ne ajuta gi-i permitem mucusului si rdiméana in orga-
nism. Dupa un timp, ne imbolnivim din nou; fie facem o
raceald, fie gripa. Sursa cauzelor ramane aceeagi, doar ca de
data asta cu mucusul nostru se hraneste o categorie diferita
de microorganisme.

An dupa an, primdvara §i toamna, un numar uriag de
oameni sufera de rinite, de dureri de oase gi alte simptome
ale rdcelii comune. Avem tot mai multe medicamente menite
sd omoare microbii. Germenii, oricit ar fi ei de mici, nu sunt
prosti. Ei vor sd traiasca gi gisesc metode de a deveni imuni
la medicamentele noastre. Nu e nevoie sa fii profet ca sa
prevezi rezultatul unui asemenea ,razboi“. Cu cit sunt mai
puternice §i mai eficiente medicamentele pe care le in-
ventdm, cu atit mai virulenti sunt microbii cu care avem
de-a face. Cine va fi invins in acest raizboi? Sandtatea noastra.
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Toate medicamentele, inclusiv cele considerate foarte sigure,
au efecte secundare.

Bun, totusi ce produce raceala comuna? E vorba de rezi-
duuri acumulate in organismul nostru. Daca nu suntem in
stare sd elimindm aceste cantitdti de reziduuri, intestinul
gros va deveni un depozit de gunoaie. De acolo, gunoiul este
distribuit peste tot prin organism, formdnd nesdnatosul
mucus. Cand cantitatea de mucus toxic devine prea pericu-
loasd, organismul nostru incearcd sa se curete singur, prin
nas. Este ceea ce noi numim rdceala comuna. Virusii §i bac-
teriile invadeaza mucusul §i aduc cu ele inflamatii §i febra.
Aceste fapte merita sa ne gaindim putin la ele.

Pentru a va convinge cd multe dintre bolile noastre sunt
produse de o alimentatie nepotrivitd, va invit sa reflectati
putin la recordul de longevitate stabilit de locuitorii Vaii
Hunza din India. Intre cei 32 000 de locuitori, longevitatea
medie este de 120 de ani. Care este secretul lor?

Sir Robert McCarrison — doctor scotian care a trait in
zona Vaii Hunza timp de 15 ani — a tras concluzia ca factorul
principal al longevititii locuitorilor este alimentatia lor. Ei
sunt vegetarieni §i alimentatia lor obignuitd consta vara din
legume si fructe crude; iarna, ei consuma in principal cereale
germinate, caise uscate gi branza de oi.

Intors acasi, McCarrison a efectuat o serie de experi-
mente pe animale, pentru a se convinge definitiv ca exista o
legatura intre alimentatie i longevitate. Un grup de animale
a primit alimentele tipice unei familii londoneze (paine alba,
heringi, zahar rafinat, legume conservate sau gatite §i aga
mai departe). Rezultatul a constat in diverse afectiuni ,umane“
in randul animalelor. Celalalt grup de animale a urmat ,,dieta
din Valea Hunza“, rimanand sanatos de-a lungul tuturor ex-
perimentelor.

14
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Se crede ca si clima influenteaza longevitatea. Este inte-
resant de amintit ca alte grupuri de persoane care traiesc in
conditii climatice similare cu cele din Valea Hunza sufera de
multe tulburdri ale sanatatii, iar speranta lor de viata este de
doua ori mai mica. Clima de munte nu ii ajuta sa nu se im-
bolnaveasca, deoarece alimentatia lor este nesdnatoasa.

Spre deosebire de grupul etnic invecinat, locuitorii din
Valea Hunza au caracteristici foarte asemandtoare cu cele
caucaziene. Istoricii au avansat o ipoteza conform caireia ne-
gustorii §i soldatii care s-au agezat in Valea Hunza in timpul
expeditiei lui Alexandru Macedon de-a lungul fluviului Indus
ar fi infiintat acolo comunitti tribale. Asta inseamna ca pana
gi albii pot trai mult timp daci minanca adecvat.

Hipocrat spunea: ,Toate bolile intra in trupul nostru pe
gurd“. Aceasta stralucita observatie a fost faicuta acum cateva
mii de ani, dar incd nu suntem dispusi sa o utilizim. Nu a
spus-o destul de tare ca sd 0 ia in seami oamenii? Oricum am
lua-o, obiceiurile alimentare sunt transmise generatie dupa
generatie de la parinti la copii, iar odata cu aceste obiceiuri se
transfera §i multe probleme de sanatate. Ne scuzim tot
timpul, spunem mereu ca vremurile sunt grele, cd progresul
civilizatiei a agezat peste noi o uriaga povara. Da, dar de fapt
suntem impovdrati de greutatea noastra excesiva, de lene si de
totala trecere sub ticere a regulilor fiziologice dupa care func-
fioneaza corpul nostru. $tim cum sa tratim complicate pro-
bleme economice, cum si folosim computerele sau cum sa
repariam un instrument electronic cu mii de circuite, dar
nu putem raspunde la o simpla intrebare, cum ar fi de cite
ori urindm pe zi §i ce culoare avea urina. Pentru a intelege
ce este bun i ce este nociv pentru noi, trebuie sa urmarim
modul in care functioneaza organismul nostru. Este regula
fundamentald a mentinerii unei bune sanatati.
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Corpul omenesc este proiectat in con-
Sformitate cu legile fizicii i ale chimiei.
Aceste legi nu se schimbd niciodatd. Ele
sunt impregnate in fiecare dintre nervi
§i in flecare dintre mugchi. Ele organi-
zeazd celulele, tesuturile §i organele,
acorddndu-le functii specifice.

O sansa reala in lupta
impotriva osteoporozei

Cand vine iarna, multe persoane in virsta devin anxioase.
Le ingrijoreaza frigul, zdpada gi trotuarele lunecoase. Riscul
de a cidea i de a-{i rupe un os este foarte real. In special
persoanele care sufera de osteoporoza sunt predispuse la
fracturi.

Statisticile ne spun ca fracturile cele mai periculoase sunt
cele din zona articulatiei soldului. Acestea produc, in cam ju-
mitate din cazuri, un handicap permanent. In tirile dezvol-
tate, osteoporoza incepe sa se plaseze tot mai mult in varful
tuturor ,bolilor civilizatiei“. Inainte se credea c4 in mod obig-
nuit ea atacd in special femeile. Cercetari recente arata cd ea
afecteaza in mod egal barbatii i femeile. Mai mult, copiii cu
varste de 8-11 ani sunt tot mai frecvent diagnosticati cu
aceasta boald. Pentru cei mai mul{i dintre locuitorii marilor
orage, primele simptome ale osteoporozei pot fi de obicei de-
tectate la varsta de 30 de ani.

Ce este osteoporoza? De ce nigte oase puternice §i sind-
toase devin slabe §i predispuse la fracturi sau faramitare?

Vindecarea bolilor incurabile
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Osteoporoza inseamna deficit de calciu in oase. Dupa cum
stim, principalul ingredient al {esutului osos este calciul.
Daca, dintr-un motiv oarecare, corpul nostru este sarac in
calciu, oasele noastre devin poroase §i incep sd semene cu
gvaiterul.

Conform medicinei conventionale, osteoporoza este o
boali incurabili, cu o componenta genetici. Medicina nu gtie
cu adevirat cum sa trateze bolile genetice. Asta inseamna ca
un asemenea diagnostic lasa foarte putine gsanse de vinde-
care. Cel mai bun lucru este sa opregti inaintarea bolii. Pentru
a realiza aceasta, specialigtii recomanda sa bem mai mult
lapte si s mancam mai multd branza. Sfatul obignuit pentru
barbati este sa consume mai putin alcool §i mai putin tutun
§i sd-gi administreze formule contindnd calciu sintetic gi vi-
tamina D3. Femeile primesc aceleasi sfaturi, plus terapie cu
estrogen.

Practica medicald demonstreaza ci formulele care contin
calciu si hormoni pot intirzia avansarea bolii. Totusi, cei mai
mulgi dintre specialistii pe care i cunosc sunt de acord ca o
vindecare completi este imposibili. Nu am caderea sa
evaluez eficienta terapiilor existente. Zeci de institute de cer-
cetare din lumea intreaga studiaza cauzele osteoporozei si
moduri de tratare. Un lucru este sigur: la ora aceasta, tera-
piile se concentreazi asupra livrarii de calciu in organism gi
a fortarii organismului sa asimileze acest supliment de calciu.

La un seminar pe tema unui stil de viata sdnétos, o femeie
mi-a spus o poveste foarte tristi. Oasele ei sunt fragile, degi
toata viata ei a baut intre un litru i un litru §i jumatate de
lapte pe zi, pe 1anga ca o data la doua zile consuma supe pe
baza de lapte si cereale, plus cantititi mari administrate de
calciu gi de vitamina C, ori de cate ori ricegte. Cu alte cuvinte,
corpul ei primeste mai mult calciu decat ii trebuie. Cu toate
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acestea, dupa ce gi-a fracturat bratul, fractura nu s-a vindecat.
Atunci a fost diagnosticata cu osteoporoza.

Unii cititori care consumd o multime de produse lactate
zilnic ¢i iau pastile de calciu sunt probabil surpringi cind
sunt diagnosticati cu osteoporoza sau deficienta de calciu. De
ce se intimpla aga ceva?

Noi introducem calciul sub forma de lapte pasteurizat si
smantdnit, formule sintetice, pastile gi alte surse; iar aceste
forme de administrare trec prin corp fard a fi asimilate.
Oasele nu primesc practic nimic din acest calciu. De cate ori
avem nevoie de cantititi marite de calciu pentru procesele
biologice (de pilda, cand se schimba vremea), singele nostru
ia aceste cantitd{i suplimentare din oase. Din aceasta cauza
oamenii se pling adesea de dureri de oase cand vremea este
pe cale sa se schimbe. Alimentarea organismului nostru cu
forme de calciu greu de asimilat seamana cu rotile unei
magini blocate in zapada: cu cét se rotesc mai mult rotile, cu
atat se vor ingropa mai tare. Motorul functioneaza la intreaga
capacitate §i risipeste o multime de carburant, dar nu ne
migcam deloc.

Doua forme de calciu

in produsele noastre alimentare existi doui forme de calciu.
Calciul organic — ugor asimilabil in oasele noastre — se
gaseste in legume, fructe (in special in coaji), in sucurile
proasbpdt stoarse, oud, tardte, grau §i ovdz germinat, miere,
nuci si laptele proaspit de vaca sau de capra. Formele de
calciu non-organic, greu de asimilat, se gisesc in toate pro-
dusele rafinate, paine, lapte pasteurizat sau procesat si pro-
dusele lor, apa fiarta, toate produsele procesate la peste 100
de grade Celsius (fierte, fripte etc.) si in formulele sintetic
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produse de calciu. Daca alimentatia noastra consta in prin-
cipal din produse rafinate, lapte pasteurizat sau fiert, piine
crocanta, produse fierte sau fripte, iar apa pe care o folosim
este de obicei fiarta (lucru valabil pentru foarte multi
oameni), este evident de ce oasele noastre sunt atit de des
afectate de osteoporoza.

Calciul organic formeaza in corpul nostru saruri ugor di-
zolvabile, esentiale pentru procesele circulatorii. Aceste
sdruri protejeaza sangele de bacteriile care ajung in vasele de
sdnge, joaca un rol in cregterea sdndtoasa a oaselor gi a din-
tilor, imbunatitesc functionarea sistemului nostru nervos,
mdresc imunitatea i au multe alte functii utile.

Forma non-organica a calciului este folosita doar intr-o
mica masura la cregterea oaselor. Ea servegte in principal ca
material pentru producerea sarurilor greu solubile de calciu,
care devin nucleul tare al pietrelor la rinichi, la ficat sau la
vezica biliara. Persoanele care se omoara dupa painea alba
proaspata si dupa chifle (care sunt principala sursa de calciu
non-organic) se supun riscului producerii de pietre de calciu,
in special la vezica biliara. Pentru a asimila calciul non-organic,
organismul trebuie sa recurga la rezerva de micro- §i macro-
elemente, ceea ce are un efect negativ asupra altor procese
fiziologice.

Unii cititori nerabdatori s-ar putea intreba de ce ofer
atatea detalii. S-ar parea ca e suficient pur si simplu sa dai
nigte sfaturi de tipul mananca asta gi evita asta. Dar ,pur §i
simplu“ nu inseamna neaparat ,eficient”. Fiecare dintre noi
are o personalitate unicd; nu exista un remediu universal im-
potriva osteoporozei. Aceastd boali si altele pot fi invinse
doar daca intelegem suficient de bine care sunt slabiciunile
»dusmanului“. O descriere detaliati a tuturor proceselor
legate de asimilarea calciului §i de toate erorile pe care le
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comitem in alimentatie ne ajuta sd dobandim o asemenea
intelegere.

Trebuie sa intelegem ca organismul nostru este un sistem
complex, in care toate celulele sunt conectate prin nenuma-
rate interactiuni. Din aceasta cauza, numai o abordare com-
plexa a tuturor organelor si sistemelor vitale este in masura
sa vindece toate problemele de sanatate, indiferent de locali-
zarea lor specifica — in oase, inima, ficat sau in degetul mare
de la piciorul drept.

Ce produce deficitul de calciu?

Intre diversele elemente din corpul nostru, cantitatea de
calciu este pe locul cinci, dupa cele patru elemente de baza:
carbon, oxigen, hidrogen si azot. In medie, avem cam 1,2 ki-
lograme de calciu in corp, iar 99% din aceasta cantitate este
continuta in oase.
In tesuturile noastre osoase au loc doud procese:
1. Descompunerea, insotita de eliberarea de calciu §1
fosfor in sange.
2. Reconstructia, care consta in depuneri proaspete de
saruri de calciu.

Intr-o zi, tesuturile osoase ale unui adult pierd pana la 700
de miligrame de calciu. Aceeagi cantitate de calciu proaspat
ar trebui si fie depozitati la loc. Intregul sistem scheletic al
copiilor in cregtere este complet reconstruit in 1-2 ani. Pentru
un adult, acelagi proces dureaza 10-12 ani.

Pe langa sustinerea greutatii corpului (i mentinerea po-
zitiei verticale), tesutul osos are functiunea de a acumula
calciu gi fosfor, pentru ca organismul sa aiba o rezerva de
urgentd din aceste elemente, cind nu primim o cantitate
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adecvatd prin hrana consumata. Nivelul calciului din sange
este constant. Chiar si in ultimele stadii ale osteoporozei,
sdngele mentine 99,9% din concentratia necesard, ludnd
calciu din oase. Daca sangele ia calciu din oase zi de zi, masa
osoasd incepe sa descreasca.

Se stie ca produse precum carnea, branza, zahirul si grasi-
mile animale produc cantititi mari de acizi ddunatori (lactic,
oxalic, uric i altii) cdnd sunt digerate. Sadrurile de calciu sunt
folosite pentru a neutraliza acegti acizi §i pentru a proteja
corpul nostru impotriva otravirii. Cu cit consumam mai multe
asemenea produse, cu atdt mai putin calciu ne rimane in oase.

Zaharul — cel mai mare dusman al calciului

Una dintre principalele cauze ale deficientei de calciu este
consumul exagerat de zahar §i de produse care contin zahar.
Zahairul este o substanta sintetica, iar digerarea lui produce
tn corp multi acizi otravitori. Cantitati uriage de saruri mi-
nerale, care contin in principal calciu, sunt necesare pentru
a neutraliza acesgti acizi. De unde provin acestea? Ele sunt
luate din oase i dinti, unde se gasesc in cea mai mare con-
centratie. fn copilirie dobindim plicerea consumului de dul-
ciuri §i chiar §i adultii consuma in fiecare zi de sute de ori
mai mult zahar decit este prudent. Este evident de ce copiii
suferd de carii dentare, adultii au boli ale gingiilor, iar oasele
batranilor sunt poroase ca un gvaiter (osteoporoza). Este os-
teoporoza o boald genetica? Ag zice cd nu. Proastele noastre
obiceiuri sunt mai degrabd lucrul transmis din generatie in
generatie care produce bolile.

In concluzie, una din principalele cauze ale osteoporozei
este placerea noastra exagerata de a consuma dulciuri. Aud
adesea parintii spunand: ,Cum as putea sa-i refuz copilului
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meu o bomboana? Copiliria ar trebui si fie dulce.“ Ii sfatuiesc
pe parinti sa se gindeasca mai bine cand e vorba de copilaria
sdndtoasa i fericita a odraslelor. Cand copiii cresc, micile
placeri ale copilariei lor dulci s-ar putea sa-i coste ani de su-
ferinte, sub forma durerii de spate si de oase.
Cercetari recente au descoperit trei principii esentiale ale
asimilarii calciului:
1. Calciul este eliminat din organism atunci cind avem
un exces sau o deficienta de grasimi.
2. Excesul sau deficienta fosforului ori a magneziului in
organism are efecte negative asupra asimildrii calciului.
3. Continutul de vitamina D din produsele alimentare
este important pentru asimilarea calciului.

Aceste descoperiri explica de ce oamenii care beau lapte
pasteurizat sau fiert introduc in organism mult mai putin
calciu decit isi inchipuiau.

Doresc sa discut inca putin despre lapte, pentru cd o
mare parte din alimentatia noastra consta in produse
lactate. Cititorii care au citit capitolul ,Dependenta de
lapte“ din prima mea carte (Cum sd trdim 150 de ani*)
cunosc parerea mea in aceasta privinta. Daca doriti totusi
sa continuati sa beti lapte, beti-1 cat mai proaspat posibil si
numai de la vaci care pasc pe pajisti curate din punct de
vedere ecologic. Aceasta ar putea aduce oarece beneficii
pentru sanatate, dar cei mai multi oameni nu au acces la un
asemenea lapte. Corpul nostru asimileaza integral calciul
atunci cind raportul calciu/fosfor din produse este de 11a
1,3, iar raportul calciu/magneziu este 11a 0,5. in laptele pas-
teurizat sau fiert, aceste rapoarte sunt de 11a 0,7 si respectiv

* Editura Paralela 45, 2008. (N.red.)
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11a 0,1. Pe langa aceasta, 40-60% din vitamina D este dis-
trusa prin procesul de pasteurizare. Astfel, 80-90% din
calciul continut in laptele pasteurizat nu este asimilat. Ce
primeste organismul nostru daca bem lapte pasteurizat?
Primegte cazeina (o proteina greu de digerat, folosita in in-
dustrie drept materie prima pentru producerea de clei),
grasimi animale care conduc la niveluri ridicate ale coleste-
rolului §i izotopul radioactiv strontiu 90, care contribuie la
formarea celulelor canceroase. Adesea, laptele este consi-
derat ,asasinul ticut“. Eu, personal, sustin total acest punct
de vedere.

Doctorii care au participat la un congres international
asupra impactului mediului in care trdim §i muncim asupra
sdnatatii au fost surpringi sa afle ca europenii au nevoie de
900 de miligrame de calciu pe zi. Nouazeci la suti din calciul
pe care il introduc in ei provine din lapte §i din produsele
acestuia. Locuitorii din India, Chile, Africa de Sud si Turcia au
nevoie de doar 300 de miligrame de calciu pe zi. Produsele
lactate constituie doar 10% din alimentatia lor zilnicd. Restul
constd in graunte, legume, fructe, nuci §i germeni. Aceste
descoperiri nu m-au luat prin surprindere. Toate substantele
necesare pentru asimilarea calciului se gasesc in proportii
ideale in produsele naturale. Aceste proportii sunt puternic
tulburate in alimentele prelucrate, in special in laptele pas-
teurizat.

Pornind de la aceste fapte, putem trage concluzia ca
obiceiul de a bea lapte de vaca — obicei format de timpuriu
fn copildrie gi transmis de la o generatie la alta — duce la
serioase deficiente de calciu. Pagubele produse de con-
sumul de lapte sunt de sute de ori mai mari decat foloasele
aduse.



Vitamina D — aliatul calciului

Principala functie a vitaminei D este reglarea deplasarii cal-
ciului prin organismul nostru. Rinichii transforma vitamina
D intr-un compus care ajuta la asimilarea calciului. Si vita-
mina C joaca un rol important in aceasta reactie. Atdt vita-
mina D, cit i vitamina C sunt, prin urmare, esentiale pentru
asimilarea calciului in sistemul osos.

Produsele alimentare singure nu pot furniza cantitati su-
ficiente de vitamina D. Ouale reprezinta unul dintre princi-
palele produse alimentare care contin vitamina D. Ele nu
sunt recomandate de obicei, din cauza continutului inalt in
grasimi §i a nivelului ridicat rezultat al colesterolului — o
pérere cu care eu personal nu sunt deloc de acord. Alta sursa
buna este untul, dar acesta este adesea inlocuit cu margarind,
care este sintetica si elibereaza cu dificultate vitamina D. De
asemenea, ficatul gi pestele sunt bogate in vitamina D.
Oricum, nu le consumam in forma bruta. Prelucrarea termica
aficatului i a pestelui lasa foarte putine cantitati de vitamina
D in aceste produse.

Vitamina D este uneori numiti §i ,Vitamina Soarelui“,
pentru ca este produsa in organism sub influenta razelor ul-
traviolete. Ni se tot spune de o vreme sa evitim lumina soa-
relui, pentru ci ea maregte probabilitatea de a face cancer.
Lumina soarelui este acuzatul principal in multe probleme de
sanatate. Numerogi experti repeta avertismentul: ,Evitati lu-
minasoarelui — face rau sinatifii“. Uitim ca energia soarelui
este esentiala pentru tot ce este viu pe planeta noastra.

Sa vorbim putin despre lumina soarelui, concentrandu-ne
nu asupra pericolelor potentiale, ci asupra beneficiilor pe care
ni le ofera. Organismul nostru produce vitamina D sub influ-
enta razelor soarelui. Principala functiune a acestei vitamine
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este inlesnirea asimilarii calciului. De asemenea, este esen-
tiala pentru coagularea sdngelui §i pentru functionarea inimii
¢l a sistemului nervos.

Deficienta de vitamind D (cauzatd de expunerea ne-
adecvati la soare) afecteaza serios procesele metabolice §i
duce la o functionare slaba a vaselor sanguine. Acestea nu
vor putea impiedica bacteriile sa patrunda in singe, ceea
ce sldbeste mecanismele de apdrare ale organismului.
Devenim mai sensibili la schimbarile climatice §i mai pre-
dispusi la infectii. Astfel, nivelul general al sanatatii noas-
tre este in pericol din cauza unor cantititi nepotrivite de
vitamind D, din care rezulta deficienta calciului §i a sdru-
rilor lui.

Atitvitamina D, cit si calciul sunt disponibile permanent
la farmacii sub forma de pastile, dar este foarte dificil si sta-
bilim dozele adecvate, pentru ca necesarul poate fi foarte
diferit de la persoana la persoana. Trebuie sa intelegem ca
asimilarea calciului este afectata negativ atét de lipsa, cat si
de excesul vitaminei D. Din aceasta cauzd, pastilele de vita-
mina D pot sa producd mai mult rau decat bine.

Nu putem sa ne baziam pe hrana consumata sau pe for-
mule pentru a asigura un flux adecvat de vitamina D. Aceasta
trebuie sa fie produsd pe cale naturala, de catre propriul
nostru organism, sub influenta luminii solare.

Stramogii nogtri primitivi, care igi trdiau mai toata viata in
aer liber, nu sufereau de deficientd de vitamina D. Unele
triburi primitive care exista in zilele noastre nu sunt nici ele
afectate de aceastd problema. Cu ea se confrunta in principal
oamenii din orage, unde cantitatea de lumina solara care
intrd in locuinte prin ferestre este foarte scdzuta.

Trebuie sa nu uitam ca expunerea la lumina soarelui ar
trebui si se produca in doze reduse, de 20-30 de minute pe zi.
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Folositi-o pentru beneficiile pe care le aduce sanatatii, nu
pentru o frumoasa piele bronzata.

Cercetdrile dovedesc ca perioada cea mai potrivita pentru
plaji este dimineata, intre risiritul soarelui si ora 10. Intre
10 dimineata §i 5 dupd-amiaza, razele soarelui sunt prea
intense si ne ard pielea, ducand la imbdtranirea ei prematura.
Profesorul japonez Nishi a descoperit cd anumite exercitii ac-
vatice si aerobice pot stimula productia de vitamina D din or-
ganismul nostru. De aceea, ar fi foarte bine sa ne facem obi-
ceiul de a alterna zilnic dusurile fierbinti i reci de dimineata
si de seara. Folosirea cu regularitate a saunei ajutd si ea la sin-
tetizarea vitaminei D.

Cand bronzul nostru ajunge inchis la culoare, produ-
cerea vitaminei D devine mai lenta. De aceea, atunci cand
pielea noastra s-a bronzat indeajuns, este mai bine sa pe-
trecem mai mult timp la umbra.

Atunci cand egti in vacantad §i capeti un bronz intunecat,
maininci mai multe oud, unt, ficat, peste, fructe gi legume.
Acestea sunt bune surse de vitamina D.

Lumina Soarelui este un nepretuit dar al naturii. Folosita
cu intelepciune, energia ei este benefica pentru sanatate.

Mai existd un aminunt important legat de vitamina D. Ea
se gaseste in glandele din pielea noastra. Cu cit ne spalam mai
mult pielea cu produse cosmetice artificiale, cu atit mai multa
vitamina trimitem in afara organismului. Asta nu inseamna
ca trebuie sd renuntam la igiend. Dupa ce folosim produse sin-
tetice pentru spilare, este o buna idee sa frecam pielea cu
produse vegetale naturale care contin uleiuri. Dacd nu in-
tregul trup, cel putin mdinile §i picioarele, pentru ci acolo se
petrece in principal sinteza vitaminei D. Este chiar mai bine
s pregitim uleiul prin addugarea a doi pumni de petale de
trandafir intr-o sticlutd de 200 de mililitri de ulei vegetal,
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lasénd intregul complex la intuneric timp de cam gapte zile.
Sticluta poate fi tinuta la indemana si folosita dupa spalarea
vaselor sau a rufelor. Pielea noastra actioneaza ca un filtru
dublu. Ea elimina toxinele din organism gi absoarbe calciul.

Acum ag dori sa va prezint cateva fapte legate de vitamina
C. $i aceasta este esentiald pentru mentinerea unei bune
sdnatati. Nicio reactie de oxidare nu are loc fara participarea
vitaminei C. Am muri, lipsiti de orice aparare impotriva vi-
rugilor care ne ataca permanent organismul. Vasele noastre
de sange ar fi incapabile sa transfere sangele. Ele s-ar trans-
forma intr-un sistem de tuburi goale.

Veti afla mai multe despre calititile vitaminei C in cartea
de fata. Deocamdatad, ag dori sa@ ma concentrez nu asupra
rolului ei in functionarea corpului nostru, ci asupra proprie-
tatilor ei fizice §i chimice.

Din nefericire, vitamina C este o substanta foarte volatila.
Ea se dezintegreaza sub influenta razelor solare directe sau
chiar la lumina obignuita a zilei. Este distrusa si prin fierbere
la temperaturi peste 100 de grade Celsius. De pilda, cind
gatim o supa de legume, 50 la suta din vitamina C este dis-
trusa. Daca lasam supa pe foc inci trei ore, mai pierdem
20%. Daca o lisam incd gase ore sau daci o reincilzim, se
pierde practic tot continutul de vitamina C. Daca vom curata
cartofii de coaja, pierdem dintr-un foc 30% din continutul
de vitamina C. Astfel, dacid mancam in principal mincare
gatitd si o mai §i reincdlzim de céteva ori, vom obtine doar
cantititi minime de vitamina C din acea mancare.

Din fericire, putem compensa aceste pierderi consumand
fructe i legume, care contin foarte multa vitamina C. Benefi-
ciile aduse de consumarea fructelor i legumelor crude au fost
descoperite relativ tirziu. Inainte (in anii de dupa 1960), ase-
menea alimentatie nu era recomandata, in special batranilor,
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pentru cd o mulfime de persoane avuseserd diverse forme de
tulburdri digestive. Batranii aveau oricum probleme in con-
sumarea de fructe gi legume crude, din cauza stirii proaste a
dintilor lor. Pentru a preintimpina problemele la stomac,
oamenii evitau fructele §i legumele crude, sau cel putin le de-
cojeau, pentru a scapa de nitratii din coajd, care produceau
probleme digestive. Dar coaja continea §i cel mai mult calciu.
Prin urmare, s-a recomandat consumul de lapte si carne. Pa-
radoxal, cu cit consumim mai multe proteine animale, cu
atdt mai multa vitamina C este necesara in organism...

Doresc sa mentionez incd un fapt extraordinar despre vi-
tamina C. Studiile au dovedit ca o tigara distruge 25 de mili-
grame de vitamina C corporald, adica un sfert din necesarul
zilnic normal. Astfel, fumatul distruge complet continutul in
vitamina C al organismului nostru. E destul sa existe un
singur fumdtor in familie §i tot restul familiei va suferi con-
secintele prin fumatul pasiv, in special cei care inhaleaza
fumul din copiliria timpurie. Vitamina C ne face imuni la
riceli. in fiecare primivari §i toamnd, apar nenumirate
cazuri de gripa si de riceli atipice. Acest lucru sugereazi ca
posedam deficiente serioase de vitamina C.

Dar cum rdmaine cu pastilele de vitamine? Nu numai de
vitamina C, ci §i toate celelalte vitamine sintetice sub forma
de pastile sunt ddunitoare. in primul rind, cele mai multe
vitamine sunt compusi formati de plante in procesul de bio-
sinteza, sub influenta razelor soarelui. Vitaminele din plante
sunt in forme numite provitamine, ugor asimilabile de citre
corpul uman. Plantele contin §i toate sarurile minerale §i alti
compusi (unii incd necunoscuti) care ajuta la asimilarea com-
pleta a vitaminelor.

In al doilea réind, vitaminele artificiale sunt substante cris-
taloide non-organice, tratate de organismul nostru drept
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corpuri straine. Ele sunt asimilate cu dificultate sau nu sunt
asimilate deloc (in special in cazul tulburarilor metabolice).
Aceasta este cauza pentru care oamenii au remarcat faptul ca
urina lor are aceeagi culoare gi acelagi miros cu vitaminele.
Adesea, respingerea vitaminelor se face sub forma de ame-
teald, slabiciune sau méancarimi.

In al treilea rind, unul dintre efectele secundare ale ad-
ministrarii de vitamine artificiale este o poftd de mincare
crescutd. Aceasta se intdmpld deoarece organismul, pentru a
asimila vitaminele, are nevoie de cantitifi suplimentare de
sdruri minerale, glucide si proteine. Spre deosebire de ali-
mentele provenind din plante, vitaminele sintetice nu poseda
asemenea ingrediente, iar organismul cere instinctiv mai
multi hrana, ceea ce duce la obezitate.

Pentru cei mai mul¢i oameni, vitamina C este un supli-
ment inofensiv. Totugi, in studii recente, doctorii au inceput
84 remarce tot mai multe efecte secundare produse de supra-
dozele de vitamina C. Nu este neobignuit ca oamenii sa
consume vitamina C la discretie, uneori 4-6 grame pe zi,
drept remediu impotriva gripei sau a unor infectii virale. Can-
titatea recomandata este de 100 de miligrame pe zi.

Oamenii de §tiinta din multe {ari au cizut de acord ca ad-
ministrarea de vitamina C sintetici nu maregte imunitatea im-
potriva récelilor, iar in doze mari simptomele unor boli infec-
tioase/alergice (in special ale reumatismului) devin mai grave.

Efectul cel mai periculos al dozelor mari de vitamina C
este coagularea mai ugoara a sangelui, care conduce la chea-
guri de sdnge. Alt efect secundar poate consta in formarea de
pietre la rinichi gi la vezica, din cauza acidului oxalic.

Vitamina C sintetica distruge alte vitamine. Din aceasta
cauzd, pacientii care primesc injectii de vitamina B2 sunt sfa-
tuiti de doctori sa inceteze sa ia vitamina C pentru o vreme.
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Cantitati mari de vitamina C pot afecta producerea de in-
sulina in pancreasul diabeticilor, marind nivelul zaharului
din siange §i urinad. Un studiu recent arata ca supradozele de
vitamina C incetinesc transmiterea impulsurilor nervoase
catre mugchi, producind oboseala musculara accentuata si
scaderea coordonarii dintre ochi gi mugchi.

Este o bund idee sa te consulti cu doctorul téu asupra efec-
telor vitaminei C sintetice. Vitaminele care apar in cantitati
mari in fructe gi legume sunt cele mai benefice: cu ele, su-
pradozele sunt imposibile.

Cel mai serios factor care impiedica metabolismul normal
al calciului in organismul nostru este totugi apetenta noastra
pentru produsele din faina albd. Acestea contin cantiti{i mari
de calciu, intr-o forma foarte greu de asimilat. Acest tip de
calciu formeaza compugi durabili §i insolubili cu unii acizi
(acidul oxalic §i acidul uric). Durerile frecvente de coloana,
articulatii §i mugchi nu sunt surprinzatoare, dacd finem cont
de faptul ca painea gi alte produse din faina alba constituie
baza alimentatiei noastre.

Cum se formeaza sarurile nesolubile
de calciu in corpul nostru

Cei mai multi dintre noi mincam prea mult. Asta pentru cd o
facem mai mult din obignuinta decit de foame. Suntem con-
diionati inca din copildrie ci trebuie s@ mancam de citeva ori
pe zi, indiferent de cum ne simfim. Corpul nostru este coplesit
de necesitatea de a digera, prelucra §i asimila cantitati exce-
sive de alimente. Drept urmare a consumului proteinelor
animale, apar cantitafi mari de acizi. Acesti acizi formeaza im-
preuni cu calciul compusi cristaloizi, toxici si insolubili. Este
un proces lent, care dureaza ani de zile. Cei mai multi dintre
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noi nici nu-gi dau seama, pana cand incep sa aiba dureri de ar-
ticulatii. Natura a furnizat incheieturilor noastre mijloacele
necesare pentru a fi flexibile, sub forma unei substante spe-
clale, un soi de unguent. Iar cantitatea disponibild din acest
unguent nu descreste, indiferent de varsta. Atunci cind com-
pugli insolubili ai calciului incep sa impinga unguentul si sa
.cimenteze“ articulatiile, avem dureri, migcarile noastre sunt
mai putin ample si flexibilitatea are de suferit.

Picioarele noastre sunt prima tinta a ,atacului. Ele au cel
mai mare numar de oase, comparativ la alte parti ale corpului
(fecare picior contine 26 de oase). Cristalele toxice urca de
la gambe, producind dureri la genunchi. Apoi urci spre arti-
culatiile lombare. Pe mdsura ce anii trec, cristalele de saruri
se deplaseaza tot mai sus, de-a lungul coloanei vertebrale,
ajungéand la gat, umeri, coate, chiar gi la degete. Cind ne
sculim dimineata, ne plingem de tot felul de dureri de in-
cheieturi. Auzim pocnituri cind rasucim capul. Unii oameni
nici mécar nu pot sa stranga pumnul.

Avem tendinta sa dim vina pe bdtranete, dar cind ne
uitdm la tineri vedem adesea cd gi ei au aceleagi probleme cu
flexibilitatea articulatiilor. Copiii nu petrec suficient de mult
timp jucindu-se activ in aer liber. Stau prea mult in fata com-
puterului gi nu au parte de suficient de multa migcare care sa
le mentina articulatiile §i oasele in buna stare de sinitate.
Cu cdt mai putin timp petrecem in activititi fizice, cu atat
mai mare este riscul de a ne imbolnavi de osteoporoza.

Factorii care contribuie cel mai mult la marirea riscului
osteoporozei, pornind de la observarea pacientilor (inclusiv
a celor care au fost vindecati), sunt urmatorii:

1. Deficienta de vitamina D gi vitamina C.
2. Alimentatie bogata in produse alimentare prelucrate
termic.
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. Folosirea apei fierte.

4. Cantitati insuficiente de fructe, legume §i sucuri proas-
pat stoarse in alimentatie.

5. Consumarea de fructe §i legume fara coaja.

6. Miancaruri pregatite neadecvat (fierte sau prajite mult
timp).

7. Supraalimentatia.

8. Fumatul.

9. Lipsa exercitiului fizic.

10. Consumul de cantitdti mari de lapte.

11. Consumul de paine i alte produse din fiaina alba in
cantitafi mari.

12. Consumul de zahar §i dulciuri in cantitati mari.

13. Consumul de grasimi animale in cantiti{i mari.

14. Administrarea de cantititi mari de vitamine sintetice.

15. Consumul de produse rafinate, care contin calciu
isolubil (non-organic): cereale pregatite, paste fainoase,
supe de-a gata i altele.

Daca veti analiza sincer lista de mai sus, probabil ca cei
mai multi dintre dumneavoastra vor bifa mai toate punctele.

Asta inseamna ca respectivele persoane au o mare gansa
de a se imbolnavi de osteoporoza.

Pe scurt, noi suntem cei care aducem asupra noastra os-
teoporoza, prin stilul nostru de viatd nesanatos. De asemenea,
transmitem acest stil de viata gi copiilor nostri. Problema nu
este in genele noastre, ci in proastele noastre obiceiuri, care
duc la osteoporoza si la alte ,boli ale civilizatiei®.

Pentru a lupta eficient contra osteoporozei, trebuie sa
consumam o multime de fructe si legume si sucurile lor. Cele
mai bune pentru noi sunt cele care contin mult calciu, vita-
mina C, vitamina D, fosfor, potasiu §i magneziu. (Vezi tabelul
aliturat §i retetele de salate din pp. 227-232).
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I'abelul 1

Produse alimentare bogate in microelemente §i vitamine

"“Calciu Fosfor Potasiu | Magneziu | Vitamina C | Vitamina D
C;ajd de Mazire Spanac Varzi Rogsii Rosii
fructe i Spanac Castravefi | Morcovi | Morcovi Morcovi
legume Nuci Cartofi Sfecla Salatd verde | Varza
Thrate Oviaz Morcovi Salatd Spanac Cartofi
Fava Fava Ceapd verde Varzi Napii
Spanac Secard Patrunjel Ovaz Cartofi Sfecla
Morcovi Orz Sparanghel | Orz Sfecla Spanac
Napi Griu Griu Mere Fava
Salata Castraveti Spanac Afine Mazire
verde Varza Patrunjel | Mazare Papadie
Mazire Conopida Papadie Stafide
Pipidie Mere Urzica Agrige
Telind Pere Zmeuri
Mere Patrunjel
Cirege Urzici
Agrige
Clpguni
shlbatice

Remedii impotriva osteoporozei

Cojile de ou nu sunt de aruncat. Ele sunt foarte utile in tra-
tarea osteoporozei, constituind o sursa ideala de calciu, care
poate fi asimilat de oase in proportie de 90%. In afara car-
bonatului de calciu, cojile de ou contin microelemente nece-
sare organismului: cupru, fluor, zinc, fier, mangan, mo-
libden, sulf, siliciu, zinc si altele — in total, 27 de elemente.
Compozitia unei coji de ou este foarte similara cu cea a
oaselor si dintilor nostri. Oameni de stiintd din Germania §i
Ungaria, care au cercetat influenta terapiei cu coji de ou
asupra organismului uman, au tras concluzia ca aceasta are
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un efect pozitiv asupra copiilor, dar i adultilor, impotriva
unghiilor friabile, a parului despicat, a gingiilor singerande,
a constipatiei, hipersensibilitatii, insomniei, racelilor cronice
si astmului. Terapia intareste tesutul osos §i elimina elemen-
tele radioactive din organism.

Terapia cu coji de oud este simpla §i nu presupune niciun
fel de cheltuieli.

REMEDIUL NR. 1

Introduceti o coaja de ou in apa care fierbe timp de cinci
minute, lasati-o s se usuce, apoi introduceti-o in magina de
ragnit cafea. Consumati cam 0,5-1 gram pe zi. Puteti sa o
amestecati cu sucul stors dintr-o jumatate de lamaie sau sa o
adaugati la cerealele §i branza cottage, pentru prevenirea os-
teoporozei. Folositi aceasta terapie de doud ori pe an (in ia-
nuarie §i noiembrie).

REMEDIUL NR. 2

Sucul din frunze de ridichi negre este un remediu foarte efi-
cient impotriva slabirii anormale a dintilor §i tesutului osos
la copii §i adulti (osteomalacie). Pentru a obtine cele mai
bune efecte, folositi un amestec de sucuri stoarse din frunze
de nap (90 de grame), papadii (90 de grame) §i morcovi (280
de grame), in doua portii — dimineata i seara.

REMEDIUL NR. 3

(Folosirea ridichilor negre pentru curitarea corporald)
Acest remediu ajutd nu numai la incetinirea osteoporozei, ci
si 1a eliminarea cantitatilor excesive de saruri din intregul
sistem osos. Cumparati 10 kilograme de ridichi negre, spa-
lati-le bine (in scopul dezinfectarii, se pot fine 15-30 de
minute intr-o solutie de permanganat de potasiu, dupa care se
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gterg bine). Tdiati toate fibrele §i petele nesanatoase, fara a
decoji. Puneti ridichile negre intr-un aparat de preparat sucuri
(juicer). Veti obtine aproximativ trei litri de suc. Strecurati de
mai multe ori sucul i turnati-1 in sticle (de sticla!), puneti-le
dop si acoperiti-le cu o cirpa neagra. A se pastra in frigider.
(N.B.: este foarte important — nu le pastrati in niciun alt fel!)
Consumati cite 30 de grame, de trei ori pe zi, independent de
orele de masa. Evitati supradozele — consecintele pot fi pe-
riculoase. Pentru obtinerea rezultatelor dorite, continuati
tratamentul pana cand se consuma intreaga cantitate de suc
provenind din cele 10 kilograme.

Pe tot timpul tratamentului, evitati complet painea alba,
produsele alimentare grase, carnea §i oudle. Rezumati-va la
produsele alimentare bazate pe plante.

Doresc sa avertizez persoanele cu multe depozite nesa-
ndtoase in sistemul osos: veti avea parte de dureri osoase,
unele dintre ele foarte intense. Nu va fie teama gi nu luati
analgezice. Pur §i simplu continuati tratamentul. Acest feno-
men este normal in timpul procesului de curatare. Un trata-
ment reusit va poate scuti de multe dureri in viitor.

In timpul tratamentului cu ridichi negre, biile cu extras
de fan sunt foarte benefice. Asemenea bai sunt recomandate
gi in orice alte situatii, pentru ca ele reintineresc corpul, cal-
meaza sistemul nervos, curata sistemul limfatic, pun capat
durerilor de oase §i de mugchi, curata porii pielii §i imbuna-
tatesc circulatia sanguina.

REMEDIUL NR. 4

Puneti un pachet de fin (se gaseste la magazinele de animale
de casd) intr-o oala de cinci litri §i turnati peste el trei litri de
apd fiarta. Puneti capacul §i fierbeti la foc mic timp de 1,5-2 ore.
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Pregatiti o baie la temperatura de 45-50 de grade Celsius §i
turnati in ea extrasul de fan. Pregititi o foaie de plastic, sufi-
cient de mare pentru a acoperi cada de baie, §i taiati in ea o
gaura pentru cap. Intrati in baie §i puneti folia de plastic cat
se poate de etang, astfel incat sa iasa cat mai putin aer. (Folia
are rolul de a impiedica evaporarea uleiurilor eterice, permi-
tdndu-le sa fie absorbite de piele, prin pori.) Faceti o ase-
menea baie de 15-20 de minute in fiecare zi sau o dati la doua
zile (in total, 10-12 asemenea bai).

Satrecem in revista toti pasii care ar trebui facuti daca su-
teriti de osteoporoza

1
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Schimbati-vd alimentatia — evitati produsele care
elimind calciul din oasele dumneavoastra (cafea, gra-
simi animale etc.).

. Beti sucuri de fructe proaspat stoarse (cel putin doua

pahare pe zi).

. Asigurati-vd cd alimentatia dumneavoastrd confine o

cantitate adecvata de vitamine naturale (in special vi-
taminele C §i D).

. Consumati zilnic o coaja de ou facutd pulbere, un ou

fiert moale §i un mar.

. Consumati in mod regulat fasole, mazare, broccoli §i

fulgi de ovaz — toate acestea sunt bogate in estrogeni.

. Faceti duguri reci si fierbinti alternativ, dimineata si

seara.

. Intariti-vd oasele prin exercitii zilnice (de pild4,

dansati si sdriti pe ritmul muzicii dumneavoastra pre-
ferate timp de 10-15 minute).

. Purificati-va trupul periodic, folosind metodele de pu-

rificare prezentate in cartea de fata.
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Acidul uric — asasinul tacut

Dumnezeu a creat hrana, iar diavolul a creat primul bucatar.
Se pare ca uitam adesea aceasta veche zicald. Ne place atit de
mult si mincam, incit aceasti plicere a devenit un obicei,
daci nu cumva chiar o dependentd, care ne rapegte capaci-
tatea de a gandi rational. Corpul nostru nu poate face fatd ne-
cesitdtii de a prelucra cantitifi excesive de hrana. Obligam
organismul sa stocheze resturi nedigerate de alimente in di-
ferite locuri ale corpului. De-a lungul anilor, acestea se des-
compun si ne otravesc din interior, producind boli si 0 im-
bitrinire prematura.

Capacitatea stomacului este diferitd de la om la om. Putem
determina cu aproximatie capacitatea fiziologicd adecvata a
stomacului dacd impreunam palmele, pentru a forma o
minge. O masa nu trebuie sa fie mai mare de jumatate din ca-
pacitatea acestei mingi, iar cantitatea fluidelor biute in
timpul acestei mese nu trebuie si depageasca un sfert din
volumul mingii. Tot ce este peste aceste volume este in exces
¢l trebuie stocat cumva. Chiar dacd alimentele ingurgitate in
exces intr-o zi nu sunt prea multe, ele se acumuleaza cu tre-
cerea timpului.

Aproape toate bolile noastre cronice isi au originea in acu-
mularea de acid uric, care, treptat, precum rugina, ne manan-
cd sinitatea. De unde vine el? In primul rdnd, este in general
rezultatul consumului excesiv de alimente; in al doilea rand,
vine din consumul exagerat de alimente bogate in proteine
(carne, lapte, sendviguri cu carne etc.).
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Sangele contine in mod normal acid uric la niveluri foarte
scazute. Cand continutul in acid uric al singelui cregte peste
nivelul normal, acidul uric se va combina cu anumite com-
ponente ale singelui, forméand geluri care obtureaza vasele
de sange. In acele locuri, circulatia singelui se incetinegte sau
se opregte complet. De obicei, sunt afectate vasele cele mai
mici §i mai indepartate de inima (de la mdini §i picioare).
Acele locuri (mainile §i picioarele) sunt neobignuit de reci,
data fiind circulatia redusa a sangelui. Rezultatul poate fi de
fapt o foarte grava blocare a circulatiei singelui.

Problemele articulare gi osoase, durerile de spate, reuma-
tismul cronic, artrita, podagra g.a.m.d. sunt produse de
excesul de acid uric din organismul nostru. Vom suferi aceste
dureri atita timp cit vom avea cristale dure indesate in
muschii si oasele noastre. Persoanele suferinde de reuma-
tism §i podagra trebuie sa inteleaga: ca sa scapi de durerile
care te-au chinuit ani de zile, trebuie sa intrerupi procesul de
formare a acidului uric si sa provoci dizolvarea depozitelor
acumulate in articulatii §i mugchi.

Remediile sugerate mai jos au ajutat multi oameni sa-gi
vindece bolile care ii imobilizau. Una dintre aceste persoane
este chiar mama mea, doctor cu 45 de ani de experienta. Ea
a suferit de un reumatism grav timp de 30 de ani, pand cand
s-a aratat dispusa sa incerce si sfaturile utile ale medicinei al-
ternative. Prezenta acidului uric provoaca diverse tipuri de
simptome, identificate drept unele boli comune.

Podagra (Guta)

De obicei, aceasta boala ataca degetele mari de la picioare si
ceva mai rar degetele opozabile ale madinilor. Simptomul
obignuit consta in durerile cumplite ale gutei. Depozitele de
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cristale provoaca durere, umflarea i inrogirea zonelor din
Jurul articulatiilor. Sdrurile depozitate de catre singe produc
excrescente care ne deformeaza articulatiile, a caror mobili-
tate va scadea. Daca depozitele de acid continua sa creasca,
articulatii intregi vor fi acoperite de straturi de saruri tari ca
cimentul, care impiedica orice fel de migcare. De obicei,
boala se manifesti la inceput sub forma unei ugoare dureri
¢l a unei mobilititi scazute a articulatiilor atacate, in special
dupa o lungi perioada de inactivitate (de pilda, somn sau stat
pe scaun).

Reumatismul cronic

Reumatismul cronic trebuie deosebit de reumatismul acut,
care este o complicatie a racelii sau a gripei. Reumatismul
cronic este inrudit cu podagra, deoarece ambele sunt rezul-
tatul acumulirii depozitelor de acid uric. El afecteazi rareori
tnerii. Persoanele mai in varsta vor pldti preful pentru toate
mAncdrurile copioase consumate de-a lungul vietii.

Putem spune ca reumatismul este oglinda in care se re-
flecti obiceiurile noastre alimentare proaste. Reumatismul
cronic produce umflaturi §i excrescente care seamana foarte
mult cu cele produse de podagra, dar durerile reumatice sunt
mai putin intense decat cele pricinuite de podagra. Cauza
reumatismului este metabolismul redus, datorat excesului de
acid uric, provenit din consumarea produselor care il contin
sau din consumarea in cantita{i mari a alcoolului, tutunului,
cafelei, ceaiului i tigarilor.

Anemia

Concentratia redusa de celule rosii in sange este probabil
legata de consumul exagerat de alimente gitite gi rafinate, de
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proteine animale si lapte pasteurizat. Formele de calciu greu
de asimilat produc cu acidul uric saruri nedizolvabile, care
vor schimba compozitia singelui.

Pietrele la ficat si la rinichi

Acidul uric se depoziteaza nu numai in articulatii §i mugchi,
ci i in rinichi gi in bila. Sarurile formate de acidul uric gi
calciul non-organic cristalizeaza in ficat sau in rinichi. Aceste
cristale se gasesc inifial sub formd de nisip, care se poate
acumula in canale. In suficient timp, se formeaz3 pietre, care
produc dureri acute (colici) in ficat sau rinichi. Senzatia de
durere din timpul urinarii este primul semnal al formarii ni-
sipului. Totusi, de obicei ignoram asemenea semnale gi nu le
acordam atentie, pana cand se formeaza pietrele §i suferim
atacuri acute de durere.

Bolile de piele

Depozitele de acid uric sau de sdruri ale acidului uric in tesu-
turi sunt, de asemenea, cauzele multor boli de piele, in special
cele localizate pe o suprafatd limitata (de pilda, eczemele).

Diabetul si obezitatea

Acidul uric este o0 toxina, iar organismul nostru trebuie sa isi
consume propriile resurse pentru a-1 neutraliza. Metabo-
lismul normal este incetinit din cauza ci mineralele, vitami-
nele si macro- §i micro-elementele sunt implicate in acest
proces. Aceasta conduce la tulburari in economia zaharului
din organism (diabet). De reguld, consecinta urmatoare este
o tulburare a schimbului de grasimi §i 0 acumulare anormala
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de grasime. Aceasta este cauza pentru care multi diabetici
suferd si de obezitate.

‘ectiuni neurologice

Dat flind ci acidul uric este in contact direct cu singele, efec-
tele lui nu se limiteaza la articulatii, fesuturi §i mugchi. Cre-
jerul gi centrii nervogsi sunt, de asemenea, afectati negativ de
toxdcitatea lui. Tensiunea ridicatd a singelui, durerile de cap,
migrenele, neurasteniile, insomnia, chiar §i epilepsia pot
avea o cauzd comuna: proprietdtile toxice ale sarurilor aci-
dului uric.

Am avut pe vremuri o pacienta care avea dureri de cap atit
de Ingrozitoare, incat nici macar analgezicele cele mai pu-
ternice nu puteau sa-i ofere o ugurare. I-am recomandat doua
lucruri: sd renunte la carne i sd foloseasca o rutina de cura-
fare pentru a elimina acidul uric din organism. Peste o lund,
durerile de cap nu o mai ingrijorau deloc. Fiica i prietenele
¢l au inceput sa foloseasca aceleagi remedii. Am recomandat
multor persoane metoda de-a lungul anilor. Toti au spus ca
au scapat nu doar de durerile de cap, ci si de alte nepliceri,
cum ar fi durerile de incheieturi, de oase sau de mugchi.

etoda de purificare
~.re elimina acidul uric din organism

Metoda poate fi utilizata in caz de osteoporoza, podagra
(gutd), reumatism cronic, pietre la rinichi sau la vezica
biliara, anemie, unele probleme neurologice, diabet, obezi-
tate, tensiune sangvina ridicata, gastrita gi probleme la ficat.
Metoda cea mai buna pentru a scdpa de otravirea cu acid uric
a organismului este sa consumam suc obignuit de limaie.
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Terapia nu necesita schimbari de clima (recomandate adesea
in cazul reumatismului cronic), este relativ ieftina si produce
rezultate fantastice.

E nevoie doar de limai obisnuite, de preferinta cu coaja
subtire, pentru ca acestea contin mai mult suc. Sucul proas-
pat de lamaie i§i schimba rapid compozitia, sub influenta
aerului si a luminii solare. De aceea este necesar sa preparam
de fiecare datd o portie noua.

Existd o parere larg acceptata, in special in randul per-
soanelor care nu suporta prea bine gustul acru, anume ca o
cantitate prea mare de suc de lamdie va produce iritatii sto-
macale. Daca intelegem procesele fiziologice ale sistemului
digestiv, vom intelege si ca aceasta ingrijorare nu este deloc
justificatd. Sub influenta enzimelor, insugi gustul acru se
transforma in gurd in gust dulce. Acizii citric §i ascorbic
care ajung in stomac sunt mult mai slabi decat acidul clor-
hidric din sucurile gastrice — deci nu pot produce nicio stri-
caciune mucoasei care captugeste stomacul. Dimpotriva:
persoanele care sufera de gastrita sau ulcer profita adesea
de terapia cu suc de limiie. Sucul de lamaie este bogat in
vitamina C, microelemente §i hormoni. El curatd excelent
sarurile insolubile gi mucusul din organismul nostru. Con-
sumarea sucului stors dintr-o limaiie in fiecare zi ne
ajuta sa ne men{inem tineretea. El contine, de asemenea,
si substante fitochimice asemanatoare cu estrogenul §i prin
urmare, este foarte benefic pentru femeile in varsta. Unii
compusi chimici aflati in sucul de lamadie sunt foarte efi-
cienti in prevenirea bolilor infectioase. Putem bea suc de
limiie ca masuri preventiva impotriva epidemiilor de gripa
si aracelilor, la sfargitul toamnei gi la inceputul primaverii.

Sucul de limaie poate fi folosit in tratamente preventive
sau pentru vindecare.

Vindecarca bolilor incurabile
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REMEDIUL NR. 5

Tratament profilactic (preventiv) cu lamai
Folositi urmatoarele cantitdti de suc de lamaie:

Ziual — o lamaie —Ziua 10
Ziua 2 —doud lamai — Ziua 9
Ziua 3 — 3 lamai —Ziua 8
Ziua 4 — 4 ]lamai —Ziua7
Ziua 5 — 5lamai —Ziua 6

Din prima zi pana intr-a cincea, adaugam cate o lJamaie in
flecare zi, iar din a sasea panai intr-a zecea, scidem cite o
lAimaie pe zi. In total, vom bea sucul stors din 30 de lamai, pe
parcursul a 10 zile.

Sucul de lamadie se poate prepara dupa cum urmeaza:

Se taie 0 lamaie in doua, se storc ambele jumatati si se bea
sucul fira a se adduga zahar. Daca nu puteti consuma sucul
pur de lamadie, adaugati o linguritd de miere. Limaia stoarsa
nu trebuie aruncata. Ea contine pretioase ingrediente fito-
chimice §i uleiuri esentiale, care sunt benefice pentru inima,
vasele sangvine si creier. Taiati lamaia stoarsa in bucatele mi-
titele, puneti-le intr-un borcan, adaugati miere gi zahar §i
puneti borcanul in frigider. In zece ore, veti avea un excelent
extras de lamadie, care se poate combina cu apa fiarta sau cu
apd minerala i folosi in loc de ceai sau cafea.

Tratamentul terapeutic (de vindecare) cu lamai

Pentru acest tratament, folositi doar suc pur de lamadie. Nu
1l diluati cu apa! Nu addugati miere sau zahar. Ar trebui pre-
parat in exact acelagi mod ca in terapia profilactica (pre-
ventivd) cu lamai. Puteti sa-1 beti la o jumatate de ora sau o
ord dupa masd, care dintre aceste momente credeti ca e mai
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potrivit. In timpul acestui tratament, trebui s beti in total
sucul stors din 200 de lamai. Acest numar mare s-ar putea sa
va surprinda. Unii capata o senzatie de acru in gura numai
gindindu-se la o asemenea cantitate de acid citric. Afi citit
bine: trebuie sa fie cel putin 200 de lamdi (mai multe sunt
permise, dar nu mai putine).

In cursul practicii mele de medic, am vizut mii de pa-
cienti care se bucurau de o buna sindtate multumita unei
cantitdti mari de suc de lJamaie. Am baut pana la zece cani
de suc de lamaie zilnic (stoarse din cam patruzeci de lamai).
Cand incerci, iti dai seama ca nu ai de ce si te temi. In cazuri
foarte rare, cantitati mari de acid citric in stomac pot
conduce la o functionare neregulat a intestinelor. In ase-
menea cazuri, putem trece temporar la dozele tratamentului
preventiv, pana cand organismul se obignuiegte cu sucul de
lamaie, dupa care se reia din nou tratamentul terapeutic.

in tratamentul terapeutic, se recomanda urmaitoarele
doze:

Zilele 1gi 12 — 5 lamai

Zilele 25i11 — 10 lamai
Zilele 35i10 — 15 lamai
Zilele 45i 9 — 20 lamai
Zilele 5,6,7, 8 — 25 lamai

fn total, se va consuma sucul stors din 200 de lamai, pe
parcursul a 12 zile. Cantitatile zilnice ar trebui defalcate in
trei pana la cinci doze. Unii sunt ingroziti de cantitatea de
suc (cam un litru) care trebuie consumata in zilele 5, 6, 7 si
8. Si totugi, nu ne temem sd bem doi litri de suc de mere sau
de coacaze. Laimadia este un fruct ca oricare altul, doar ca mai
acru.

Vindecarea balilor incurabile

2



Tratamentul descris mai sus poate fi folosit pentru tra-
tarea pietrelor de calciu. Sucul de lamaiie este unul dintre cele
mai bune remedii impotriva acestora. In timpul tratamen-
tului, se observa o crestere a functiei renale. Urina poate
deveni ceva mai intunecata, iar daca este pastratd mai mult
timp, poate produce sedimente rogietice de acid uric. La in-
ceputul tratamentului, un litru de urina poate produce o can-
titate semnificativa de sediment. Asta inseamna ca acidul uric
este eliminat rapid din organism, mulfumita tratamentului.
Urina capita o culoare de chihlimbar la sfirgitul tratamen-
tului §i nu mai produce sedimente, chiar daci este pastrata
pentru mai mult timp. Aceasta inseamna cd organismul nu
mai contine cantitati excesive de acid uric.

Tratamentul cu suc de lamaie este cea mai buna cale de a
reface stocul de vitamine din organism. Suferim de o cronica
lipsa de vitamine, in special daca fumdm (o tigara distruge
pdni la 25 de miligrame de vitamina C, adicad un sfert din
aportul zilnic recomandat). Inca exista printre noi multi fu-
madtori. Sucul de lamaie ofera beneficii minunate, dat fiind
ch acidul citric este unicul acid care reactioneaza cu calciul
din organism, formand o sare unica. Pe masura ce aceasta
sare este dizolvatd, organismul nostru primegte calciu gi
fosfor — elemente care regularizeaza metabolismul si rege-
nereaza tesutul osos.

Acidul citric este unul dintre produsele complexului
nostru proces digestiv. Daca il introducem in corp sub forma
de suc de lamaie, pe ldnga ca vom reduce setea, vom permite
corpului sa economiseasca energie, energie care poate fi uti-
lizata pentru a elimina depozitele de siruri din oase, articu-
latii, mugchi si vasele sangvine. Atunci cand reactioneaza cu
aminele, acidul citric formeazi acidul aspartic, care este in-
carcat cu sarcini negative. Acidul aspartic aparut in mod
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natural in organism in timpul tratamentului cu suc de
lamaie este foarte pretios. Formulele farmaceutice folosite
la tratarea bolilor, descrise mai sus, contin acid aspartic in
forma lui sintetizata.

Iatd alte cateva sfaturi privind beneficiile aduse de lamai.
Dacd aveti gdtul inflamat, sugeti o felie de lJamaie la fiecare
15 minute — chiar §i in cantitati mici §i diluat, acidul citric
este in mdsura sa omoare toti germenii. Daca suferiti de boli
ale gingiei sau pur §i simplu gingiile dor, clatiti gura in mod
regulat cu o solutie de suc de lamadie §i apa calda dimineata §i
seara, timp de doua saptamani.

Lamaia este foarte eficienta si pentru intdrirea parului.
Daca aveti mdtreata sau pdr slab, frecati pielea capului cu o
felie de lamaie, o data pe zi, timp de zece zile. Aceasta va
intari firul de par §i va opri formarea matretei.

Sucul de laméie poate fi de asemenea de foarte mare
ajutor impotriva transpiratiei excesive, ca de pilda in urma-
torul remediu.

REMEDIUL NR. 6

Pregatiti o baie fierbinte pentru picioare (doi litri de apa cu
patru lingurite de bicarbonat de sodiu alimentar). Pastrati
picioarele in solutie timp de 15-20 de minute. Uscati picioa-
rele si frecati degetele si zonele dintre ele cu o bucata de
lamaie. In timpul zilei, puteti pune intre degete tampoane de
vata imbibate in suc de Jamdie. Repetati aceasta metoda timp
de cateva zile. Ea va rezolva problema transpiratiei excesive.
Un beneficiu suplimentar este o mai buna stare a mainilor §i
unghiilor, din contactul des cu sucul de lamaie.

Daca aveti bagici, fixati cu leucoplast deasupra lor o felie
de lamaie si lasati-o acolo peste noapte. Dimineata, bdgica va
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i moale si usor de inliturat. Pentru a reduce numirul de
pistrui de pe piele, folositi tratamentul preventiv cu suc de
lAmaie.

Pe scurt, sucul de lamdie este foarte folositor impotriva
multor probleme de sanatate. Va indemn sa verificati aceasta
afirmatie pe propriul corp.
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Cunoagtem cele mai pufine lucrun
despre sandtatea noastrd, dest acesta
este lucnul esential in viata noastrd.

Cand suferim de dureri de spate...

Greu de gasit o persoana care nu a suferit niciodata de o
forma sau alta de dureri de oase sau de incheieturi. Pentru
persoana afectatd, numele bolii conteazd mai putin: reuma-
tism, artritd, osteoporoza. Eticheta nu modificd durerea. Am
intalnit multi suferinzi de-a lungul anilor mei de profesie.
Intre acestia, copii, tineri i oameni maturi, de virsti medie.
Am o slabiciune deosebita pentru batrani, deoarece ei sunt
mai nefericiti §i mai neajutorati decat oricine altcineva. Einu
ne mai atrag atentia, pentru ca nu-i mai vedem atét de des pe
stradi. In cele mai multe cazuri, ei petrec o grimadi de timp
acasa, singuri, cu durerea lor. Cei mai multi s-au saturat deja
de viata asta. Noptile nedormite §i mobilitatea redusa le
confera un glas trist §i ochi obosi{i. Pirerea comuna este ca
acesti oameni au mare noroc daca inca traiesc la vérsta de
saptezeci de ani. Dar nu ii consoleaza prea tare sa auda
cuvinte de genul: ,batranetea e grea, dar nu-{i face probleme,
pentru ca oricum nu poti face nimic in privinta asta“. Tinerii
folosesc asemenea cuvinte, fira sa se gindeasca la faptul ca,
nedidndu-gi seama, vor ajunge in aceeasi situatie §i li se va
oferi exact acelasi tip de ,mangaiere“.

Existad o parere foarte raspandita conform careia varsta
inaintati aduce inevitabil o stare degenerati de sinitate. in

Vindecarea bolilor incurabile
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ultimele cateva decenii, utilizarea medicamentelor a devenit
atdt de comuna, incit actuala generatie nici nu-gi mai da
seama de adevaratul scop al medicamentelor: sa ofere o
ugurare in situatii de urgenta, pe vreme de criza. Ar trebui sa
ne ludm cu responsabilitate in mdini soarta sanatatii noastre.
Medicina se concentreaza asupra tratirii bolilor, dar este mai
bine daca ne concentram noi ingine asupra unor metode de
8 rimdne sandtosi de-a lungul intregii vieti. Cele patru prin-
cipii de baza pentru atingerea acestui scop sunt o respiratie
eorecta, activitate fizica, alimentatie adecvata si igiena inte-
rioard a corpului. Cei mai mul{i oameni au oarece idee despre
primele trei principii, dar sunt surpringi sa auda despre al
patrulea, cel cu igiena interioara. Adesea ne plingem de
mediul poluat — riuri murdare, plumb in aer etc., dar nu ne
dAm seama de nivelul poluarii interioare a propriului nostru
corp, care se reflecta in aspectul nostru exterior. Priviti-va
putin in oglinda. Coloana vertebrald seamand cu un semn de
fntrebare, spatele este cocosat, pieptul in interior, iar abdo-
menul reliefat in afard. Avem o senzatie neplicuta atunci
ednd indoim genunchii, auzim pocnete cind intoarcem capul
#l gatul nostru nu are destula mobilitate. Orice efort fizic
produce dureri de picioare sau de spate. Iar asta e valabil gi
pentru persoanele sub varsta de patruzeci de ani.

Priviti ce se intimpla inainte de perioadele sarbatorilor.
O multime de persoane supraponderale, cu fete §i vene um-
flate, pot fi vazute carand cutii uriage gi plase pline cu dul-
cluri, paste fainoase, carne §i junk-food. Din punctul de
vedere al principiilor de baza ale sdnatatii, ceea ce comit
acegti oameni este sinucidere curata. Nu vor sa inteleaga ca
flina alba rafinata conduce la diabet, ci adaosul de lapte din
pastele fainoase interfera cu digestia §i produce ulcere, ca
zaharul alb rafinat impiedica asimilarea calciului §i conduce
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la osteoporoza, in vreme ce delicioasele sendviguri junk-food
le umplu corpul cu acid uric §i cu colesterol rau, care le ,,ci-
menteaza“ vartos vasele de sdnge, articulatiile i mugchii. O
masa copioasa de sarbdtori intinde stomacul precum un
balon si exercita presiuni asupra organelor invecinate.

Cand toate acestea incep sa produca un ritm cardiac nere-
gulat si cumplite dureri de cap, intindem ména §i luam o
pastila, ca sa rezolvam problema. Folosirea frecventa a anal-
gezicelor si a antibioticelor are drept rezultat disbacterioza
(o flord microbiana anormald) si un adevarat uragan de reactii
biochimice imprevizibile in sistemul nostru digestiv, aduse
de paraziti care vor inlocui flora bacteriana normala, sana-
toasd. Aceasta inseamna compromiterea sistemului imunitar
si a abilitatii de a produce necesarele enzime §i vitamine.

Cand ludm o aspirina, nu ne gandim ca ar putea provoca
o hemoragie in stomac. Nu comite abraziuni prea mari (doar
cam 3 mililitri de singe), dar efectele se acumuleazi daca
vom continua sa luam pastile cu pumnul ca sia rezolvam
diverse probleme. Aceasta este cauza pentru care in sistemul
nostru gastrointestinal drojdiile si alti fungi devin domi-
nanti, ceea ce va duce la intestine cu hemoragie, la probleme
stomacale i la pietre la rinichi i la ficat.

Natura nu ne-a furnizat metode de a digera antibioticele,
medicamentele psihotrope sau analgezicele. Natura nu ne-a
dat niciun mijloc de a contracara efectele toxice ale acestor
medicamente. Acegti compusgi toxici riaman in organism timp
de ani de zile gi vor tulbura mecanismele de aparare ale aces-
tuia. Daca vom continua sa luam medicamente pentru orice
problemd, vom deveni, inevitabil, dependenti. Aceasta de-
pendenta afecteaza deja 60% din persoanele cu probleme de
sanatate. Tratamentele medicamentoase provoaca reactii
alergice la circa 20% dintre pacienti. Vreau sa fiu bine inteles:
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nu neg total utilitatea produselor farmaceutice. Totusi, orice
medicament este o mica doza de otrava i ar trebui luat
aumai in cazul unor crize majore. Altfel, medicamentele ne
omoara mai curand decit ar face-o bolile.

Minte puternica in trup puternic

Intr-un oras canadian, un dentist pensionar condamnat la
scaunul cu rotile a participat la un seminar pe tema utilizarii
terapeutice a sucurilor vegetale. El suferea cumplit de reu-
matism la toate articulatiile. Nici macar maxilarul nu putea
mesteca hrana cum trebuie. Arata ca un schelet ambulant si
era nevoit sa consume doar hrana lichida, cu paiul. S-a decis
ol dea o sansd terapiei naturale, folosind in alimentatie
sucuri de morcovi §i de telina §i faicind bai terapeutice cu
@n. Peste un an, era in masura si-gi redeschida cabinetul si
sd-gi practice in mod normal meseria de dentist. Singurul
semn ramas din vechiul lui reumatism era o usoara cocoasa.

Am mentionat cazul unei fete care a venit sa-mi ceara aju-
torul. Cu patru ani inainte, ea incepuse brusc sa sufere de tul-
buriri reumatice care o desfigurau, fira o cauza vizibila. De-
getele ei deformate o ficeau sa se simta atdt de rau, incit a
tncetat si mai iasa in lume, evitindu-gi chiar §i cei mai buni
prieteni. Durerea fizica si stresul psihologic au condus-o la
apatie si la depresie. A trebuit sa ma straduiesc din greu sa o
conving sa nu renunte si sa ia initiativa in lupta pentru sa-
nitatea ei, iar in cele din urma am fost fericit sa vad ca
accepta ideea.

A fost nevoie de trei ani de alimentatie stricta (practic fara
carne), bi cu diverse ierburi, exercitii de respiratie, 1,5-2 litri
de sucuri bauti zilnic §i citeva metode de purificare totali a
trupului pentru a obtine rezultatele dorite. Acum, ea este

51



complet restabilita si are doui fiice minunate, pe care le
invata sa respecte principiile unui mod de viata sanatos.

Va dau acest exemplu pentru a-i ajuta pe toti cei care
sufera de probleme la oase si articulatii sa inteleaga ca sunt
in masura sa se ajute pe ei ingigi. Boala nu va disparea intr-o
luna, dar daca rezervi suficient timp, in conditii adecvate, or-
ganismul nostru o poate invinge. Asa functioneaza natura.
Este nevoie de ani de zile pentru ca o boala sa se maturizeze,
iar organismul nostru are nevoie de un timp considerabil ca
sa corecteze problema.

Experienta mea arata ca diversele probleme ale sistemului
nostru osos au doar cateva cauze principale:

1. Poluarea interiorului corpului, care implica acid lactic,
acid oxalic, acid uric i colesterol

2. Inactivitatea fizicd

3. Niveluri reduse ale oxigenului (consumam in principal
mancaruri gatite)

4. Niveluri reduse ale micro- gi macroelementelor esen-
tiale

5. Dezechilibru in economia fosfor-calciu (vezi capitolul
despre osteoporoza)

Daca putem corecta aceste deficiente, problemele din
sistemul nostru osos sunt de obicei rezolvate. Va voi descrie
aici, pas cu pas, cum putem realiza acest deziderat. Primul
pas care trebuie facut este detoxificarea trupului, combinata
cu un post de trei zile. Eliberarea corpului (si in special a
intestinului gros) de depozitele toxice, care adesea ne otra-
vesc de multi ani, este un pas esential pentru obtinerea de
rezultate bune.
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Purificarea (detoxificarea) trupului prin post

la timpul postului, consumim doar portocale i grepfruturi
o bem cam patru litri in fiecare zi dintr-un cocteil de sucuri
@eclal preparat pentru ocazie. Cocteilul este un amestec
twormat din 900 grame de suc de grepfrut, 900 de grame de
suc de portocale, 200 de grame de suc de lamai si doi litri de
apd dintilata, care impreuna ar trebui sa dea patru litri. Beti
eumal sucuri proaspat stoarse.

Dizolvati o lingurita de sare intr-un pahar de apa calda si
beti amestecul pe stomacul gol, in fiecare dimineata. Solutia
esyfoncazd ca un magnet pentru impuritatile din sistemul
limfatic. Astfel, toxinele din tot corpul sunt colectate in in-
testine si apoi eliminate. fn procesul de eliminare a toxinelor,
omganismul nostru se deshidrateaza. Avem la dispozitie patru
Wtri de cocteil de sucuri usor absorbabile, care vor compensa
&ceantd pierdere de apa.

Imbricati-vi calduros si beti din acest cocteil cite 100 de
grame la fiecare jumatate de ord, pana cand se va fi consumat
intreaga cantitate. Daca vi se face foame, mancati doar por-
tocale §i grepfruturi. Nu va faceti griji daca veti transpira
ebundent. Este normal — transpiratia elimind impuritatile
din corp. Repetati aceeagi metoda in a doua si a treia zi.

Uneori, in timpul tratamentului de detoxifiere se poate sa
avem dureri de cap, senzatie de vomad i slabiciune. Acestea
sunt simptome temporare §i, la nevoie, le putem ugura
printr-o plimbare, masiandu-ne urechile sau mestecind o
bucati de coaja de portocald sau de limaie. In fiecare sear3,
inainte de culcare, ar trebui sa bem un laxativ din plante.
Acesta este necesar pentru a ajuta intestinul gros sa scape de
impurititi. In zilele a patra si a cincea, bei numai cocteilul de
sucuri de fructe, de pilda mere plus morcovi, §i mancati doar
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fructe silegume. In ziua a sasea se pot adduga la meniu boabe
de cereale, oua si peste.

In urmitoarele 2-3 luni, excludeti din alimentatie produ-
sele care contin zahar alb si faina alba, gemurile i dulceturile,
dulciurile si alimentele conservate (in special cele care contin
otet). Limitati cantitdtile de alimente prdjite si produse grase,
unt, branza, oua, carne §i peste. Cel mai bine este sa renuntati
de tot la lapte. Puteti manca pana la 50 de grame de brinza
dulce (facuta din lapte nedegresat!) si beti cel mult un pahar de
lapte batut. Alimentatia dumneavoastra trebuie sa se bazeze
pe cereale, salate, fructe, legume i sucurile lor proaspat stoar-
se. Este foarte important sa se utilizeze combinatii adecvate
de produse alimentare (vezi tabelul 2, pagina 56).

Va voi prezenta aici doar directiile principale pentru com-
binarea corecta a alimentelor. Trebuie sa ne asiguram ca or-
ganismul primegte toate elementele nutritive necesare §i ca
nicio substanta dintre cele necesare nu este deficientd sau ex-
cedentara. Toate componentele unei mese ar trebui sa fie di-
gerate in aproximativ acelagi interval de timp. Aceasta elimina
posibilitatea ca unele portiuni nedigerate din mancare sa
ajunga in intestin §i sa produca acolo consecinte nesana-
toase. Principiile combinarii corecte a produselor alimentare
se bazeaza pe mii de ani de experienta §i sunt un nepretuit
dar din partea stramogilor nostri. Aceste principii conduc la
rezultate minunate. Ideea de baza este sa nu combinam
anumite tipuri de alimente la aceeagi masa.

De pilda, digerarea proteinelor se realizeaza intre doua si
patru ore. Digerarea carbohidratilor, intre 20-40 de minute.
De obicei, masa carbohidratilor (glucidelor) pe care ii consu-
mdm este mult mai mare decit masa proteinelor. Bucati nedi-
gerate de proteine pot sa ajungd in duoden alaturi de cantitdti
mari de carbohidrati, iar acest lucru trebuie preintampinat.

Vindecarca bohlor incurabile
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Proteinele sunt digerate de enzime acid-active, in timp ce
carbohidratii necesita pentru digerare enzime bazic-active.
Acestea se neutralizeaza reciproc in stomac i va trebui sa se
formeze cantitati suplimentare de enzime acid-active. Daca
stomacul nostru contine un amestec de carbohidrati si pro-
teine (cum este cazul unei mese tipice), cantitatea de enzime
acid-active necesare pentru a digera, de pilda, 100 de grame
de carne, este de 20-25 de ori mai mare decit cea normala. in
acelasi timp, carbohidratii si alti compusi din masa consu-
matd vor ramane nedigerati.

Toate produsele alimentare se impart in mod obignuit in
patru grupe:

1. Proteine — carne, peste, oud, fasole, nuci etc.

2. Carbohidrati — paine, bomboane, cartofi, miere, zahar
etc.

3. Grasimi — unt, ulei, untura etc.

4. Fructe si legume, sucuri de fructe.

In tabelul sunt descrise principiile combinirii acestor
grupe de alimente.

Alimentele din coloana din mijloc se pot combina fie cu
alimentele bogate in proteine din prima coloana, fie cu car-
bohidratii din coloana a treia, dar alimentele din prima si a
treia coloana nu trebuie niciodata combinate.

Aceste reguli de combinare a alimentelor sunt greu de ac-
ceptat pentru unii, pentru ca ei obignuiesc sa consume carnea
cu paine, chifle, cartofi sau orez. Totusi, in cele din wrma, cri-
teriul cel mai important este cel al propriei noastre sanatati.

fn anexa, la pp. 227-234, ofer citeva exemple de mese si-
ndtoase care sunt potrivite atit pentru persoane fira nicio
afectiune, cdt §i pentru acelea care au diverse probleme de
sdnatate.
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Tabelul 2

Combinarea produselor alimentare

ALIMENTE BOGATE
N PROTEINE

Carne §i supa de
carne, peste, oua,
vinete, fasole, fasole
de Windsor, nuci,
seminte de
floarea-soarelui,
iaurt gol, kefir,
brinza de casa, lapte

PRODUSE GRASE
SIvII“

Unturd, unt, uleiuri
vegetale, fructe
(proaspete sau
uscate), legume
(crude sau uscate, cu
exceptia cartofilor),
sucuri de fructe si
legume.

ALIMENTE CU
CARBOHIDRATI

Paine i alte produse
bazate pe fdina,
cereale, cartofi,
zahar, miere,
produse continand
zahdr, paste fai-
noase, gemuri, dulce-
turi, bomboane.

gras, lapte batut.

Este intotdeauna mai
bine sa se consume
lapte, vin sec, pepene
sau banane separat
de alte produse ali-
mentare.

Se pot combina Se pot combina

—

Sugerez sa se consume doud mese complete in fiecare zi —
prima intre 8 §i 9 dimineata, iar a doua intre 5 si 8 seara.
Putem consuma, pe post de gustari dintre mese, fructe si
legume. De baut, utilizati doar sucuri proaspat stoarse din
legume §i fructe si apa de buna calitate. Cel mai bine, beti ceai
verde sau ceai de plante (mugetel, urzici, menta salbatica
etc.)

Mestecati complet hrana, de cel putin 30 de ori pentru
fiecare mugcatura. Nu beti nimic in timp ce consumati hrana
solida. Mesele ar trebui sa fie aranjate in urmatoarea ordine:
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1. Sugc, ceai sau apa minerala
2. Salata
3. Felul principal (carbohidrati dimineata i proteine seara)

Pentru persoanele sanatoase, un cocteil din suc de
morcovi §i sfecla (in proportie de 4:1) este foarte util ca
mdsurd preventiva impotriva problemelor de sanatate. Nu
exina foarte multe persoane complet sanatoase gi combina-
title ideale de sucuri sunt diferite pentru diferite cazuri. Dat
@ind ca am discutat problemele de sinatate ale sistemului
0808, am sa mentionez cateva cocteiluri de sucuri care inta-
resc oasele. Beti cocteilurile de sucuri de 2-3 ori pe zi, cu
aproximativ 15-20 de minute inainte sau la o ora, o ora si ju-
mltate, dupa mese. Ele ar trebui sa ajute in cazuri de pro-
bleme la oase, mugchi §i coloana vertebrala, ca si la inflamatii
ale articulatiilor, la osteoporoza, carii dentare, podagra, reu-
matism §i boli ale gingiei. Cantitatile de suc de mai jos sunt
pentru a fi consumate o data.

1. Morcovi 250 g

2. Morcovi 230 g + laptuca 140 g + spanac 85 g

3. Morcovi 280 g + spanac 170 g

4. Morcovi 230 g + telina 115 g + radacina de patrunjel
60 g+ spanac 85¢g

5. Morcovi 230 g + sfecla 85 g + castraveti 85 g

6. Morcovi 320 g + sfecld 85 g + nuca de cocos 60 g

7. Spanac 200 g

8. Morcovi 230 g + telina 140 g + raddcina de patrunjel

60g

9. Lamaie 200 g.

Cel mai bine este sa se prepare cocteilurile de sucuri cu
putin timp inainte de a fi consumate; oricum, in niciun caz
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mai tarziu de 8-10 ore, chiar daca le pastram Ia rece, la 0-8
grade Celsius. Urmatoarea componenta a mesei noastre ar
trebui sa fie salatele. Asigurati-va ca sunt gustoase si preferabil
ficute din legume locale, crescute in perioada lor naturala de
vegetatie. Cu cit avem mai multe culori diferite in salate, cu
atit ele sunt mai sanatoase (vezi anexa, pp. 227-232).

Nu varsta ne distruge coloana vertebrala

Viata in societatea noastra civilizata nu necesita prea mult efort
fizic. Inactivitatea §i alimentatia incorecta au drept rezultat o
coloana vertebrala inflexibila. Vertebrele si discurile afectate
duc la deformarea coloanei. Evident, pentru aceste probleme
dim vina pe imbitranire. In realitate, batranetea ca atare nu
are nimic in comun cu aceste probleme. Dacd ne uitim mai cu
atentie la modul in care se migca multi copii, vedem uneori un
spate cocogat §i picioare tepene. Daca vor continua pe aceasta
cale, se vor acumula modificari degenerative, dar asta nu in-
seamna ca pentru ele trebuie s acuzam batranetea.

Am intilnit multe persoane care au trait peste o suta de
ani §i inca au o coloana vertebrala solida §i sanatoasa, sunt in
stare si munceasca gi sunt de obicei foarte optimiste.
Oamenii se plang de probleme la coloana, trecand sub tacere
propria neglijenta drept cauza. Am avut plicerea sa vad spec-
tacolul dat la varsta de 80 de ani de Mahmud Isymbayev, un
foarte bine cunoscut dansator. Suplu §i cu aspect tineresc,
dinamic §i energic in migcari, acesta a dansat aproape in-
continuu timp de o ora si jumatate. Cand, la sfarsit, a facut o
plecaciune in fata publicului, aproape a atins podeaua cu
fruntea. Aceasta dovedeste ca forma fizica a coloanei verte-
brale nu depinde de virsta, ci de o alimentatie adecvata si de
o dozi potrivita de activitate fizica.

Vindecarca bolitor incurabtle
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Doresc sa mentionez trei cazuri de probleme de sanitate
aparent fara legatura intre ele, luate din practica mea medi-
cald. Dupd o examinare atenta, a reiegit ca toate au aceeasi
sursa, ceea ce arata o stransa legdtura intre starea noastra ge-
nerala de sanatate i starea coloanei vertebrale.

CAZUL NUMARUL 1

O pereche dorea ajutor pentru fiica lor de 15 ani, care se
trezise intr-o stare ingrozitoare. Dintr-o cauza deloc evidenta,
partea din stinga a fetei ei s-a desfigurat, ochiul sting nu se
mai putea inchide gi nu putea nici sa ridice din spranceana.
Pusese tratata cu injectii §i fizioterapie timp de o luna, fira
rezultat. Pentru tanara fata, o desfigurare atat de vizibila era
evident o traumai psihologica. Mai intdi, m-am uitat la modul
tn care paseste. Miscarile ei erau foarte tepene. O examinare
mai amdnuntiti a implicat ridicarea §i coborarea bratelor, age-
sarea pe scaun §i ridicarea de pe el si in final scoaterea pan-
tofilor si incercarea de a-gi pastra echilibrul intr-un picior. A
putut sta in acea pozitie doar cateva secunde.

Calugarii tibetani folosesc aceasta metodd de examinare
ori de céte ori banuiesc ca alinierea vertebrelor lombare are de
suferit, in special in cazul primei vertebre. Aceasta contro-
leaza toate migcarile verticale ale corpului: ridicarea gi cobo-
rirea bratelor, deschiderea si inchiderea ochilor, ca si ridi-
carea in picioare. Dificultitile legate de oricare dintre aceste
migcari indica extenuare §i o rigidizare a primei vertebre.

Metodele moderne de diagnosticare nu sunt in masura sa
detecteze aceste schimbari. I-am ,deblocat” vertebra si i-am
prescris un set de exercitii pe care le putea face de una
singura, pentru a corecta pierderea alinierii vertebrelor i a-si
recdpata functiunile controlate de prima vertebra. Am vazut-o
de cateva ori pe luna, pentru a verifica progresele.
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A fost nevoie de doua luni pentru ca totul sa revina la
normal. Muschii faciali au inceput sa-i functioneze normal,
iar ochiul se putea inchide acum. Doctorul ei a fost uluit de
aceasta refacere, pentru ca el nu putuse obtine niciun re-
zultat semnificativ cu alti pacienti, suferind de aceleasi sim-
ptome.

Intamplitor, unul dintre doctorii din clinica respectivi
suferea de aceeasi problema neurologica. A fost chiar gi mai
uimit sa afle ca medicamentele prescrise de colegul lui pentru
fata erau aceleagsi pe care le lua i el, dar fara rezultat. Iatd un
bun exemplu al principiului emis de Hipocrate cind a spus:
»0rice boala are cauza ei proprie, care nu poate fi inlaturata
cu medicamente®.

CAZUL NUMARUL 2

Medicina antica are in arsenal sute de moduri de a pune un
diagnostic doar bazindu-se pe simptome exterioare. Increti-
turi ale fetei, culoarea gi forma urechilor, forma unghiilor,
modul in care se uzeaza pantofii etc., toate acestea ne pot
spune lucruri despre boli interne. Chinezii puteau diagnos-
tica peste 300 de boli pur si simplu prin examinarea pulsului,
iar preotii lamaigti din Tibet pot detecta 150 de boli pornind
doar de la mirosul corpului.

Am un obicei: fird si-mi dau seama, caut anumite semne
exterioare, analizand nivelul de sanatate al persoanelor in-
tdlnite. Uneori, cand ne uitam la televizor, sotia mea ma in-
treaba cit de sdndtos este politicianul sau artistul de pe ecran.
Odatd, i-am spus ca schiopatatul cantdretului ei preferat este
cauzat de o degenerare a celei de-a doua vertebre lombare.
Ea nu m-a crezut, pentru ca stia ca acest gchiopatat era atri-
buit unei rani cipatate intr-un accident. Eu am sustinut in
continuare ca terapia de aliniere a coloanei vertebrale ar
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putea rezolva problema. Peste cateva luni, cintaretul m-a
eontactat pentru o programare. A reiegit ca primise de ziua
tut drept cadou una din cartile mele i il interesa sa obtind un
ajutor pentru problemele lui de sinitate. In timpul consul-
tatiel, mi-a povestit cum a fost cu accidentul §i despre pro-
blemcle lui tot mai mari cu mersul. Doctorii au sugerat o ope-
ratie la sold, dar el voia sa ia in considerare §i tratamente
alternative. I-am cerut sa incerce un prim set de exercitii de
dlagnosticare, menite sa examineze starea celei de-a doua
vertcbre lombare; exercitiile au confirmat diagnosticul meu
snterior. Apoi i-am explicat cd a doua vertebra lombara este
rdspunzitoare pentru mentinerea echilibrului corporal la
mlycarile stinga-dreapta, influentand inclusiv modul in care
merge el. Schiopatatul este in cele mai multe cazuri o indi-
catie a unei vertebre lombare secunde dislocate. in final, l-am
eonvins sa-si rezolve problema coloanei. Nu a fost nevoit sa
treacd prin vreo operatie, iar acum merge normal, fara aju-
torul unui baston. A inceput sa fie mai atent cu sandtatea
proprie. Sper sa continue sa devina tot mai activ §i mai plin
de energie.

In cealalti carte a mea am discutat mai pe larg despre in-
tretinerea coloanei vertebrale. Vreau sa adaug aici doar ca
exercitiile fizice care implica gira spindrii sunt necesare
pentru a mentine in buna forma discurile cartilaginoase, ceea
ce preintampina aplatizarea lor §i o frecare dureroasa a ver-
tebrelor unele de altele.

Cand nivelul calciului din discuri scade, coloana noastra
vertebrala isi pierde calitatea de absorbant al gocurilor. Fre-
carea i presiunea intervertebrala cauzeaza ciupirea nervilor
care ies, ramificindu-se, din maduva spindrii, prin spatiile
dintre vertebre. Din fericire exista exercitii speciale care pot
regenera rapid discurile cartilaginoase. Acest lucru este
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posibil la orice varstd, cu conditia sa se adopte o alimentatie
corecta gi sd se efectueze rutina fizica necesara. Chiar daca
esti la o varsta avansatd, poti sa-ti regenerezi discurile §i sa-ti
mentii intreaga coloana vertebrald sanatoasa, aga cum o au
tinerii.

CAZUL NUMARUL 3

Un bérbat de 34 de ani a venit la mine pentru o consultatie.
Avea probleme cu erectia §i cu urinarea. Un tratament pre-
scris de urologul lui adusese oarece imbunatatiri, dar nu ii
readusese complet performantele sexuale. In plus, suferea
tot mai des de constipatie.

In cazul problemelor de erectie, cel mai probabil ,vinovat*
este de obicei a treia vertebra lombara. Intepenirea verte-
brelor lombare unu si doi duc de obicei la constipatie, pro-
bleme de erectie §i in final la inflamarea glandei numite
prostatd. Dat fiind ca multi barbati se confrunta cu aceste
probleme grave si foarte nepldcute, voi incerca sa explic care
este originea lor comuna.

Anatomia sistemului urogenital al barbatului este bine cu-
noscuti. Intre componentele acestuia amintim uretra, care
iese din vezica, glanda prostata, veziculele seminale gi testi-
culele. Prostata este o glanda care consta din tesut muscular
si tesut producator de hormoni. Testiculele produc sperma-
tozoizii §i veziculele seminale secretd mucusul care le per-
mite spermatozoizilor sa supravietuiasca. Toate aceste trei
elemente se unesc pentru a forma sperma si se intdlnesc in
uretra. Cand intestinul se extinde, din cauza umplerii cu de-
pozite solidificate (datorate, la randul lor, consumului de
carne §i de produse pe baza de faina alba, stilului de viata se-
dentar etc.), prostata va fi presata puternic de intestinul
umflat. Drept rezultat, ea va produce mai mult tesut muscular
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ol cantitati mai reduse de hormoni, ceea ce apoi conduce la o
productie redusa de mucus §i la ,uscarea” veziculelor semi-
aale. Presiunea exercitata asupra prostatei este transferata si
uretrei, ceea ce cauzeaza dificultiti in urinare. Cea mai buna
secventa de actiuni consta in patru pasi:
1. Curatarea intestinului gros (vezi pagina 149)
2. Schimbarea obiceiurilor alimentare (tabelul 2, pagi-
na 56)
3. Consumarea de cantitati mari de sucuri de legume si
fructe (vezi terapia cu lamai de la pp. 43-44; morcovi,
280 g + sfecld 90 g+castraveti 90 g — de doua ori pe
zi; morcovi 250 g — de doua ori pe zi).
4. Regenerarea vertebrelor prin exercitii (vezi pp. 66-67)

Aceasti metoda ar trebui sa rezolve problemele de urinare
tn 15-20 de zile, sa vindece inflamarea prostatei curind dupa
aceca §i sa aduca totul la o functionare completa in 5-6 luni,
@ri a fi nevoie de vreo operatie.

Sectiunea lombara a coloanei noastre vertebrale contine
eéinci vertebre (in unele cazuri, foarte rare, sase). Cunoagtem
deja consecintele intepenirii §i obosirii primelor trei. Care
sunt celelalte doua vertebre implicate? Vertebra a patra se
ocupa de migcarile corporale atunci cand stam in scaun i de-
termina i momentele de excitare sexuala. Degenerarea aces-
tel vertebre poate produce dureri atunci cand stam jos, o
greutate anormala, o lipsa a excitatiei sexuale, ca §i probleme
la uter. A cincea vertebra dirijeaza migcarile inainte-inapoi,
de pilda ciand pagim, cind muncim sau in timpul actului
sexual. De asemenea, se ocupa §i de functiile respiratorii gi de
Atarea pielii.

Ati citit mai sus o descriere generala a relatiei dintre starea
coloanei vertebrale §i anumite functii motoare. Puteti efectua
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un test care consta in aplecdri laterale, pe spate i in fatd, age-
zarea pe scaun si ridicarea de pe scaun. Daca aveti probleme
in efectuarea acestor migcari, daca simtiti presiune in zona
lombara, atunci vertebrele dumneavoastra lombare sunt in-
tepenite si nefunctionale §i aceasta influenteaza negativ
multe aspecte ale sanatdtii dumneavoastra.

Din cauza stilului de viata inactiv, exista foarte putini
oameni a caror zona lombara a coloanei este perfect sana-
toasa. De obicei, durerile din zona lombara sunt tratate cu
bai, masaje, medicamente administrate prin frictiune si in-
jectii cu vitamine din grupa B. Aceste metode ofera doar o
ugurare temporara, pentru ca ele lupta doar cu simptomele.
Daca nu este inlaturata adevarata cauza, pe termen lung si-
tuatia se va deteriora.

Vertebrele lombare sunt strans legate de golduri. Oasele §i
articulatiile regiunii pelviene sunt responsabile pentru toate
functiunile motoare ale corpului. $oldurile sunt foarte impor-
tante pentru corpul nostru, din punct de vedere structural. Ele
pot fi comparate cu temelia unei case sau cu sistemul de rada-
cini al unui copac, din cauza modului in care ele sus{in partea
superioara a corpului. Pelvisul nostru participa la sase tipuri
de migcari: sus, jos, inainte, inapoi, deschidere, inchidere. Di-
ficultatile in efectuarea oricaruia dintre aceste tipuri de migcari
sunt indicatii clare ale unor deformiri. Centrul pelvisului se
poate deplasa in sus sau in jos, iar coloana vertebrala poate
deveni usor nealiniata. Dacd deformarile se amplifica, verte-
brele incep sa ciupeasca nervii care se ramifica din maduva spi-
narii. Incepem s simtim dureri in organele interne la care se
leagd acesti nervi. Cu cat sunt mai mari deformatiile, cu atat
mai serioase sunt consecintele pe care le suferim.

Efectele deformarilor se pot propaga in sus (ameteli,
dureri de cap, tiuit in urechi) sau in jos (dureri la genunchi,
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gambe sau cilciie). Intr-o anumiti masura, deformirile co-
keanci vertebrale sunt rezultatul mecanismului de autoechili-
brarc al corpului nostru. Daca incercam sa inclinam capul pe
wpate §i sd mergem astfel cateva minute, vom continua sa ne
legAndm zile intregi dupa aceea, sa simtim neplaceri psihice,
teama si lucruri stranii ce se petrec in creierul nostru.
Mecanismul nostru de autoechilibrare, care are menirea
de a mentine creierul intr-o pozitie nepericuloasd, este legat
de proprietatea paralelismului care este intrinseca ochilor
aoptri. Coloana isi schimba alinierea din cauza acestui meca-
alsm. Putem vedea uneori persoane cu o falca imperfecta, cu
o simetrie nepotrivitd a umerilor sau cu o cutie toracica de-
formata. Multe dintre aceste diformitati sunt cauzate de o ali-
nlere improprie a sectiunii pelviene a coloanei. De aceea me-
dicina orientald acordd atat de multd atentie acestei zone.

rcoloana vertebrala sandtoasa este
iza unei sanatati bune

Alimentatie, igiena, factori psihologici, respiratie si exercitii
aerobice si acvatice: toate acestea sunt importante, dar fara o
coloand vertebrala sanatoasa, ele nu va vor face sa va simtiti
deloc sdnatosi. Ce poate intretine coloana vertebrala intr-o
formd cu adevdrat buna?
1. Dormiti pe o saltea tare sau pe podea (vezi Cum sd
trdim 150 de ani)
2. Puneti sub gat o pernd mica §i tare sau un prosop facut
sul
3. Mincati numai alimente sandtoase gi beti cantitati
mari de sucuri
4. Purificati-va sistemul osos (vezi Remediile nr. 3, 5 §i 21)
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5. Faceti bai terapeutice
6. Faceti zilnic exercitiu fizic.

Putem efectua setul nostru preferat de exercitii fizice sau
putem folosi unul dintre seturile sugerate mai jos. Acestea
ajuta la alinierea vertebrelor si la inlaturarea tensiunii din
sistemul o0sos. Incercati unul dintre ele inainte de a continua
lectura cartii. Memorati-1 si efectuati-l de doua ori pe zi, dupa
preferinte (acasa, la munca, la statia de benzina etc.) La cei
mai multi oameni, coloana vertebrald seamana cu un meca-
nism ruginit, pentru ca ei petrec 80% din timp fie aplecati,
fie pe scaun, fie intingi in pat. Daca vei dedica timp stirii
coloanei tale vertebrale, vei fi recompensat printr-o sem-
nificativd imbunitatire a sinitatii.

Setul de exercitii nr. 1

EXERCITIUL NR. 1

Intingi pe spate, cu bratele de-a lungul corpului, cu palmele
in jos, impingeti genunchii in sus, incercand sa va atingeti
fruntea, apoi intinde{i genunchii la loc. Repetati exercitiul
de 10 ori.

EXERCITIUL NR. 2

Ridicati-va in picioare, aplecati-va in fata si incercati sa atin-
geti podeaua cu degetele (dacd puteti, chiar cu palma). Aple-
cati capul inainte §i inapoi, urmarind migcarile torsului. Stati
drept in picioare §i strangeti pumnii.

EXERCITIUL NR. 3
Rotiti ambele brate de 10 ori inainte §i de 10 ori inapoi.
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EXERCITIUL NR. 4

Inclinati-va spre stinga si spre dreapta, ficind mdinile si
alunece de-a lungul corpului pini ajung la genunchi. In
acclagi timp, intoarceti capul spre stinga si spre dreapta.

EXERCITIUL NR. 5

Cu picioarele ugor departate, ridicati mana dreapta si atin-
geti omoplatul sting, cobordti ména, apoi ridicati mina
#tingi §i atingeti omoplatul drept. Repetati de 10 ori.

EXERCITIUL NR. 6

Cu picioarele usor departate, ridicati ambele mdini §i rotiti
torsul in sensul acelor de ceasornic de 10 ori §i in sens invers
de 10 ori.

EXERCITIUL NR. 7

Cu picioarele ugor depdrtate §i cu torsul in pozitie verticala,
Incercati sd atingeti pieptul cu genunchiul stang si apoi cu
genunchiul drept. Repetati de 10 ori.

EXERCITIUL NR. 8

Tindndu-va de spatarul scaunului, faceti cel putin 10 genu-
Incercati sa repetati fiecare exercitiu de 10 ori la inceput,

8poi mariti treptat numarul de repetari la 20-40.

Poate veni si de 1a minte...
Durerile de spate si din zona lombara nu isi au intotdeauna

originea in dislocarea unor vertebre. Sursa poate fi uneori de
aaturd psihologica. Pozitiile asumate de diverse persoane pot
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sd ne spuna multe despre starea lor de spirit. Persoanele in-
crezatoare §i relaxate au tendinta de a pastra o postura dreap-
td si tin capul sus. Persoanele tulburate, disperate, triste isi
tin capul plecat §i umerii strangi. Acestea pot fi explicate in
modul urmadtor: ménia, iritarea, tristetea sau oricare alta pro-
blemi de disconfort psihologic declangeaza tensiuni, con-
tractii §i intepeniri ale mugchilor spinali. Acegtia, la randul
lor, preseaza retelele neuronale care traverseaza acesti mugchi
si produc o senzatie de durere.

Persoanele care se tem, care trateaza la modul pasiv si-
tuatiile de stres, iau greu decizii (i cand le iau, nu sunt ho-
taratoare) §i au tendinta de a se izola sunt predestinate sa
sufere de dureri de spate. Dacd ce am scris mai sus seamana
cu una din trasaturile personalitdtii tale, este foarte probabil
ca durerile tale de spate contin un factor psihologic. Exista
unele tehnici, care ajuta la reducerea tensiunilor din corp.
Aplicand aceste tehnici deloc complicate pentru reglarea
starii sufletesti, puteti redobandi armonia naturala dintre
trup §i minte. in 10-20 de minute, veti obtine o relaxare totala,
eliberdndu-va complet de tensiunea din mugchi. Puteti exersa
pe fondul unei muzici linigtite, daca doriti.

EXERCITIUL NR. 9

Cobordti si relaxati bratele. Scuturati-le ugor, ca §i cum ati
dori sd va debarasati de nigte picaturi de apa. Facefi acelagi
lucru cu picioarele. Ridicati mdinile, imaginandu-va ca incer-
cati si atingeti soarele. Inchipuifi-vi ci trupul vi devine greu
§i se comporta ca un nufar cu lujer lung. Incepeti s va aple-
cati spre podea. Inchideti ochii gi incercati sd simtiti cum
corpul devine tot mai greu §i mai greu. Intindeti-va pe spate
§i departati bratele §i picioarele. Concentrati-va gindurile
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asupra varfurilor degetelor de la picioare §i ganditi-va cat de
tnerte §i de grele sunt ele. Senzatia de greutate va prelua apoi
labele picioarelor, apoi gambele i pulpele, ca i cum corpul
s-ar umple cu o materie foarte grea. Barbia va cidea in piept.
Inchipuiti-vi ci ceva va intinde toti mugchii fetei, in toate di-
rectiile. Incercati s credeti ci aveti 0 asemenea greutate,
tncdt va puteti scufunda in pamant. Relaxati respiratia, in-
spirind si expirdnd cit mai lent posibil. Acum imaginati-va
¢l pe cer se deplaseazi un nor foarte alb. Inchipuiti-vi ci de-
veniti acel nor i cd aveti acum un corp foarte usor si foarte
lnigtit. Lunecati fara efort pe cer, deasupra campurilor, pa-
durilor si apelor. Incercati s mirositi florile, copacii sau
marea. Raimaneti cit de mult doriti in aceasta stare relaxata.

Vd puteti inchipui degetele devenind un fel de tuburi, prin
eare toate tensiunile, neplacerile gi oboseala parasesc trupul.
CAnd simtiti cd orice tensiune s-a dus, faceti astfel incat sa va
slmtiti din nou corpul solid. Ridicati bratele deasupra capului
¢ Intindeti-vd intregul corp. Rostogoliti-va incet pe dreapta si
tntindeti-va §i cabrati-va ca un copil care tocmai se trezeste,
apoi faceti acelasgi lucru pe partea stinga. Ridicati-va in gezut,
tntindeti-va din nou §i deschideti ochii. Ridicati-va lent in pi-
cloare si reluati-va activitatea normala. Ar trebui sd va simtiti
mugchii relaxati, starea sufleteasca echilibrata si spiritul rein-
Unerit.

Pentru cei care nu prea au timp in mod normal, sugerez
wrmatorul set de exercitii.

tul de exercitii numarul 2

Aceste exercitii sunt ugor de efectuat, chiar si de catre per-
soanele bolnave. Ele va relaxeaza in mod minunat gi inlatura
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senzatia de epuizare cauzata de orele lungi de lucru se-
dentar, cind ne sim{im capul greu §i tofi mugchii ne sunt
tensionati. Exercitiile pot fi efectuate oriunde — la munca,
intr-o statie de autobuz i chiar cind vorbim la telefon.

EXERCITIUL NR. 1 — Vibro-masaj

Ridicati-va pe varfurile picioarelor, astfel incit cilcdiele sa fie la
cam 1-2 centimetri deasupra podelei. Dupa aceea cadeti inapoi
la podea pe cilcdie, cu intreaga greutate a corpului. Nu va
grabiti. Efectuati exercifiul cam o data pe secunda, in total de
60 de ori. Persoanele care stau mult pe scaun la locul de munca
ar trebui sa faca acest exercitiu de 3-5 ori pe zi. Este un bun exer-
cifiu preventiv impotriva varicelor §i a problemelor cardiace.

Exercitiile care utilizeaza mecanismele sfincterului urinar
si ale celui anal (mugchi care impiedica urinarea si defecatia)
sunt unice prin simplitatea lor §i extraordinare prin eficienta.
Secretul lor a fost pastrat mult timp de citre maegtrii yoghini.
Aceste exercitii promoveaza relaxarea musculard, imbunitad-
tesc circulatia sdngelui §i previn problemele sistemului re-
productiv, atat la barbati, cat i la femei. Ele pot fi efectuate
oriunde, fara macar ca cei din jur sa-gi dea seama.

EXERCITIUL NR. 2 — Blocaj frontal (exercitii kegel)

Exercitiul este efectuat prin contractarea mugchiului sfinc-
terului urinar. O facem in mod automat, cind trebuie sa ne
abtinem, inainte de a ajunge la baie sau dupd ce am ter-
minat urinarea. O facem congtient cind vrem s& intre-
rupem urinarea. Exercitiul consta in a efectua acelasi tip de
contractie musculard, de 5-10 ori. Efectuati acest exercitiu
de 3-5 ori pe zi.
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EXERCITIUL NR. 3 — Blocaj anal

Acest exercitiu se efectueaza prin contractarea repetata a
efAncterului anal, ca gi cum am vrea si oprim un scaun in curs
(de 3-5 ori pe zi).

ERCITIUL NR. 4 — Blocaj dublu
Bfectuati 10 contractii simultane ale ambelor sfinctere (cel
@i bine atunci cind expirati aerul). Are un dublu efect. Efec-
Wafi exercitiul o data pe zi.

Multe persoane merg cu spatele incovoiat, ca §i cum ar fi
fmpovirate cu ceva greu toati viata. Daca incerci s tii capul
#idicat, si ai spatele drept si ochii stralucitori gi veseli, multe
dintre problemele tale de sinitate vor dispirea. Iati mai jos
elteva exercitii care te ajuti sa pastrezi o infatigare fericita gi
wesela.

&X RCITIUL NR. 5

@prijiniti-va de perete cu cilciiele, fesele §i capul, imp de 3-5
@lnute. Sugeti stomacul, priviti drept inainte i ganditi-va ca
@lmeni pe lumea asta nu e atét de fericit i de aratos. Aceasta
@& trebui sa va umple mugchii cu o senzatie de cdldura gi sd va
oduci strilucirea in ochi. Incercati si pastrati tot timpul in
@inte aceasta senzatie.

Urmatorul exercitiu este pentru aceia care petrec o mul-
fime de timp in picioare sau in pozitia sezut. Exercitiul are
Wenirea de a inlidtura rapid tensiunea din toti mugchii.

EX:RCITIUL NR. 6
@ati intr-un picior §i indoiti celalalt genunchi péna cand
atingeti fesa cu cdlcdiul. Susfineti genunchiul cu ména gi
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ramaneti aga timp de 1-2 minute. Apoi faceti acelasi lucru cu
celdlalt picior.

Dureri de articulatii, oase si mugchi

Pana acum, am explicat citeva dintre cauzele durerilor si me-
todele de prevenire a acestora. Daca suferiti de dureri §i ne-
placeri vechi §i persistente la articulatii, oase §i mugchi, in-
cercati unul din remediile urmatoare.

REMEDIUL NR. 7

(pentru dureri puternice, cum ar fi inflamatiile terminatiilo:
nervoasce)

Fixati cu leucoplast frunze de hrean pe locul dureros timp de
cateva zile (pana cand durerea inceteaza). Puteti folosi frunze
proaspete in fiecare zi.

REMEDIUL NR. 8

(pentru eliminarea durerilor cauzate de depuncrile de sarur
Fierbeti niste fdina de secard §i amestecati-o cu o cantitate
egala de cartofi fieri, pana cind obtineti o masa uniforma.
Frecati zona afectatd de dureri cu ulei vegetal §i masati-o
bine. Faceti din amestec o turtd. Puneti putina terebentina
Pe zona afectatd §i peste ea puneti turta. Acoperiti-va cu o
patura groasa i ramaneti aga cat mai mult posibil (de pilda,
toata noaptea).

REMEDIUL NR. 9

(pentru eliminarea durerilor produse de depunerile de saruri;
Radeti trei 1amai (complet, cu tot cu coajd) si 150 grame de
usturoi decojit. Amestecati-le §i turnati peste amestec o ju-
matate de litru de apa fiarta. Lasati sa se ageze timp de 24 de
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ore, apoi strecurati §i stoarceti tot sucul pe care il puteti
obtine, pe care il vefi pune intr-un borcan cu capac. Beti in
flecare zi, inainte de micul dejun, cite 50 de grame.

AEMEDIUL NR. 10

tmpotriva durerilor de articulatii)
Amestecati doud pahare de suc de ridichi cu un pahar de
miere, jumatate de pahar de vodca si o lingurita de sare.
Precati zonele afectate.

{EMEDIUL NR. 11
Amestecati o cana §i jumatate de suc de ridichi negre cu o
eand de miere, 150 de mililitri de vodca (tarie 40% sau mai
mare) si o lingura de sare. Luati o lingurd inainte de culcare.
PAstrati amestecul in frigider.

{EMEDIUL NR. 12

Tocati suficient patrunjel (radacini plus frunze) cat sa
umpleti o cand. Puneti tocdtura intr-un vas, turnati doua
edni de apa fiarta, acoperiti cu un prosop i lasati asa peste
moapte. Strecurati amestecul dimineata si stoarceti in suc
0 limiie de marime medie. Beti o treime de cand, de doua
orl pe zi, dupa masa, timp de doua zile. Lasati sa treaca
trei zile, apoi continuati cu remediul pana cind durerea
dispare.

1EMEDIUL NR. 13

NGREDIENTE: jumatate de litru de vodca (40 de grade sau
mai tare), cinci ardei iuti, lungi de cam 6-8 centimetri.

'REPARARE: Tocati fin ardeii, puneti-i intr-un borcan si
turnati peste ei alcoolul. Acoperiti cu un capac si lasati la loc
tntunecos timp de o saptimana.
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FOLOSIRE: Umeziti in amestec un tampon de bumbac i aco-
periti zona afectata timp de 3-4 ore. Chiar §i cele mai per-
sistente dureri dispar dupa 7-10 sedinte.

REMEDIUL NR. 14

INGREDIENTE: 50 grame de camfor, 50 grame de seminte de
mugtar pisate, 10 grame de vodca (40 de grade sau peste),
100 grame de albug de ou neprelucrat.

PREPARARE: Turnati alcoolul intr-un borcan, adaugati cam-
forul si lasati-l sa se dizolve. Adaugati si dizolvati praful de
seminte de mugtar §i amestecati pdna cand aveti o pasta
groasa. Pastrati la frigider §i incalziti ugor inainte de utilizare.
FOLOSIRE: Cu pasta obfinuta masati mugchiul sau articulatia
afectata, inainte de culcare. Nu frecati pina la absorbtia to-
tala in piele — lasati pe piele o pelicula timp de 20 de minute
§i apoi spdlati cantitatea in exces cu ajutorul unui tampon de
bumbac inmuiat in apa calda.

REMEDIUL NR. 15

(impotriva reumatismului)

Taiati in bucdti foarte mici o floarea-soarelui §i puneti buca-
tile rezultate intr-un borcan de un litru, impreuna cu 50 de
grame de fulgi de sapun. Turnati 500 de mililitri de vodca,
amestecati bine gi apoi puneti un capac. Lasati totul la soare
timp de 8-9 zile. Apoi agitati din nou, stoarceti tot lichidul
din amestec §i turnati-1 intr-un borcan de sticla, cu un capac
etans. Frecati zonele afectate.

REMEDIUL NR. 16

(impotriva reumatismului)

Radeti §i apoi stoarceti suficient de multi napi cat sa umpleti
0 cana §i jumdatate cu sucul rezultat. Adaugati o cana de
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miere, jumatate de cana de vodca §i o lingura de sare. Ames-
tecati bine, puneti intr-un borcan cu capac etans §i pastrati la
loc rece. Folositi substanta rezultata pentru frectii.

REMEDIUL NR. 17

(impotriva osteoporozei)

Turnati o jumatate de litru de apa fiarta peste doua linguri de
orez si lasati sa stea aga peste noapte. Scurgeti apoi apa §i
gAtiti orezul. Mancati pe stomacul gol, fira sare, cu doua ore
tnainte de masa propriu-zisd, in fiecare zi, timp de patruzeci
de zile. Repetati tratamentul la un interval de citeva luni.

REMEDIUL NR. 18

(Impotriva reumatismului i a artritei)

Tliati marunt patru lamai, amestecati cu trei cani de apa §i
flerbeti-le impreuna pana cind ramane doar o cana de mix-
turd. Amestecati cu o cand de miere §i cu sucul stors dintr-o
Wmaie. Pastrati totul intr-un borcan cu capac ermetic. Luati
edte o lingurita inainte de culcare.

REMEDIUL NR. 19

(¥mpotriva reumatismului §i a artritei)

Amestecati 200 de grame de hrean ras cu 200 de grame de faina
de secari i doud linguri de terebentina. Pastrati amestecul
fatr-un borcan de sticla cu capac. Faceti o turtita din aluat §i
plasati-o pe zona afectatd, dupa care bandajati zona cu un
prosop. Stati asa timp de 5-8 ore (cel mai bine peste noapte).

REMEDIUL NR. 20

(Y/mpotriva reumatismului si a artritei)

Adiugati 50 de grame de muguri de mesteacan taiati fin la o
jumdtate de litru de vodca. Lasati sa stea 10 zile intr-un loc
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intunecos. Treceti prin sitd §i apoi stoarceti lichidul, pe care
il pastrati intr-o sticld pe care o veti fine ermetic inchisa. Con-
sumati cite o lingurita, de trei ori pe zi, cu pufind apa.

REMEDIUL NR. 21

(purificarea oaselor si a articulatiilor)

O etapa a acestui tratament necesita trei zile consecutive gi
folosegte aproximativ 15 grame de frunze de dafin.

Ziua 1 — Faramitati 5 grame de frunze de dafin, apoi
puneti in 300 de mililitri de apa care fierbe. Fierbeti la foc
mic timp de 5 minute. Turna¢i intr-un termos si ldsati si se
ageze timp de cinci ore. Strecurati intr-un alt recipient gi
beti in inghitituri mici o datd la 15-20 de minute, timp de
12 ore.

Atentie! Nu beti niciodat4 intreaga cantitate de extract;
puteti suferi o hemoragie!

Zilele 2 §i 3 — Continuati ca in prima zi.

In timpul tratamentului, eliminati din alimentatia dum-
neavoastrd carnea, oudle, brinza de casa etc.

Intrucit in timpul tratamentului se vor elimina nisip §i
saruri, culoarea urinei dumneavoastrd poate suferi schim-
bari, orice nuantd intre verde gi rogu-deschis. Este un
fenomen normal. Este un tratament in doui etape, cu un in-
terval de sapte zile intre cele doua etape, §i ar trebui s fie
efectuat o data pe an. Cea mai buna perioadi pentru efec-
tuarea acestui tratament este sfirgitul verii sau inceputul
toamnei.
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Cel mai mare folos pe care il aduce o
carte nu este doar revelarea adevarului,
ci §i faptul cd inspird la introspectie.

Vreme urata? Ce e aia?

(ercetdtorii au calculat ca o persoana din trei reactioneazi la
schimbirile brugte ale vremii. Din motive necunoscute, fe-
mcile suferd de doud ori mai mult decit barbatii. Simptomele
obignuite sunt epuizare, ameteald, transpiratie puternicd, ne-
hinigte §i dureri de tipul migrenei. In realitate, vremea in sine
nu produce nicio neplicere, ci doar ajuti la evidentierea unor
probleme de sdnitate. Dacd toate procesele noastre metabo-
lice sunt foarte regulate, sistemul circulator este folosit pentru
1apida dilatare sau contractare a vaselor de singe, avem ,nervi
dc ofel“ si gdndirea noastra este dominata de idei optimiste,
atunci vremea schimbitoare nu are niciun efect asupra noas-
trA. In cele ce urmeaza, v propun un test rapid care va evalua
<At de sensibili sunteti la schimbérile vremii.
" 1. Simfi c4 nu ai astimpar?
' 2. Dimineata transpiri din abundenta?
3. Te sim{i obosit dimineata? Iti este greu si te scoli din pat?
4. Te sim¢i mai bine cind este racoare?
5. Presimti cind vremea se va schimba?

Daci vei fi raspuns ,da“ la doar una dintre aceste intre-
bari, nu egti sensibil la vremea schimbitoare. Doud raspun-
suri pozitive inseamna ca nu ai motive sd intri in panica, insa
ar trebui sd iei masuri pentru a impiedica ,sensibilitatea la
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vreme*“. Patru raspunsuri pozitive inseamna o puternica sen-
sibilitate §i o acuta nevoie de a lua masuri imediate.

Pentru a dobéandi o toleranta la schimbarile de vreme,
trebuie sa lucram la ,,cilirea“ sistemului nervos gi a vaselor de
sange. Efectuati cu regularitate urmdatoarele metode, care va
vor ajuta sa va puneti in functiune mecanismele de aparare §i
sa faceti din vreme un aliat.

Masaj relaxant al mainii

Aceasta metoda de masaj relaxeaza sistemul nervos, im-
bunatateste circulatia, imbunatateste vederea i incetinegte
procesul de imbatranire.

REMEDIUL NR. 22

Agsezati-va confortabil, relaxati mugchii (in special mugchii
fetei) si inchideti ochii. Inchipuiti-va ca va aflati intr-un peisaj
natural, de pilda cu ocean, paduri sau munti. Inspirati adanc
pe nas §i expirati ugurel pe gurd, cu buzele rotunjite. Cand
va veti simti relaxat, incepeti sa masati degetul mic al mainii
stangi intre degetul opozabil §i aratitorul mainii drepte. Mis-
carea ar trebui sa imite strangerea unui surub. Continuati sa
masati celelalte degete ale mainii stangi, dupa care faceti
acelagi lucru cu méana dreapta. Fiecare deget ar trebui sa fie
masat cam un minut.

Dusuri succesive fierbinti si reci

S-a ajuns la concluzia ca prin simpla aplicare de apa rece si
fierbinte putem obtine rezultate neasteptate in lupta impo-
triva multor boli. Importanta utilizarii alternative a apei fier-
binti si reci consta in faptul cd apa calda stimuleaza suprafetele

78

Vindecarea bojilor incurabiie



corpului nostru §i maregte fluxul sangvin spre piele, in vreme
ce apa rece maregte fluxul sangvin catre organele interne.
Astfel, tratamentul cu duguri succesive reci si fierbinti devine
0 curd miraculoasa pentru multe boli, intrucat regleaza cir-
culatia sangvind, ne intareste mugchii §i inima §i ne imbu-
aldtdteste sistemul imunitar.

Ajustati temperatura apei astfel incdt sa fie plicuta, con-
fortabila, timp de 40 de secunde. Apoi folositi robinetul
pentru apa rece pentru a micgora temperatura (fara a parasi
sona de confort) timp de 20 de secunde, apoi mariti tempe-
ratura, folosind acelagi robinet. Urmariti modelul: 40 de
secunde cald, 20 de secunde rece. Repetati timp de 3-5
minute, in functie de cum va simgiti.

Cénd sunteti sub dug inchipuiti-va ca tonusul muscular si
tensiunea nervoasa sunt luate de apa i duse departe. Obig-
suiti-va sa faceti alternativ duguri calde §i reci atit dimineata,
oft §i seara, dar §i cand va simtiti obositi, nervogi sau slabiti.
Niciun fel de schimbare a vremii nu va va mai afecta vreodata.

lasaje succesive calde si reci

Masajele alternativ reci gi calde scad sensibilitatea organis-
mului Ia rece i cald si ne reimprospateaza sistemul nervos.
8¢ sunt recomandate in special persoanelor in varsti, pentru
ol reduc inclinatia acestora spre oboseala excesiva i trans-
piratie abundenta, sensibilitatea mugchilor si articulatiilor
@ i reactia acestor persoane la vremea schimbatoare. Efec-
tele sunt cu atit mai benefice daci in apa folositi pentru
#ceste masaje se adaugd mugetel, salvie sau alte plante medi-
e#lnale. Acestea aduc un indoit beneficiu pentru pielea
ofllita — beneficiul adus de masaj i cel adus de vitaminele
din extractele vegetale.

79



REMEDIUL NR. 23

Umeziti un prosop mic in apa rece, stoarceti-1 §i apoi masati
cu el unul dintre brate. Repetati pentru celdlalt brat, pentru
piept, spate §i picioare. Timpul total pentru masarea intre-
gului corp ar trebui sa fie de 3-5 minute. Cel mai bine este sa
se foloseasca acest tratament in fiecare dimineatd, dupa unul
din dugurile reci §i calde. Lasati pielea sa se usuce putin, timp
de aproximativ doua minute, inainte de a folosi prosopul.

Apa tamaduitoare

Toate organismele isi incep viata in apad. Un fat uman nu face
exceptie. Doctorul german Winfried Kneip scrie in cartea sa
Wasser Erleben und Erfahren: ,De cate ori luam contact cu
apa, mai adaugam un minut la viata noastra“. Cercetari sti-
intifice recente dovedesc ca organismul nostru isi poate re-
construi cu ugurinta potentialul electric cu ajutorul apei. Nu
intamplator, in traditiile multor culturi, sunt incluse ritua-
luri cum ar fi ofrande in apa pentru calatori sau botezarea
copiilor cu apa. Hipocrate din Grecia Antica, dar §i Avi-
cenna, doctorul si filosoful persan din epoca medievala, au
folosit foarte adesea terapia cu apd, aplicand alternativ apa
rece i calda si apoi masand corpul pacientului. Acest tip de
tratament imbundtateste circulatia singelui §i metabolis-
mul, ajutd la eliminarea mucusului aflate in organism si,
prin urmare, contribuie la accelerarea procesului de vinde-
care. Adesea, oamenii sunt dispusi s cilitoreasca sute de
kilometri pentru o vindecare miraculoasa, fara si-si dea
seama ca rezultate mai bune se pot obtine folosind apa
obignuiti de la propriul robinet. Marele filosof roman
Seneca avea dreptate cind spunea ca esenta lucrurilor consta
in simplitatea lor.
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Cei ce nu cred in proprietatile terapeutice ale apei ar trebui
sl nu uite ca viata este asociatd intotdeauna cu prezenta apei.
Indata ce vor incepe si utilizeze remediile acvatice, ei vor
fncepe sa se elibereze de multe probleme de sanatate.

Exercitii terapeutice de respiratie

Multi au dureri de cap, ameteli §i neliniste ori de céte ori se
apropie un front atmosferic de inaltd presiune. Este in special
valabil pentru persoanele cu tensiune sangvina redusa. Daca
suferim adesea de astfel de simptome, atunci ar trebui sa in-
plegem cauzele lor §i sa invdtam sa folosim niste remedii
foarte utile.

Pe masura ce se apropie un front atmosferic cald, corpul
®ostru produce cantitdti mai mari de adrenalina. Ritmul
eardiac creste si incepem si fim nelinigtiti. in acelasi timp,
wascle de sdnge se dilata §i avem o senzatie de lipsd de aer.
Toate aceste simptome sunt legate direct sau indirect de un
nivel redus al oxigenului in organism. Alte simptome includ
snxictate exacerbatd, insomnie sau, dimpotriva, somnolenta,
+a §i depresii nervoase. Pe 1dnga remediile mentionate mai
wus, efectuarea urmatoarelor exercitii de respiratie o data pe
1) poate ajuta la imbunatitirea situatiei.

REMEDIUL NR. 24

suttl impotriva anxietatii, insomniei §i durerilor de cap)

[ \neti in gura un pai §i stati drepti, cu capul ridicat. Inspirati
e nas §i expirati prin pai. Efectuati acest exercitiu intr-o
maniera relaxata timp de 3-5 minute. Paiul se afld acolo
pentru a incetini expiratia, iar aceasta ajuta la inlaturarea
substantelor ddunatoare din pldmani. Este o metoda simpla,
dar eficienti de a miri nivelul oxigenului din sange.
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Iata inca un exercitiu de respiratie:

REMEDIUL NR. 25

(normalizeazad ritmul cardiac, ajuta la inlaturarea atacurilor
de panica, ne elibereaza de senzatia de greutate din zona
inimii, mareste circulatia)

Respirati numai pe nas. Expirati incet gi complet §i apoi in-
spirati rapid, scurt. Incercati si imitati cit mai bine un
suspin. Exercitiul ajutd la eliberarea tensiunilor musculare si
din sistemul nervos, produse de traume sau de situatiile stre-
sante. Repetati exercitiul de cel putin 20 de ori.

Prizarea de picaturi de valeriana

Cei mai multi dintre noi gtim ca stimularea partitiei nazale
cu mirosuri amoniacale are drept rezultat imediat iegirea din
stérile de legin sau de intoxicatie cu alcool. Fosele nazale sunt
responsabile pentru echilibrul fiziologic al tuturor organelor
corpului. Prin stimularea lor cu diverse mirosuri, putem in-
fluenta direct i eficient functionarea multor organe §i sis-
teme. Mirosirea picdturilor de valeriana ajuti la reducerea
tensiunii sangvine, linigteste sistemul nervos gi imbunita-
teste somnul i imunitatea. Tratamentul ar trebui efectuat
zilnic, inainte de culcare, timp de 3-4 luni. De obicei, efectele
sunt remarcate deja dupa prima luna, sub forma unei intine-
riri generale i a unei puteri marite. Nu este neobignuit ca in
timpul acestui tratament parul cirunt s redevina inchis la
culoare.

REMEDIUL NR. 26
Folositi numai picdturi de valeriana in alcool pur, care nu
contin niciun fel de medicamente de inimd. Inhalatiile ar
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trebui s3 fie lente i profunde. Acoperiti una dintre niri cu
un deget, tineti piciturile de valeriana linga cealalta nara i
mspirati si expirati incet de 3 pana la 5 ori, apoi faceti acelagi
lucru cu cealalta nara.

Acest tratament este foarte util in cazurile de insomnie.
acd va trezifi prea devreme, repetati-l. Daca nu va simtiti
- apul suficient de limpede dimineata, marifi numarul de in-
halatii din seara urmitoare, pana cind veti descoperi numa-
«ul optim pentru dumneavoastra.

\jutati-va inima

I*ersoanele cu probleme cardiace sunt cele mai sensibile la
« himbdrile vremii. Dacd aceste persoane se agaza in pat cind
nu se simt bine, ele comit o grava eroare. Acest lucru nu face
altceva decit sa puna inima ]la munca istovitoare, pompand
sAnge prin vase de sange ineficiente.
In corpul uman existi aproximativ 600 de mugchi. Vasele
I sdnge formeaza o retea in jurul fiecarui mugchi; toate mig-
Arile musculare ajutd la pomparea sangelui. Asta inseamna
.3 avem 600 de ,,inimi“ suplimentare pe care le putem folosi
pentru a ne mentine corpul activ. Cu cit sunt mai mul{i
muychi angajati in activitii, cu atit este mai bine pentru
'nima noastra, pentru restul sistemului circulator gi pentru
sdndtatea noastra in general. Fira indoiala, cel mai bun tip de
« vercitiu care ne ajuta inima i scade sensibilitatea la schim-
wArile vremii este plimbarea afara din casa. Aceasta antre-
neazd cei mai mulfi mugchi. Pana i organele interne reac-
noncaza la migcarile noastre (puneti mina in zona curelei in
amp ce va plimbati §i vefi sim{i migcarile mugchilor).
Depdrtati-va de riscul unui atac de cord, in pas de plim-
harc. Plimbirile regulate in pas alert reduc cu 40% riscul
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unui infarct sau de apoplexie. Aceasta este concluzia unui
studiu american efectuat asupra a 85 000 de femei.

Dr. G. Monson de la o clinica pentru femei din Boston a
studiat timp de opt ani sinatatea asistentelor medicale in
varsti de 40 pini la 65 de ani. El a tras concluzia ca jumatate
dintre ele gi-au pastrat sanatatea multumita modului lor
energic de a pagi. Trei ore de mers tantos in fiecare sdpta-
mana reduc la jumatate riscul unui infarct, prin normalizarea
tensiunii sangvine, reducerea nivelului colesterolului si tine-
rea sub control a greutdtii. De asemenea, aceasta activitate
reduce §i probabilitatea aparitiei diabetului.

Faptul era cunoscut gi in Grecia Antica. De pilda, Aristotel
sustinea ca nimic nu este mai rau pentru sandtatea noastra
decit o perioada lunga de inactivitate. Am avut nevoie de mii
de ani ca si ajungem la aceeasi concluzie...

Oricine profitd de pe urma exercitiilor fizice, tineri §i
batrani. Persoanele bolnave au nevoie de mult mai mult
exercitiu decat cele care sunt sanatoase. Persoanele cu pro-
bleme de inima §i de circulatie pot deveni mai putin sensi-
bile la variatiile barometrului, la furtunile magnetice, furtu-
nile solare i altele asemenea. Exercitiul fizic promoveaza
sandtatea. Faceti ce puteti — alergati, mergeti sau chiar ta-
rati-va — cata vreme aceasta va impiedica sa stati culcati sau
pe scaun.

Toti oamenii de afaceri vor spune probabil ca imi e ugor sa
dau asemenea sfaturi din casa mea de la tara sau dintr-un
birou linigtit, in timp ce ei sunt confruntati zilnic cu stresul
si grijile de la birou, isi pot permite doar trei pana la cinci ore
de somn gi abia au timp sa inghita o pastila cand ceva nu
merge bine cu sanatatea lor.

Drept raspuns, i voi informa ca ma gandesc la conti-
nutul viitoarelor mele carti in timpul marsului de dimineata
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(10-12 kilometri), care imi permite sa pastrez o bund forma
fizici, o inimi puternici §i o excelenti memorie. Am avut
perioade dificile in viatd, cind nu am putut merge, ba doi
ani de zile nici nu am putut sa ma dau jos din pat, din cauza
unei rani la coloana vertebrala. Totugi, dragostea mea de
vlatd si dorinta de a fi sandtos mi-au permis sa-mi vindec
eoloana vertebrala gi sa incep sa-i ajut pe altii, care au pro-
bleme similare.

Dau mai jos un set de exercitii care au jucat un rol im-
portant in recuperarea mea. Aceste exercitii pot fi efectuate
la prima ora a diminetii, in timp ce inca vi aflati in pat.
Daci sunt efectuate cu regularitate, ele vi pot pune sis-
temul nervos din nou in ordine, pot imbunatati functio-
aarea glandelor endocrine, va pot mari tonusul general si
mhri capacitatea dumneavoastra de a rezista stresului. Va
sugerez sa intrerupeti putin lectura cartii i sd efectuati
axercitiile chiar acum.

8 ctul de exercitii numarul 3

XERCITIUL NR. 1
Puneti degetele opozabile ale mainilor in spatele urechilor si
®u celelalte degete acoperiti urechile. Masati urechile prin
@igcari sus-jos ale degetelor aratatoare.

XERCITIUL NR. 2
Puneti mina dreapta pe frunte, cu degetul mic acoperind
@rinceana stingd. Apoi puneti mana stinga peste mana
éreapti, cu degetul mic acoperind sprinceana dreapti.
Precati fruntea cu migcari stinga-dreapta (de 30 de ori), men-
#ndnd degetele mici pe sprancene.
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EXERCITIUL NR. 3

Inchideti ochii, puneti degetele opozabile pe pleoape si
masati ochii cu migcari circulare (de 15 ori in sens orar §i de
15 ori in sens invers).

EXERCITIUL NR. 4

Puneti mana dreaptd pe abdomen, apoi acoperiti-o si
apasati-o cu mana stinga §i masati abdomenul folosind
migcari circulare, de 30 de ori in sens orar. Schimbati mdinile
si apoi masati de 30 de ori in sens invers.

EXERCITIUL NR. 5
Sugeti burta cat puteti de mult §i apoi umflati-o ca pe un
balon. Repetati de 30 de ori.

EXERCITIUL NR. 6
Puneti mdinile pe ceafd, cu degetele intercalate. Masati ceafa
de 30 de ori orizontal si de 30 de ori vertical.

Se vorbeste atit de mult despre atacurile de cord care ar fi
cauzate de ritmul alert de viata. Folosim termeni de tipul
~Stres” sau ,,tensiuni cotidiene“ pentru a explica rata mare de
mortalitate avind drept cauza atacurile de cord. Nu voi face
legdtura dintre tensiunile nervoase §i atacurile de inima, in
special in cazul populatiei tinere. Adevarata cauza este mult
mai simpla. Trupul este otravit din interior, ca urmare a unui
stil de viata nesanatos. Sarurile nesolubile de calciu §i depu-
nerile de colesterol rdau ne distrug vasele de sange. Pe langa
asta, sangele devine prea dens §i prea acid, ceea ce cauzeaza
inevitabil cheaguri. Asta inseamna ca persoanele care nu
incep sa aiba grija de propria inima vor avea parte de un atac
de cord, mai devreme sau mai tarziu.
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Am cunoscut multe persoane care mananca §i beau fara
discernimint privind calitatea sau cantitatea gi care stau
toatd noaptea in birou, in fata calculatorului, inconjurati de
fum de tutun si de o puternica aroma de cafea. Ei nu au ni-
elodata timp pentru o plimbare si telefonul lor suna aproape
34 de ore pe zi. Adesea, ei se cred in bund forma fizica pentru
¢l nu-i doare nimic. Chiar §i cind sunt loviti de un atac de
oord, ei refuza sa dea vina pe stilul lor de viata. Daca stai sa-i
asculti, cauza infarctului a fost stresul de la birou, plus grijile
sllnice.

Dupa cum stim din istorie, fiinfele umane au triit dintot-
deauna sub stres. Nu putem nici micar sa ne inchipuim sub
@¢ stres au trait stramogii nogtri cand erau in pericol sd fie
#tacati in orice moment de un animal sélbatic. Ei aveau mij-
Joace foarte limitate de a se apira impotriva cataclismelor
eum ar fi uraganele, cutremurele sau inundatiile §i nu prea
putcau sa se addposteasca de elementele naturii ca vantul,
soarele, ploaia sau zapada. Genele noastre au pastrat capaci-
tatea de a rezista stresului — viata a fost dintotdeauna plina
@e stres, nimic nou sub soare. Sa traiesti inseamna sa faci fata
®resului care se abate asupra ta din toate directiile, 24 de ore
pe zi.

Unii dintre cititorii mei ar putea veni cu argumentul ca
®rdmosii nogtri mureau de obicei inainte sa implineasca 40
ée ani. Este adevirat, acum traim mai mult. Dar oare triim
mal bine? Oamenii sunt adesea intr-o forma fizica buna pana
I8 40-50 de ani, apoi sufera un infarct sau un atac de apo-
plexie. Traiesc partial handicapati inca vreo 20 de ani, nu se
pot bucura pe deplin de viata si isi fac griji ca vor fi o povara
pentru familie.

Multi oameni sunt prea ocupati cu castigatul banilor
#mp de 15-20 de ani si ii distrug in acest timp viata, apoi,
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paradoxal, ar vrea sd dea bani in schimbul sdnététii pierdute.
Daca s-ar fi gindit mai bine inainte, ar fi fost in masura si se
bucure atit de sinitate, cit si de prosperitate. fmi pare sincer
rau pentru cei care au pierdut ani intregi ca sa-gi faureascd o
cariera, dar nu sunt dispusi sd petreacd cinci minute in care
sa se ingrijeasca de propria sanitate.

Colesterolul — indicatorul longevitatii tale

Cele mai multe grasimi sunt transformate in ficat in coles-
terol (din cuvintele grecesti chole = bila si stereos = gros), iar
sdngele nostru il transporta peste tot prin corp. Colesterolul
nu trebuie sd afecteze negativ functionarea corpului. Daci
este produsul prelucririi unor grasimi nesaturate, el se
»topeste” cu ugurinta in timpul unor exercitii fizice care ne
fac sa transpirdm. Dar exercitiul fizic nu este suficient pentru
arderea colesterolului provenind din grasimile animale, mai
ales daca acestea sunt prezente in organism in cantititi prea
mari. Aceste particule lipicioase de colesterol ne ,gatuie*
fluxul sangvin §i raman fixate de peretii arterelor. Nivelul
normal al colesterolului este de 140-180 de miligrame la 10
litri de singe. Daci nivelul se ridica la 250-300, situatia
devine alarmant de grava. Arterele sunt blocate de dopuri de
colesterol lipicios, ceea ce duce la boli cardiovasculare,
atacuri de apoplexie i chiar moarte. Ar trebui si ne urmarim
cu atentie nivelul colesterolului §i s&-1 mentinem in intervalul
normal.
Cum putem mentine un nivel normal al colesterolului?
1. Limitati consumul de grisimi animale. Incetati si
mancati cantitd{i mari de unt, brdnza, carne, oua §i
dulciuri. Nu depagiti 10 grame de unt §i 2-3 felii de
pdine pe zi. Trei pana la cinci oud pe sdptiméana ar
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trebui sa fie suficiente. Acestea ar trebui sa fie fierte i
moi (turnati un litru de apa fiartd pe oua §i lasati-le
aga timp de 10 minute. Addugati 2-3 picdturi de suc de
lamaéie ca si eliminati posibilitatea infestarii cu sal-
monella.

2. Folositi in principal uleiuri vegetale (de preferinti ob-
tinute prin presare la rece).

3. Evitati obezitatea.

4. Efectuati mai multe exercitii fizice intense.

Daci veti urma aceste sfaturi, nivelul colesterolului va
ramine sub control. Multi au vasele de singe blocate dupa
st de zile de alimentatie nesdnitoasd, de fumat gi lipsa de ac-
nvitate fizica (prea mult timp petrecut la masa de lucru, in
lsta televizorului, in magina etc.). Acesti oameni au nevoie
Ic nigte pasi suplimentari pentru a se elibera de aceasta
ysrluare internd. Anumite tratamente periodice pot dilua san-
scle §i ycurdta® colesterolul aducitor de moarte de pe peretii
»aselor de sdnge. Iata citeva, dintre care puteti alege.

kit MEDIUL NR. 27

runcyi intr-un vas 10 lam4i §i apoi turnati ap4 fiarta peste ele.
i 3rati-le aga timp de 10-15 minute, apoi stoarceti sucul din
-Ir, addugati un kilogram de miere §i amestecati bine. Deco-
|1 yi pisati 10 cdpatdni mari de usturoi, puneti usturoiul
#isat tntr-un borcan §i amestecati-1 cu sucul de lamadie §i cu
aicrea, Inveliti borcanul intr-un prosop de culoare inchisi gi
yaati-1in frigider timp de gapte zile. Dupa aceastd perioada,
smestecati bine confinutul §i consumati cdte o linguritd, de
t 4 ori pe zi. Cantitatea ar trebui si v {ind cam doui luni.
tdsati 83 treacd un interval de patru luni, apoi pregititi din
~ou amestecul, in acelagi mod, §i repetati tratamentul. Daci
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repetati cu regularitate acest tratament, nu va trebui sd va mai
faceti griji pentru starea vaselor de singe.

REMEDIUL NR. 28

Amestecati un pahar plin cu seminte de mérar italian cu doua
linguri de radicini de valeriand macinate i doua cani de
miere. Puneti amestecul intr-un termos de doi litri §i um-
pleti-1 cu apa fiarta. Lasati-1 aga timp de 24 de ore §i apoi stre-
curati lichidul intr-un borcan, pe care il veti pastra in cel mai
de jos raft al frigiderului. Consumati cite o lingurd de trei ori
pe zi, cu 30 de minute inainte de mesele principale, pana
cénd epuizati intreaga cantitate. Efectuati acest tratament o
data pe an.

O reteta pentru ,elixirul tineretii“, un soi de extract de
usturoi, a fost descoperit in 1971 de o echipa UNESCO intr-o
mainistire tibetani si a fost datati cam prin secolele 4-5 1.Hr.
Extractul elimina grasimea acumulata in organism, calciul
nesolubil, imbunititegte radical metabolismul, curata vasele
de singe, previne atacurile de cord, arterioscleroza si para-
lizia, inlidtura tiuiturile din cap, imbunititeste vazul si rege-
nereaza intregul organism.

REMEDIUL NR. 29 (extract de usturoi)

Luati 350 de grame de usturoi proaspit recoltat si decojit,
zdrobiti-1 complet §i amestecati-1 cu 200 de mililitri de vodca
(40 de grade sau peste). Inchideti amestecul intr-un borcan
etang si puneti-] intr-un loc intunecos §i rece (nu in frigider!).
Apoi strecurati partea solida i turnati lichidul intr-un bor-
can, pe care il veti tine la loc intunecos alte patru zile. Acum
este gata de consum.
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Folositi extractul conform urmatorului dozaj:

Ziua Mic-dejun Prinz Cina
1 1 picatura 2 picaturi 3 picaturi
2 4 picaturi 5 picaturi 6 picaturi
3 7 picaturi 8 picaturi 9 picaturi
4 10 picaturi 11 picaturi 12 picaturi
5 13 picaturi 14 picaturi 15 picaturi
6 16 picaturi 17 picituri 18 picdturi
7 19 picituri 20 picaturi 21 picaturi
8 22 picdturi 23 picaturi 24 picaturi
9 25 picaturi 25 picaturi 25 picaturi

10 25 picaturi 25 picaturi 25 picaturi

11 25 picaturi 25 picaturi 25 picaturi

Dupi aceea, luati cite 25 de picdturi de trei ori pe zi,
1dna cdnd toata cantitatea este utilizata. Orice cantitate din
sceastd substanta ar trebui consumata impreuna cu 50 mili-
Iitri de iaurt simplu sau chefir.

Multora le displace mirosul puternic de usturoi. Pentru a
wapa de miros, mestecati o frunza de patrunjel, un mar, o
<0qja de lamaie sau o coaja de portocala.

Atentie! Folositi acest tratament cu extract de usturoi
Juar o dati pe an.

Urmatorul remediu este, de asemenea, eficient in sciderea
nivelului colesterolului.

ntMEDIUL NR. 30

Incdlziti 50 de grame de ulei de masline, puneti-1 intr-o cana
» stoarceti in el sucul dintr-un grepfrut intreg. Beti amestecul,
soperiti zona ficatului cu un plasture termic §i intindeti-vd pe
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partea dreaptd timp de 45-60 de minute. Nu méncati nimic
timp de doua ore. Repetati timp de sapte zile consecutiv, la
fiecare trei luni. Cel mai bine este si o efectuati inainte de
culcare, la cel putin trei ore dupa ultima mas4 a zilei.

Evitati sa luati pastile!

Odati m-a contactat, pentru a-mi cere ajutorul, un om care
nu se mai putea ridica din pat din cauza unei ingrozitoare
dureri de spate. Mi-a spus ca a citit in vacanta una dintre
cartile mele §i a fost uimit cit de putine lucruri gtia despre
propriul lui corp. Incercind si-si mai ugureze durerile, el a
decis sa-mi ceara sfatul, in loc sa apeleze din nou la analge-
zice. Peste citeva zile avea programare la doctor. I-am reco-
mandat o metoda veche gi bine verificatd — sa suga uleiul din
plante. Peste trei zile, se didea jos din pat §i toate durerile
disparusera.

Ori de céte ori exista o metoda alternativa de rezolvare
a unei probleme de sinditate, medicamentele de farmacie
ar trebui evitate. Conform Organizatiei Mondiale a Sdna-
tatii, 30 la sutd din persoanele de peste 50 de ani suferd de
alergii la produsele farmaceutice sub o forma sau alta. Multe
persoane in varsta cu un spectru larg de probleme de sana-
tate trebuie sa ia medicamente special concepute ca sa ugu-
reze efectele secundare ale altor medicamente. Iar acestea
de obicei produc serioase probleme la stomac gi ficat.
Pentru a evita aceste neajunsuri, se poate incerca urma-
torul tratament, care ajuta contra unora dintre problemele
medicale.

Remediul de mai jos poate fi folosit la tratarea venelor in-
flamate, a anemiei cronice, a paraliziei, eczemelor, umflitu-
rilor, neplicerilor gastrointestinale §i a multor altor probleme
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medicale, care pot fi mai pufin grave, dar nu mai putin ne-
placute.

Metoda este simpl4, total nedureroasi gi absolut inofen-
wvd. Generatii nenumdrate de timéaduitori din Siberia au
folosit-o cu bune rezultate.

REMEDIUL NR. 31

Acest tratament ar trebui efectuat pe stomacul gol, dimineata
sau seara, inainte de culcare (la 3-4 ore dupa ultima masd).
tolositi nu mai mult de o lingura de ulei de floarea-soarelui
vau ulei de arahide. Tineti lingura in partea din fad a gurii §i
clectuati cu gura, timp de 25-30 de minute, o actiune similara
u suptul unei bomboane. Actiunea de sugere nu trebuie sa
Nhe prea intensd. Initial, uleiul va deveni mai gros, apoi va
Jeveni mai lichid §i se va albi. Asigurati-va ca dupd procedura
veii scuipa intreaga cantitate de ulei. Uleiul nu trebuie in-
khitit, pentru ca el confine substante care pot provoca multe
holi. Puteti folosi metoda oricit de mult timp este necesar.
L a sférsit, va veti simti mai proaspeti, mai plini de energie §i
mai linigtiti. De asemenea, va veti recdpata somnul §i me-
moria. Bolile acute sunt rapid vindecate, in doua-trei sdpti-
mdni. Bolile cronice au nevoie de citeva luni pana intr-un an
» trebuie s3 fim congtienti de faptul ci acest tratament poate
Jeclanga anumite simptome ugoare (de pilda, o senzatie de
vlabiciune) in timpul primei siptimani. Fenomenul este
asuciat cu slabirea punctelor focale ale bolii. Este un fenomen
normal §i trebuie sa trecem prin aceastd experientd. Dacd
terapia este implementati in mod adecvat, vom remarca
emne evidente: mai multa energie la trezire, o-sidndtoasa
poftd de méncare, senzatia de prospetime. In functie de
slarea sdndtatii proprii, puteti decide singuri cit de mult va
Jura acest tratament. Persoanele sandtoase §i copiii pot folosi
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acest tratament timp de doua saptamani, ca masura preven-
tiva. Terapia nu numai ca va impiedica instalarea bolilor
amintite mai sus, dar va §i conduce la inliturarea din orga-
nism a metalelor grele toxice, care pot fi gasite chiar gi
intr-un corp sanatos. Cred ca nu mai e cazul sa conving pe
nimeni ca prevenirea bolilor este mult mai de dorit decat tra-
tarea lor. Metoda da rezultatele optime daca este aplicata zi
de zi timp de una pani la sase luni.

Uleiuri pe baza de plante

Lumea are de obicei pdreri extreme despre valoarea uleiului
de floarea-soarelui. Unii considera ca nu au la ce sa-1 folo-
seasca, altii, dimpotrivd, considera acest ulei un fel de
panaceu, care vindeca toate bolile posibile. Eu sunt categoric
de parerea ca uleiurile din plante trebuie sa faca parte din ali-
mentatia noastrd. Ele ar trebui sa constituie aproximativ
50% din aportul nostru zilnic de grasimi (care se ridica la
cam 60-80 de grame). Ele contin substante biologic active,
care ajuta la reducerea nivelului colesterolului din singe, im-
piedicind aparitia arteriosclerozei in vasele de singe. Acest
aspect este important chiar §i pentru tineri — multi dintre
tinerii sub 20 de ani au deja niveluri mult peste normal ale
colesterolului. Ei ar trebui sa limiteze aportul de grasimi
animale §i sa le inlocuiasca pe acestea cu uleiurile vegetale.
Avantajul uleiurilor vegetale fata de grasimile animale
constd, intre altele, in faptul cd ele contin doi acizi grasi ne-
saturati — acidul linoleic §i acidul linolenic — acizi necesari,
pe care organismul nostru ii poate dobandi numai din hrana.
Ei sunt esentiali pentru organismul nostru pentru ca joaca
un rol in sintetizarea multor hormoni i a unor substante in-
rudite cu hormonii. Femeile aflate la menopauza au nevoie de
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.cl putin doud pana la sase grame de acizi grasi nesaturati pe
1. Aceastd cantitate este continuta in 10-15 grame de ulei
vegetal. Totugi, pentru a ne asigura ca primim aceasta canti-
tate de acizi nesaturati, trebuie sd consumam 25-30 de grame
(adica una-doua linguri) pe zi.

Multe persoane in varsta incearcd s consume cantitati
magi de uleiuri vegetale pentru a opri avansarea arterioscle-
rozei. Aceasta poate duce la iritarea stomacului si a siste-
mului care secretd bila. Cel mai bine este sa se consume ule-
wirile in forma lor cea mai neprelucrata (de pilda, in salate),
pentru ca temperaturile ridicate produc oxidarea acizilor
xtayi §i calitdtile benefice ale acestora se pierd. Valoarea nu-
tifionala a uleiurilor vegetale este atit de ridicatd, incit, daci
I combinam cu pegte §i oud, ele pot inlocui total carnea si
xrasimile animale din alimentatia noastra, fird a produce
niciun fel de deficientd in aportul vreuneia dintre substan-
icle esentiale.

Uleiul de floarea-soarelui, unul dintre cele mai larg utili-
+ate, este in acelagi timp gi unul dintre cele mai valoroase din
punct de vedere nutrifional. Uleiul de soia §i cel de arahide
.ontin mai multi acizi gragi nesaturati, dar sunt mai putin
hogate in vitamine §i substante minerale utile. Uleiul de
floarea-soarelui §i cel de mésline au o eficienta optima cind
wunt folosite in salate. Uleiul de masline are un gust neutru
1! practic niciun fel de miros. El este foarte des folosit, chiar
Jdacd este relativ sarac in vitamine gi alte componente biologic
active. Uleiul de porumb are un continut mai scazut de vita-
mine decdt cel de floarea-soarelui, dar este bogat in vitamina
I yi reduce in mod miraculos colesterolul din singe. Multu-
mitd structurii lui unice, uleiul de porumb este folosit de
multd vreme pentru abordarea multor probleme de sanitate,
fitnd cel mai eficient in tratarea bolilor de piele.

95



REMEDIUL NR. 32

Dacd pielea incepe s produca ,fulgi, poti consuma o lingura
de ulei de porumb pe zi, timp de o luna (cel mai bine la micul
dejun sau la cind). In cazurile de eczemi care se manifesti
sub forma pielii uscate, cu ,fulgi“, se poate consuma o lin-
gura de ulei de porumb la micul dejun gi una la cind, timp de
doua luni. Partea neplicuti a acestui tratament este durata
lunga, dar efectul lui este permanent: in mod normal, ecze-
mele nu te vor mai chinui niciodatd, iar pielea i{i va deveni
neteda si intinerita.

Ori de cate ori am recomandat tratamentul cu ulejuri, re-
zultatele au fost de obicei foarte bune.

Unul dintre pacientii mei a fost o fata de doisprezece ani,
care avea jumdtate de fatd umflata. Nimeni nu cunostea cauza
umflarii. I se prescrisesera creme, dar fara vreun rezultat. Am
recomandat consumarea a doua linguri de ulei de porumb pe
zi, inainte de culcare. Peste doar o lund, umflitura disparuse,
1a fel de brusc pe cit aparuse.

Alt pacient, un soldat, incepuse sa-gi piarda parul, de parca
ar fi fost pe moarte. Se presupunea ca totul era din cauza stre-
sului legat de profesie. Nu-si putea pieptana ca lumea parul, iar
capul ii era plin de mitreatd. Niciun sampon nu avea vreun
efect, dar acest lucru nu ma mira, dat fiind ca orice cauza a unui
dezechilibru trebuie descoperita §i corectatd in propriul nostru
organism. In acest caz, cauza era o alimentatie neadecvati pre-
lungita. Stresul nu a fost decit factorul care a declangat aceasti
neplicuta situatie. I-am prescris urmétorul tratament:

REMEDIUL NR. 33
Consumati 50 de grame de ulei de porumb, amestecat cu 10
de mililitri de suc de grepfrut proaspit stors, o data la doua
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tile, inainte de culcare, timp de doua saptamani. Pe linga
aceasta, consumati, att la micul dejun, ct gi la cind cate o
ltngurd de ulei de porumb.

Pérul pacientului meu a redevenit lucios in mai putin de
o lund. Matreata a disparut complet. El a remarcat faptul ca
nu a avut in viata lui un par atat de des si de sandtos.

i ateva sfaturi practice:

1. Pastrati uleiurile vegetale in sticle etange, la loc intu-
necos §i racoros. Nu le pastrati timp de mai mult de
sase luni.

2. Uleiurile nerafinate sunt mai bune decit cele rafinate.

3. Uleiurile in sticle de sticla sunt de o mai buna calitate
decdt cele pastrate in sticle de plastic.

4. Este normal sa descoperiti oarece sedimente pe fundul
recipientului. Ele sunt constituite din substantele bio-
logic active din uleijuri.

5. Nu refolositi uleiul din tigaie! Nu prdjiti alimentele
prea mult timp. Caldura prelungitad poate determina
uleiurile sa formeze compugi daunatori, care irita sto-
macul §i intestinele, ataca ficatul §i duc la formarea de
celule canceroase.
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Ca sd poti lupta cu succes impotniva
unui dugsman, trebuie mai intdi sd-
cunogt.

Regresul cancerului

Am avut de multe ori ocazia sa fiu martorul situatiei in care
panad §i oameni cu vointd de fier isi pierd linistea cdnd aud
ingrozitorul diagnostic: cancer. Toti accepta gtirea ca pe o
condamnare la moarte, fird posibilitate de recurs. Dar chiar
si in situatii aparent fira speranta, §i oamenii foarte grav
bolnavi trag de viatd pand in ultima clipa. Este natura noastra
umana — ne dim seama cit de buni e sindtatea doar cind
nu o mai avem. Medicina contemporana inci nu poate s& ne
dea raspunsuri complete privind cauzele cancerului. Ce forte
determina unele dintre celulele noastre sa sufere o mutatie,
sa se reproducd extrem de rapid i sd prolifereze in tesutu-
rile sdnitoase, producind cumplite dureri §i suferinta pe
madsura? Doctorii §i cercetatorii au avansat o intreaga serie
de ipoteze care explica mecanismul formarii tumorilor gi
identifica multi factori care stimuleaza dezvoltarea celulelor
canceroase. Totugi, ei nu au reugit inca sa puna degetul pe
sursa cauzelor. Eu personal cred ci stiinta a esuat din urma-
toarele motive:

In primul rind, cercetarea medicali trateazi corpul uman
ca pe un set de organe, in loc si-1 abordeze ca pe un sistem
biologic unitar. Toate eforturile se concentreaza asupra or-
ganului bolnav in care s-a descoperit tumoarea. Tratamentul
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ubignuit — radiatie plus chimioterapie — are in teorie scopul
de a mobiliza mecanismele de aparare ale organismului. Din
nefericire, organismul este slabit de boala §i otravit din inte-
nor. Astfel, el nu mai are rezerve care sa vina cu o aparare efi-
cienta. Tratamentul insugi produce alte probleme, ficind
tluidele corporale mai bazice, ceea ce promoveaza prolife-
rarea unor bacterii diunatoare, care solicita in mod supli-
mentar sistemul imunitar al bolnavului.

In al doilea rind, medicina continui si caute medica-
mentul universal sau acea combinatie de medicamente care
13 produca regresul tumorilor (adicd sa lupte impotriva
efectului, nu a cauzei), cand de fapt cancerul este o boala
vare implica intregul corp, de la creier pana la intestinul
Kros.

»Semintele“ cancerului sunt semanate in noi inca din co-
pilarie. Ele incep sa ,incolteasca“ spre stadiile intermediare
ale bolii care evolueaza. Nasul care curge, racelile, reuma-
usmul, artrita, alte boli care ne afecteaza ochii, urechile,
gtul, rinichii, ficatul, inima, oasele sau sistemul nervos,
1oate sunt nigte verigi in lantul evolutiei cancerului. Cit timp
nu vom crea imprejurarile propice pentru ca organismul
nostru si utilizeze propriile mecanisme de aparare, care
umplica sistemul imunitar, autoreglarea gi autoregenerarea,
mu de centre de cercetari gi milioane de doctori cu toate me-
‘hcamentele gi alte metode vor incerca in zadar sa vindece
-ancerul. Pana si pacientii care au avut parte de o operatie
(rugitd §i au un prognostic bun, tot sunt marcati de groaza
jermanenta, congtienta sau nu, a revenirii bolii.

Sunt de multi ani in contact cu o multime de pacienti bol-
navl de cancer. In spitalele din lumea intreagi se afli mii de
ssemenea oameni. Multi supraviefuiesc, in ciuda tuturor
r1ougnozelor. Dintre acegtia, voi vorbi despre o femeie de 39
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de ani, care a venit la mine la consultatie la Centrul de Sana-
tate din Moscova. Fusese diagnosticata cu cancer la pancreas.
In decursul a gase luni suferise doud operatii i acum era
foarte slabita; i se dadusera cel mult 2-3 luni de viata. Avea
permanent o temperatura de 38-39 grade Celsius, iar vitali-
tatea i se ducea vazand cu ochii. I-am spus: ,,Ne aflim aici trei
ingi: eu, tu gi boala ta. Cu cine vrei sa te aliezi? Doi il vor
invinge intotdeauna pe al treilea.“ Nu mi-a spus nimic, dar
din privirea ei se vedea clar cd o si lupte pana la capat.

Primul pas in tratament a fost o curdtare a intestinului
gros prin folosirea clismei. Metoda a fost introdusi prima
oard in 1946, de citre dr. Max Gerson, medic american. A fost
folosita cu bune rezultate timp de multi ani in clinica specia-
lizata in cancer condusa de fiica dr. Gerson. Dar mul¢i doctori
din zilele noastre considera clisma drept o0 metoda depagita
si in cele din urma utilizarea ei in tratarea cancerului a fost
abandonata, apoi uitata.

Esenta acestei metode consta in efectuarea a 6-8 clisme
pe zi. Solutia de irigare consta in 1,5 litri de apa fiarta, racita
pana la 38 de grade Celsius, amestecatd cu 3-4 lingurite de
suc de lamaie si o0 cana de suc de sfecld. Numarul clismelor
din prima etapa depinde de starea pacientului — cand cazul
este mai grav, se aplici mai multe clisme. In etapa urmitoare,
se aplica o clisma pe zi sau o data la doua zile, pina cind pa-
cientul va incepe sa aiba scaune spontane.

Efectul terapeutic al acestei proceduri se poate explica
astfel: curatarea intestinului ajuta la eliminarea toxinelor
produse de celulele canceroase in decursul procesului lor me-
tabolic. Daca aceste toxine nu sunt eliminate, ele intra in
fluxul sangvin §i sunt transportate peste tot prin corp,
blocand mecanismele de autoreglare ale organismului gi con-
ducand la moarte.
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In anii 1950, dr. Gerson le-a demonstrat studentilor lui ci
lunctionarea intestinului nostru gros este strans legata de
functionarea sistemului nervos central i a creierului, Dupa
parerea lui, cancerul este in fapt razbunarea corpului pentru
Jimentatia nepotriviti. In 99% din cazuri, invitim cancerul
«) apara pur §i simplu otrivindu-ne singuri. Doar 1% din

azuri sunt rezultatul unor schimbari spontane in orga-
+wismul nostru. Asta inseamna ca suntem 1% victimele si
"% autorii cancerului.
Daca o tumoare canceroasa ataca sistemul digestiv, ale-
«crca alimentatiei devine o sarcind foarte importanta.
arnea, pestele, produsele lactate, supele si ciorbele nu sunt
ccomandate. Ce ne mai ramane? Cerealele, fructele si legu-
nele, Nu este bine sa combindm fructele si legumele, fie ele
rude sau gdtite, pentru ca au timpi diferiti de digerare —
1oud ore pentru fructe si patru ore pentru legume. Totusi,
rutemn bea orice combinatie de sucuri proaspat stoarse din
nucte §ilegume, pentru cd acestea sunt absorbite practic si-
ultan. Ele furnizeaza cantitati mari de vitamine, minerale
v hormoni, toate aceste substante fiind esentiale; in acelagi
‘mp, nu va fi nevoie sa cheltuim energia organismului cu
~1ocesele digestive. In timpul aplicirii clismelor, pacienta
¢4 putea consuma doar orez, hrigca si cartofi copti. De ase-
aenca, ea bea cam doi litri de sucuri pe zi.
Sucurile de sfecla gi morcovi joacd un rol deosebit in
-1apia anticancer (vezi cartea mea Cum sd trdim 150 de ani).
‘udii gtiintifice efectuate de-a lungul multor ani au dovedit
) aceste sucuri frineaza cregterea tumorilor, elimina celu-
I- canceroase vechi §i imbundtatesc functionarea enzi-
«wlor respiratorii (sucul de sfecld poate mari cu 400-1000%
‘mctionarea enzimelor). Rolul pigmentilor din sucurile de
‘tev|4 i morcovi nu este cunoscut prea bine, dar s-a dovedit
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experimental cd acegtia incetinesc dezvoltarea celulelor
canceroase.

Cea mai bund combinatie pentru pacientii bolnavi de
cancer este un amestec de patru parti suc de morcovi la o
parte suc de sfecla. Ar trebui consumati zilnic unu pana la
doi litri din acest amestec de sucuri, de fiecare dati in aceeasi
cantitate, la intervale de patru ore in timpul zilei, plus o
portie la ora 1 noaptea. Unele persoane nu pot tolera sucul de
sfecld, reactiondnd prin ameteli, sldbiciune, incetinirea rit-
mului cardiac i sciderea tensiunii sanguine. In aceste cazuri,
trebuie sd limitim cantitatea la doar doua linguri pe zi,
marind doza treptat in fiecare zi. De asemenea, putem
inlocui sucul de sfecla cu suc de mere, adaugand doua linguri
de vin rogu la un litru de amestec.

Expertii sunt impartiti in privinja momentului consu-
marii sucului de sfecli: unii il considera mai eficient proaspat
stors, altii mai degraba dupa o ora-o ora i jumatate. Sucul de
sfecla proaspit stors contine de doud ori mai mult oxigen
activ si fier activ, esential pentru hemoglobina. De aceea, este
mai bine pentru pacientii bolnavi de cancer sa bea sucul de
sfecla proaspit stors. Ag addauga ca este necesar i pentru per:
soanele in virsta a cdror respiratie celulara este afectata. Con
sumarea cu regularitate a sucului de sfecla garanteaza un
trup intinerit, dinti albi §i sdnatosi §i o protectie de 80% im
potriva cancerului.

Cancerul nu ataca doar trupul, ci §i mintea noastra. De
aceea, i-am cerut pacientei mele sa petreaca un timp consi
derabil cu exercitii care sa-i stabilizeze starea psihica. Dat fiind
ca nu era capabila sa se linigteasca gi sa-gi elibereze puternica
tensiune nervoasa, a trebuit sa o invag sa practice autohip-
noza. Am trecut de asemenea impreuna prin zece regresil
hipnotice, care au dus-o inapoi la experientele copilriei. (I
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«wlte cazuri, cancerul este rezultatul unei traume din copi-
ana timpurie.) Am abordat, pas cu pas, ,rddacinile“ psiho-

kice care i mentineau boala activa. Avusese o copilarie
irloc fericita: tatdl ei era mai tot timpul beat gi le bitea, pe ea
v e mama ei. Nu avusese jucarii i nici dreptul de a-gi aduce
snictenele acasa. Pe ansamblu, un tablou foarte urat. Si nici
+1ata ei de adult nu fusese mai buna. I se parea cia nu poate
«raliza nimic decat cu mare greutate. Pentru toate acestea,
1adea vina pe parintii ei, in special pe tatd, care o nedrepta-
inv¢ de multe ori in copilarie.

Am incercat sd o conving in timpul sedintelor de hipnoza
) pastrarea unor resentimente efectiv iti ,,consuma“ corpul
1+ In final duce la cancer. Daca ménia §i ura i{i domina senti-
wentele, ele te vor arde dinspre interior. Asemenea emotii
- (ac, de obicei, casa buna cu sinitatea.
In urmitoarea etapi a tratamentului, am invitat-o o

+ctoda de autovindecare meniti s& declangeze plenar meca-
~wmele potentiale de aparare ale organismului ei, meca-
wsme care ramdn inactive la aproape toti oamenii, toata
ovata,

r srmacia din interiorul propriului nostru corp
~mctoda de autovindecare)

‘atura ne-a dotat pe absolut fiecare dintre noi cu o excelenti
tarmacie“ personald, care contine medicamente impotriva
«turor bolilor pe care le putem contracta vreodati. Tot ce
rwhuie s facem este sa invatam cum sa o utilizam.

Irocesul de autovindecare are doud etape. Prima etapa
nsta in relaxarea tuturor mugchilor din corpul nostru. in

«tapa a doua, lansam in componenta subcongtientd a mintii

~wastre un program de vindecare (exact ca un program de
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computer), a carui menire este sd declangeze procesele de
autoreglare din organism. Autovindecarea este eficientd pen-
tru ca ea folosegte mecanismele proprii de apirare ale cor-
pului nostru.

Etapa 1l — relaxarea

Intindeti pe podea o paturd moale §i culcati-vd pe ea, pe
spate. Bratele trebuie si fie intinse de-a lungul corpului, cu
palmele spre exterior i cu degetele ugor curbate. Labele pi-
cioarelor trebuie sa fie inclinate putin spre exterior, capul
intors pe o parte, gura deschisa, iar limba sprijinita pe dintii
de sus. Ochii trebuie inchigi, spre o mai buni concentrare.
Incercati si fiti calm, s3 nu v ganditi 1a nimic gi, cel mai im-
portant, respirai calm i uniform. De obicei, atingerea stirii
de relaxare totala ia doua pédnai la cinci minute.

Etapa 2 — autovindecarea

Celulele corpului nostru au o capacitate mentala elementara,
asemainatoare cu aceea a unui copil mic. Trebuie s3 avem
acest lucru in vedere atunci cidnd aborddm un organ bolnav.
Incercati s3 vizualizati cu ochii mintii organul care functio-
neaza3 defectuos, deschideti o linie de comunicatie cu el si
concentrati-vd pentru a-i da comenzi. Comenzile trebuie sa
fie exprimate clar gi decisiv, ca §i cum ati incerca sa corectati
comportamentul unui copil pe care il iubiti.

Fiecare dintre organele noastre poseda o ,personalitate”
proprie; de pilda, stomacul §i ficatul nostru sunt incapatinate
si nu foarte rationale. Aceste organe trebuie abordate sub
forma unor comenzi foarte aspre. Inima este mult mai inte-
leapta gi ascultd cererile care sunt formulate bldnd, cordial.

Dupa ce ati completat prima etapa, puteti, de pilda, si va
inchipuiti ca priviti in interiorul inimii §i sd incercati sa
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vedeti in ea o flacdra mica §i intensd — sursa jubirii §i a eco-
nomiei de energie. Inchipuiti-va ci flacira cregte, vd umple
fntreaga inima §i apoi se raspandegte in intreg corpul, din
crestetul capului pana in varfurile degetelor de la maini i de
la picioare. Incercati si sim¢ifi cum aceasti flacira purifica
trupul, inlatura inflamatiile si aduce cu ea sanatate §i vigoare.
Spuneti-va in sinea dumneavoastra: ,Fiecare inspiratie ma
aduce mai aproape de o purificare completi. Lumina din
trupul meu este energia timaduitoare.“

Daca avefi cunostintda despre vreun loc anume care
contine o inflamatie sau o umflitura, puneti in acel loc mana
dreapta §i inchipuiti-va ca lumina vindecdtoare este emisa din
centrul palmei, topind umflitura, aga cum razele soarelui
topesc primavara zapada sau gheata.

V-am dat doar un exemplu. Oricine are suficienta imagi-
natie pentru a crea un scenariu propriu de vindecare. Cel mai
important lucru care trebuie amintit este sa relaxati mugchii
§i sd rulati programul de vindecare in componenta subcon-
gtienta a mingii. Puteti alege orice moment pentru gedintele
de autovindecare, dar cel mai bine este sa le efectuati cind
nu e nimeni pe aproape, ca sa nu fiti intrerupti. Daca va place
muzica in surdind, ascultati piesa dumneavoastra preferata,
pentru o mai buna §i mai eficienta relaxare.

Atat bolnavii de cancer, cit §i profesionigtii care ii ingri-
Jesc trebuie sa ingeleaga ca optimismul, dragostea de viata si
credinta pacientului in posibilitatea vindecarii joaca un rol
decisiv in victoria impotriva bolii. in prea multe cazuri, bol-
navii devin observatori pasivi, care agteapta miracole din
partea doctorilor. Asemenea pacienti stau pasivi in pat,
refuza sd ia initiativa §i sunt ingroziti ca vor muri, in ciuda
faptului ca li s-a vorbit de sute de ori despre posibilitatile me-
dicinei moderne §i despre cit de important este sa nu renunti
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la lupti. Cita vreme atitudinea proprie a pacientului nu se
schimba, toati aceasti ,psihoterapie“ provenind din surse
exterioare nu are niciun efect.

Inliturarea prin operatie a tumorilor este o procedura in-
vaziva, in care sunt implicate structuri complexe ale orga-
nismului nostru. fn multe cazuri, operatiile se pot compara
cu incercarea de a repara un dispozitiv electronic folosind un
ciocan i o ranga. Adesea, operatia este ultima sansd, cind
efectiv nu mai avem alte optiuni. Daca §i chirurgii decid ca
nu se mai poate face nimic, pacientul este trimis sa moara
acasid. Uneori, pacientul nici macar nu afld ingrozitorul
adevir; doar membrii familiei lui gtiu. Nu ar fi mai bine sa
fim cinstiti cu ei, in loc si punem in scena tot felul de spec-
tacole? Asta i-ar permite bolnavului sa caute alternative care
s-ar putea dovedi cu adevarat ultima gansa. Poate sa para o
cruzime, dar adevarul nu poate fi crud. Adevarul nu omoara.
Adevirul poate vindeca, daci persoana afectata gasegte sufi-
cient curaj §i tarie sa il infrunte §i sa il ingeleaga.

Oamenii au ignorat mult timp principiile unei alimentatii
moderate §i exercitiile fizice. Ei i§i otrdvesc plamanii si
sangele cu fum de tigara, beau prea multi cafea si mandnca
dulciuri in cantitdi uriage. Toate acestea solicitd la maximum
capacitatile sistemului nostru de apéarare. Corpul nostru ne
implora sd cooperam cu el, trimitindu-ne diverse semnale,
dar noi le ignoram sau chiar le amutim, folosind diverse
pastile. Vine un timp cand singura optiune este sa ascultim
semnalele obositului nostru corp si sa-1 ajutim sa se refaca.
Avem gansa de a ne prelungi viata §i doar de noi depinde daca
vom profita de ea sau nu.

Si revin la pacienta mea: aceasta a trebuit sa depuna efor-
turi serioase pana cind s-a vindecat. Pe 1anga toate metodele
amintite mai sus, ea a trecut §i prin patru rutine de purificare
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a ficatului, a facut diverse bai cu ierburi, a folosit tratamente
acrobice §i acvatice, a faicut o multime de exercitii fizice (in-
clusiv dintre acelea concepute special pentru pacientii bol-
navi de cancer), a urmat o alimentatie speciald §i a baut ceaiuri
de plante (zmeura, coacdze negre, urzici). Dupa sase luni in
care a muncit intens la sinaitatea ei, a mers la doctorul care o
declarase pe moarte. Acesta nu a putut decit sa baiguie; ,Vad
A egti in viatd; credeam ca...“
As dori ca toti cititorii mei sa respecte urmatoarele prin-

<1pii, oricat de grava poate deveni starea sanatatii lor.

1. Credeti cu tdrie ca aveti suficientd putere sa luptati cu

boala.
2. Nu abandonati niciodata speranta ca va veti vindeca.
3. Iubiti-va propriul trup §i propria minte.

Oricine ar trebui sa inteleaga: cancerul este veriga finala
tintr-un lung sir de boli. Nu este boala unui organ, este boala
‘uturor sistemelor organismului nostru, dintre care unul
vdeaza primul. In primul rind, cancerul este rezultatul unui
ul de viata nesanatos, al incapacitatii noastre de a face fata
-tiesulud, al necunoagterii propriei noastre fiziologii si al ne-
1espectarii legilor naturii.

Eforturile care se concentreaza asupra luptei contra unor
Jnumite tipuri de tumori au prea putine sanse de izbanda.
« ancerul omoara binecunoscuti politicieni, staruri de film gi
alte celebritati, chiar daca toti acegtia au suficienti bani ca sa-gi
permita tratamentele cele mai scumpe. Cancerul este rezul-
tatul inevitabil al stilului de viatd al mai tuturor oamenilor.
ucrmenii acestei boli se afla in noi toti, din momentul in care
ne nagtem (el este in memoria genetica a nou-nascutilor).
Woala are nevoie de timp pentru a se dezvolta i a se mani-
festa. Multi dintre noi nu trdim suficient de mult — murim
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din alte boli, mai devreme. Cancerul apare in diagnostice in
special in tarile bogate, economic dezvoltate. $i totugi, diag-
nosticarea timpurie a bolii nu garanteaza vindecarea, dacd nu
ludm maésuri radicale de schimbare a stilului de viatd. Statis-
ticile din tdrile dezvoltate nu ne dau prea multe sperante, in
ciuda echipamentelor medicale moderne, a substantelor far-
maceutice aflate la indemdna §i a inaltului nivel de pregatire
medicald — un american din patru moare de cancer. Locui-
torii tarilor subdezvoltate pur si simplu nu traiesc destul de
mult pentru a face cancer. Ei mor din alte cauze, cum ar fi
atacul de cord, accidente cardiovasculare gi altele asemenea.

Boli pe care le contractam
si care ne ucid cu rapiditate

Incercarea de a cerceta procesul de formare a mai multor boli
nu necesiti aga de mult timp. Trupul nostru este unic, aga cum
sunt amprentele noastre digitale. $i totugi, bolile evolueaza,
in linii mari, la fel. in termeni simpli, orice problemi de si-
natate, de la o simpla alergie sau eczema pana la cancerul in-
stalat intr-unul dintre organe, este o dereglare a intregului or-
ganism. Putem sa-i dim ce nume vrem, ea este, in fapt, cauzati
de o acumulare a toxinelor. Acestea provin din doua surse:
1. Din lumea exterioard, prin hrani, aer, apa, medica-
mente etc.
2. Produse in propriul nostru organism, ca rezultat al
proceselor vitale si al proceselor vitale ale bacteriilor
care traiesc in corpul nostru.

Diverse tipuri de alimente nedigerate se depoziteaza in
intestinul gros si devin centre de inmultire pentru bacteriile
producdtoare de toxine. Toxinele sunt absorbite prin peretii
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ntestinali §i sdngele le transporta la alte organe, unde
produc boli. Am sa va dau un exemplu radical, anume expe-
nimentele efectuate de nazigti in timpul celui de-al Doilea
KAzboi Mondial. Ei au luat continutul intestinului gros de la
Iejinutii suferind de constipatie cronica §i au facut din el un
«cr, pe care l-au injectat in detinuti sinitogi. In functie de
antitatea de ser, injectiile au avut drept rezultat tulburari
phologice, vase de singe distruse gi apoplexie.
Profesorul Zepp, de la Universitatea din Moscova, a scris
\4 inceputul secolului XX o foarte interesanti carte, care inca
nu @& fost publicatd, ca multe alte lucrari scrise de doctorii
ruyi. El a determinat, prin experiment, ca accidentele vascu-
arc cerebrale sunt produse de inflamatii ale urechii, care la
+andul lor sunt rezultate ale unor inflamatii in gat. Gatul se
‘mholndvegste pentru cd rinichii nu functioneaza cum trebuie.
I"ioasta functionare a rinichilor e cauzata de agternuturile de
it prea cilduroase gi de hainele cilduroase prea etange.
Nolile de rinichi afecteaza respiratia prin piele i alte functii
Wle pielii. Proasta functionare a rinichilor i a pielii produce
»ali de ficat, iar acestea sunt urmate de tulburari in sistemul
iculator §i in cel digestiv. Constipatia rezultata produce o
sutointoxicatie (autootravire) a organismului, insotita de
Jdureri de cap. Vasele de sange din creier se dilata gi sunt gata
'V se rupa. Cand un vas de sange se rupe, in cadrul unui mi-
-uatac de apoplexie, distrugerile produse in creier pot afecta
uate sistemele din organism, avand drept rezultate psihoze,
v hizofrenie, dementa, insuficientd auditiva, probleme cu
vederea, tulburdri in intestinul gros, pietre la rinichi gi la
vezica biliara, reumatism gi multe altele.
Cam in aceeagi perioada gi in altd parte a lumii, profesorul
1sponez Nishi remarca faptul ca 99% din oamenii care mor
e diverse boli au suferit de microaccidente vasculare in acele
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zone ale creierului care sunt legate de migcarile membrelor.
Aceasta observatie I-a condus la explicarea fenomenului méi-
nilor §i picioarelor reci. Persoanele care au permanent
mainile §i picioarele reci sufera de tulburdri ale functionarii
inimii, vaselor de sange i rinichilor. Plamanii i ficatul lor
prezintd, de asemenea, o eficienta scazuta. $i toate acestea
sunt produse de constipatiile frecvente. Atunci cind hrana
nu este suficient de bine digerata §i absorbita, bucdti nedige-
rate se descompun in intestinul gros. Unul dintre produsele
secundare este monoxidul de carbon. Acesta se leaga de mo-
leculele de hemoglobina si produce un compus toxic, care se
acumuleaza gi produce distrugeri in organism, in special in
sistemul circulator. Nishi a tras concluzia ca cele mai impor-
tante organe din corpul nostru sunt creierul §i intestinul
gros.

Doctorul american Abbot a publicat inainte de al Doilea
Razboi Mondial un studiu in care facea legatura dintre
anumite boli §i schimbarile suferite de coloana vertebrala.
(Vezi ,O coloana vertebrala bolnava inseamna un organism
bolnav“ de la pagina 13 a cartii mele Cum sd trdim 150 de ani.)

Diverse migcari corporale pot produce dislocari aproape
insesizabile ale vertebrelor coloanei. Mugchii din jurul ver-
tebrei dislocate se intepenesc §i o impiedica sa revina la
pozitia ei normala. Rezultatul este o inflamatie tot mai ac-
centuata a nervilor §i a mugchilor gi limitarea posibilitatii
noastre de migcare.

O vertebra dislocata creeaza o presiune asupra nervilor
care fac legatura cu diversi mugchi i diverse organe. Dacd un
nerv este apasat un timp indelungat, organul care depinde
de acel nerv va capata stari patologice greu de vindecat.

Urmatoarele probleme de sanatate sunt asociate cu dislo-
catiile din sectiunile corespunzatoare ale coloanei vertebrale:

1o
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Zona cervicald: alergii, pierderea auzului, probleme cu
+Azul, eczeme, probleme cu gatul §i tulburdri ale functionarii
wlandei tiroide.

Zona toracicd: astm, dureri ale partilor inferioare ale bra-
1elor, dureri de spate, tulburari ale funcfionarii vezicii biliare,
srubleme cu ficatul, ulcere stomacale gi duodenale, boli de
«michi, probleme cu pielea (acnee, iritatii, eczeme, furuncule).

Zona lombard: hemoroizi, probleme cu vezica urinara,
wlu menstrual neregulat, dureri menstruale, impotenta,
tureri la genunchi, lumbago, dureri lombare, proasti circu-
afic a sangelui la picioare, glezne umflate, picioare reci, pi-
ware slabite, crampe musculare la gambe §i coapse (carcei).

Toate tulburdrile de sindtate reflectd un stil de viatd ne-
«Anitos — alimentatie nepotrivitd, respirafie incorecta, somn

.« apucate gi ganduri negative; toate acestea le purtam cu noi
in copilarie pdna la batrinete. Lungul sir de probleme de
‘Indtate poate fi provocat de schimbari minuscule in coloana
-c1tebrald, produse la randul lor de pozitii incorecte de
lormit gi de lipsa exercitiilor fizice. Schimbarile pot duce la
-lunctionare insuficienta a pielii si la un deficit de oxigen in
«Ranism. Procesul se amplifici daca ne imbracam prea cil-
luros §i dacd neglijam exercitiile aerobice si acvatice.

Dacad pielea nu respira suficient, vor fi influentate negativ
1gane ca ficatul si rinichii (pietre, capacitate de filtrare
~dusd). De asemenea, vom avea parte de schimbari negative
n compozitia sangelui.

Calitatea proasta a singelui poate produce distrugeri ale

«wnclor, crampe musculare la picioare, carii dentare, o
oastd stare a parului gi unghiilor, insuficienta cardiaca,
~1ubleme cu ochii, cu urechile gi, in final, probleme la creier.

O functie ineficienta a ficatului §i a rinichilor conduce la
ulburari gastrointestinale (indigestii, arsuri stomacale) gi
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boli la stomac §i duoden. Pe langa acestea, rezultatul consta
si in constipatie §i auto-otravirea aferentd, insotite de afec-
tiuni ale nervilor gi tulburdri psihologice, dureri, slabiciune,
insomnie si in final ruperea unor vase de singe din creier.
Chiar daca acestea nu ne omoara, ele ne vor paraliza mem-
brele, pentru ca distrug acele zone din creier care ne contro-
leaza migcarile.

Membrele paralizate §i reci afecteaza in mod negativ
starea inimii, a vaselor de singe i a rinichilor. Foarte posibil
sa ne pasca in acest caz bolile de inim4, cancerul sau boala Al-
zheimer. $i astfel cercul se inchide.

Evident, ordinea aparitiei acestor boli poate fi diferita
pentru diferite persoane. ,Scenariul este specific fiecarui
individ. Uneori, diverse boli survin simultan. Puteti folosi
propriul dumneavoastra exemplu, sau poate cel al unei rude
sau al unui prieten, pentru a analiza legitura dintre stilul de
viata §i starea sanatitii.

Cancerul il crestem noi ingine...

Printre pacientii mei s-a numdrat §i un baiat de doisprezece
ani, care suferea de doi ani de atacuri de astm. Avea fata
umflata gi o piele galben-palida. A fost tratat cu hormoni i a
devenit serios supraponderal, drept care nu putea participa
la activitétile fizice de la gcoald. Am remarcat o proasta ali-
niere a vertebrelor. Pentru el, sa se joace cu mingea, sa meargd
pe bicicleta sau sd inoate erau doar nigte vise frumoase.
Aveam in fata ochilor un bdiat nefericit de doisprezece
ani, care nu se putea bucura de copilarie §i care era aproa-
pe handicapat. Iar viitorul lui parea gi mai sumbru, pentru
ca astmul brongic este o boald cronica foarte greu de vin-
decat. Am intrebat ce ii place sa mdnince, iar mama lui
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m-a informat: carne, supe, produse lactate, produse de pati-
serie §i dulciuri.

Niciodata n-am sa-i inteleg pe acei parinti care igi iubesc
orbegte copiii §i ii trateaza cu bomboane, inghetata, bauturi
Julei gi alte produse foarte bogate in zahar. Ei nu inteleg ca
1wate aceste produse se transforma in otravuri §i raman in
.wrpurile copiilor lor pentru tot restul vietii. Cind aud toate
Jiscutiile acelea despre boli ereditare, adesea imi sta pe limba
+) [tervin §i sa spun ca nu bolile sunt mogtenite. Mogtenim
wn mod de viata nesdndtos.

Am pus altd intrebare, despre exercitiile lui fizice de di-
mineata §i alte activitdfi menite sd-i cdleasca trupul. A reiesit
-4 bdiatul nu are asemenea obiceiuri. Multi copii sunt astizi
stectati de obezitate, au probleme cu vederea s§i infectii
pentru ca igi petrec mai tot timpul uitindu-se la televizor sau
wdndu-se pe computer, in loc sa se joace afara.

Am continuat cu intrebdrile puse mamei baiatului:

-oCum fi place sia doarma?“

«Saltea moale, perni inaltd, plapumi groasa, calduroasa.“

oFace des rogu in gat sau gripa?“

oDa.“

»Are scaune regulate?“

Alci mama a ridicat din umeri.

oSincer, nu gtiu.“

L-am intrebat pe biiat cum sti cu ,iegitul afard“, ceea ce l-a
ficut 8a rogeasca.

.les cu greutate i e tare §i in bucati rotunde.
.Cat de des te doare capul?“

»Cel putin o data pe saptaméana.“

.51 atunci ce faci?“

oNimic. Stau in pat i mama imi da o pastila.“
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Era un copil, un individ care abia ii incepea viata, §i din
ceea ce vedeam in modul lui de viata era deja un candidat po-
tential la pavilionul cancerogilor. Conform statisticilor, in
lumea occidentald, un copil din patru are probleme respira-
torii, unul din cinci, tulburari gastro-intestinale, unul din
cinci, probleme cu vazul i auzul, iar unul din trei, tulburan
neurologice. Multi copii sufera de constipatie si de dureri dc
cap. Este aproape imposibil sa mai gasesti un copil absolut
sanatos. Ce se va intampla atunci cind ei vor deveni adulti?

Natura are grija de cei care traiesc in armonie cu legile ei.
Cand un copil se nagte, el inspira aer gi curdnd i se face o
baie — primul lui contact cu apa. Curind dup4 aceea, este
expus la lumina soarelui i vine in contact cu solul. Oamenii
care mor spun adio luminii soarelui, inceteaza sia mai
respire §i sunt ingropati in pamant. Ce se intimpla intre
nastere si moarte se leaga in mod indisolubil de lumina soa-
relui, de aer, de apa si de pamant. Soarele ne da energie,
aerul ne furnizeaza oxigen, apa ne umple celulele, iar pa-
mantul ne hrinegte. Aceste legi ale naturii sunt universale
si neschimbate. '

Oamenii nu vor sa traiasca in conformitate cu legile
naturii §i in schimb au parte de boli i suferinta. Am inceput
sa cream medii artificiale i sa evitim lumina soarelui. Ne
otravim aerul i apa §i inlocuim hrana naturala cu produse
prelucrate gi impachetate in ambalaje atragatoare. Vrem ca
toata hrana noastra sa fie gustoasa, dulce, gatita si calda. Va-
loarea nutritionala a acestor alimente prelucrate este adesea
redusi. Intreaga noastra vigoare se duce adesea la vale.
Singele poluat transporta otravuri care produc boli, inima
este slabita, iar creierul se deterioreaza. Nicio pastila din
lume nu ne va mai putea ajuta atunci cind intregul nostru
trup va deveni o mlagtina stituta gi murdara. Avem o alegere:
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i ne vom imbolnavi §i vom muri prematur, fie ne schimbam
ilul de viata §i ne bucuram de o sanatate sclipitoare. O veche
ucala spune ca: ,doctorii trateaza, natura vindeca“. Corpul
nostru se poate lupta cu orice boald, daca 1i cream conditiile
. are sd-1 permita sa-gi foloseasca sistemele naturale de aparare.

sistemul Nishi de preintampinare a cancerului

In lucrul meu cu bolnavii de cancer, am folosit intotdeauna
ustemul Nishi ca pe un element esential in terapie. Acest
uslem nu este impresionant precum complexele echipa-
-ente cu radiatii sau alte magindrii care ajuta echipele de chi-
rurgi in sélile moderne de operatie; §i totusi, el da rezultate
»une. Va voi prezenta citeva exemple de folosire cu succes a
ustemului Nishi (luate din arhiva profesorului Watanabe),
- a s puteti judeca cu propria minte.
¢ K. Majra, in varsti de 76 de ani, a fost diagnosticat cu
cancer la plamani in august 1958. A refuzat de acord
cu operatia. Analizele efectuate la alt spital din Tokio
au confirmat diagnosticul. A fost tratat in spital timp
de doua luni, ceea ce i-a produs o slabire generalizata,
o pierdere treptata a poftei de mancare i serioase di-
ficultati in respiratie. O radiografie facuta in luna a
doua a gederii lui in spital a ardtat aceeagi pata neagra
pe plaman gi una marita in regiunea inimii. Ultima era
un efect secundar al medicamentelor, care afectasera
circulatia sangelui §i a limfei. Respiratia i-a devenit
aproape imposibila. Se parea ca nu mai avea nicio
optiune si ca nici macar o operatie nu avea vreo sansa
de reugita. A fost externat in luna decembrie. O ruda i-a
sugerat sistemul Nishi. A folosit in fiecare zi urmatorul
complex:
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1. Terapie aerobici

2. Duguri alternative, reci gi calde

3. Consum de biuturi preparate din frunze de pal-
mier (dactyl), foarte bogate in vitamina C (doi litri
pe zi)

4. Efectuarea unui set de exercitii creat de dr. Nishi.

Dupa o lunai, pofta de méincare i-a revenit, i-a revenit si

vigoarea fizica, respira mai ugor gi devenise mai opti-

mist. Pata neagra de pe plamani, mare cit un ou de gaina,

ainceput sd se retraga. Peste o lun4, in noiembrie 1959,

pacientul era complet vindecat. A decis sa foloseasca sis-

temul Nishi de prevenire a cancerului tot restul vietii.

Dupi o examinare amanuntitd la spital, lui T. Jumiki,
in varsta de 69 de ani, i s-a descoperit un cancer la
stomac. I s-a recomandat o operatie chirurgicald, darel
a refuzat. A decis sa foloseasca sistemul terapeutic
Nishi.

Dupa o luna de terapie, greata i se ameliorase §i nici
stomacul nu-1 mai supara. Peste un an, scria o scri-
soare in care relata ca se simte bine. Era recunoscator
pentru tratamentul care i-a vindecat cancerul de la
stomac fard operatie.

Iszizuko, in virsta de 61 de ani, a inceput si aiba in
vara lui 1958 dureri abdominale in timpul meselor.
Scaunele ii devenisera negre, din cauza sangelui ames-
tecat cu fecale. Doctorii de la spitalul din Osaka i-au
gasit un cancer la colon. A refuzat sa se opereze §i s-3
internat in alt spital, unde a aflat de sistemul tera:
peutic Nishi, care in cele din urma I-a condus spre o
vindecare completai.
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e Masapugu, in varsta de 68 de ani, gi-a pierdut capaci-
tatea de a vorbi i a fost diagnosticat de doctorii din
Osaka cu cancer la git. Radiatiile cu izotopi radioactivi
nu au adus nicio imbunititire a situatiei. In noiembrie
1958, s-a internat intr-un spital in care a efectuat
terapia Nishi. Avea obiceiuri nesinitoase — fuma pana
la 40 de tigdri pe zi §i mdnca o mulfime de dulciuri.
Aceste obiceiuri i-au iritat §i mai mult zonele afectate
din gat. Dupa doua luni de tratament, imbunatitirile
au devenit vizibile §i gi-a recdpdtat glasul. A fost in
masura sa se externeze §i sa continue tratamentul pe
cont propriu. fn 1962, el a trimis o scrisoare spitalului,
multumind pentru ajutorul primit intru restabilirea lui
completa.

e Gojono Sato, in varstd de 49 de ani, suferea de puter-
nice hemoragii uterine, din cauza unui cancer la uter.
S-a internat in spital pentru opt luni, pentru a se
supune tratamentului Nishi. Primele rezultate s-au
vazut la sfargitul primei luni: starea ei fizica s-a imbu-
ndtatit, iar hemoragiile mai puternice purtau cu ele
buciti de tesut mort. Atunci s-a externat din spital si a
continuat tratamentul acasa, ajutata din cand in cand
cu sfaturi prin telefon. Hemoragiile cu fragmente de
fesut mort au mai survenit in trei randuri. Examina-
rile ulterioare terminarii tratamentului au aritat ca
este complet sandtoasd. Doctorul care i-a recomandat
initial operatia a fost uluit de aceastd vindecare si a
spus: ,Ai mare noroc. Probabil ci diagnosticul a fost

pus gregit.”

Sunt cazuri vechi de peste 40 de ani. Sistemul tera-
reutic Nishi este folosit cu succes chiar gi azi in Japonia
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in tratamentul cancerului. Incepand cu 1990, multe clinici
de medicina alternativa din Rusia au inceput sa foloseascd
aceasta metoda.

Eu si colaboratorii mei o folosim, cu unele modifican
(adaptiri la altfel de climad, alimente diferite etc.) inca din
1986. Nu am facut statistici, pentru ca pacientii mei aveau
oricum dosare medicale, dar am pastrat scrisorile de la pa-
cienti in care acegtia imi raportau rezultatele tratamentuluf
efectuat acasa. Am sa va prezint aici pe scurt citeva cazuri.

Natalia D., in vérsta de 44 de ani, a fost diagnosticata in
1986 cu cancer uterin, care se intinsese §i la sdni. Initial, doc
torul ei a insistat sa se supuna imediat unei operatii. Pacients
era in foarte proasta forma fizica, avea o piele cenusie, statca
chircita tot timpul, iar gura i mirosea urdt. Vazand ca ezit).
doctorul a fost de acord cu amanarea operatiei cu opt sapt.
mani. El a inteles socul unei femei de 44 de ani la gandul ¢
isi va pierde organele reproductive §i sanii. Natalia a cont
nuat sa munceasca la slujba, dar sotul ei a preluat muncile
din casa (este foarte important sa ai parte de intelegerea
sustinerea celor dragi in perioadele de boald). Ea a continuat
terapia efectuand exercitii aerobice de doua ori pe zi. A baut
ceai facut din frunze de coacdz negru, macege §i zmeura. A
facut duguri alternative reci gi calde. A efectuat setul de exer
citii din sistemul Nishi. De asemenea, gi-a curatat intestinu!
gros prin clisme i gi-a limitat dieta la fructe crude, nuci,
tarate, orez, cereale calde §i legume fierte, suc de morcovi y:
suc de sfecla.

Peste trei saptimani, pielea i era acoperita cu pete rosii y:
vaginul ei emana ,,0 putoare ingrozitoare“. Era un semn ¢
trupul ei incepe sd se curete singur. Apoi a trecut printr-ur
post de sapte zile. A baut doar apa, adaugand la fiecare pahar
o lingurita cu otet de cidru i una de miere, pentru a mentine
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aivelul adecvat al vitaminelor §i al mineralelor. Dupa post,

orpul are nevoie de o perioada de readaptare la fel de lunga,
lupa care se poate relua alimentatia obignuiti. In urmitoa-
-vle gapte zile, a baut doar sucuri proaspat stoarse din cinci
upuri de fructe gi legume de diferite culori gi a mancat doar
ructe i legume.

In ultima ei alimentatie, a fost atenti la combinarea
arecta a diverselor tipuri de alimente. La sfarsitul perioadei
‘¢ opt saptamani s-a dus, tematoare, la doctorul ei. Dupa exa-

mnare, doctorul a spus, incapabil sa-gi ascunda uluirea:
Nu-mi vine sa cred ochilor, cum ai ficut-o?“ Dupi ce a as-
ultat intreaga ei poveste despre vindecarea ei rapida i com-
Jletd, el a exclamat: ,,Trebuie sa le spun tuturor!”

Am primit scrisoarea ei la un an dupa ce a terminat trata-

nentul, Se simgea sandtoasa, lucra i se bucura de viata.

In problemele legate de sinitate, unii dintre noi sunt mai
-nesi (va rog s nu va simtiti jigniti) §i unii sunt mai harnici.

c1 lenegi agteapta sa fie ajutati de alii. Ei cred ca sa-ti ingri-
- yti propria sdndtate inseamna sa lagi totul in seama docto-
ului. Cei harnici vor sa se ajute pe ei ingigi, descoperind ade-
«Matele cauze ale bolilor, dar nu gtiu intotdeauna cum si o
vd. Cirtile mele sunt destinate acestor oameni harnici. Cei
- neyi ar trebui sd reflecteze la inteleapta zicala occidentala:
“imeni nu face nimic pentru tine inainte de a-gi satisface

ropriile necesitati“. Nu trebuie sd lagi cele mai pretioase
«wruri — sdnatatea §i viata ta — pe mdinile altcuiva. Vom
atepta in zadar venirea unei miraculoase vindecari din
~artea altcuiva — nimeni nu se poate ocupa mai cu succes de
<indtatea ta decit tu insuti. Este nevoie de vointa puternica,
<rseverentd, hdrnicie, cunoagtere §i experienta pentru a
levcoperi care este drumul care ne duce spre sdnatate. Si,
lupd cum se stie, cei care cauta vor §i gasi.
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Medicina modernid foloseste trei metode principale de
tratare a cancerului: chimioterapia, radiatiile si operatia.
Dupa cum am spus mai sus, aceste metode se marginesclaa
trata simptomele. Abordarea corecta este aceea in care se¢
identifica si sunt atacate cauzele. In conformitate cu ceea ce
se cunoaste in prezent, principala cauza a aparitiei tumorilor
este incapacitatea sistemelor de aparare ale corpului de a se¢
ocupa de celulele canceroase. Aici este punctul in care trebuie
sa ne concentram eforturile de prevenire §i tratare.

Sistemul complex pe care vi-l voi prezenta aici nu a fost
supus niciodatd unei analize gtiintifice. El poate fi judecat
doar pe baza marturiilor persoanelor care au suferit de
cancer, au reugit sa-1 infranga gi acum sunt perfect sandtoase.
Nu l-am publicat nicaieri, dar studentii §i colaboratorii mei
poate ca au folosit unele dintre elementele lui. Remarca im-
portanti: Sistemul se poate folosi independent de alte tra-
tamente §i medicamente luate. Punctul lui forte este mo-
bilizarea mecanismelor de aparare proprii corpului. Partea
»heplacutd“ a sistemului este ca el i cere pacientului o per-
temul necesita mai mult timp pentru a-si dovedi eficienta in
cazurile mai grave; cazurile mai putin grave sunt rezolvate
relativ rapid. Persoanele care se supun acestui sistem invata o
metoda de a-gi pastra o buna sdnatate pentru tot restul vietii.

Sistemul a fost proiectat pornind de la:

1. Lucrarile lui Ivan Pavlov, fiziolog rus, care a propus

ideea ca organismul uman este un sistem cu autore-
glare, autovindecare, autosus{inere, autoregenerare g
autoimbunatdtire.

2. Lucrdrile lui Ugolev, expert rus in domeniul digestiei.

3. Lucrérile doctorilor Norman Walker si Max Gerson in
domeniul tratirii cancerului.
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4. Metodele de purificare corporala folosite de vindeca-
torii tibetani.

5. Hidroterapia §i alte metode de imbunatatire a imuni-
tatii, propuse de S. Kneipp si Porfir Ivanov.

6. Exercitiile fizice propuse de dr. Katsuzo Nishi pentru
tratamentul cancerului.

7. Propriile mele observatii de la sectia de medicina ne-
conventionald a Institutului pentru Sandtate din
Moscova.

Hipocrate spunea:
Daca bolile fac parte din ordinea naturald, tot naturald
este givindecarea lor. Nu ne rdmdne decdt sd gdsim aceste
vindecdri.

Cum o vom face? Trebuie s trdim in armonie cu legile

naturii. [ata citeva masuri necesare:

1. Invitati exercitiile de respiratie (Cum sd trdim 150 de
ani, p. 86)

2. Schimbati-va obiceiurile alimentare (op. cit., p. 120)

3. Beti sucuri din legume §i fructe proaspat stoarse

4. Folositi terapiile acvatice de imbunétatire a imunitagii
(bdi, sauna, duguri alternativ reci si calde (op. cit., p. 111)

5. Amplificati activitatile fizice proprii (op. cit. pp. 67-68,
76-81)

6. Folositi rutinele de purificare corporala (op. cit., p. 218)

7. Efectuati setul de exercitii Nishi de preintimpinare a
cancerului

8. Invatati sa va controlati psihicul (emotii, gdnduri gi
dorinte, op. cit., pp. 164-165)

O dezvoltare a tuturor acestor puncte se poate gasi peste

1ot prin cartile mele. Iata citeva sfaturi legate de obiceiurile
alimentare:
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. Eliminati treptat din dieta toate produsele alimentare

rafinate §i excesiv de prelucrate (cirnati, sendvisuri,
margarind, conserve de orice tip, ofet din alcool rafi-
nat, faina albd, supe instant, sosuri etc.)

. Limitati cat de mult puteti aportul de zahar si de

produse contindnd zahdr, ca §i inlocuitorii dietetici ai
acestuia (folositi miere in locul lor).

. Limitati cat puteti de mult aportul de substante stimu-

lante (cafea, ceai negru, alcool — tarie).

. Méncati cat mai putine grasimi animale (unt, branza,

carne grasa).

. Limitati ]a minim consumul de produse de panificatie

care contin drojdie.

Puteti include in alimentatie cereale, orez fiert (cel mai
bine orez nerafinat), fructe i legume (cel putin cinci tipuri,
atat fierte, cat si crude), peste, pasare, germeni de grau,
branza (o felie-doua pe zi) §i oud (de trei ori pe saiptamana).

Cand va planificati meniul, respectati urmatoarele reguli:
mancati alimente oferite de sol, cel mai bine din zona
dumneavoastra geografica, crude sau gitite, miere, oua si
lapte bitut. Tineti cont de principiile de combinare corecta
a produselor alimentare (tabelul 2, pagina 56). Iata alte
cdteva sfaturi privind alimentatia dumneavoastra:
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e Ordinea corecta este suc, salata i apoi felul principal.

Mancati carbohidratii (cereale, cartofi, fructe, legume
si alte produse vegetale) inainte de pranz si proteinele
(peste, branza, alte produse animale) dupd-amiaza.
Cel mai bine este si luati doud mese pe zi. Dacd vi se
face foame intre mese, mancati fructe i legume sau
beti ceai din frunze de zmeurd, mure, mesteacan sau
coacdze negre.
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e Mestecati complet fiecare imbucatura (25-30 de ori
pentru persoanele sanatoase §i 50-70 de ori pentru
persoanele bolnave).

® Beti sucuri de fructe §i legume proaspat stoarse §i
mancati salatele inainte de felul principal.

Una dintre cele mai importante descoperiri ale secolului
XX in domeniul alimentatiei a fost teoria digestiei. Conform
acestei teorii, pe langa stomac si intestinul subtire, la dige-
hie mai participa si vasele de sange. Iata de ce o alimentatie
vare nu respecta principiile fundamentale ale nutritiei va
vonduce in mod sigur la probleme de sanatate.

Vechea idee conform céreia intestinul subtire produce un
singur flux de substante nutritive a fost infirmata de catre
ligolev, care a ardtat ca exista de fapt cinci asemenea fluxuri.
Unul dintre acesti curenti transporta peste 30 de hormoni §i
alte substante inrudite cu hormonii, produse de cétre intestin
1t de cétre flora lui bacteriana §i jucand un rol esential nu
numai in procesul digestiv, ci §i in alte functii fiziologice ale
intregului organism. Masa celulara combinata a intestinului
v a florei lui bacteriene este mai mare decat a tuturor glan-
Jclor endocrine. Intestinul subtire §i bacteriile lui produc
hormoni identici cu cei produsi de sistemul endocrin. Pe
1Anga aceasta, microflora din intestinul subtire poate pro-
Juce hormoni, vitamine §i aminoacizi esentiali. Iata de ce
orice tulburare in evolutia microflorei (de pildd, din cauza
tolosirii antibioticelor) sau crearea oricarei imprejurari pa-
wlogice in evolutia ei (de pilda, rezultind din folosirea ex-
. esiva a produselor alimentare rafinate gi gatite) distrug sis-
temul hormonal al organismului.

Apropo, teoria explicd la fel de usor aparitia unora dintre
bolile cele mai raspandite, cum ar fi tulburdrile de functionare
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la glanda tiroida. Acestea sunt rezultate ale unor probleme
digestive. Principala cauza a dereglarilor la tiroida sunt man-
catul prea rapid, combinarea incorecta a produselor alimen-
tare §i bautul la masa. Incercati si schimbati aceste obiceiuri
i problemele tiroidei vor disparea.

Este evident ca bolile de care sufera cei mai multi oameni
vin din tulburarea microflorei. Bolile apar in copildrie daca
sugarului i se dau lapte de vaca si alte produse, in locul lap-
telui matern. Acest lucru inlocuieste fermentatia normala §i
sdndtoasa a laptelui cu procese de putrefactie care otravesc
trupul copilului gi ulterior dau nagtere la alergii, nas in-
fundat, infectii cu stafilococi, probleme la sinusuri §i sute de
alte probleme de sandtate. Aceasta este cauza pentru care ar
trebui sa bem sucuri proaspat stoarse inainte de fiecare
masa, pentru a ne intari sistemul hormonal §i a aduce sufi-
ciente vitamine, minerale gi micro- i macroelemente. Sucul
ar trebui sd fie urmat de o salata din cel putin cinci tipuri de
legume (de pildd, varzd, cartofi, sfecld, morcovi gi ceapa).
Aceste salate contin toate fibrele gi alte substante esentiale —
importante componente ale alimentatiei, necesare pentru o
functionare normala a sistemului nostru digestiv si a cor-
pului in general. Deficienta de fibre din alimentatie conduce
la schimburi neregulate ale colesterolului gi ale hormonilor.
De asemenea, ea promoveaza aparitia pietrelor. Flora bac-
teriana se hranegte cu fibre i le transforma in vitamine §i
aminoacizi eseniali. Acegtia fac ca intestinul gros sa func-
tioneze §i sa transporte alimentele mai departe. Iar acest
lucru este cu atit mai important cu cit multi dintre noi duc
o viata sedentara.

Fibrele accelereaza inlaturarea toxinelor din organism si
ajuta la retinerea ionilor necesari de potasiu, calciu, sodiu §i
magneziu. Fructele si legumele sunt bogate in fibre. Ele sunt
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importante in special pentru persoanele in varsta — cea mai
bund metoda de a preintimpina aparitia diabetului i a obe-
¢itatii. Cei care gi-au pierdut dintii deja (din cauza consu-
mului exagerat de mancaruri gatite §i dulci) pot sd-si rada
fructele gi legumele de razatoare de plastic sau si bea sucuri
proaspat stoarse contindnd §i pulpa fructului, astfel incat sa
mntroduci in organism cit mai multe fibre posibil. Poti sa-ti
ameliorezi simtitor sandtatea daca vei capdta obiceiul de a
Incepe mesele in acest mod. Persoanele care minanca multe
sendviguri, supe gi carne prezinta o dereglare a mecanismu-
lui de reglare a poftei de mancare. Acegti oameni sunt tot
umpul fliménzi. Supraalimentatia conduce la obezitate si la
utravirea cu bucdtile nedigerate ale mesei.

sistemul Nishi de prevenire a cancerului include:
1. Dormitul pe o saltea tare, cu capul pe o perna tare.
2. Efectuarea exercitiului ,pestelui“: agezati-vd pe spate,
puneti mdinile in zona vertebrelor cervicale a patra §i
a cincea, indoiti coatele §i mentineti intregul corp cat
mai lipit de podea. Lipiti picioarele unul de altul gi
trageti de degetele picioarelor spre cap. Impingeti
capul, umerii, gambele si pelvisul spre podea. Acum
incepeti sd efectuati migcari rapide, ondulandu-va
corpul in dreapta si in stdnga, ca §i cum ati fi un peste
care inoatd. Efectuati acest exercitiu dimineata §i
seara, timp de cite un minut. In ciuda simplitatii lui,
exercitiul produce rezultate uluitoare in inliturarea
nealinierilor din coloana vertebrald. El muti vertebrele
laloc in pozitia lor corectd, inlaturdnd presiunea exer-
citatd asupra vaselor de singe §i a terminatiilor ner-
voase (terminatiile nervoase ,ciupite“ sunt cauza
multor boli).
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3. Exercitiul gdndacului: intindeti-va pe spate, puneti sub

gat o perna semicilindrica rigida, intindegi bratele si
picioarele in sus (suficient de sus astfel incat labele pi-
cioarelor s fie paralele cu podeaua). Apoi scuturati pi-
cioarele gi bratele, ca un gandac rasturnat pe spate.
Efectuati exercitiul timp de un minut-doua in fiecare
dimineata si in fiecare seara. Care este secretul acestui
exercitiu? Cu totii cunoastem beneficiile alergatului
pentru starea sanatatii. Exercitiul ,gandacului“ ne
ofera acelagi efect, fara insa a ne solicita inima gi arti-
culatiile, lucru foarte important pentru persoanele
slabite, cu mobilitate redusa sau fortate sa stea la pat.
Exercitiul amelioreaza circulatia sanguina in corp, in
special in membre.

. Impreunarea palmelor si a labelor picioarelor: acest

exercitiu se efectueaza in patru etape. El ajuta la rea-
ducerea la normal a balantei energetice a corpului. O
persoana sandtoasa poseda aceeagi sarcina electrica in
partea stanga si in partea dreapta a corpului. Tulbu-
rarea acestui echilibru poate conduce la boala (este
modul in care se pun diagnostice bazate pe aura).
Etapa 1: Intindeti-vi pe spate, impreunati i despartiti
palmele de zece ori, impingand cu putere varfurile de-
getelor unul in altul. Etapa 2: Impreunati-vd palmele.
Apoi, cu bratele paralele cu torsul, deplasafi mainile
in susul §i in josul corpului, ca §i cum ati incerca sd il
tdiati in doua (de 10 ori). Etapa 3: Puneti labele pi-
cioarelor una langa cealalta, apoi ridicati-le i depla-
sati-le inainte §i inapoi de 10 ori, efectudnd in acelasi
timp §i ,tdierea“ descrisa in etapa 2. Etapa 4: Stati
intingi cu ochii inchigi, cu palmele impreunate si pi-
cioarele lipite, timp de 3-5 minute.
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5. Exercitii pentru regenerarea vertebrelor cervicale si
imbunatatirea respiratiei

e Asezati-va pe un scaun, ridicati si coborati bratele
de 10 ori.

e iInclinati capul spre stinga si spre dreapta de 10 ori,
incercand sa atingeti umerii cu urechile.

o Inclinati capul inainte i inapoi de 10 ori.

o fIntoarceti capul spre stinga si spre dreapta de 10 ori.

¢ Intindeti bratele in fat, cu palmele indreptate una
spre cealaltd, apoi intoarceti capul spre stinga si
spre dreapta de 10 ori.

o Intindeti bratele deasupra capului, cu palmele pa-
ralele, apoi intoarceti capul spre stinga gi spre
dreapta de 5 ori.

e Plasati degetele pe partea superioara a umerilor gi
impingeti umerii inapoi cat mai departe posibil (in-
chipuiti-va ca vreti sd stoarcefi un mar intre omo-
plati). In acelagi timp, impingeti barbia inainte (ca
o0 lebada care isi intinde gatul). Acest exercitiu re-
laxeaza vertebrele si mugchii gatului, ceea ce mai
departe va imbunatati circulatia sanguina in creier
§i va normaliza functionarea sistemelor nervos si
digestiv. Efectuati acest exercitiu in fiecare dimi-
neata §i seard, cite trei minute.

e Stati agezati pe o margine de scaun, sprijiniti pal-
mele pe genunchi, inchideti ochii gi leganati intreg
corpul spre stanga si spre dreapta. Concomitent,
umflati §i dezumflati abdomenul, urmand acelagi
ritm.,

Consider ca acest set de exercitii este cel mai bun dintre
toate, din mai multe motive. in primul rind, niciun alt set de
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exercitii nu reintineregte corpul intr-o asemenea masura. In
al doilea rand, se stie ca japonezii au capacitatea de a acu-
mula cunostinte, inclusiv cunostinte medicale, din alte part;
ale lumii, alegind i pastrand ce este mai bun. In al treilea
rand, datele statistice japoneze dovedesc inalta eficienta a
acestui set de exercitii in cadrul terapiei anticancer. In al pa-
trulea rand, ma bazez pe propria mea experienta cu acest set
de exercitii, pentru cd l-am folosit pentru a corecta nigte pro-
bleme foarte serioase la coloana vertebrala, reugind sa-mi
recapat buna stare fizica §i psihologica.

Pe langa etapele mentionate mai sus, exista §i unele ma-
suri suplimentare, care completeaza aceasta terapie.
1. Sugeti ulei vegetal (de trei-patru ori pe zi).
2. Beti ceai facut din frunze de zmeurd sau coacaze negre
(un litru pe zi).

. Méncati in fiecare zi o coaja de ou pisata.

4. Mancati foarte multe alimente bogate in fito-estrogeni
(boabe de soia, fasole, varzd, broccoli).

5. Adaugati usturoi, ceapa, ridichi §i seminte de mugtar
in méncaruri. Acestea contin antibiotice naturale.

6. Mancati multd varza acra §i castraveti murati (bune
surse de vitamina C).

7. Includeti in alimentatie produse bogate in fier i cupru
(mere, capsuni, zmeurd, sfecld, coacdze negre §i
morcovi).

8. Mancati produse care contin seleniu, zinc, fosfor,
magneziu, vitaminele E §i B (germeni de grau, ovaz,
orz, mei gi tarate).

9. Folositi iodul — o substanta foarte folositoare in pre-
venirea gi tratarea bolilor (vezi remediul nr. 34).

w
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REMEDIUL NR. 34

rmareste imunitatea si promoveaza concentratii mai mari de
leucocite in sange, activeaza leucocitele, micsoreaza nivelul

olesterolului, curata vasele de sange.)

Amestecati o lingurita de iod (pentru uz extern) cu 50 mili-
litri de apd calda (racitd dupa fierbere), addugati o lingura de
(3ina de cartofi (amidon), puneti totul intr-o oala si fierbeti
la foc mic, amestecind permanent in timp ce adaugati inca
200 de mililitri de apa fiartd, apoi mai fierbeti inca un minut.
Consumati cite 4-6 lingurite o dati la doua zile, padna cand
amestecul este epuizat, apoi preparati aceeasi cantitate §i re-
petati rutina.

Notd: Daca sunteti diagnosticat cu cancer in stadiul trei
\au patru, cancer care s-a raspandit §i in alte parti ale cor-
pului, iar doctorii nu va dau nicio sansa de vindecare, incer-
« ati urmatorul remediu.

REMEDIUL NR. 35

Amestecati intr-o cand 30 de mililitri de ulei de floarea-soa-
telui sau de madsline, nerafinat, cu 15 mililitri de alcool
rafinat (96%6). Puneti un capac pe cana, scuturati-o bine
timp de doud minute §i beti pe loc amestecul. Nu beti §i nu
mdncati nimic altceva. Repetati de trei ori pe zi, cu 30 de
minute inainte de fiecare masa. Daca aveti greturi, meste-
- aji o bucata de coaja de lamaie, pe care apoi o aruncati. Re-
petati acest ciclu in trei perioade a cdte zece zile, intot-
Jeauna la aceleasi ore, iar intre perioadele de 10 zile luati o
pauza de 5 zile. Dupa al treilea ciclu, lasati sa treaca un in-
rerval de cel putin 21 de zile inainte de a incepe urmatoarea
verie. Nu urmati niciun fel de alte tratamente in acest in-
terval, doar permiteti-i organismului sa se odihneasca dupa
vatament.
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In timp ce va administrati acest tratament, este strict in-
terzis:

1.

2.
3.
4.
5.

Sa urmati orice alt tratament, exceptindu-le pe acelea
prescrise de un doctor.

Sa intrerupeti tratamentul inainte de a-1 termina.

Sa reduceti doza fira o consultatie prealabila.

Sa va administrati glucoza intravenos.

Sa beti alcool sau sa fumati.

Recomandari suplimentare:

Folositi doar alcool rafinat cu o puritate de cel putin 96%.
Tratamentul poate fi inceput in orice stadiu al bolii.
Folositi doar un tip de ulei de-a lungul tratamentului.
Mincati in conformitate cu indicatiile (inainte de re-
mediul nr. 34): nu urmati niciun fel de alte diete spe-
ciale §i nici nu tinefi post.

Reduceti la minimum aportul de grasimi.

o Puteti lua analgezice care nu sunt opiacee puternice.

Toate celelalte medicamente prescrise de doctorul
dumneavoastra pot fi luate, cu exceptia formulelor cu
hormoni.

Acest tratament necesiti 3-4 luni pentru vindecarea can-
cerului la stomac in primul sau al doilea stadiu, 8-16 luni
pentru al treilea sau al patrulea stadiu, cind cancerul s-a ras-
pandit in alte parti ale corpului. Vindecarea este imposibila

daca

pacientul a urmat tratamentul bazat pe urina.

Terapia cu urina ficuta fird o purificare completa a cor
pului poate fi considerati sinucidere — ea poate provoca
cirozi la ficat in 3-4 luni.

In primele 4-10 zile, s-ar putea s sim¢iti in gt o senzatic
de arsura gi de umflare. Aceste neplaceri vor disparea in
14-18 zile.
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Cate ceva care sa va dea de gandit

Cercetarile legate de cancer implicd o multime de oameni de
stiina din toata lumea. $i totugi, cancerul raimane cauza de-
cesului intr-un caz din trei. Boala a fost prima data mentio-
nata in sursele antice, in documente din secolul al XII-lea ina-
intea erei noastre. Cercetérile serioase au inceput in secolul
1l XIX-lea al erei noastre. Astazi avem o lista cu peste 150 de
tipuri de cancer. Exista multe metode moderne de tratament,
folosind ultimele tehnologii aparute. Din nefericire, in prea
multe cazuri oncologii nu pot face nimic.

fn ,Hud-szi“, o veche scriere tibetani despre vindecarea
bolilor, doctorii din Antichitate considerau cancerul un fel
e microorganism parazit, care otraveste gazda cu propriile
produse fiziologice toxice. Sistemul circulator gi cel osos sunt
primele afectate, ceea ce duce la dureri si nepliceri in articu-
latii, oase i inimd. Doctorii tibetani numeau acei paraziti
.moartea alba“. Pe masura ce timpul trece, parazitii se trans-
forma §i cresc in alte parti ale corpului, formdnd tumori —
.moartea neagra“ sau cancerul.

Pornind de la aceasti teorie, biochimigtii din Sankt Pe-
tersburg au incercat sa identifice acel parazit. Cercetarile lor
au dovedit ci celulele canceroase nu sunt celule umane care
au suferit mutatii, ci Trichomonas, un organism parazit mo-
nocelular, care traieste in noi toti — una dintre cele mai vechi
inte de pe planeta. Cercetarile au ardtat ca Trichomonas are
- capacitate uluitoare de a se transforma i a se adapta la con-
Jitiile in permanenta schimbare gi de aceea este dificil de
«lentificat. De pilda, doze puternice de radiatie, care sunt
fatale oamenilor, au asupra lui Trichomonas un efect stimu-
tator, producandu-i o dezvoltare mai rapida §i faicindu-1 mai

agresiv“. Scapand de radiatie, parazitii se deplaseaza din
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tesut in sange si limfa, raspandindu-se astfel in intregul or-
ganism gi incepand sa se dezvolte in alte locuri. Poate dc¢
aceea metodele cele mai folosite de tratament, chimioterapia
si radiatiile, ugureaza temporar simptomele, dar in cele din
urma amplificd boala. Analizand dosarele pacientilor care
sunt supusi acestor tratamente, descoperim ca atunci ciand
Trichomonas invadeaza tesuturile, invazia produce tumori,
in timp ce in singe vor aparea cheaguri.

Exista gi o ipoteza conform careia virusul HIV este con-
finut in aceste protozoare monocelulare, nu in celulele lim-
fatice, aga cum se considera in mod obignuit. Faptul ca me-
dicamentele antivirale sunt total ineficiente in combaterea
SIDA sustine aceasta ipoteza. Aceasta inseamna ci eforturile
noastre impotriva SIDA vor ramaine in van daca nu rezolvam
problema cancerului.

Cum intra Trichomonas in organismul uman? Experimen-
tele efectuate pe animale §i pe embrioni umani de doua sapta-
mdni au depistat prezenta parazitului in inimd, creier,
plamani, ficat, rinichi si intestinul gros. Colonii care seamdna
cu chisturile sunt descoperite de dentigti in gingiile pacien-
tilor. Femeile cu varste intre 16 gi 58 de ani care au participat
la studiu prezentau infecii vaginale cu Trichomonas. Cerce-
tri efectuate pe un esantion extins al populatiei, cuprinzand
multe profesiuni §i zone geografice, au dovedit cd suntem cu
totii purtatorii acestui parazit. El trdieste in gura, in stomac, in
sistemul uro-genital. Poate calatori dus de sange si de limfa
spre toate organele corpului. Produsele proceselor lui fiziolo-
gice otravesc sistemul nervos, articulatiile §i ficatul gazdei i
multe altele. Aceasta compromite imunitatea gazdei, tulbura
metabolismul §i conduce Ia nenumarate probleme de sanatate.

Curentul medical principal contemporan nu recunoagtc
validitatea acestei teorii, chiar dacd nu exista dubii asupra
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validitdtii teoriei gtiintifice care o sustine. Cele mai mari in-
stitute de cercetdri din Rusia (Institutul Pasteur de Epide-
miologie §i Microbiologie, Institutul pentru Roentgenologie
t Radiologie i Institutul Otto pentru Maternitate §i Gine-
cologie) au confirmat toate faptele, intr-un studiu desfagurat
pe cinci ani.

Acceptarea acestei ipoteze ar insemna o schimbare radi-
414 1n conceptele deja incetatenite asupra tratarii cancerului,
u toate cheltuielile aferente de timp, bani si alte resurse.

Nu doresc ca prezentarea acestor fapte si faci cititorul sa
intre in panica. Ipoteza respectiva sustine ca toti suntem pur-
Wtorii cancerului, dar ce rol joaci el in viata noastra depinde
Joar de sistemul nostru imunitar.

La inceputul secolului XX, dr. Passet a demonstrat c existi
23 de tipuri de bacterii numai in tesutul nostru cerebral, intre
cle numarandu-se stafilococii i bacteria tuberculozei. Asta nu
Inscamna neaparat ca vom muri din cauza bolilor cauzate de
aceste bacterii. Un corp sdnitos poseda mijloace de aparare
Impotriva a mii de boli. Multi sunt factorii care contribuie la
\dndtatea noastrd, intre ei numarandu-se igiena, alimentatia
» atitudinea mentala. Pana cand doctorii vor descoperi intreg
adevarul despre cancer, oamenii care au chiar gi o mica sansa
Je supravietuire trebuie sa ia ei ingigi nigte masuri.

In timp ce analizam cazurile de remisiune a cancerului
Jin cabinetul meu i din afara lui, am remarcat un anumit
muodel repetitiv. Persoanele care viad moartea cu ochii sunt
Je obicei suficient de motivate pentru a-gi modifica radical
modul de viata (purificare corporald, alimentatie judicioasa,
post, transformarea atitudinii, schimbarea abordarii diver-
relor probleme etc.) isi imbunatatesc semnificativimunitatea
». drept rezultat, inving boala. Nu mai risipiti timpul. Ince-
peti sd luati masuri. Totul depinde numai de noi.
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Ce putem face pentru a ne mari gansele de a evita apa-
ritia cancerului in corpul nostru? intr-unul din interviurile
pe care le-am dat la radio, am raspuns la aceasta intrebare
in urmatorul mod:
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1. Mancati fructe si legume cultivate in propria dumnea-

voastra regiune geografica §i beti sucurile proaspat
stoarse din acestea. in alimentatia zilnica ar trebui sa
se gaseasca cel putin un mar i legume crude sau fierte.
Cele mai valoroase sunt legumele si fructele care pre-
zinta un verde, portocaliu sau rogu intense (spanac,
salata verde, castravete, fasole, mazare, rosii, sfecld,
morcov, dovleac, para, mar etc.). Acestea furnizeazd
corpului toate vitaminele, fibrele gi mineralele esen:
tiale, plus oxigen.

. Cunoagsteti deosebirile dintre multele tipuri de gra-

simi? Grasimile sunt necesare in organism, in special
la o varsta inaintata. Ce fel de grasimi sunt mai bune?
Uleiurile vegetale, in special cele presate la rece, contin
acizi §i vitamine care ne prelungesc viata. Este o idee
buna sa consumati in fiecare dimineata gi seara o lin-
gurita de ulei i, de asemenea, sa adaugati o lingura de
ulei in salate. Trebuie limitat aportul de carne, lapte §i
margarina.

. Efectuati mai multe activitati fizice in afara casei i in

vatati sa respirati corect. Oxigenul din aer este esen
tial pentru fiecare dintre miliardele de celule din
corpul nostru si le ajuta sa se regenereze, incetinind
procesul de imbatranire. Activitatea fizica ii permite
oxigenului sd ajunga la toate celulele. De aceea este ccl
mai bine sa efectuam exercitii in aer liber.

. Fiti veseli! Emotiile ne afecteaza nu doar mintea. Ele

influenteaza cele mai multe reactii fiziologice din

Vindecarca bolilor incurabile



corpul nostru. Cand suntem ingrijorati sau iritati, sis-

temul nostru imunitar (sistemul natural de aparare al

organismului) inceteaza si mai produca hormonii T i

B care, printre altele, ne protejeaza de infectii §i de

cancer. Atunci cind suntem fericiti §i ne bucuram de

viatd, sistemul nostru imunitar devine mai puternic §i

ne poate apdra mai bine sanatatea.

. Gisiti imp pentru relaxare. Viata din lumea moderna
este plind de tensiune i stres. Acestea nu pot fi evitate,
dar nici nu ar trebui sa le lisdm sa se acumuleze. Per-
miteti-va putin timp pentru a face lucruri care va
plac — mergeti in camera dumneavoastra gi ascultati
muzica preferatd sau plimbati-va prin padure. Este util
sa petreci un timp de unul singur (3-5 minute), s te re-
laxezi §i sd uiti de toate necazurile.

. Mentineti-va mintea ocupata. Cu cit mintea lucreaza
mai mult, cu atdt este mai capabila sa faca fata stre-
sului. Indiferent de virstd, stimula¢i centrii cerebrali
care sunt responsabili pentru memorie. Cititi carti, vi-
zitati muzee, luagi lectii, jucati sah — cu alte cuvinte,
folositi-va capul. _

. Dormiti suficient de mult. Un somn odihnitor limpe-

Zegte mintea, relaxeaza mugchii, reduce tensiunea san-

guina, regenereaza sistemul hormonal gi maregte im-

unitatea. Chiar si ranile se vindeca mai bine in timpul

somnului. Persoanele private de somn timp de cateva
zile prezinta simptomele unor boli psihice. Necesarul
de somn pentru divergi oameni este diferit. Pentru unii,

4-5 ore sunt suficiente, in timp ce al{ii au nevoie de 8-10

ore. Ar trebui sa ne putem permite tot somnul pe care

il necesita corpul nostru. Asta inseamna ca ar trebui sa

ne simtim odihniti §i proaspeti atunci cind ne trezim.

135



8. Invatati sa va bucurati de o plimbare. Este una dintre

10.

1L

12.

13.
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cdile de mentinere a unui sistem imunitar puternic.
Mentineti temperatura dormitorului in jur de 16-17
grade Celsius §i faceti in fiecare dimineata §i seara
duguri alternative reci si calde, pentru a ajuta la inta-
rirea imunitaii.

. Méincati mai putin. Aplicati principiul ,méncam ca sa

trdim, nu trdim ca si mdncdm®“. Mestecati alimentele
incet §i ridicati-va de la masa fnainte de a va sim¢i satul.
Maincati mai multe produse naturale care nu sunt
supuse unei prelucrari termice (in special prajitul in-
delungat).

Réddeti mai mult. Risul angajeaza mai mul{i muschi
decdt ati crede. El maseaza organele interne si
stimuleaza sistemul digestiv. El ugureaza durerile si
inlitura inflamatiile. Cind rddem, respirdm mai pro-
fund, furnizind plamanilor mai mult oxigen. Creierul
nostru produce serotonini — ,hormonul fericirii“. in
sfargit, rasul contribuie adesea la spargerea ghetii in
relatiile cu al{i oameni.

Faceti dragoste. Medicina din Antichitate considera ci
in uniunea dintre barbat i femeie exista elemente ale
nemuririi. Actul erotic contribuie cel mai bine la refa-
cerea armoniei corpului nostru.

Purificafi-va trupul. Nu uitati ca starea lui interioara se
va reflecta in aspectul dumneavoastra exterior.
Acordati-vd la ceea ce va spune propriul trup. Corpul
poate aprecia aceasta grija. Daca vreti sa ramdneti sa-
nétogi, luati acest lucru in calcul inainte ca boala sa lo-
veasca.

Vindcecarea bolilor incurabile
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Radiatia mortala

Radiatiile electromagnetice au devenit un adevarat pericol
pentru sinitatea noastra. Ele sunt pretutindeni. Putem s ne
punem la adipost de razele ddundtoare? Da, atunci cand cu-
noagtem gi respectam anumite reguli.

De ce este daunatoare radiatia electromagnetica?

Problema a fost ignorata de stiinta oficiald pana de curand,
pentru ca trebuia recunoscut un fapt controversat: corpul
uman poseda bio-poli. Numai citiva fizicieni au studiat fe-
nomenul §i de obicei numai ca un hobby.

S-a determinat deja cu precizie ci fiecare organ al corpului
postru prezintd o anumita frecventa de lucru: inima —
700-800 Hz, ficatul — 300-400 Hz, creierul — 10-15 Hz (in
functie de gradul de stimulare). Dacd inima este expusa unei
radiatii cu o frecventd similard, aceasta poate mari ori
micgora frecventa inimii dincolo de intervalul ei normal.
Acest lucru se poate intimpla gi cu alte organe. Expunerea la
campuri electromagnetice de inalta intensitate sau chiar ex-
punerea prelungita la cimpuri de intensitate redusa pot
conduce la boli grave.

Viata de pe Pamant a inceput §i a evoluat intr-un mediu
cu o radiatie electromagnetica relativ slaba. Sursele acesteia
erau propriul cimp electromagnetic al Paméantului, radiatia
cosmica i radiatia solara. Descoperirile tehnologice au facut
sd creasca intensitatea totald a cimpului cu citeva unitati
peste aceste conditii naturale. Bio-polii nogtri (numiti gi
aura) sunt avariati in principal din cauza liniilor electrice
aeriene, a radiocomunicatiilor, a dispozitivelor de radiolo-
catie (radar) §i a altor elemente de infrastructura industriala.
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S-a stabilit, de asemenea, cd persoanele care traiesc in
apropierea liniilor de inalta tensiune sau a substatiilor de
transformare prin care trec 500 kW sau mai mult se simt
mai rau atunci cand puterea creste. Cercetatorii au desco-
perit ca riscul de a face cancer sunt de citeva ori mai mari
pentru persoanele care triiesc in apropierea liniilor de¢
inalta tensiune.

Riscuri pentru sanatate in propria noastra casa

Poate cd nu ne dim seama, dar chiar §i in casd avem multe
surse de radiatie daunatoare.
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e Filtrele puse pe monitoarele computerelor sunt in

general destul de bune pentru a ne apdra, dar radiatia
nu dispare complet. Ea s-ar putea concentra intr-un
singur punct, de pilda patul unui copil, aflat in spatele
operatorului computerului. Iata de ce este important
sa pozitionam acest dispozitiv modern astfel incit ra-
diatia sd nu afecteze pe nimeni. De pilda, in spatele
unei ferestre sau al unui perete.

Televizorul trebuie urmarit de la o distanga de cel putin
2-3 metri. Putini stiu ca un televizor pus in fata patului
poate produce dureri de oase. S& adormi cu televizorul
aprins este chiar mai rdu, pentru cd, atunci cand dor-
mim, corpul este mai putin apt sd se apere de radiatic.
Cel mai bine este si programam televizorul si se in-
chida automat, daca sim¢im ca o sa adormim.
Cuptoarele cu microunde ar trebui sa aiba incorporat
un dispozitiv de monitorizare a radiatiei. Circuitele
acestor cuptoare se pot dezechilibra din cind in cand,
producind o cregtere brusca a intensitatii radiatiei. Un
dispozitiv de monitorizare ne-ar alerta cind acest

Vindecarea bolilor incurabile



lucru se intampld, pentru a duce aparatul la service, ca
totul sa revina la normal.

Chiar §i dispozitive banale, care nu sunt prea avansate
tchnologic, cum ar fi lustrele §i candelabrele, pot sa consti-
tuie un pericol intr-o anumita masurd. Forma candelabrelor
determina directia radiatiei. Nu este o idee buna sa stai direct
sub un candelabru. Paturile noastre ar trebui sa fie plasate
astfel incat capul sd nu se afle sub o lampa montata in perete.
Cel mai bine este folosim lumini semisferice indreptate spre
(avan.

Este mai bine sa nu avem o masa de machiaj in dormitor.
Daca totugi exista una, asigurati-va ca toate oglinzile sunt ali-
niate intr-un singur plan, altfel ele pot crea zone de radiatie
puternica. Oglinzile montate pe perete sunt in general mult
mai sigure.

Proiectul arhitectonic al casei noastre poate §i el duce la
crearea unei puternice radiatii ddunatoare in anumite zone.
torma ideala pentru o camera este cea rotunda. Dar acest de-
riderat este nerealist; putem totusi cel putin sa evitam sa
stdm pe scaun sau pe pat intr-un colf al camerei — colturile
sunt locurile cele mai periculoase. Evitarea colturilor meselor
nu este, de pilda, neaparat o superstitie. Acestea actioneaza
<a niste antene care colecteaza radiatia. Mesele de forma
ovala sunt mult mai bune.

Ca reguld generala, este o idee buna sa rearanjam mobila
Jin casa cel putin o dati pe an, pentru a evita sa fim expusi
permanent aceluiagi model repetitiv de radiatie.

Aproape ca am uitat un dispozitiv important, foarte uti-
hzat in zilele noastre: telefoanele celulare. Barbatii le poarta
adesea in buzunarele interioare ale hainelor, ceea ce inseam-
nd 0 expunere prelungita la radiatii a inimilor §i a plamanilor.
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Este mult mai sigur sa tii telefonul intr-unul din buzunarele
laterale, sau, §i mai bine, in servieta.

Putem trage concluzia cd orice contact cu influentele din
mediul inconjurator afecteaza intr-o masura sau alta bio-polii
nostri. Chiar §i cind punem pe noi o patura, putem sa nc
supunem unei sarcini electrostatice pozitive de 600-700 dc¢
volti. Mersul pe un covor sintetic ne poate incarca pana la
plus 1000 de volti. Asemenea influente duc la acumularea de
electricitate pozitiva in corpul nostru, aceasta fiind una din
principalele cauze ale tulburirilor cardiace §i neurologice.
Multi oameni de stiintd considerad cd excesul de sarcini pozi-
tive din corpul nostru poate constitui un factor in formarea
cancerului.

Am suferit cu totii mici descarcdri electrice, care uneori
au loc cind dim méina cu cineva sau cand atingem un obiect.
Natura ne-a furnizat o cale de a ne neutraliza potentialul elec-
tric, prin atingerea pamantului cu picioarele goale, atingere
care permite accesul sarcinilor incarcate negativ.

Incarcati-va bateriile propriului corp

Spre deosebire de alte mamifere de pe Pimant, oamenii
pasesc pe doud picioare. Corpul nostru actioneaza ca o
baterie cu o sarcind pozitiva in partile superioare, care includ
i capul, si o sarcind negativa in partea inferioara a trun:
chiului §i in picioare. Sarcina pozitiva ne vine de la Univers,
iar cea negativa de la Pimant. Cu cit este mai puternic fluxul
de energie, cu atit persoana este mai sandtoasa §i cu atdt
corpul ei este mai robust. Dobandim energie cosmica prin
respiratie, prin contactul cu apa (de pild4, cind petrecem mai
mult timp la malul unui lac) §i prin consumarea de alimente
bazate pe plante. Hipocrat scria: ,,Cea mai buna incal{a-
minte este s nu incalti nimic.“
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Stramosii nostri nu aveau incaltari fistichii cu talpi
produse din materiale sintetice. Ei i§i petreceau mai toata
viata desculti i de aceea se bucurau de o mai buna sanatate
yi de un sistem imunitar mai puternic decit noi, cei de azi.

Traim in conditii diferite, create de civilizagia noastra
avansata; sa stai descult o perioada mai indelungata este im-
posibil. Dar putem face cate ceva: sa ne plimbam desculti
prin roua diminetii, sau pe plaja sau prin zapada, macar un
minut-doua pe zi. Sau s ne punem picioarele sub un jet de
apa rece. Astfel, vom crea o imunitate impotriva racelilor, a
gripelor i a multor altor boli.

Mersul desculf nu numai ca ne caleste corpul §i ne inta-
regte sistemul imunitar, dar in acelagi timp previne durerile
de spate, de umeri §i musculare (la picioare). Indiferent de
virsta, este indicat sa faceti plimbari terapeutice, desculf, cat
mai des posibil. Veti remarca de la o zi la alta schimbari po-
titive in starea dumneavoastra de sanatate: un plus de ener-
xic, somn mai bun, un spirit vesel i o reinnoita pofta de viata.

Radiatia ddundtoare — cauza multor boli

(apul este incdrcat pozitiv, iar picioarele sunt incarcate cu o
sarcind electrica negativd, dar numai in teorie. Echilibrul este
tulburat permanent de puzderia de doze mici de radiatie pe
care le incasdm de la televizoare, computere, magini, haine
ctc. Dau mai jos cateva metode simple de inliturare a efec-
telor acestei radiatii, care produce o multime de tulburari ale
+dndtétii §i de refacere a echilibrului electric natural.

REMEDIUL NR. 36
Luati un cablu electric flexibil, care nu este foarte gros (cel
mai bine, din cupru) si inliturati izolatia de la ambele capete.
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Conectati unul dintre capete la un punct bine legat la pamant
(de pilda, instalatia de apa sau cea de incélzire centrala — ca-
loriferul). Cand aveti de gind sd petreceti mai mult timp in
acelasi loc (de pildd, sa urmadriti televizorul, sa cititi sau, pur
si simplu, sd vd odihniti), infasurati celdlalt capit al firului in
jurul incheieturii mainii stangi (incheietura din stanga este
mai buna pentru ca pe acolo trece meridianul energetic al
inimii). Stati aga, ,impamantat“, 2-3 ore, timp care va va calma
sistemul nervos central §i vd va imbunatati somnul, faicindu-va
mai eficient la locul de munca gi in general mai sanatos.

REMEDIUL NR. 37

Aceasta metoda nu este la fel de eficienta, dar aduce un be-
neficiu suplimentar prin inldturarea toxinelor din corp. Pre-
gatiti o solutie de sare (un gram de sare la un litru de apd)
intr-un bazin §i puneti picioarele in ea, impreuna cu celalalt
capit al firului impamantat. Puteti si adaugati in bazin i pie-
tricele sau boabe mari de fasole. Pagiti pe pietricele sau pc
boabele de fasole: este un bun masaj al talpii, care ajuta la re-
facerea echilibrului electric al corpului.

Tamaduire prin contact cu copacii

Contactul cu copacii este, de asemenea, menit sa ne imbuna
titeasca echilibrul electric. Unii copaci pot ajuta la incarcarea
corpului cu energia benefica, in timp ce altii fac posibila eli
minarea energiei diunatoare. Ambele categorii de copaci
sunt utile pentru lupta impotriva diverselor probleme de s
natate sau in general pentru ameliorarea starii de sanatate.

Stejarul, pinul, acacia, artarul, mesteacanul, marul,
ciregul, prunul gi parul sunt unele dintre varietatile care aduc
energie in corp.
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REMEDIUL NR. 38

Pentru a incérca trupul cu energie sdnitoasd, stati la 20-40
centimetri departare de un arbore, cu spatele la el. Rela-
xati-vd mugchii gi inchideti ochii. Intoarceti palmele spre
copac, timp de 3-5 minute, inchipuindu-va ca energia arbo-
relui curge in dumneavoastra prin degete.

Castanul, plopul, salcia, alunul, plopul tremuritor au ca-
pacitatea de a elimina energia ddunatoare din corpul nostru.

REMEDIUL NR. 39

Stati la 20-30 centimetri de arbore, cu fata §i cu palmele in-
Jreptate spre el. Intindeti bratele citre el. Relaxati-vd mug-
chii, inchideti ochii §i inchipuiti-va cum copacul extrage
rnergia nesanatoasa din corp, prin varfurile degetelor. Se-
dinta ar trebui sd dureze 10-15 minute.

Am trait la prima mdna experienta puterii timdduitoare a
copacilor. Am avut pe vremuri puternice dureri de spate §i
nici macar analgezicele nu puteau sa-mi ugureze suferinta.
(dteva sedinte cu nigte meri m-au scapat complet de dureri.

Contemporanii nostri sunt obignuiti sa se bazeze pe
ytiinta moderna §i s-ar putea sa accepte cu greutate faptul ca
wmplul contact cu nigte copaci poate rezolva mai bine o pro-
hlema de sanatate decit sofisticata noastra gtiinta medicald.
Natura inca prezinta multe mistere. Ar trebui sa acceptam
acest lucru i s ne folosim de faptele de netiagaduit, chiar
Jacd nu avem o explicatie pentru ele.

Pieptanatul parului cu un pieptene de lemn este un stra-
vechi leac pentru insomnie §i pentru epuizarea nervoasa.
vracii siberieni le spuneau pacientilor sa ind in gura o bucata
de lemn de plop tremurator, drept ugurare in caz de dureri de
Jinti. Bucdti de lemn de mesteacan erau folosite pentru a
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vindeca multe probleme femeiegti, dar gi hemoroizi. Plasarea
de buciti de lemn de plop tremurator pe anumite locuri de pe
cap ajuta impotriva schizofreniei, a epilepsiei si a durerilor
de cap.

In incheierea acestei descrieri incomplete a puterii tima-
duitoare a copacilor, doresc sa mentionez inca un remediu
interesant. Acesta se ocupa de staphylococcus aureus — o in-
fectie care este foarte greu de invins cu mijloacele curente ale
medicinei. Am avut cativa pacienti cu infectii cu staphylo-
coccus aureus la ochi, gat §i nas. Pacientii sufereau de dureri
serioase. Nici antibioticele, nici alte medicamente scumpe nu
au adus nicio ugurare. Bacteria parea imuna la orice. Reme-
diul meu i-a surprins la inceput. Totusi, cind l-au incercat,
au aflat ca solutiile care suna simpliste pot uneori fi cele mai
strilucite.

REMEDIUL NR. 40

(impotriva infectiilor cu staphylococcus aureus)

Faceti focul cu cdtiva bugteni de mesteacdn (de preferinta.
imbibati cu apa de ploaie). Stati linga foc §i permitey
fumului sa intre in cdile respiratorii §i in ochi. Fumul va va
produce oarecare neplaceri, dar trebuie sa suferiti putin.
Pentru a ugura usturimea de ochi, puteti sa-i frecati cu
mainile. Aceasta intaregte efectul terapeutic, pentru ca pro
babil aveti pe mdini resturi de la manevrarea bustenilor de
mesteacdn. A doua zi ar trebui sa fiti complet eliberati de
orice simptom de infectie. Daca nu functioneaza de primas
data, repetati rutina.

Vindcecarea bolilor incurabtle
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Alte probleme de sanatate

Cind medicina moderna declara ca o boala este incurabila,
singura solutie raimasa este sa recurgem la Mama Natura.

Cateva cuvinte despre diabet

Acum treizeci sau patruzeci de ani, cind nu aveam abun-
denta de azi de alimente cu grad inalt de prelucrare, produse
de patiserie, produse de panificatie contindnd faina rafinata,
dulciuri, bauturi dulci, diabetul era o boala rara. Oamenii
care ficeau diabet erau de obicei inaintati in varsta, iar pan-
creasul lor nu mai functiona din cauza batranetii.

Astazi, apar cazuri de diabet §i la generatiile mai tinere,
chiar §i in randul copiilor. Cauza principala a bolii, indife-
rent de varstd, este alimentatia noastra, bogata in carne fripta
au fiartd, prajituri i lapte de vaca pasteurizat sau fiert.

Administrarea de insulina nu este eficientd in vindecarea
diabetului. Insulina este un hormon produs de pancreas si
permite organismului sa asimileze zaharurile organice na-
wrale. Energia capatata astfel este folosita in procesele me-
tabolice §i pentru hranirea §i regenerarea pancreasului
Insugi. Celulele noastre sunt capabile sa foloseasca zaharu-
rile naturale aflate in cantitati mari in fructe i legume, dar
nu §i in zaharul prelucrat §i nici in amidonul din cartofii
prajiti, nici in fiina alba din produsele de panificatie sau in
sriuntele supergitite. Toate acestea sunt produse ddund-
toare; totugi, corpul nostru trebuie sa le prelucreze cumva si
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pe ele. Mai intdi, ele trebuie descompuse in zaharuri mai
simple. Prelucrarea termica distruge toate enzimele active din
aceste alimente (moleculele enzimelor se rup la temperaturi
de peste 54 grade Celsius, astfel incat organismul nostru va
trebui sa foloseascd tot mai mult din propriile lui resurse. Pan-
creasul devine suprasolicitat, pentru ca cererea de insulina
este mult mai mare decat productia normala. Pe linga aceasta,
produsele rezultate din digestie sunt substante anorganice,
care nu se pot folosi pentru regenerarea pancreasului, ceea cc
conduce la diabet. Injectiile cu insulina se pot compara cu
nigte imprumuturi pe care le facem atunci cind ne cheltuim
banii mai rapid decit ii cigtigam. Banii imprumutati sunt pur-
titori de dobanda. In cazul injectiilor cu insulina, pretul pe
care il platim consta in tulburiri cardiovasculare, pietre la
vezica biliara gi pietre la rinichi.

Cei mai multi dintre diabetici sunt §i supraponderali.
Aceasta din cauza ca insulina sintetica, produsa industrial,
favorizeaza mai degraba acumularea grasimii, decat arderea
ei. Grasimile gi toxinele acumulate produc probleme de cir-
culatie. Sdngele devine mai gros i mai acid, ceea ce conduce
la probleme cardiace gi la depuneri de calciu.

Diabetul este adesea rezultatul unui puternic stres psiho
logic. De obicei, el apare la persoanele cu un ficat slibit. in
general, stresul ne afecteaza ficatul, care este ,laboratorul
chimic* al organismului. Orice dereglare a ficatului se mani
festa prin deregliri ale altor organe, care coopereaza cu
ficatul: pancreasul §i organele sistemului digestiv. Aceasls
poate conduce la ulcere ale stomacului sau duodenului sau
la diabet. Persoanele cu diabet care nu igi administreaza in
sulind au sanse mai mari in lupta cu boala. Cei mai mulf
dintre pacientii mei, in special cei care nu si-au administrat
insulind, s-au restabilit complet.
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Stim cu totii ca sistemul nostru digestiv, daca este hranit in
mod natural, cu alimente neprelucrate, poate produce toti
hormonii necesari pentru organism, inclusiv insulina.
Aceasta inseamna ca putem scapa de diabet prin simplul efort
de schimbare a alimentatiei. Ce misuri ar trebui si luim? In
primul rand, sa excludem sau sa reducem la un minimum can-
titatea de produse prelucrate care contin zahar §i amidon in
concentratii mari, cum ar fi pinea, cartofii decojiti si fierti,
taharul rafinat §i produsele care il contin (de pilda, sucurile
de fructe din comert), cerealele supergatite, carnea gatitd,
laptele pasteurizat sau fiert §i produsele lactate (iaurtul din
comert, chefirul, branza §i untul). Consumati doar branza,
unt §i iaurt de casa. Pregatiti-va propriile cereale, ca s va asi-
Kurafi ca nu sunt supragatite. Aveti nevoie zilnic de graunte.
(ele mai sdnatoase boabe sunt cele de hrigca, grau, porumb,
ovaz §i orez (in special varietdtile salbatice, nerafinate). Cel
mai bine este sd le gatim cu putina apa. O treime din alimen-
tatia noastra ar trebui sa constea in graunte de cereale. Cand
le gdtim, cel mai bine este sa folosim metoda gatitului intre-
rupt. De pilda, putem gati hrigca in felul urmator:

1. Se cldtegte hrigca si se lasa apoi in apa timp de 3-4 ore.

2. Nu schimbati apa; fierbeti hrigca timp de 3-5 minute.

3. Taiati nigte ceapa in bucatele mici i adaugati-o in oala.

4. Infagurati vasul cu un gtergar, pentru a-i mentine tem-
peratura timp de 15-30 de minute.

5. Adaugati ulei presat la rece inainte de a manca.

Partea principala a alimentatiei noastre ar trebui sa fie din
fructe si legume proaspete sau uscate, sucuri proaspat stoar-
ve din fructe gi legume, alte feluri bazate pe fructe si legume
(cel mai bine, gatite in cuptor), graunte de cereale, nuci,
alune §i miere, in loc de zahar. Pe post de grasimi, folositi
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numai uleiuri vegetale presate la rece. Face bine sa bem un
litru pe zi din urmatoarele amestecuri de sucuri: 360 gramc
de morcovi, 240 grame de salata verde, 180 grame de fasol¢
germinata §i 180 de grame de varza (proportiile fiind
6:4:3:3), plus jumatate de litru de amestec de sucuri produsc
din 280 grame de morcovi §i 120 de grame de spanac. Rezul-
tatul tratamentului va fi §i mai bun daca va veti elimina in
testinul gros folosind un vas de clisma i veti trece printr-o
procedura de curatare a ficatului o data la trei luni. (Vezi
pentru asta Cum sd trdim 150 de ani, pp. 226-236).

Doresc sa tratez subiectul clismei (al irigarii intestinale)
mai in detaliu, pentru ca este una dintre procedurile cele ma
eficiente pe care le putem efectua acasa pentru a curdta toxi
nele din corpul nostru.

Unii specialigti ne avertizeaza ca irigarea intestinului gros
distruge microflora beneficd. Nu sunt de acord cu ei. Este
aproape imposibil sa gasegti o persoana cu o flora intestinald
sandtoasd, din cauza alimentatiei, a lipsei de exercitiu fizic
si a cantitatii de medicamente (in special antibiotice) pe carc
le introducem in noi. Sunt dispus sa pariez ca in jur de 90%
din populatie poseda un tract digestiv degenerat, cu o flor)
deterioratd. Dr. Norman Walker, medic american cunoscut
in toata lumea (a trdit 106 ani), a folosit timp de 50 de ani
clisma pentru tratarea a diverse boli. El a considerat clisma
cea mai simpla §i cea mai eficientd de curatire a gunoaielor
din interiorul corpului. Obignuia sa spuna ca persoanele care
nu cred in eficienta clismei au cea mai mare nevoie de ea.

Practica ne aratd ca mul{i nu sunt dispusi sa foloseasca
metoda de irigare a intestinului gros pentru ca o consider)
respingatoare. Acesti oameni ar trebui sa ingeleaga ca este
unica metoda de a inlitura straturile de materii fecale sta
tute acumulate in intestinul lor. Materiile statute sunt y
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mai respingatoare, iar mirosul lor este §i mai rau decit cel
al oricdrui sistem de canalizare posibil. Altii considera
pozitia foarte incomoda sau nu au suficient de mult spatiu
acasa pentru a efectua procedura. Pretexte vom gasi intot-
deauna. Dar amenintarea operatiei sau a mortii ne furni-
teaza o motivatie instantanee ca sa incercam sa punem oa-
recare ordine in intestinul nostru gros. Comportamentul cel
mai rezonabil este sd incepem sa folosim procedura inainte
Jde a ne afla in fata unor serioase amenintari la adresa sana-
tatii noastre.

Inainte de a incepe si descriu in detaliu procedura, doresc
+d v amintesc doud lucruri. Mai intdi, motivatia dorintei de
a scapa de depozitele stagnante este faptul ca acestea pot
produce multe probleme de sinitate. In al doilea rind,
trebuie sa urmati in cel mai mic detaliu metoda prescrisd,
pentru a evita ranirea §i obtinerea unor rezultate optime.

tlisma si tehnica ei — irigarea intestinului gros

) aceti o solutie din doi litri de apa fiarta §i apoi racitd la tem-
peratura corpului §i una-doua linguri de suc de limaie (fil-
trafi pulpa de fruct si semintele!). Turnati solutia in punga
pentru clisma (disponibild la mai toate farmaciile).

Agatati punga la cam 1-1,5 metri deasupra nivelului cor-
pului dumneavoastra; aplicati pe tubul clismei §i in anus un
unguent. Uleiurile vegetale sunt preferabile vaselinei, cre-
melor si sdpunului, pentru ca sunt nigte produse naturale gi
nu astupa porii pielii. Luafi ,pozitia tigrului“ — sprijinit in
genunchi §i coate, cu picioarele usor departate, cu abdo-
menul cdt mai relaxat posibil. Introduceti capatul tubului
‘hsmei in anus §i ldsati apa sa curgd induntru. Respirati
profund, prin gura deschisa. Punga clismei se va goli complet
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in 1-2 minute; atunci va puteti ridica. (Daca apa nu curge
liber din punga, apasati timp de citeva secunde tubul clismei
§i apoi lasati apa sa curga din nou.)

Procedura nu se incheie aici. Intestinul trebuie scuturat
putin. O metoda este sa efectudm sarituri §i sa zdruncinam
partea inferioara a abdomenului cu ambele méini. Oricum ar
fi, incercati sa creati in intestin o actiune de curdtare inte-
rioard. Dupi care intindeti-vd pe pat si agteptati. In doud
pana la zece minute, veti simti nevoia de a merge la toaleta.
Fiti pregititi sa petreceti pe toaleta 15-20 de minute. Luati o
revista sau o carte de citit. In cele din urm4, veti avea senzatia
ca toati apa a parasit intestinul gros. Urinarea este semnul ca
totul s-a terminat.

Daca nu ati efectuat procedura niciodata, este o buna idec
sa priviti produsele luate de apa cu ea. Privelistea este nepld
cutd, chiar respingatoare, dar astfel veti fi foarte puternic mo
tivati pentru viitor.

Metoda ar trebui repetata in fiecare zi in prima sapts
man3, apoi o data la doua zile in a doua gi a treia saptamana
In a patra saptimani, procedura se va efectua de doua ori.

Dupad a patra saptimana, cei mai multi dintre noi vor sti,
dupa mirosul gi aspectul fecalelor, ca purificarea s-a incheiat
cu succes. Pentru a mentine intestinul gros in aceasta stare de
curdtenie de aici incolo, este suficient sa efectudm procedeul
o data pe saptamana, tot restul vietii noastre.

Ceea ce tocmai ati ficut se poate compara cu curatarea pd
mantului din jurul ,,radicinilor* dumneavoastra, in cadrul c)
reia ati indepartat straturile intarite de materii fecale, mucega,
putreziciuni §i alte produse de fermentatie. Acum, aceste r)
dacini pot absorbi substante utile din hrana digerata, substanie
necesare pentru producerea de noi celule. Corpul nostru nu
mai absoarbe daunitoarele toxine cancerigene. De acum.
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sdngele nostru poate fi purificat, iar evolutia bolii — intoarsa.
$i afl realizat toate acestea singuri, fara niciun fel de ajutor.

Toate organele vor fi mai bine hrdnite, iar singele curat
va fi in masura sa dizolve depunerile ddunatoare din alte
parti ale corpului. Treptat, organele interne vor reveni la lo-
curile lor normale, functionarea lor se va imbunatati, ten-
siunea sangvina se va normaliza de la o zi la alta, iar corpul
nu va mai fi afectat de nicio boala.

Intestinul nostru gros a fost multa vreme intins, vegtejit gi
malnutrit, dar acum s-a intors la forma normala §i igi va
efectua importantele functiuni fiziologice. Odata intors la
forma lui normala, va invata din nou sa deplaseze masele de
hrani nedigerata si alte reziduuri.

Pentru a realiza acest deziderat, putem consuma o multime
de graunte de cereale in timpul siptimanilor in care efectudm
tratamentul cu clisma (de fapt, consumul lor este o buna idee
oricind). Asigurati-va ca sunt graunte integrale. Pregatiti-le
exclusiv cu apa. Cand hrana din aceste cereale trece din stomac
In intestinul subtire §i apoi in cel gros, ea ajuti intestinul gros
sd-gi recapete forma normala.

Notd: nu uitati, nu folositi niciun fel de lapte pentru a
prepara grauntele!

V-am prezentat irigarea intestinala a dr. Walker drept cea
mai simpla §i mai eficientd metoda de curdtare a straturilor
de materii fecale intirite din intestinul nostru gros. Unii nu
accepta aceasta metoda si incearca alte procedee pentru a
realiza curdtarea intestinala.

Multe persoane bolnave inca se tem de procedura de
irigare §i vor sa recurga la laxative pentru curatarea intesti-
nala. Sunt categoric impotriva folosirii laxativelor. Ele ne
usuca intestinele gi produc de fapt o deshidratare a intregului
corp. Mugchii intestinului nostru gros trebuie pugi la munca.
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Laxativele produc golirea intestinului fird a angaja in vreun
fel tesutul muscular, care astfel va fi tot mai slabit. La randul
lor, muschii intestinali sldbiti pot conduce la constipatie
cronicd. Dimpotriva, clisma simuleaza §i normalizeaza func-
tionarea intestinului nostru gros. Persoanele care au trecut
printr-o serie de clisme nu mai sufera de constipatie.

Pentru a conduce la rezultatele dorite, toate metodele de
curdtare trebuie sd fie efectuate in ordinea adecvata. De-
ocamdatd, ati invatat doar primul pas — curdtarea intestinului
gros. Este singura modalitate de a incepe o curdtare generala
a corpului. Daca incercati sd sariti peste ea si sa efectuati alte
procedee, acestea nu vor produce rezultatele dorite.

Acest adevar poate fi mai bine inteles in contextul unui alt
secret al pastririi unei bune sdnititi: pentru rezultate
optime, o bund igiend interna trebuie combinata cu o buna
nutritie. Veti fi complet protejati impotriva oricaror boli daca
aplicati acest principiu. Curatarea intestinald in sine nu nc
protejeaza impotriva uriagelor pierderi de energie din pro
cesul digeririi unor alimente combinate aiurea. In mod
similar, o alimentatie adecvata nu va opri acumularea de toxi-
ne in intestinul gros si apoi absorbtia lor in fluxul sangvin.
Dimpotrivd, ea stimuleaza functiile de absorbtie. Existd o
singura cale de urmat — curatarea trebuie sa cuprinda efec
tuarea intregului set de rutine prezentate aici.

Pe langa recomandairile de mai sus, prezentam in conti:
nuare citeva remedii pe care le puteti incerca drept masur
suplimentare impotriva diabetului. Urmarind efectele lor
asupra sanatatii §i dispozitiei proprii, il puteti alege pe acela
care se potrivegte cel mai bine cu dumneavoastra.

REMEDIUL NR. 41
INGREDIENTE: 100 grame de suc de ceapd §i 100 grame de miere
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PREPARARE: decojifi ceapa §i tocati-o fin de tot, apoi stoar-
ceti sucul intr-un borcan, addugati mierea, amestecati bine,
tnchideti ermetic borcanul §i pastrati-1 intr-un loc intunecos.
ADMINISTRARE: consumati doua lingurite de trei ori pe zi,
inainte de mese, timp de o luna.

REMEDIUL NR. 42

INGREDIENTE: 10 grame de nuci necoapte, verzi (culese
tnainte de 7 iulie).

PREPARARE: tocafi marunt nucile, apoi puneti-le intr-o cana,
umpleti cana cu apa fiarta §i acoperiti-o timp de 15 minute.
ADMINISTRARE: beti amestecul cald, ca pe un ceai.

REMEDIUL NR. 43

INGREDIENTE: trei cdni de ovaz copt.

PREPARARE: puneti ovazul intr-o oala smaltuita §i turnati
peste el 600 de mililitri de apa fiarta. Puneti un capac si in-
calzifi timp de 15 minute, amestecind din cind in cdnd, dupa
care lasati sd se raceascd la temperatura camerei timp de 45
de minute. Strecurati sucul continut in amestec intr-un reci-
pient din sticla, fara sa lasati niciun fel de lichid in boabe,
dupa care adaugati apad fiarta pana veti avea din nou 600 de
mililitri de lichid, dupa care acoperiti cu un dop. Pistrati la
loc rece nu mai mult de doua zile.

ADMINISTRARE: beti o jumitate de cana de lichid cald de
3-4 ori pe zi, inainte de mese. Acest tratament dureaza trei
luni.

REMEDIUL NR. 44

INGREDIENTE: 10 frunze de dafin de mdrime medie.
FREPARARE: rupeti frunzele marunt, puneti-le intr-un pahar
sau intr-un vas smalguit, turnati peste ele 600 de mililitri de

153



api fiarta (cam trei cani), acoperiti vasul cu un capac i lasati
sa stea timp de 2-3 ore.

ADMINISTRARE: beti jumatate de cand de formula calda de 3-4
ori pe zi, timp de doua siptimani. Lisati sa treaca un interval
de o luna, apoi repetati tratamentul.

REMEDIUL NR. 45
INGREDIENTE: frunze de cartof dulce (60 de grame daca sunt

verzi, 30 de grame daca sunt uscate), coaja de dovleac alb
(100 de grame daca este proaspata sau 12 grame daca este
uscata).

PREPARARE: tocati marunt i fierbeti.

ADMINISTRARE: beti amestecul ca pe un ceai, la orice ora a
zilei.

REMEDIUL NR. 46
INGREDIENTE: 15 prune uscate.
PREPARARE: S€ pun intr-o oald cu apa fiarta gi se fierb un

timp.
ADMINISTRARE: Se bea cald, precum un ceai.

REMEDIUL NR. 47
INGREDIENTE: 50 de boabe de mazare.

PREPARARE: e fierb timp de 20 de minute.
ADMINISTRARE: betl fiertura gi mancati boabele de mazare, o
data pe zi.

Vivat cartofii

Vi voi spune cite ceva despre importantele beneficii §i despre
potentialele pericole pe care le aduc cartofii, un aliment
valoros si un dar al naturii ugor de obtinut. In primul rand,
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as dori sa va prezint povestea Almei Niekse, o fata care a
locuit in Copenhaga acum cdtiva ani §i care a reusit sa in-
franga o boala incurabila care o lisase infirma folosind doar
cartofi obignuiti. Viata a fost durd cu ea inca din copilarie. O
poliartrita ii deformase trupul. Avea o postura rasucita, arti-
culatiile umflate si degetele indoite. In cei doudzeci de ani pe-
trecuti in scaunul cu rotile, singurul sprijin a fost mama ei.
Cénd mama a murit, Alma a petrecut multe nopti albe in dis-
perare, gandindu-se adesea la sinucidere. Brusc, intr-o noap-
te, a avut o revelatie neagteptatd, care i-a ardtat calea spre in-
sdnadtogire. Nu si-a putut explica rational ce s-a intimplat. Era
de parca ingerul ei pazitor ar fi venit si i-ar fi soptit: ,Daca
wrei sa te faci bine, fierbe timp indelungat cartofi cu tot cu
€0aja, paseaza-i §i apoi mananca pasta rezultata si nimic alt-
ceva in toata ziua.“ Dupa doua siptamani in care a urmat
ucest sfat, fata a remarcat oarecare imbunatatiri. Dintii ei nu
@ai erau la fel de inclestati, acum isi putea deschide gura mai
ugor, iar articulatiile nu o mai dureau la fel de tare ca inainte.
Dupa o lund, imbunatatirile erau §i mai vizibile — acum
parca era o cu totul altad persoana. A mancat exclusiv cartofi
fierti §i pasati timp de trei luni de zile, iar aceasta i-a restabilit
complet sanatatea.

Muli cititori vor zambi superior la aceastd poveste incre-
dibild. Cum sa primeasca cineva instructiuni precise pentru
un tratament, printr-un miracol? Fie ca credem in miracole,
tic cd nu, stim cu siguranta ca mintea noastrd intuitiva inca
are o multime de capacitdti pe care nu i le-am descoperit. Cu
totii avem intuitii. Eu, personal, folosesc de foarte multe ori
intuitia cand dau sfaturi pacientilor mei; de regula, acestia
nu sunt dezamagiti.

Sa revenim la povestea Almei. Ciand s-a insanatosit, ea a
vrut sd ajute alte persoane cu boli asemanadtoare. A mers la
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spitale §i la cabinetele doctorilor, spunandu-le tuturor despre
metoda ei simpla de vindecare a poliartritei. Nimeni nu a fost
dispus sd o creadd, dar ea nu a renuntat. A studiat medicina,
a devenit doctor si si-a folosit atat cunostintele cit §i expe-
rienta pentru a vindeca oamenii. Astizi, la peste 80 de ani,
inca se bucura de sanitate gi de o buna forma fizica.

De ce nu sunt cartofii apreciati astazi la justa lor valoare?
Pentru ca noi, oamenii, vrem sa fim mai degtepti dect natura.
Pe vremuri, cartofii erau considerati la fel de importanti cu
painea. Bunicile noastre ii fierbeau sau ii coceau intotdeauna
cu tot cu coaja gi ii serveau ca fel separat, cu o garnitura de¢
varza murata sau castraveti. Nimeni nu se gdndea sa i curefc
de coaja §i sa ii prdjeascd. Cartofii prajiti nu produc decit tesut
gras si constipatie. {i folosim in mod gresit, aga cum folosim
in mod gresit i sucurile de sfecld, ludnd din ele un valoros
produs nutritiv gi pastrind doar otrava numitd zahar alb
rafinat. Este §i cazul fainii — aruncam vitaminele din graunte,
continute in tirate, §i pastram otravitorul amidon. Cartofii in-
tegrali, cu tot cu coaja, contin mult mai multe decdt amidon.
Existd acolo enzime, proteine, vitaminele B gi C, beta-caroten,
acizi organici, saruri minerale, potasiu, calciu, fosfor, fier yi
multe alte substante utile. Pina la 90% dintre acestea sc
gasesc in coaja. Conform ultimelor cercetéri, substantele con
tinute in coaja de cartof poseda proprietati medicinale, utile
in lupta contra alergiilor, a tensiunii sangvine ridicate, a arit
miei, a diabetului de orice fel, a ulcerelor stomacale gi a infla
matiilor la ficat, tractul biliar sau rinichi. Aceste substanic
participa la multe procese organice care au loc in organism.
Ele ajuta la intdrirea peretilor vaselor noastre de sange. lat
lista aceasta a beneficiilor este inca incompletd. Este y
motivul pentru care ar trebui sa fim sceptici cind vedem o
refeta care folosegte cartofi decojifi. Enzimele aflate in cartofu
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integrali transforma amidonul in zaharuri ugor de asimilat,
care sunt o sursa de energie, iar produsele secundare ale reac-
tiei sunt eliminate din corp.

Amidonul in sine nu este solubil in apa. Bucati agregate
de amidon, aseméanatoare cu cleiul, pot bloca vasele de sange,
producind arterioscleroza si alte distrugeri. Amidonul gatit
este sarac in oxigen, ceea ce impiedica arderea lui completa,
lucru care duce la formarea de tesut gras. Consumul excesiv
de cartofi prdjiti din anii 1980 este cel care a condus la obe-
zitate i la multe alte tulburari de sanatate in populatia Ame-
ricii. Multi americani sufera astazi de probleme de sanatate
drept rezultat al pasiunii lor pentru cartofii prdjiti.

Ma voi repeta, pentru cei care sunt mari amatori de
cartofi: decojirea rapeste 99% din substantele valoroase ale
cartofului. Unora nu le place gustul sau mirosul cojilor de
cartofi, dar multe depind de modul in care ne gatim cartofii.
Puteti pune cartofii in apa care fierbe, addugand ierburi sau
alte mirodenii, care sa imbunatiteasca gustul. E chiar mai
bine sd-i gatim in aburi. De obicei, eu spal cartofii, ii tai in
doua, ii pun in cuptor, adaug pe ei nigte chimion, maghiran
si alte mirodenii i ii coc timp de 40-45 de minute. Pot fi
serviti cu putin unt, cu patrunjel taiat marunt, marar i
arpagic. Este un fel de mincare foarte sanatos, in special
combinat cu varza, morcovi sau lapte batut.

Unii indeparteaza coaja de pe legume ca sa inldture sub-
stantele chimice ddundtoare. Studii recente au aratat ca
Inaltul continut de fier din cojile de morcovi, sfecla, cartofi si
mere impiedica acumularea de toxine. Sfatul meu este sa re-
nuntati la cartofi primavara, incepand cu 1 martie, pentru ca
atunci incepe perioada de vegetatie a lor, avand loc produ-
ccrea unei substante toxice care cauzeaza slabiciune, som-
nolent si dureri de cap.
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Trebuie sd nu uitam ca unii cartofi sunt tratati cu radia-
tiile date de cesium-137 si cobalt-60, in scopul insilozarii.
Aceasta le confera o perioada comerciald mai lunga si un
aspect mai atragator, dar vine cu riscul de producere de
cancer la persoanele care ii consuma.

Acum, cind stim care sunt beneficiile i posibilele peri-
cole ale consumului de cartofi, am sa va dau incd doua retete
simple.

1. Cartofi fierti cu chimion

Spalati si fierbeti cartofi intregi, apoi decojiti. Adaugati ceva
ulei vegetal gi patrunjel sau madrar tdiat marunt.

2. Cartofi cu ciuperci

Gatiti la aburi cartofii §i scoateti cu mare grija stratul cel mai
exterior al cojii. Gatiti separat ciuperci intr-o cantitate mica
de apa, taiati-le marunt §i puneti-le peste cartofi. Adaugati
nigte ceapa (prdjita in ulei vegetal) §i patrunjel sau marar
tocat mdrunt.

Puterea tamaduitoare a merelor

Cunoagstem cu totii zicala: ,Un mar pe zi te fereste de
doctor“. Am putea dedica o carte intreaga calitatilor bene-
fice ale consumului de mere pentru sianatate. O multime dc
resurse bibliografice descriu substantele din mere, cum ar
fi vitaminele §i acizii organici. Eu voi mentiona aici doar
citeva remedii care folosesc puterea tamaduitoare a merc-
lor. Sucul de mere face minuni in privinta curatarii cor-
pului nostru, in special a ficatului, a rinichilor si a vezicii
biliare.
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Curatarea ficatului cu suc de mere

Utilizati doar suc de mere proaspat stors (sucul cumparat de
la magazin nu conduce la rezultatele dorite). Folositi in
special mere dulci — adaugati doar cateva mere dintr-un soi
mai acru, pentru a obtine un gust mai placut. Beti in sorbituri
mici §i tineti un timp in gurd fiecare cantitate sorbita, pentru
a lasa sucul sa se amestece cu saliva. Persoanele cu o flora ne-
sanatoasa in tractul digestiv pot suferi dupa bautul sucului
unele neplaceri stomacale, cum ar fi umflaturi. Pentru a
preintampina aceste nepliceri, aceste persoane pot sa filtreze
din suc §i ultimele particule din pulpa fructului. Sau puteti
sd va antrenati sistemul digestiv sa poata aborda inalta acidi-
tate a merelor, bind o jumatate de pahar de suc de mere la 15
minute dupa fiecare masa, in timpul siptimanii anterioare.
Curdtarea dureaza trei zile. Trebuie sd va abtineti de la orice
altda mancare. Iar activitatile fizice in afara casei nu pot decit
84 ajute.

In fiecare zi din timpul procedurii, beti doar suc de mere

in urmatoarele cantitati:
8a.m. — un pahar
10 a.m. — un pahar
12 (pranz) — doua pahare
2p.m. — doud pahare
4 p.m. — doua pahare
6 p.m. — un pahar
8 p.m. — un pahar

Daci in timpul tratamentului nu sim{iti nevoia de a merge
la toaleta, puteti sa beti bauturi din jerburi care stimuleaza
scaunul sau, §i mai bine, faceti o clisma.
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Otet din cidru de mere

Multi folosesc cantitati mari de otet pentru asezonarea sau
prepararea felurilor de mancare. Otetul din vin §i otetul alb
din vin distilat contin ingrediente care fac rau pentru sana-
tate, de pilda acidul acetic (C,H,0,). Acidul acetic distruge
celulele rosii din sange, conducand la anemie, interfera cu
procesele digestive gi impiedica absorbtia hranei. El produce
ciroza (boali cronica a ficatului), inflamatii ulceroase ale in-
testinului gros etc. (aveti grija, mai ales daca va plac castra-
vetii murati sau ciupercile murate sau diverse salate de mu-
raturi). Sfatul meu este sa nu folositi otet cu conginut ridicat
de alcool daca vreti sa evitati problemele la tractul digestiv.

Dar otetul din mere poseda calititi cu totul diferite. El
contine acid malic (C,H,O,). Cand reactioneaza cu bazele yi
cu substantele minerale, acesta produce glicogen, care ajutd
la reglarea ciclului menstrual, imbunitdteste starea vaselor
de sange §i promoveaza producerea de noi celule rosii ale
sangelui. Una din calitatile cele mai valoroase ale otetului din
mere este continutul foarte inalt in potasiu, necesar pentru
calmarea sistemului nervos, reglarea functiilor hormonale gi
retinerea calciului, a fierului, a magneziului i a siliciului in
organism. Otetul de mere poate fi cumparat de la magazin
sau produs acasa.

Tratamente cu otet din cidru de mere

Zona zoster

Aplicati pe zonele afectate un tampon de tifon imbibat in ofet
din cidru de mere nediluat, de patru ori pe zi si de trei ori pc
noapte (daca mancirimea nu vé lasa sa dormiti). Remediul
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ugureazi durerile in 5-10 minute gi vindeca zona zoster in
3-7 zile.

Transpiratie abundentad noaptea
Frecati pielea cu otet de mere inainte de culcare.
\rsuri

Folositi un tampon din tifon imbibat in otet din cidru de
mere pentru a spala zonele afectate. Otetul va ugura durerea
yi va preveni formarea de cicatrice.

\ene varicoase

Spalati pielea din zona cu vene dilatate cu un tampon imbibat
cu otet din cidru de mere, atit dimineata, ct i seara. In plus,
beti o solutie din doua lingurite de otet de cidru de mere
adaugate intr-o cana de apa fiarta gi racita cat sa fie doar
calda, de doua ori pe zi. De obicei, venele umflate incep sa se
retraga dupd o luna de tratament regulat.

Irutament de reducere a greutdtii

Beti 0 cand de apa fiarta cu doud lingurite de otet de cidru de
mere, inainte de fiecare masa.

ldcrimare excesivad

Faceti o solutie dintr-o lingurita de ofet din cidru de mere, o
picatura de iod §i o cana de apd. Beti in fiecare zi, timp de
doua saptamani. Apoi de doua ori pe saptamana (de pilda,
martea §i joia), timp de doud luni.

161



Schiopdtare cauzata de o articulatie inflamatad

Luati inainte de fiecare masa zece lingurite de otet din cidru
de mere. Tratamentul ar trebui si reduca durerea cu 20%
dupd doua zile, cu 50% dupi cinci zile §i sa o elimine
complet dupd 30 de zile.

Tensiune sangvind madritd

Unele persoane au o tensiune sangvina mare, din cauza de-
ficitului de acid clorhidric din tractul lor digestiv. Este
necesar sa scidem aportul de carne pentru a trata eficient
aceastd problemai. O reducere semnificativa a tensiunii sang-
vine se poate obfine consumand 1 péna la 3 lingurite de otet
din cidru de mere inainte de fiecare masa. Pentru efecte
optime, puteti lua ocazional otet din cidru de mere cu o lin-

gurita de miere.

Dureri de cap

Turnati intr-o oald o jumdtate de cana de ofet din cidru de
mere §i 0 jumdtate de cand de apa fiartd. Amestecati solutia,
incilzigi treptat pana la punctul de fierbere si opriti focul. In
halati lent vaporii de 75 de ori. Durerea de cap va dispares
sau cel putin va fi semnificativ redusa.

Cum producem otet din cidru de mere

Cantitatea de ingrediente depinde de cantitatea de otet dc
cidru de mere pe care o doriti pentru o anumita utilizare
Taiati partile putrezite sau distruse ale merelor. Radeti sau
zdrobiti merele (inclusiv coaja §i semingele, cu tot cu casuja
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seminald). Puneti pulpa fructelor intr-un vas smaltuit sau de
sticla cu o gura larga i addugati apa fiarta §i racita cat sa fie
cdlduta (un litru de apd la 800 de grame de pulpa de mere).
Adaugati 100 de grame de miere, 10 grame de drojdie de bru-
tarie §i 20 de grame de pdine neagra uscata la fiecare litru de
apa. Acoperiti vasul cu un capac §i lasati s fermenteze la o
temperatura de 20-30 grade Celsius (0 temperatura con-
stanta i o gura larga a vasului favorizeaza fermentarea).
Amestecati zilnic cu o lingura de lemn.

Dupa zece zile, puneti intr-un sac de tifon §i stoarceti
sucul din amestec. Strecurati sucul intr-un vas cu gurd larga.
Adaugati 80 de grame de miere pentru fiecare litru de suc §i
amestecati pana cind mierea se va fi dizolvat. Acoperiti vasul
si Jasati-1 la o temperatura de 25-30 de grade Celsius. Otetul
este gata cand capatd o culoare deschisa. De obicei sunt ne-
cesare 40-60 de zile, in functie de soiul merelor, de miere §i
de cantitatea de apa §i de alti factori. Cind fluidul a devenit
deschis la culoare, turnati-l cu ajutorul unei pélnii in sticle
de jumatate de litru, astupati bine sticlele cu dopuri de pluta
(puteti pune niste ceara topita peste dopuri, pentru o mai
buna etangare) §i pastrati intr-un loc racoros. Puteti sé-1 fo-
lositi pe post de remediu (vezi sectiunea de mai jos) sau
pentru dresul salatelor si al altor mdncaruri. Doresc sa su-
bliniez din nou ca ofetul din cidru de mere este singurul
adaos acid pe care avem voie sa-1 folosim pentru dresul man-
carurilor.

(and racesti
Primavara i toamna facem adesea raceli sau gripa, incepand

«u nasul care curge, cu dureri de cap si o slabire generald a
«orpului. Putem concepe starea ca fiind rezultatul actiunii
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mecanismelor de aparare ale organismului: mucusul este eli-
minat prin toate orificiile posibile, transportand in afara bac-
teriile care au cauzat boala gi pe care le-am lasat sa se inmul-
teascd prin consumul nostru exagerat de grasimi, dulciuri i
alte alimente nesanitoase. Corpul nostru incearca sa sc
curete. Aceasti reactie defensiva este uneori insotitd de o
temperatura corporala ridicati. Daci febra nu este prea mare,
nu trebuie sa ne grabim si folosim medicamente antipiretice.
Cel mai bine este sa agteptam obignuitele 4-7 zile, timp in
care intreg procesul isi incheie cursul. Putem sa ajutim apli-
cand urmatoarele sfaturi:

1. in primele doua zile, renuntati la toate alimentele, ex-
ceptand fructele si legumele §i sucurile lor proaspat
stoarse, sau treceti printr-o rutina de detoxificare cor
porala (pagina 53).

2. Beti o multime (1-3 litri) de bauturi calde, produse din
coacize de cultura sau coacaze salbatice §i zmeura, cu
ceva miere. Acestea ajutd mucusul sa iasa din corp,
cdrind cu el toxinele.

3. Aerisiti regulat casa — continutul ridicat de oxigen ac
celereaza procesul de curdtare a corpului.

4. Faceti de patru ori pe zi, cite 2-3 minute, duguri alter
native caldute i fierbinti. Acestea ofera hidromasajul
pentru vasele de singe, ajutindu-le sa se curete.

5. Dupd masaj, imbibati un prosop intr-o solutie de sare
de masa obignuita (patru linguri de sare la un litru de
apa) si frecati cu el intregul corp. Imbracati corpul inca
umed cu haine curate.

6. O metoda utila pentru invingerea oricarei infectii cste
clisma cu usturoi. Aceasta ar trebui efectuata diminca{s
§i seara, in primele trei zile. Adaugati sucul stors dint1 o
jumdtate de cdtel de usturoi la 200 de mililitri de apd
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fiarta §i lasata sa se raceascd. Punei putin ulei vegetal la
capdtul tubului clismei §i ungeti si deschiderea rectului
tot cu ulei vegetal, apoi procedati ca in cazul unei clisme
obignuite. Un avantaj suplimentar al acestei proceduri
este o imbunatitire a aspectului tenului.

7. Nu va grabiti sa folositi medicamente de reducere a
temperaturii sau antibiotice. Acestea interfera cu me-
canismele naturale de aparare a organismului. Chiar
daca distrug unele bacterii care produc boala, ele
adesea fac mai mult rau, distrugand flora intestinala
folositoare. Bacteriile care produc boala va vor ataca
din nou, mai devreme sau mai tarziu. Distrugerile
produse microflorei aflate in mod natural in tractul di-
gestiv au nevoie de un timp lung pentru a fi reparate.
Medicina populari are o metoda mai siguri de a re-
zolva problema temperaturii. Adaugati la un litru de
apa calda 5 linguri de otet din cidru de vin. Cu ajutorul
unui burete, aplicati solutia pe intreg corpul i apoi im-
bracati hainele, fira sa va stergeti. Peste 30-40 de
minute, faceti un dug alternativ. Daca febra nu scade,
imbibati o pereche de ciorapi subtiri de bumbac cu oget
din cidru de vin sau otet din vin, incdltati ciorapii si
apoi puneti peste ei o pereche de ciorapi grosi, caldu-
rogi. Culcati-vd, acoperiti-va bine i beti suficient de
mult ceai de zmeura cu miere, pentru a stimula o trans-
piratie abundenta.

/meura in locul pastilelor de aspirina
/meura contine acid acetilsalicilic (ASA), substanta numita

11 aspirind, in forma lui organicd, naturala, care nu produce
swiun fel de efecte secundare.
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Doctorii cu multa experienta avertizeaza intotdeauna pa
cientii sa nu ia doze prea mari de aspirind, pentru cd aceasta
poate distruge membrana mucoasa care captugeste tractul in
testinal. Multi bolnavi nu pot tolera pilulele de aspirina. In
locul acesteia, ei pot folosi zmeura, care printre alte efecte
benefice il are §i pe acela de a linigti stomacul.

Cercetatori din statul Michigan au descoperit ca asp
rina impiedica formarea de tumori maligne §i poate neutra
liza efectele carcinogene ale nicotinei. Conform studiului
amintit mai sus, riscul de cancer poate fi redus semnificativ
daca luam 2-3 pastile de aspirina pe zi. Stirea a avut o ace
perire mondiala §i vanzarile de aspirina au crescut rapid
In acelasi timp, alti cercetitori, din Vermont, au ficut o alta
descoperire, fara vreo legatura evidenta cu aspirina. Ei au
descoperit ca unele tipuri de boli degenerative progresive
(cum ar fi bolile Parkinson §i Alzheimer) sunt cauzate d¢
niveluri ridicate ale aluminiului din corp. Boala Alzheimer,
care este o forma deosebit de grava de handicap progresiv,
a afectat aproape trei milioane de americani. Ce legatur)
au toate acestea cu aspirina? Aluminiul este una dintre
componentele pastilelor de aspirina sintetica produsa de
diverse firme. Pe de o parte, aceste pastile ajuta la rezo)
varea unei probleme de sdnatate, dar pe de alta, ele creeazs
o problema noua. Utilizarea de oale de aluminiu, de folil
de aluminiu pentru ambalarea hranei si de cutii de
bauturi contribuie, de asemenea, la nivelurile inalte de
aluminiu din organism.

Natura ne-a dat zmeura, care pe langa aspirina mai con
tine §i vitaminele A, B, C, K si E. Multe alte ingrediente
utile (de pilda, saruri minerale de fier, calciu §i potasiu)
ajuta la imbunatadtirea circulatiei sangvine, curata sangcle
vindeca umfliturile i reduc durerile de cap. Intre ele se atls
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antiseptice, analgezice i alte substante care induc urinarea
sau transbiratia, care imbunitdtesc sistemul imunitar §i
ajutd la prevenirea cancerului. Cel mai important, ele nu
produc niciun fel de efecte secundare.

Toate aceste proprietati medicinale sunt caracteristice nu
Jdoar fructului, ci §i frunzelor §i ramurilor de zmeur. Putem
produce o bautura medicinala din zmeura in modul urmator:

REMEDIUL NR. 48

'NGREDIENTE: O lingura de zmeura (fructe uscate sau proas-
pete, frunze tocate sau ramuri tocate)

"REPARARE: Turnati o cana de apa fiarta peste fructe, frunze
yi ramurele, lasati sd stea timp de 20 de minute §i addugati o
hingurita de miere.

\DMINISTRARE: Beti lichidul, apoi agezati-va in pat, bine aco-
periti, §i stati aga o vreme. Repetati procedura de 4-5 ori pe zi.
Beti lichidul cit este cald, daca sunteti afectati de o raceala
vau gripa. Cind boala incepe sd se retraga, puteti sa beti li-
<hidul ]a orice temperatura.

Consumul de zmeura sub forma de fructe este foarte
henefic, dar, ca in toate celelalte, trebuie sd pastram masura.
Nu mdncati mai mult de 4-5 linguri pe zi. Ce e mult stricd,
hiar daca e vorba de ceva bun.

I lixir din zmeura

INGREDIENTE: 4 linguri de suc de zmeura, suc de lamadie
(dintr-o jumatate de ldmaie), doua cdni de apa, doua linguri
de miere.

“REPARARE: Amestecati ingredientele §i adaugati doud
-uburi de gheata.
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Chefir de zmeura

INGREDIENTE: 8 linguri de zmeurd proaspit culeasa, o cana
de chefir (laptele batut ar fi chiar mai bun), ceva miere.
PREPARARE: Amestecati ingredientele in mixer.

Cocteil de zmeura si agrige

INGREDIENTE: 150 grame de zmeura, 150 grame de agrige, o
cana de apa minerald, doua linguri de miere.

PREPARARE: Stoarceti fructele de tot sucul din ele, apoi adau
gati apa §i mierea.

Unele remedii sugerate in cartea de fa{d necesita ma
mult timp §i mai multa staruinga decdt igi pot permite citi
torii in aceasta era grabita gi ocupata. Medicina populara
cunoagte multe remedii simple, care nu necesita niciun fcl
de efort. De pilda, cdnd simti ca te pagste o raceald, poyi
incerca o metoda folosita de popoarele din Siberia de sute
de ani. Siberienii pun in gura o piatra, pe care o sug ca pe o
bomboana. Procedura se inrudegte cu reflexul de sugere a
degetului de catre copii, care este o cale de imbunatatirc
imunitatii impotriva infectiilor. Doctorii numesc aceastd
metodd autosugestie, dar unele studii sugereaza ca meca
nismul are totusi o explicatie riguroasa. Sugerea unei pic
tricele stimuleazi o salivare abundenti, care, la randul ¢,
ajutd la dizolvarea mineralelor continute in piatra, care im
bunitdgesc imunitatea. Circulatia mai intensa a singelu
prin gura (cam patru litri intr-o jumdtate de ora) distribuie
substantele dizolvate prin tot corpul. Nu putem decat s3
admirdam intelepciunea stramogilor nostri, care ne-au
transmis un remediu pe atit de simplu, pe cat este de cfi
cient, disponibil fird reetd. Dacd nu aveti la indemana o
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pietricica sau va este teama cd o puteti inghiti din greseala,
puteti suge boabe de stafide sau caise; rezultatele vor fi la
fel de bune.

Preveniti toxiinfectiile alimentare

Péna §i o bucdtirie curata §i ordonata poate confine elemente
periculoase. Cel mai mare pericol vine din partea bacteriilor
care pot cauza toxiinfectiile alimentare. Acestea nu trebuie
84 se manifeste neaparat prin voma, dureri de burta sau ame-
feald. Simptomele pot fi mai cuminti, de pildd o ugoara
durere de cap, somnolenta sau senzatia de slabiciune. De
obicei, nu asociem aceste simptome cu 0 mincare incilzita
pe care am gatit-o in seara precedenta gi am ldsat-o apoi peste
noapte la temperatura camerei. Pentru a minimiza pericolul
toxiinfectiei alimentare, respectati in bucitirie urmatoarele
reguli:

1. Nu lasati niciun fel de alimente (inclusiv legume si
produse de brutirie) in afara frigiderului timp de mai
mult de o ord §i jumitate. Bacteriile se pot inmulti cu
rapiditate chiar gi la temperatura camerei.

2. Folositi cel putin patru funduri pentru tierea alimen-
telor, separat pentru fructe si legume, peste gi produse
de bacdnie. Fundurile din plastic sunt cele mai prac-
tice, pentru ca se pot spdla ugor i nu pastreaza miro-
surile. Dupa pregatirea felurilor de méncare, curafati
complet si apoi dezinfectati masa de bucitdrie, chiu-
veta §i toate accesoriile utilizate.

3. Spdlati oudle inainte de a le gati.

Dac4 totugi faceti o toxiinfectie alimentarad, incercati unul
dintre aceste doud tratamente:
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REMEDIUL NR. 49

Turnati o cani de apa fierbinte peste o lingurita de ceai (de
preferinta, verde), lisati s stea timp de 5-10 minute §i apoi
adadugati doud linguri de lapte (sau trei lingurite de frigca
pentru cafea) si o lingurita de sare. Amestecati'totul bine si
apoi beti lichidul. Acesta va curata tractul digestiv §i va im-
piedica formarea de gaze.

REMEDIUL NR. 50

Luati o jumadtate de cand de stafide bine clatite, turnati apa
fierbinte peste ele pina umpleti cana, lasati bautura pana sc
rdcegte §i apoi befi-o. Tratamentul curdta limba si intestinelc,
vindeci inflamatiile intestinale i inlatura constipatiile.

Ceaiul poate fi gi el folosit drept antidot in cazurile de
otrdvire cu alcool (mahmureald). Consumul moderat de
alcool in sine nu este daunator, ba poate fi chiar benefic. Este
valabil in special cind consumi alcoolul intr-un grup de prie-
teni, intr-o atmosfera relaxatd, care include interactiuni
sociale §i mult ras. Consumarea a 25-50 mililitri de tirie sau
a 100-150 mililitri de vin rogu bun pe zi nu numai ca rela-
xeaza sistemul nervos, dar §i impiedica aparitia de boli de¢
inima sau ale sistemului circulator. Unele studii sugereaza ca
astfel se reduce riscul de atac de cord cu pana la 40%, ceea cc
este in concordanta cu propriile mele observatii.

Unele persoane consumai una sau doua linguri de vodca sau
de coniac inainte de culcare, ca sid doarma mai bine. Se spune
cd acest obicei imbunititeste memoria gi pofta de mancare, ca
§i dispozitia generald. Hipocrate considera ca aceeagi sub-
stantd poate fi sau otrava sau medicament, in functie de doza.
Este bine s nu uitim acest lucru cand bem alcool, ca sa nu fim
nevoiti sa facem fafd mahmurelii de a doua zi.
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REMEDIUL NR. 51

Un ceai fierbinte, tare gi dulce cu lapte sau frigca poate fi un
bun antidot impotriva intoxicatiei cu alcool (mahmureal)
sau a unei supradoze de medicamente. Turnati pur §i simplu
100 de mililitri de apa fierbinte peste o lingurita de ceai verde
sau negru, adaugati patru lingurite de zahar §i doua linguri
de lapte sau doua lingurite de frigca pentru cafea.

Ce ziceti de o ceasca de ceai...?

In ceea ce priveste efectele consumului de ceai, exista doud
curente de opinie. Unii cred ca ceaiul este necesar pentru
mentinerea unei bune functionari a inimii §i a vaselor de
sdnge. Ei recomanda 5-6 cani de ceai pe zi. Alfii considera
ca ceaiul trebuie evitat complet, fiind principalul factor care
ne distruge tractul digestiv, marind aciditatea sangelui i
afectand astfel sanitatea noastra generald. Ca de obicei, ade-
varul se afld undeva la mijloc. Putem si chiar trebuie sa bem
ceai, cu conditia ca acesta sa fie corect preparat. Ceaiul
proaspat (nu mai vechi de o ord) ne dilata vasele de sange,
ne imbunititeste functiile cardiace, reintineregste sistemul
nervos, inldtura oboseala, curata sangele, ajuta la elimina-
rea elementelor radioactive, ofera o oarecare ugurare in ca-
zul migrenelor si are proprietdti de prevenire a cancerului.
Un asemenea ceai contine 80 de substante medicinale, cea
mai importanti dintre ele fiind un tanin (polifenol) numit
catechin.

Clatiti un ceainic de portelan cu apa fiarta, puneti in el o
lingurita de ceai §i o lingura de zahdr, apoi turnati peste ele
o cana de apa fiartd. Puneti capacul pe ceainic §i tineti totul
acoperit cu un gtergar, timp de 5-10 minute. Consumul a 2-3
cdni pe zi este benefic pentru sanitatea dumneavoastra.
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Once schimbare pozitivd pe care o
traim contrbuie la o viziune mar .
mistd asupra vieti.

Spuneti adio cheliei

Pentru unii barbagi, perspectiva cheliei este mai ingrozitoarc
chiar decit cea a impotentei. Groaza ca o sa chelesti este sur-
prinzator de puternici, poate pentru ca in subcongtient
asociem desimea parului cu o performanta sexuala. Iar in
timp ce impotenta se poate tine ascunsa, chelia este cam greu
de ascuns.

Istoricii relateaza faptul ca Iulius Caesar igi purta cununa
de lauri mai tot timpul pentru ca aceasta ii ascundea cu
succes chelia din cregtetul capului. Iar cind Napoleon Bona
parte s-a intdlnit cu tarul rus Alexandru pentru a discuta vi
itorul Europei, intdlnirea s-a incheiat cu o discutie pe tema
unor rejete impotriva cheliei. Cei mai multi barbati loviti de
chelire sunt dispusi sa incerce orice medicatie care le oferd
chiar §i 0 minima speranta. Oameni care altfel dau dovada dc
foarte mult bun-simg si au o serioasa experienta de viata sc
lasa prostiti sd se bazeze pe nigte promisiuni vagi §i metode
absurde din capul locului.

Timp de sute de ani, negustori necinstiti au facut aven
vanzind remedii ,miraculoase“ barbatilor loviti de acest
necaz, care nu au renunfat niciodata sa spere intr-o minunc
Nu-mi place, dar trebuie si-i dezamagesc: in acest caz nu
existd miracole. Cel mai bun lucru pe care il putem face este
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sa invatam care sunt cauzele reale ale chelirii §i sa le atacam
pe acestea.

Subiectul este foarte drag inimii mele, pentru ca m-am
luptat ani de zile, zi de zi, s pastrez cit par mai este pe pro-
priul meu cap. Pot si ma laud cu oarece succese: nu am mai
pierdut par de cativa ani §i se pare ca au inceput si reapara
fire noi. Multi dintre cei care au urmat sfaturile mele au
motive mai intemeiate decit mine de a-gi arata parul crescut
din nou. Dupa cum este adesea cazul, doctorul nu se poate
vindeca pe el insugi.

Sa aruncam o privire asupra fenomenului. Un scalp uman
pierde cam 50-100 de fire pe zi. Gasim fire de par in pieptene,
tn perie, pe perna etc. Nu e cazul si ne facem griji, pentru ca
aceasta naparlire face parte din ciclul nostru natural. Un fir
de pir raméine pe pielea capului in medie patru ani, crescind
fntr-un ritm de 1-1,5 centimetri pe luni, dupi care se ,pen-
sioneazi“ pentru cam trei luni, apoi este inlocuit cu un fir
fou.

Mecanismul chelirii

Scalpul nostru contine o foarte complexa retea de vase de
sdnge si are nevoie de un flux sangvin mai mare, in compa-
ratie cu alte parti ale corpului. La baza fiecarui fir de par se
afla un folicul, adica un grup de celule ale epidermei care sunt
responsabile pentru cregterea firului de par. Intreaga viati a
firului de par depinde de starea acestui folicul, care la rindul
¢i este determinata in principal de nivelul circulatiei san-
kvine. Dacd, dintr-un motiv oarecare, circulatia sangvina este
diminuata, firele de par cazute nu mai sunt inlocuite cu altele
noi. Crestetul capului poseda o circulatie sangvina mai
redusa, in comparatie cu alte zone ale scalpului. In cele mai
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multe cazuri, parul incepe si se rareasca in aceasta zona, ceca
ce este o indicatie ca principala cauza a chelirii este proasts
circulatie a singelui.

Parul barbatului devine tot mai rar pe masura ce el in
ainteaza in varsta, pentru ca circulatia sangvina din scalp
descreste. Un barbat de patruzeci de ani are o circulatic
mult mai proasta decat avea la douazeci de ani. Reteaua de
vase capilare pierde capacitatea de a hrani scalpul. Aproape
toti barbatii care incep sa cheleasca vor comite aceeasi gre
seala — vor evita sd-gi atinga scalpul, considerand ca vor
provoca o cadere accelerata a parului. Cand se piaptana sau
se perie, ei au grija sa nu apese, ca sa nu traga parul §i s3
nu frece pielea capului. De fapt, frictionarea §i masajul sunt
cele mai bune metode de a imbunatati circulatia in orice
parte a corpului. Este bine sd masam scalpul, in special in
acele zone in care parul incepe sa se rareasca. Ar trebui s)
urmdam exemplul femeilor in aceasta privinta: ele isi aran
jeaza, trag, piaptana, perie §i rearanjeaza parul de nenu
marate ori pe zi, incercand sa arate cat mai bine. Un asemc
nea comportament ajuta la promovarea unei mai bune irigin
cu singe a scalpului. In plus, multumita estrogenilor pre
zenti in corpul lor, femeile risca mai putin sa aiba probleme
de circulatie.

Nu exista nicio dovada ca ingredientele din sampoanc,
creme sau substantele de conditionare a parului pot fi absor
bite de catre foliculi. Una dintre functiile pielii este aceea dc
a impiedica substantele straine s intre in corpul nostru
Numai unele grasimi pot fi absorbite de catre straturile supc
rioare ale pielii noastre. Chiar daca firul de par in sine estc
poros si poate absorbi diverse substante chimice (vopscle
etc.), acest lucru nu inseamna ca firul de par poate transmitc
ceva la folicul. Nu este posibil sa hranesti foliculul din extc
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rior. Pana la ora aceasta, nimeni nu a descoperit vreo metoda
de a livra vitaminele si nutrientii la foliculi, pentru a stimula
re-cresterea parului.

Barbatii care chelesc pot pastra mai mult timp parul de pe
partile laterale ale capului §i din zona occipitald pentru ca
acele zone nu prezinta atit de multi factori care influenteaza
circulatia. Unii dintre acesti factori se leaga de tesutul mus-
cular §i gras de sub scalp. Contractia mugchilor (de pilda din
cauza stresului) poate provoca o contractare a vaselor de
sdnge, reducand fluxul sangvin cétre foliculi. Unii barbati
chelesc ca urmare a vietii lor stresante, pline de tensiune ner-
voasa, care mentine scalpul intr-o stare tensionata cea mai
mare parte a timpului. Foliculii parului lor sunt subnutriti si
nu pot ajuta la aparitia de noi fire de par.

Pe langa cantitatea de singe, pentru o cregtere sinitoasa
4 parului este importanta gi calitatea lui, care se leaga de o
hranire adecvata a foliculilor. S-a observat ca barbatii care
mandnca multd carne au tendin{a de a pierde parul din creg-
tetul capului, in timp ce barbatii care fac exces de dulciuri
incep de obicei sd piarda parul din zona fruntii. Un singe
curat §i sanatos garanteaza o stare generald bunad a sanataii,
care se reflecta gi in starea parului nostru. Iata cateva masuri
de baza pentru a realiza acest deziderat:

1. Nu vd poluati trupul cu o alimentatie nesanatoasa.

2. Mentineti un nivel sdnatos al diverselor tipuri de co-
lesterol, permitdnd o buna circulatie a sangelui.

3. Folositi terapiile de curdtare a corpului, duguri alter-
native reci-fierbingi, activitati in aer liber §i exercitii
de respiratie. '

Toate aceste masuri promoveaza sindtatea sistemului cir-
culator. Daci doriti informatii mai detaliate despre ele, le veti
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gasi in cartea mea Cum sd trdim 150 de ani. Aici va voi prezenta
doar informatii suplimentare despre masarea scalpului, o
metoda care ne poate conferi 90% sanse in stoparea ten-
dintei de chelire.

Masajul capului

Partea cea mai grea in predarea acestei metode este convin-
gerea persoanei asupra necesitafii masarii gi perierii pielii
capului. Puteti discuta cu coafori sau cu dermatologi ca sd
va convingeti cd o zond cu chelie nu se extinde ca urmare a
masajelor.

Prosopul folosit pentru masaj ar trebui sa fie mic gi moale.

REMEDIUL NR. 52

Dizolvati doud linguri de sare intr-un litru de apa caldi. Im-
bibati un prosop in solutie, stoarceti-l usurel si masati zonele
afectate ale scalpului. Acordati o deosebita atentie zonelor in
care parul este doar partial pierdut. Veti decide singur cit va
dura masajul — de pilda, cand pielea capita o culoare rozalie
sau cand apare o senzatie de usturime. Masajul poate dura
de ]a 0 jumitate de minut pana la citeva minute.

Scopul tratamentului este s refaci starea regelei vaselor
capilare din scalp, ceea ce va conduce la regenerarea folicu-
lilor firelor de par. Am rugamintea s nu va agteptati la re-
zultate imediate — problema s-a acumulat timp de ani de zile,
iar tratamentul va trebui sd dureze cel putin tot atita. Primele
fire de par vor reaparea in 3-4 luni. Cand zonele de chelie
incep sa fie mai putin netede la atingere, este un semn ca de
sub suprafata pielii au inceput sa apard noi tulpini de pér. La
un control vizual, unele tipuri de par pot aparea mai tarziu,
in functie de culoarea lor si de sectiunea firului. De pilda,
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firele de par negru se vad mai repede decit cele de par blond,
chiar daca re-cregterea are loc cu aceeagsi rata.

in timpul masajului va vor cidea céteva fire de par. Sunt
firele care oricum erau gata si cadi. In cam trei luni, foliculii
reintineriti vor incepe sa produca fire noi de par. Nici macar
un masaj foarte energic nu poate rupe firele de par care nu
erau menite sa niparleasci. Procesul de rarire a parului se
opreste si tendinta se va schimba indata ce incepeti sa va
masati. Vor fi mai multe fire nou aparute decit cele vechi,
pana cind zona va recapita o desime normala. De obicei este
nevoie de un an pani la cinci ani — cam tot atit de mult cat
a durat rdrirea parului. Am rugdmintea sa nu incetati sa va
masati scalpul inainte de restabilirea desimii normale a
parului.

Re-cresterea parului intr-o zond a parului complet afec-
tatd de chelire este o cu totul altd problema. Este posibil, teo-
retic, dar nu vreau si fac promisiuni fira acoperire. Nu va
costa nimic sa incercati, dar nu exista nici o garantie, ca in
cazul parului rarit.

Barbatii care inverseaza tendinta procesului de rérire sunt
sfatuiti sd continue masarea scalpului tot restul vietii. Chiar
§i cei care nu au avut niciodata probleme cu parul, dar se ag-
teaptd la aga ceva, din cauze genetice, alimentatie neadecvati
sau un stil stresant de viata, pot folosi masajul drept mdsura
preventiva. O folosire din timp a tratamentului va garanta un
par des pe tot capul.

Spalarea zilnici a pirului nu poate produce o cidere
suplimentara a parului. Va spalati fata chiar mai des §i asta
nu duce la rérirea genelor sau a sprancenelor. Unii experti
sunt impotriva spalarii zilnice a parului, spunand ca usuca
pdrul prin eliminarea uleiurilor secretate in mod natural de
catre glandele din piele. Dupa parerea mea, inlaturarea acelui

177



material gras odati cu praful care a rimas blocat in el este de
fapt o foarte buna idee. Spailarea zilnicd, impreuna cu
masarea capului, ajutd la reglarea functiondrii glandelor
pielii, care influenteaza de asemenea starea parului. Pentru a
pastra un par moale si ugor de aranjat gi glande ale pielii care
functioneaza corect puteti introduce in apa de spalat un gal-
benus, dupa care masati capul timp de 1-2 minute. Consu-
marea de cantititi reduse de alcool (25-50 mililitri pe zi) pro-
moveaza de asemenea o sindtoasa crestere a parului, prin
largirea vaselor capilare. Nu uitati de sex, care, la randul lui,
ajuta la 0 mai bogata irigare cu sange a foliculilor parului, ca
orice activitate care ne relaxeaza sistemul nervos.

Va prezint mai jos alte citeva metode care pot ajuta la ac-
celerarea procesului de intinerire a foliculilor.

REMEDIUL NR. 53

INGREDIENTE: 100 grame de frunze de urzica (cel mai bine
ar fi sd fie recoltate in mai)

PREPARARE: Turnati 500 mililitri de apd fierbinte pe frunze,
lasati amestecul sa stea 30 de minute, strecurati gi apoi im-
bibati un prosop cu lichidul rezultat.

UTILIZARE: Masati scalpul cu prosopul.

REMEDIUL NR. 54

INGREDIENTE: Sare de bucatirie.

UTILIZARE: Frecati scalpul timp de 10-12 minute, ldsati-1 asa
timp de o ord §i apoi clatiti sarea §i masagi scalpul. Folositi
aceasta metoda o dati pe saptimana.

REMEDIUL NR. 55
INGREDIENTE: O lingurita de coniac, o lingurita de ulei de
porumb, o lingurita de chefir.

Vindecarea bolilor incurabile
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PREPARARE: Amestecati toate ingredientele.

UTILIZARE: Frecati cu amestecul intreg scalpul, acoperiti cu o
punga de plastic §i puneti deasupra o toci. Riméneti asa
timp de 15-20 de minute. Clititi complet parul §i masati
scalpul.

REMEDIUL NR. 56

INGREDIENTE: 0,5 litri de sfecla rogie rasa.

PREPARARE: Se pune sfecla intr-un borcan de un litru, apoi se
toarna apa fiartd. Se acopera borcanul cu un capac §i se lasa
sa fermenteze la temperatura camerei timp de 5 zile, dupa
care se strecoara lichidul.

UTILIZARE: Frecati scalpul cu lichidul rezultat o data pe zi,
pand cind se termind. Repetati tratamentul dupa doua luni.

Acum, ca ati inteles cum trebuie abordata pierderea paru-
lui, incepeti si va masati scalpul. Incepeti astizi. Astfel, ca
multi dintre pacientii mei, vefi avea un motiv serios sd va bu-
curati de ceea ce veti vedea in oglinda peste patru luni.
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Trebuie sd-{i placa de tine aga cum egti.
. Nu invidia pe nimeni.

. Dacd nu-{i place de tine aga cum egti, schimbé-{i cumva

viaga.

. Furia, insultele i criticile ]a adresa ta gi a altora sunt
foarte ddundtoare sindtatii proprii.

. Dacad iei o decizie, aplic-o.

. Ajutd-i cu bucurie pe cei sdraci, bolnavi sau bitrani.

. Nu te gindi niciodati la boli, batranete sau moarte.

. Iubirea este cel mai bun remediu impotriva bolii §i a
imbatranirii. '

. Licomia, avaritia si incapacitatea de a-fi invinge slabi-

ciunile sunt dugmanii tai.

Grijile sunt cele care te trimit pe lumea cealalta.

Cele mai grave pacate sunt frica gi venalitatea.

Cea mai buna zi a vietii tale este astizi.

Cel mai bun orag este cel in care te sim{i norocos cd

triesti.

Cea mai buna meserie este cea care i{i face plicere.

Cea mai mare gregeala este sa-{i pierzi speranta.

Cel mai mare dar pe care il poﬁ primi sau oferi este

iubirea.

Cea mai de pret posesiune este sandtatea ta.
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Anexa A

BoliledelaAlaZ

Alcoolismul

Abuzul de alcool produce multd durere §i suferingd, afec-
tdndu-i nu doar pe cel care abuzeazai, ci i familia gi prietenii
acestuia. Cand sunt pusi in fata unor situatii stresante de
viatd, unii recurg in mod repetat la o tarie, pentru a-si ,de-
tensiona“ tensiunea nervoasa. Spre deosebire de consumul
moderat de alcool, abuzul distruge sinatatea i relatiile.
O foarte inteleapta zicald din Antichitate spune:
Trei lucruri sunt foarte rele cdnd le folosegti excesiv §i foarte
bune cdnd le folosegti in cantitdti moderate — pdinea,
sarea gi vinul.

Am scris mai sus despre pdine §i sare. Sd vedem cum este
cuvinul.

Auzim inci din copilarie despre efectele ddunatoare ale al-
coolului. Nu va spun nimic nou. Va sugerez sa va ganditi i la
beneficiile pe care le poate aduce consumul moderat de alcool.

Am vazut cindva un foarte interesant desen animat. Ani-
malele din degertul Kalahari s-au adunat sa ia masa im-
preuna. S-au consumat mici fructe, partial fermentate. Drept
rezultat al consumirii lor, toate animalele au devenit
pagnice — pradatori §i pradi, lei §i antilope, tigri §i elefanti,
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toata lumea era fericita gi a uitat de ura gi agresiune. Rezulta
ca mamiferele (intre care §i omul, cea mai dezvoltata specic)
au nevoie de mici cantitati de alcool. Acesta determina cre
ierul sd elibereze ,hormonul fericirii“, relaxind mugchii, mic
sorand concentratia §i tensiunea din sistemul nostru nervos.
De toate aceste beneficii ne vom bucura doar daca vom
consuma alcool in cantitdti mici, tratindu-1 ca pe un medica
ment. Si Hipocrate credea ci alcoolul, in cantititi moderate,
este bun §i pentru oamenii sandtosi, §i pentru cei bolnavi.

Dupad parerea lui Louis Pasteur, vinul are tot dreptul sa fie
considerat bautura cea mai sanatoasa dintre toate, daca este
consumat cu moderatie. Filosofii Greciei Antice le repetau
adesea adeptilor: ,Puterea zeilor cu greu poate egala utili:
tatea vinului“, iar un vechi dicton oriental spune: ,Oricine
poate bea, cita vreme gtie cand, unde §i cat gi daca igi poate
permite“.

Acest tip de rafionament se poate gasi in parerile multor
intelectuali respectati. Necazurile incep cind uitim de mo-
deratie. Acest termen se aplicd in toate aspectele vietii, nu
numai la mancat gi baut.

Este mai dificil s determindm ce inseamna ,cantititi mo
derate”. Termenul poate avea intelesuri diferite pentru per
soane diferite. Pornind de la studii intinse pe mul¢i ani, cer
cetdtorii americani au sugerat cd urmatoarele cantititi sunt
inofensive: 1 gram de vin sau 0,25 grame de tirie per kilo-
gram de greutate corporala per zi. Diversele tipuri de vin ne
influenteaza in mod diferit sinatatea. De pilda, vinul alb ne
curdta rinichii, ne stimuleaza usor sistemul nervos §i imbu
ndtiteste digestia. Vinul rogu imbunitateste functionarea fi
catului, calmeaza sistemul nervos, imbundtateste procesul
respiratiei §i micgoreaza riscul de atac de cord la persoancle
cu nivel ridicat al colesterolului.
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Informatia prezentatd mai jos poate fi utild pentru
oricine, de la abstinenti pana la bautorii de forta. Studii efec-
tuate in diferite ¢iri au ajuns la concluzii comune privind in-
fluenta consumului de vin pentru diferite sisteme ale cor-
pului nostru:

1.

2.

10.

11.

12.

Afecteaza pozitiv sistemul nervos i stimuleaza glan-
dele endocrine.

Imbunititeste digestia (in special a proteinelor
animale), prin stimularea secretiei de sucuri gastrice.

. Ajuta la mentinerea unui pH adecvat al sucurilor gas-

trice.

. Influentdnd pozitiv sistemul digestiv, el micsoreaza

partial stresul asupra intregului corp.

. Celulele ficatului stimulate de alcool furnizeazi mai

multi bilad in duoden.

. Sdrurile de potasiu prezente in vin gi in coniac au

efecte diuretice asupra rinichilor.

. Centrii respiratiei sunt stimulati, ceea ce imbunata-

teste ventilatia pliménilor.

. Imbunititegte sistemul cardiovascular, determinind

vasele de sange sa se dilate sau sa se contracte, ceea ce
se constituie intr-un masaj.

. Alcoolul spala si transporta in afara corpului produ-

sele toxice (de pilda, fenolul).

Aroma lui delicata stimuleaza centrii nogtri olfactivi.
Alcoolul are calititi dezinfectante §i antitoxice.
Impiedica acumularea de grasime in peretii vaselor de
sange, reducand riscul bolilor cardiovasculare.

. In ultimii ani, s-au efectuat mai multe studii privind in-
tluenta alcoolului asupra mugchiului cardiac. Unii cerceta-
tori au tras concluzia cd toate bauturile care contin alcool
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intdresc inima. Ei subliniazd in mod deosebit continutul
ridicat de antioxidanti naturali prezenti in vinul rogu. S-a re-
marcat faptul ca persoanele care nu consuma niciun fel de
bauturi alcoolice sufera mult mai adesea de probleme car-
diace. Oameni de stiinta din Anglia §i Elvetia au tras con-
cluzia ci alcoolul consumat in cantitd{i moderate reduce
riscul de atac de cord cu 40% si riscul de probleme la vasele
de sange cu 20%.

Doresc sa subliniez ca bautul vinului este benefic in
special pentru persoanele in varsta si pentru persoanele care
suferd de anemie sau de o stare generald sldbitd a sanatatii.

in Burgundia existi o zicali: ,Vinul este laptele pentru var-
stnici.“ Persoanele de peste cincizeci de ani sunt sfatuite sa
prepare §i sd consume ,bautura de viata lunga“ o data pe sap-
tdmand (cel mai bine duminica, in cadrul unui grup de prie-
teni). Bautura este in mod deosebit utild pentru femeile care
au ajuns la menopauza.

Prepararea ,biuturii de viajd lungi“: Se amesteca
intr-un vas doua sticle de vin dulce sau demisec cu 0,5 litri
de apd. Se fierbe timp de 10 minute la foc mic. Se adauga cit
tii intre degete cuigoare, scorfigoara §i cardamom, plus 10
felii de lamaie decojita, dupa care se mai fierbe timp de alte
5 minute. In sfirgit, se adaugi o lingura de coniac, se opreste
focul, se acopera vasul cu un capac gi se lasa sa se raceascd
timp de 20 de minute. Amestecul se strecoara §i se bea cit
inca este cald. Reteta de mai sus este pentru 10 portii. Pentru
o singura portie, impartifi toate cantititile la 10.

Lipsa de moderatie poate conduce la dependenta, care
ar trebui tratati ca o boala. Alcoolicii nu vor s recunoascad
asta §i nici nu vor sa se supuna vreunui tratament. Orga
nismul lor se obignuiegte cu otrava §i cere doze regulate de
otravd. Rutinele de purificare pot ajuta la ruperea acestu)
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cerc vicios. Cand in organismul lui circula un singe curatat,
un alcoolic este in masura sa gadndeasca limpede asupra con-
secintelor grave ale dependentei continue i a rdului produs
lor §i celor apropiafi. Iegirea din starea de negatie este un
uriag pas inainte, dar lipsa unei vointe puternice va impie-
dica adesea depunerea de eforturi sustinute pentru o recu-
perare totala. Aici trebuie sa intre in scena familia §i prie-
tenii, care trebuie sd ofere o sustinere plina de intelegere si
compasiune.

Iatd un tratament pentru cei care doresc sa scape de
aceasta dependenta.

REMEDIUL NR. 57

Rupeti in bucdti mici patru frunze de laur §i puneti-le intr-o
sticla de 0,5 litri de votca. Lasati sticla intr-un loc intunecos
timp de 14 zile. Cand veti incerca si beti din ea, veti vomita
serios; senzatia ar trebui sd va dezguste definitiv de alcool.

Dacé un alcoolic nu intelege la nivelul congtientului cat
de gravd este situatia si nici cat de necesar este si se trateze,
cineva din imediata lui apropiere poate incerca alta metoda,
care contine elemente de hipnozi. Aceasta poate functiona
chiar §i in cazurile in care persoana dependenta nu este
dispusa sa depund eforturi pentru reabilitare. Ordinele pe
care le primim in stare de somn lucreaza la nivelul subcon-
stientului. Am folosit metoda in cabinetul meu i o consider
una dintre cele mai eficiente in tratarea alcoolismului.
Aceeasi idee generala se poate folosi i pentru abordarea altor
probleme, cum ar fi roaderea unghiilor, udarea patului sau
somnambulismul, in cazul copiilor. Trebuie si fim rabdatori
In eforturile pe care le facem, chiar daca va fi nevoie si in-
cercim de cdteva ori inainte de a obtine rezultate vizibile.
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REMEDIUL NR. 58
Acest tratament are doua etape.

Stadiul 1

fnainte ca ,subiectul” si se culce (de pild4, in timpul mesei de
seara), spuneti-i urmatoarele cuvinte: ,O sa vin sa discut cu
tine despre ceva foarte important, cand o sa dormi“. Rostiti
aceste cuvinte pe un ton normal, fara accentuari.

Stadiul 2

Cand ,subiectul“ a adormit, intrati in linigte in camera lui gi
incepeti sa-i mingaiati usor parul. Incepeti si-i vorbiti, folo-
sindu-i numele, de pilda ,,Matei, ma auzi?“ Chiar dacd nu veyi
primi niciun raspuns, continuati sa vorbiti §i sa mdngaiayi
parul ,subiectului“, ca i cum afi impartdgi o problema cu un
prieten. Dupd cam cinci minute, atingeti timplele subiec-
tului, folosind degetul mare si degetul mijlociu ale mainii
drepte. Ar trebui sa fifi in masura sd sim¢iti pulsind arterele
temporale. In acest moment, puteti incepe sugestia, spu-
nandu-i in mod repetat ,subiectului“ ci trebuie s renunte,
de pilda ,Matei, maine te lagi de baut. Cand te trezesti, vei fi
uitat de acest obicei. Nu ti-a adus nimic bun®. Folositi-va de
imaginatie pentru crearea de sugestii. Ultima fraza ar trebu)
sa fie ceva la modul: ,,Dormi profund si odihnegte-te, iar cind
vei fi bine odihnit trezegte-te i uita de dependenta ta. La
nevoie, o sa revin si discut cu tine despre problema, pand
cand vei putea face pasul.“ Apoi parasiti in linigte camera.
Notd: Daca ,subiectul” se trezegte cand ii atingeti parul,
continuati sa-i mangdiati parul i sa vorbiti linigtit. Cand !l
veti auzi din nou respirind regulat i profund, revenii la
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sugestie. Am prezentat aici doar ideea generald despre cum ar
trebui sd decurga tratamentul. Propria intuitie §i cunoasterea
personali a ,subiectului“ va vor permite si creati cea mai buna
metoda pentru necesitatile dumneavoastra specifice.

Anemia

Nota: Cititi cu atentie informatiile despre proprietitile su-
curilor de fructe §i legume (vezi §i Cum sd trdim 150 de ani,
PpP. 97-99).

REMEDIUL NR. 59

INGREDIENTE: Suc de sfecla.

ADMINISTRARE: Beti jumétate de cana de sase ori pe zi, timp
de 3-4 saptimani.

REMEDIUL NR. 60

INGREDIENTE: 3 sfecle mari.

PREPARARE: Radeti sfeclele, puneti ce rezultd intr-un borcan
de jumitate de litru §i turnati peste ele 150 de grame de vodca.
Lisati in lumina soarelui sau intr-un loc cald timp de 14 zile
#i apoi strecurati lichidul.

ADMINISTRARE: Beti inainte de masa 30 de grame din acest
lichid. Daca analizele sdngelui nu se imbunatitesc, repetati
tratamentul.

REMEDIUL NR. 61

INGREDIENTE: Suc de aloe vera (150 de grame), miere (250
grame), vin rogu (350 mililitri).

PREPARARE: amestecati toate ingredientele.

ADMINISTRARE: Beti 30 de grame din amestec de trei ori pe
zi, cu 20 de minute inainte de masa.
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REMEDIUL NR. 62

INGREDIENTE: Ceai de plante ficut din frunze de zmeuri sal-
batica.

ADMINISTRARE: Beti zilnic 3-4 pahare.

REMEDIUL NR. 63

INGREDIENTE: Ceai de plante, ficut din frunze de urzica (cel
mai bine ar fi sa fie recoltate in luna mai).

ADMINISTRARE: Beti zilnic 3-4 pahare.

REMEDIUL NR. 64
Tratament cu coji de oud — vezi pagina 33.

REMEDIUL NR. 65

INGREDIENTE: Sucuri proaspdt stoarse din morcovi, sfecla gi
ridichi negre.

PREPARARE: Se amestecd in cantitdti egale.

ADMINISTRARE: Se consuma cdte doud linguri pe zi, timp de
trei luni.

Aritmia

REMEDIUL NR. 66

INGREDIENTE: Limdi rase 500 grame, miere 500 grame, 20
de sdmburi de caisd faramitati.

PREPARARE: Se mixeaza ingredientele.

ADMINISTRARE: Se consuma o lingura inainte de micul dejun
i de masa de seara.

Arsuri

¢ Puneti morcovi rasi fin peste zona afectata.

Vindecarea bolilor incurabile
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e Amestecati un galbenug cu o lingurita de unt (ar trebui
sd semene cu maioneza), punei pe un tampon moale
§i aplicati pe zona afectatd. Va ugura durerile va im-
piedica formarea de cicatrice.

o (Clatiti zona afectati sub un jet de apa rece §i aplicafi
cu generozitate bicarbonat de sodiu alimentar. in caz
de arsuri in gat, clititi cu o lingura de ulei gi apoi in-
ghititi uleiul.

Arsurile stomacale

Arsurile ]a stomac sunt cauzate de combinarea neadecvati a
unor tipuri de alimente. Diferite segmente ale tractului
nostru digestiv secretd diverse sucuri digestive. Drept re-
zultat al unei incorecte combindri a alimentelor, hrana in-
complet digeratd se deplaseaza din stomac in duoden im-
preuni cu sucul gastric acid, ceea ce conduce in cele din urma
la tulburdri atdt in stomac, cét si in duoden. Arsurile stoma-
cale sunt un efect secundar al tulburdrilor functiilor diges-
tive. Pentru preintimpinarea arsurilor stomacale, este sufi-
cient sd respectam citeva reguli importante.

e Hrana trebuie mestecata incet §i complet.

e Maincati intotdeauna intr-o atmosfera relaxati, elibe-

rati de orice stres sau nelinigti.

e Incercati si mincati numai produse proaspat pregitite.

e Limitati aportul de alimente grase sau prdjite.

e Nu beti in timpul mesei.

Pentru abordarea arsurii stomacale, se pot utiliza citeva
tratamente simple:
o Terapia cu suc de limadie este foarte eficientd (pp.
43-44).
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Beti sucul stors dintr-o lamdie amestecat cu o coaja de
ou ficuta pulbere.

Maincati la micul dejun numai hrigca, timp de 14 zile,
pe stomacul gol (aveti grija s o mestecati complet).
Uscati in tigaie o lingura de hrigca §i apoi ragniti-o.
Consumati o cantitate micd (un varf de lingurita) de
3-4 ori pe zi, impreuna cu citeva linguri de apa.

Arterioscleroza

Beti jumitate de cana de suc stors din cartofi cruzi, pe
stomacul gol, dimineata, timp de 14 zile.
Faceti un tratament cu lamai.

e Curatati-va ficatul.

Mancati un grepfrut pe stomacul gol, dimineata, §i inca
unul seara, cu doud ore inainte de ultima masa a zilei.
Beti 2-3 cani de ceai verde in fiecare zi.

Curatati-va sistemul limfatic.

Curdtati-va sangele.

Aplicati setul de exercitii Nishi (pp. 125-127).

Faceti duguri alternativ fierbinti si reci dimineata i
dupéi-amiaza.

Beti o treime de cana de suc de dovleac, o cana de suc
de pepene verde sau o treime de suc de sfecld, de trei
ori pe zi, cu 15 minute inainte de mese.

REMEDIUL NR. 67

INGREDIENTE: 250 de grame de hrean; 3 litri de apa.
PREPARARE: Spilati si radeti hreanul (250 de grame). Turnati
trei litri de apa fierbinte peste hrean, fierbefi timp de 20 de
minute §i apoi strecurati.

ADMINISTRARE: Beti o jumitate de cana, de trei ori pe zi.
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REMEDIUL NR. 68

INGREDIENTE: grepfruturi, ulei de masline.

PREPARARE: Zdrobiti in mixer o jumatate de grepfrut, apoi
amestecati cu o lingura de ulei de masline.

ADMINISTRARE: Se consumd zilnic, timp de o luni, apoi se
asteaptd o luna i se repeta tratamentul. Folositi aceasta
terapie o dati pe an.

REMEDIUL NR. 69

PREPARARE: Radeti §i amestecati nuci, stafide, miere §i smo-
chine, cite 100 de grame din fiecare.

ADMINISTRARE: Se consuma o lingura de doua ori pe zi.

REMEDIUL NR. 70

INGREDIENTE: Sucul stors din doud capatini mari de usturoi
§i 250 de grame de votca.

PREPARARE: Turnafi votca peste sucul de usturoi intr-un
borcan de jumatate de litru §i ldsati la loc intunecos timp de
12 zile.

ADMINISTRARE: Se consuma cite 20 de picaturi, de trei ori
pe zi (cu 30 de minute inaintea meselor), timp de trei sapti-
mani. Se face pauzi de o luni; se repeti timp de alte trei sap-
tamani §i aga mai departe, pand cand se consuma toati can-
titatea.

REMEDIULNR. 71

INGREDIENTE: O lingura de fiina de porumb.

PREPARARE: Se pune intr-o cana, se umple cana cu apa fiarta
§i se lasd sd stea 10 ore (peste noapte).

ADMINISTRARE: Se bea dimineata, pe stomacul gol (cit timp
bautura rimane limpede).
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REMEDIUL NR. 72

INGREDIENTE: O cana de suc de morcovi, o cand de hrean ras,
o cand de miere, sucul de la o lamaie.

PREPARARE: Se amesteca ingredientele, se toarna intr-o sticla
si se pastreaza la frigider.

ADMINISTRARE: Se consuma céte o lingurita, de trei ori pe zi.

Artrita

REMEDIUL NR. 20, de la pagina 75.
REMEDIUL NR. 9, de la pagina 72.

REMEDIUL NR. 18, de la pagina 75.
REMEDIUL NR. 19, de la pagina 75.

Ascaris (paraziti intestinali)

REMEDIUL NR. 73

INGREDIENTE: O ceapa.

PREPARARE: Se toacd ceapa foarte marunt, se toarna peste ea
o cana de apa fierbinte, se lasa sa stea 12 ore §i se strecoard
sucul.

ADMINISTRARE: Se bea zilnic o cana, timp de 5-7 zile.

REMEDIUL NR. 74
Mancati 200 de grame de seminte de dovleac pe stomacul gol.

REMEDIUL NR. 75

INGREDIENTE: Un pahar de lapte, 10 cdtei de usturoi decojii.
PREPARARE: Se pune usturoiul intr-un vas, se toarna laptcle
peste el, se incidlzegte incet pana la punctul de fierbere si se
lasa suficient de mult cat sa se raceasca, dupa care se strecoara.
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ADMINISTRARE: Se bea laptele. La o jumaitate de ora dupa
aceea, folositi un laxativ din plante. Dupa inca trei ore, efec-
tuati o clisma (irigare intestinald), utilizind 200 de mililitri
de apa calda.

REMEDIUL NR. 76

INGREDIENTE: Ceapa, vodca.

PREPARARE: Se ja o sticld de 200 de mililitri, se umple juma-
tate cu ceapa tocatd fin, jumatate cu vodca, se lasa sa stea la
loc cald si intunecos, dupa care se strecoara lichidul.
ADMINISTRARE: Se consuma o lingura de lichid de trei ori pe
zi, inainte de mese.

REMEDIUL NR. 77

O altd metoda eficienta, care se poate folosi si de citre copii,
este sd se bea 0 cand de suc proaspat stors din pulpa de
dovleac in fiecare dimineatd, pe stomacul gol.

Astm bronsic

Pentru ca un remediu sa fie eficient, vertebrele cervicale si cele
toracice trebuie sa fie aliniate corect. Pentru a opri un atac
brusc de astm, persoana afectata poate inghiti cateva cuburi
mici de gheatd sau poate mesteca o boaba de cafea, ori poate
sa bea o cana de inlocuitor de cafea pe baza de orz. Atacul
poate fi oprit §i daca persoana afectata va sta culcati cu fata in
jos, pe o podea tare, in timp ce i se maseaza umerii. Pentru tra-
tarea astmului, un tratament foarte eficient este hipnoterapia.

REMEDIUL NR. 78
INGREDIENTE: O cana de suc de ridichi negre.
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PREPARARE: Se fierbe sucul §i apoi se lasa sa se raceasca.
ADMINISTRARE: Se bea 0 cana cu 15 minute inainte de fiecare
masa.

REMEDIUL NR. 79

INGREDIENTE: Unt (100 grame), 5-8 cdtei de usturoi pisati,
un praf de sare.

PREPARARE: Se amestecd ingredientele.

ADMINISTRARE: Se intinde pe o felie de piine §i se mananca.

REMEDIUL NR. 80

(pentru tratarea astmului la copii)

INGREDIENTE: 5 pastile de aspirina zdrobite, o lingura de untura.
PREPARARE: Se amestecd ingredientele.

ADMINISTRARE: Se intinde pe o bucata de panza si se pune pe
pieptul copilului, 10 zile la rand.

REMEDIUL NR. 81

INGREDIENTE: 40 de cepe de mirime medie, un litru de ulei
de masline.

PREPARARE: Se toarna apd fierbinte pe cepe si se lasd sa stea
pana cind se inmoaie, apoi se frig in ulei pand cdnd devin
moi de tot gi se zdrobesc pana se fac pasta.

ADMINISTRARE: Se consuma o lingura dimineata, pe sto-
macul gol i o lingur seara. Se pastreazi in frigider. Inainte
de folosire, se poate incalzi, daca doriti.

Balonare

Pentru a impiedica acumularea gazelor, trebuie mai intai sa
efectuati o curatare a intestinului gros (vezi pagina 122).
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Este de asemenea important sd se consume combinatiile adec-
vate de alimente (vezi tabelul 2, pagina 56), pentru ca zaha-
rurile si amidonul incomplet digerate care se deplaseaza din
intestinul subtire in cel gros vor fermenta, producind gaze. In
special persoanele care au probleme cardiovasculare ar trebui
sa evite balonarea, deoarece intestinele umflate pot conduce
la atac de cord. Exista ciateva metode de abordare a balonarii.

1. Clisma cu mugetel (in caz ca survine o balonare subita,
insotita de dureri abdominale): Se fierb 200 de grame
de ceai de mugetel, folosind un pliculet (sau o lingu-
ritd) de mugetel. I se adaugd un litru §i jumatate de apa
fiarta §i racita la temperatura corpului. Solutia se va
folosi pentru o irigare intestinala (vezi pagina 149).
Dupa aceea, persoana st culcata pe spate timp de
30-40 de minute, acoperind zona stomacului §i cea a fi-
catului cu o perna electrica.

2. Sucul stors din cartofi cruzi este un minunat remediu
impotriva balonirii i a altor probleme ale tractului di-
gestiv. Beti 100 de mililitri pe stomacul gol dimineata,
in fiecare zi, timp de doud sdptamani, luati o pauza de
doua sdptamani §i apoi continuati tratamentul timp de
alte doua saptamani. Daca problema nu este rezolvata,
beti incd douad 10 zile (dupa inca un interval de doua
sdptamani).

3. Preparati 400 de mililitri de ceai de eucalipt, turndnd
apa fiartd peste o mana de frunze de eucalipt. Se bea
cald, pe stomacul gol.

Brongita

Daca tusiti din cauza brongitei, evitafi cafeaua §i ceaiul,
pentru ca acestea iritd cdile respiratorii. Puteti bea ceaiuri de

195



plante sau lapte cu putind miere §i un pic de bicarbonat de
sodiu. Folositi miere pasteurizatd, pentru cd mierea pura
poate sa amplifice tusea.

Pentru brongiti acutd, urmati unul din urmatoarele tra-
tamente:

REMEDIUL NR. 82

INGREDIENTE: O cana de suc de morcovi proaspat storsi,
doua linguri de miere.

PREPARARE: Se amesteca ingredientele.

ADMINISTRARE: Se consuma cite doua linguri, de 5-6 ori pe zi.

REMEDIUL NR. 83

INGREDIENTE: O cand de suc de varza proaspit stors, doua
linguri de miere.

PREPARARE: Se amestecd ingredientele.

ADMINISTRARE: Se consuma céte o lingurd, de patru ori pe zi.

REMEDIUL NR. 84

INGREDIENTE: O lingura de flori de tei, o lingura de miere.
PREPARARE: Se toarna o cana de apa fiarta peste flori, se
adaugd mierea §i se lasi sa stea o ord, dupa care se strecoara.
ADMINISTRARE: Se bea cdte o cand, de 3-4 ori pe zi.

Pentru brongita cronica, incercati aceste tratamente care
induc tusea.

REMEDIUL NR. 85

INGREDIENTE: 400 de grame de tarite.

PREPARARE: Se fierb 1,5 litri de apa, se adauga tdratele, se
fierbe totul la foc mic tifap de cinci minute, apoi se lasa sa s¢
raceasca §i se strecoara.
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ADMINISTRARE: Se bea tot timpul zilei. Se poate adiuga
zahdr, pentru imbundtitirea gustului. Este o buni idee sa nu
beti niciun alt fel de lichid.

REMEDIUL NR. 86

INGREDIENTE: O lingura de dulceati de zmeurd, o lingura de
miere, o lingura de vodca sau coniac, suc dintr-o jumitate de
lamaie.

PREPARARE: Se amesteca intr-o cana gi se umple cu api fiarta.
ADMINISTRARE: Se bea in inghitituri mici, inainte de
culcare.

REMEDIUL NR. 87

INGREDIENTE: Suc dintr-o lamiie, 100 grame de miere.
PREPARARE: Se amestecd ingredientele.
ADMINISTRARE: Se ia cdte o lingurd, de trei ori pe zi.

REMEDIUL NR. 88

INGREDIENTE: Frunze uscate de tei (100 grame), zmeura
uscata (100 grame).

PREPARARE: Se toarni un litru de api fiartd peste ingre-
diente, se lasi si stea o vreme si apoi se strecoari ames-
tecul.

ADMINISTRARE: Se bea cald, inainte de culcare, in cantiti
de 200 de grame pe zi, timp de 2-3 zile.

REMEDIUL NR. 89

INGREDIENTE: Su¢ de ridichi negre, suc de hrean si miere —
cdte o cana din fiecare.

PREPARARE: Se amesteca §i se lasd s stea timp de 3-4 ore.
ADMINISTRARE: Se ia de trei ori pe zi, la 0 ora dupi fiecare
masa (adulti — doua linguri, copii — o lingurita).
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REMEDIUL NR. 90

INGREDIENTE: Ceapd tocata (50 de grame), otet (20 dc¢
grame), miere (60 de grame).

PREPARARE: Se toarnd otetul peste ceapd, se stoarce i se stre-
coara lichidul din amestec. Se amesteca lichidul rezultat cu
mierea.

ADMINISTRARE: Se consuma cate o lingura la fiecare juma-
tate de ora.

REMEDIUL NR. 91

INGREDIENTE: Ceapa tocata marunt (100 de grame), zahar
cristalizat (100 de grame)

PREPARARE: Se amesteca zaharul cu ceapa §i se mixeaza ca o
bautura. Se lasa sa stea o vreme, apoi se strecoara lichidul din
amestec.

ADMINISTRARE: Se consumd doua lingurite, de trei ori pe
zi.

REMEDIUL NR. 92

INGREDIENTE: Usturoi, miere.

Preparare: Se zdrobegte putin usturoi gi se amesteca cu o can-
titate egala de miere.

ADMINISTRARE: Se consuma cite o lingurita de trei ori pe zi
sau o lingura inainte de culcare. Se bea odatd cu medica-
mentul §i putina apd calda.

REMEDIUL NR. 93

INGREDIENTE: O sticla de bere, o lingura de miere.
PREPARARE: Se toarna berea intr-un vas, se adauga mierea yi
se fierbe timp de 5 minute.

ADMINISTRARE: Se bea calda, in timpul atacurilor de tuse.
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REMEDIUL NR. 94

INGREDIENTE: Cateva ridichi, zahar cristalizat.

PREPARARE: Se spala ridichile, se fac in ele gauri §i se umplu
gdurile cu zahar. Dupa cel putin patruzeci de minute, se
stoarce sucul.

ADMINISTRARE: Se consuma o lingurita de trei ori pe zi.

Constipatia

Constipatia poate avea multe cauze. Depinde doar de dumnea-
voastra sa alegeti tratamentul cel mai eficient din lista de mai
jos. Aparitia intimplitoare §i sporadica a constipatiei poate fi
cauzata pur si simplu de con{inutul nemigcat al stomacului.
Este suficient sa va abtineti de la a ménca §i de la a bea orice.
Beti doar o jumaitate de pahar de apa fiartd si usor ricita la
fiecare ora gi jumitate in timpul zilei si problema o sa dispara.
Constipatia cronici, in care subiectul nu are scaun timp de 36
de ore sau mai mult, este mult mai periculoasa i poate produce
o intreaga serie de probleme, de la dureri de cap §i pdna la
atacuri de inima. Cea mai eficienti strategie implica o irigare a
intestinului gros (o clismai) si restabilirea unei flore intestinale
sandtoase. Alte metode care pot ajuta sunt dat mai jos:

e Mancati doud mere cu tot cu coaja, pe stomacul gol, in
fiecare dimineata.

e Maincati inainte de culcare doua portocale. Cojiti doar
stratul exterior de cam un milimetru, lasand pielea
alba a fructului.

e Turnati o cana i jumatate de apa fierbinte peste doua
lingurite de tarate, acoperiti vasul cu un capac, lasati-1
peste noapte si mancati a doua dimineata taratele.
Continuati tratamentul timp de 10-14 zile.
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Puneti intr-o cand cu chefir 5-6 prune uscate i lisati sa
stea timp de 8-10 ore. Beti chefirul §i méncati prunele
inainte de culcare, timp de 30 de zile, in fiecare zi.
Beti un pahar de apa rece pe stomacul gol in fiecare di-
mineata, timp de 7 zile.

Turnati o cana de apa fierbinte peste o lingurita de se-
minte de in. Beti cu tot cu seminte inainte de culcare
(nu mai mult de 14 zile. A nu se folosi semintele de in
daca suferiti de o boala cronica de ficat.)

Consumati o lingura de ulei pe stomacul gol dimineata
§i una seara, inainte de culcare.

Beti o cand de suc de morcovi pe stomacul gol, dimi-
neata, pe stomacul gol.

Beti 0 cana de suc de cartofi cruzi dimineata, pe sto-
macul gol.

Umflati §i dezumflati alternativabdomenul de 20-40
de ori, dimineata, cind inca va aflati in pat.
Consumati mai multe produse care promoveaza o
functionare sanitoasa a intestinului: fructe §i legume
sub orice forma, alimente sarate si acre (de pilda, varza
acra, castravefi murati), miere, paine de secard, hrigca
§i vin alb.

Limitati consumul de cafea, ceai, supe fierbingi, cacao,
péine albd, biscuiti dulci §i alte produse din fdina alba,
carne grasa, produse afumate §i bauturi dulci.

Diabetul

Vezi pp. 152-154.

Dureri de articulatii, oase §i mugchi

Vezi pp. 72-76.
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Dureri de cap

Exista doua cdi de a opri durerile de cap, fara a lua produse
farmaceutice. Incercati urmitoarele metode:

(pentru dureri serioase — migrene): Purtati un colier
de chihlimbar pentru un timp indelungat.

(pentru dureri serioase — migrene): Efectuati meto-
dele de purificare/curdtare — cel putin pentru intes-
tinul gros, ficat si sistemul limfatic.

Introduceti picioarele (cam 10 centimetri) intr-un
lighean cu ap4 fierbinte §i beti un ceai fierbinte §i tare,
cu doua lingurite de zahar sau miere, sau un ceai fier-
binte de mentd, cu doud lingurite de zahar.

Daca durerea de cap este produsa de o acumulare de
gaze in abdomen, efectuati o clisméa (dupa cum reco-
manda dr. Walker), apoi culcati-vd §i acoperifi regiunea
ficatului cu o perna electrica, timp de 30-45 de minute.
Puneti in ambele urechi dopuri din vati imbibati cu
suc proaspat stors de sfecld sau de ceapa.

Faceti timp de 15 minute un dug alternat (rece-fier-
binte). Incepeti cu un dug fierbinte, deplasind treptat
de la picioare spre cap, apoi un dug rece, in acelagi mod
§i aga mai departe.

Inainte de culcare, sugeti o linguriti de zahir si apoi
beti 0 cand de api fierbinte, lisatd si se rdceascd puin.

e Masati capul, gitul §i umerii.
¢ Dacd aveti impresia ca una dintre ndri lasa aerul sa pa-

trundd cu dificultate, puneti in cealalti nard un
tampon §i acoperiti nara cu un deget, respirind doar
printr-o nard. Aceastd metoda ar trebui si rezolve in
15-20 de minute durerea de cap.
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¢ Efectuati orice set de exercitii de intarire a coloanei
vertebrale, fiind atenti in mod deosebit la sectiunea
cervicala a acesteia.

e Loviti ugor cregtetul capului cu palma stinga i apoi cu
dreapta, alternativ, de 100 de ori cu fiecare mana.

e Masati energic lobii urechilor cu degetele, pana ciand
aveti senzatia ca urechile au fost ciupite.

Eczema

Dupi dus, frecati-va in zonele afectate cu un amestec format
din cantititi egale de ulei de floarea-soarelui §i ofet din cidru
de mere.

Furuncule

Se prepara o turta din putina fiind, lapte proaspit si unt
proaspit. Se pune peste zona afectati si se lasd acolo peste
noapte. in mod normal, ,inima“ furunculului ar trebui si

-

dispara.
Gripa

Cele mai bune antibiotice pe care natura ni le-a ficut cadou
se gasesc in ceapa, usturoi, lamadie gi grepfrut. Tratamentelc
care includ oricare dintre aceste produse sau napii, patrun-
jelul gi frunzele de zmeura se pot folosi in tratarea gripei. Stra-
tegia fundamentali este sd se bea o mul{ime de sucuri proas-
pat stoarse §i sa se consume compozitii produse in casa, pc
baza de usturoi §i ceapa. Mancati mai putin, beti i faceti exer-
citiu fizic mai mult §i, cel mai important, faceti astfel incat sa
transpirati cat mai abundent. Curatati intestinul gros prin
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irigare (clisma) cat mai curdnd dupa ce v-ati imbolnavit. Puteti
face o clisma obignuita (1-1,5 litri de apa, plus sucul stors
dintr-o lamaie) timp de sapte zile, sau puteti sa o alternati cu
o clisma cu usturoi. Aceasta se obtine pur §i simplu turnand o
cana de apa fierbinte pe trei-patru catei de usturoi, dupa care
se zdrobesc, se strecoara si se utilizeaza lichidul pentru clisma.

Notd: Pentru a evita imbolnavirea in timpul sezonului de
gripa, puteti utiliza urmatoarea formula in fiecare zi, intre
octombrie §i aprilie. Se dau pe razatoare doua lamai (inlatu-
rati simburii), se curata si se taie in bucati mici doua capa-
tani de usturoi, se amesteca totul bine si se toarna peste 1,5
litri de apa fiarta. Se lasa sa stea timp de trei zile intr-un loc
intunecos, l1a temperatura camerei, apoi lichidul se strecoara
si se pastreaza in frigider. Se consuma o lingura pe stomacul
gol, dimineata, §i una inainte de culcare (o lingurita, in cazul
copiilor). Daca veti urma acest tratament cu rigurozitate,
probabilitatea de a face gripa va fi foarte redusa.

Este, de asemenea, o buna idee sa efectuati o irigare
nazald. Se dizolva o lingurita de sare §i o lingurita de bicar-
bonat de sodiu alimentar intr-o cana de api calda si apoi se
adauga cinci picaturi de iod. Folositi solutia pentru a iriga al-
ternativ ambele nari.

Puteti utiliza urmatorul preparat din usturoi pentru a va
feri de gripa in cazul unei epidemii:

REMEDIUL NR. 95

INGREDIENTE: Doi sau trei citei de usturoi, 30-50 mililitri de
apa fiarta.

PREPARARE: Se taie marunt usturoiul, se toarna apa fierbinte
peste el, se lasa sa stea o ora-doua, se strecoara. Se pastreaza
cel mult doua zile, numai la frigider.
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ADMINISTRARE: Se foloseste pe post de picdturi nazale, o
data sau de doua ori pe zi, cate 2 sau 3 picaturi in fiecare nara.
¢ Pentru a evita sa va infectati familia, puteti sa agata

de git un mic saculet din bumbac cu usturoi tocat
marunt (doi sau trei catei). Pentru a proteja copiii mici
de o epidemie de gripa, se pune un asemenea saculey
cu usturoi tocat pe o farfurioard, 1anga copil.

O alta metoda de evitare a gripei este sa se mestece in
fiecare dimineata o frunza de eucalipt §i sd se tind in
gura permanent o asemenea frunza (intre obraz i gin-
gie) in timpul contactelor cu persoanele infectate cu gni-
pa. Puteti, de asemenea, sa va clatiti gatul cu suc proas-
pdt de sfecld, amestecat cu o lingurita de otet 3%.

Daca totugi nu afi putut preintimpina infectarea §i va im
bolnéviti, urmati urmétoarele sfaturi:
e Beti ceai fierbinte cu limdie (sau cu dulceatd de zme
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urd) sau lapte cald cu miere (o lingurd per cana), cat de
des puteti.

Incalziti esenta de mugetel si inspirati vaporii.
Puneti in nari timp de sapte minute, de 3-4 ori pe zi,
tampoane de vata imbibate in suc proaspat de ceapa.
Stoarceti o ceapa intr-un vas mic §i inspirati adan.
aburii sucului timp de 2-3 minute, de trei ori pe zi.
Tocati marunt o capatdna de usturoi §i amestecati cu o
cantitate egala de miere (ideala ar fi mierea de tci)
Consumati o lingura inainte de culcare, dupd care by
putind apa calda.

Tocati marunt o ceapa, turnati 0,5 litri de apa fiarta
peste ea §i pastrati intr-un loc cald. Amestecul se bea
cald: jumatate din el inainte de culcare gi jumatate di
mineata urmadtoare.

Vindecarea bolilor incurabile



e Turnati o cana de apa fiarta peste doua linguri de
zmeura uscatd (sau 100 de grame de zmeura proas-
pata). Lasati sa stea timp de 10-15 minute, addugati o
lingura de miere §i amestecati bine. Se consuma cald,
inainte de culcare, pentru a stimula transpiratia.

e Se toarna apd fiartd peste un amestec (unu la unu) de
flori uscate de tei §i zmeura (o cana de apa pentru o
lingura de amestec). Se inveleste vasul intr-un stergar
§i se tine aga o ora, apoi se strecoard lichidul. Se bea o
cana, de 3-4 ori pe zi.

¢ Turnati 0,5 litri de apa fiarti peste un amestec (cit tii
intre degete, in cantititi egale) din flori uscate de tei §i
frunze de coacize negre. Se fierbe timp de 5 minute, se
inveleste vasul intr-un stergar si se fine aga o jumdtate
de ora, apoi se strecoara lichidul. Se bea o cana de
trei-patru ori pe zi, la temperatura normala a ceaiului.

Hemoroizii

Hemoroizii (venele dilatate din partea inferioara a intesti-
nului gros) apar de obicei la persoanele care consumd in mod
obignuit cantitati mari de paine, dulciuri, cafea, ceai §i tot
felul de sendvisuri cu produse din carne.

Intre altele, hemoroizii sunt un semn al unui sistem cir-
culator ineficient, al unor artere §i vene neflexibile si al unui
sdnge ingrogat, datorat unei deficiente in mineralele care se
gasesc in mod natural in legume si fructe. Hemoroizii pot fi
produsi si de contactul dintre anus §i suprafete reci. Adesea,
femeile fac hemoroizi dupa dislocarea vertebrelor lombare,
care poate surveni la nagtere.

Inliturarea chirurgicali a hemoroizilor este benefici
pentru toti cei implicati, mai putin pentru pacient. De regula,
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hemoroizii reapar dupa un timp, pentru cd operatia nu inla
tura cauza lor.

Puteti incerca tratamentele descrise mai jos. Chiar daca
sunt eficiente, ele sunt §i unica metoda de a rezolva gi simp
tomele.

Taiati un bag (gros cam cat degetul mic al mainii)
dintr-un cartof crud §i puneti-1 in rect pe timpul nopti.
Utilizati acest tratament o noapte din doua, timp dc
doud saptamani.

In loc si folositi dupa scaune hartie igienica, spalas
anusul cu apa alternativ calda gi rece (de cate cinci on
fiecare) si stergeti cu blandete, cu un prosop moale.
Puneti doua linguri de tutun intr-o galeata de plastic
pe care se poate sedea confortabil. Turnati peste tutun
un litru de apa fiartd, puneti un capac si lasati sa stea
20 de minute. Cand aburii nu mai ard, luati capacul j
stati pe galeata timp de 3-5 minute.

Beti urmatoarele amestecuri de sucuri cu 15 minute
inainte de fiecare masa:

— 50 grame morcovi + 40 grame telind + 20 grame

pastarnac + 30 grame spanac.

— 90 grame morcovi + 60 grame spanac.

Introduceti in rect un cub de gheata invelit intr-o pin
za de bumbac, timp de 5-10 secunde. Folositi aceasta
metoda dupa scaune (cind folositi spdlarea, in locul
hartiei igienice), timp de o lund-doua.

Pentru a scapa de hemoroizi, treceti la un regim alimentar
constind strict din legume i fructe, timp de doud saptamani,
in timpul lunilor de vard. Nu méncati niciun fel de carne, cio
colatd, produse din fiina alba sau produse lactate. Nu beys
cafea, cacao sau bauturi alcoolice. Puteti mdnca in cantitags
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mici nuci in loc de pdine §i puteti bea ceai de coacize, mure
sau mugetel.

In final, inci o remarca importanti: daca suferiti de he-
moroizi sunteti cu un pas mai aproape de a va imbolnavi de
cancer la colon.

Infectii cu fungi

REMEDIUL NR. 96

(impotriva infectiilor cu ciuperci sub unghiile mainilor sau
picioarelor)

INGREDIENTE: Cafea ragnita.

PREPARARE: Se toarnd apa fiarta peste cafeaua ragnita (sufi-
cient cat sd se produca o cafea tare), se lasa sa se raceasca §i
se toarnd intr-un lighean, cu tot cu zat.

ADMINISTRARE: Se introduce zona afectata in lichid, de
citeva ori pe zi.

REMEDIUL NR. 97

(pentru tratarea infectiilor cu fungi in jurul degetelor de la
picioare)

Se spala picioarele complet inainte de a culcare, apoi se scu-
funda in otet din vin §i se poarta peste noapte ciorapi imbi-
bati in otet din vin.

REMEDIUL NR. 98

(pentru tratarea infectiilor cu fungi din jurul degetelor de la
picioare)

Se zdrobesc frunze de mentd impreuni cu cristale de sare
intr-o pulbere find, care se va plasa intre degete, timp de o
ord. Se repetd procedeul de cédteva ori, dupd care infectia ar
trebui sa fie complet eliminata.
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Infectii cu staphylococcus aureus

Vezi Remediul 40 de la pagina 144.

Inflamatiile sfarcurilor

e Se storc doua frunze de varzd alba, suficient cdt sa se
obtind putin suc, apoi se pun cele doud frunze pe sani,
unde se pastreaza timp de una panai la trei ore.

e Se amesteca o cana de faina cu o lingura de miere,
aluatul se modeleazi intr-o turtd, cu care se acopera
zona afectatd timp de 40-60 de minute.

Insomnia

Cea mai buna cale de a-fi asigura un somn bun este sd
mananci o multime de fructe §i legume §i sd bei sucuri
proaspit stoarse. Un alt tratament care poate fi incercat este
sa se consume putina miere inainte de culcare. Puteti pur g
simplu sa inghititi o lingura de miere, sa o beti dizolvatd
intr-o cand de apa fiarta, sa beti o cana de lapte in care ati
dizolvat o linguritd de miere sau sa faceti o cand de ceal
verde cu o jumatate de lingura de miere §i doud lingurite de
smantana. Daca va umpleti perna cu frunze de eucalipt sau
cu fan, puteti avea parte de un somn odihnitor. Alta metodd
simpla este sa va infundati nara dreapta cu un tampon de
vatd §i sa respirati numai prin nara stanga cel putin 5 mi-
nute. Dau mai jos alte doua alte remedii care se ocupa de in-
somnie:

REMEDIUL NR. 26, de la pagina 82-83.

Vindecarca bolilor incurabile
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REMEDIUL NR. 99

INGREDIENTE: Seminte de mérar (50 de grame), vin rosu
dulce (un litru).

PREPARARE: Se fierb impreund timp de 1-2 minute.
ADMINISTRARE: Se beau cam 50 de mililitri inainte de
culcare.

Lipsa de pofta de mancare (la copii)

REMEDIUL NR. 100

INGREDIENTE: 4 lingurite de zmeura.

PREPARARE: Se pune zmeura intr-un termos, se umple cu apa
§i se lasa sa stea timp de douad ore.

ADMINISTRARE: Se bea cald, cite o jumatate de cand, de patru
ori pe zi.

REMEDIUL NR. 101

INGREDIENTE: Suc de telina.

ADMINISTRARE: Se consumd cite doud lingurite, de trei ori
pe zi, cu 30 de minute inainte de fiecare masa.

Menopauza

Pentru a intdrzia venirea menopauzei, utilizati urmatoarele
tratamente incepand de la varsta de 40 de ani.

REMEDIUL NR. 102

INGREDIENTE: 200 de grame de vin alb §i 10-12 citei de
usturoi.

PREPARARE: Se incalzegte lent vinul pana la punctul de fier-
bere, se adauga usturoiul gi se fierbe timp de inci 30 de
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secunde, se lasa sa se raceasca §i se toarna intr-o sticla de
sticld de culoare intunecati. Se pastreaza intr-un loc intu-
necos, la temperatura camerei.

ADMINISTRARE: Se consumd cate o lingurd, de trei ori pe zi,
cu 20 de minute inainte de masa, trei zile la rand (zilele 1,2,3;
11,12, 13; 21, 22, 23 ale fiecarei luni). Tratamentul ajuta gi la
recdpdtarea capacitatii de a nagte, imbunatiteste aspectul
tenului si aduce o senzatie de buna stare.

Formula utilizata pentru oprirea hemoragiei gi pentru eli-
minarea simptomelor neplacute ale menopauzei:

REMEDIUL NR. 103

INGREDIENTE: Coaja de la zece portocale, doi litri de apa
fiartd, putin zahar sau miere.

PREPARARE: Se pun cojile de portocale in apa care fierbe, se
acopera oala cu un capac i se fierbe incet, pana cand vor mai
fi ramas doar 0,7 litri de lichid. Strecurati lichidul de doua
ori §i addugati zaharul sau mierea, pentru imbunitatirea gus-
tului. Turnati lichidul intr-o sticld §i pastra¢i-1 la frigider.
ADMINISTRARE: Se consumai cate o lingura, de 3-4 ori pe zi.

Obezitatea

Alimentatie pentru reducerea greutati:
® Mancati, timp de 10 zile, numai diverse tipuri de
cereale (cu putine frunze de plante verzi). Fierbeti ce-
realele in apa, fara sa adaugati sare. Puteti mdnca pana
la 7 tipuri diferite de cereale pe zi, fara limite in ce pri-
veste cantitatea. Reduceti cit mai mult posibil aportul
de lichide. Aceasta dieta va va permite sa pierdeti 5-7
kilograme din greutatea in exces.
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e Pistrati alimentatia dumneavoastra obignuita, dar
mestecati fiecare imbucétura de 100 de ori inainte si o
inghititi. Beti apa numai cu cel putin 15 minute inainte
§i cu doud ore dupa masa. Daca aplicati cu strictete
acest sfat imp de o lund, puteti sa va reduceti greutatea
cu 5-10 kilograme.

o In prima siptimani, mancati numai doui portocale §i
trei oud fierte tari (fierbeti-le timp de 12 minute) de trei
ori pe zi. Ameliorati acest regim cu cantita{i mari de
fructe gi legume crude in a doua siaptamana.

® Beti 3 cini de suc de varza proaspit stors in fiecare di-
mineata §i seara.

Rosu in gat

REMEDIUL NR. 104

INGREDIENTE: O limdie tdiata in bucafi mici.
ADMINISTRARE: Se suge fiecare bucati de lamaie timp de 10
minute, apoi se inghite. (Este eficient in special la varste
mici.)

REMEDIUL NR. 105

INGREDIENTE: Frunze de varza alba.

ADMINISTRARE: Se pun frunzele de varza pe git si se infa-
soara in jurul lor un fular de 1dna. Se inlocuiesc frunzele cu
unele proaspete dupa doua ore.

REMEDIUL NR. 106
Se tine palma dreapta pe gt gi stinga lipitd de timpla, timp
de 15-20 de minute. Se repeta zilnic, timp de 3-5 zile.
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REMEDIUL NR. 107

INGREDIENTE: Jumdtate de lingurita de sare, jumdtate de lin-
guritd de bicarbonat de sodiu alimentar, patru picaturi de iod.
PREPARARE: Se dizolvi totul intr-o cana de apa fiarta.
ADMINISTRARE: Clatiti gatul de cdteva ori pe zi.

REMEDIUL NR. 108

INGREDIENTE: O cani de suc de sfecld, o linguriti de otet de
cidru de mere sau otet din vin.

PREPARARE: Se amestecd ingredientele.

ADMINISTRARE: Se clitegte gatul de 8-10 ori pe zi.

REMEDIUL NR. 109

INGREDIENTE: Trei lingurite de coaja de ceapi rupta in
bucati.

PREPARARE: Se pun in 0,5 litri de apa, se fierbe si apoi se lasa
sa se raceasca.

ADMINISTRARE:; Se clitegte gatul de 5-6 ori pe zi.

REMEDIUL NR. 110

INGREDIENTE: O lingurita de miere.

PREPARARE: Se dizolva intr-o cana de apa.
ADMINISTRARE: Se clitegte gatul de 8-10 ori pe zi.

REMEDIUL NR. 111

INGREDIENTE: Sucul stors din doua cepe.

ADMINISTRARE: Se consuma cite o lingurita, de patru ori pe
zi.

REMEDIUL NR. 112
INGREDIENTE: Un mdr, o ceapa.

Vindecarea bolilor incurabile
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PREPARARE: Se rad si se amesteca.
ADMINISTRARE: Se consuma cite doua lingurite, de trei ori
pe zi.

REMEDIUL NR. 113

INGREDIENTE: O sfecla rosie, o lingurita de otet.
PREPARARE: Se rade sfecla, se adaugd ofetul, se lasa si stea
cateva ore §i se strecoara lichidul intr-un vas de sticla.
ADMINISTRARE: Se consumd céte 1-2 lingurife pentru clitirea
gatului, dupa care se inghite.

REMEDIUL NR. 114

INGREDIENTE: Lapte (150 grame), 4-5 smochine uscate.
PREPARARE: Se toarnd laptele intr-o oald, se adauga smochi-
nele uscate si se fierbe timp de 5-7 minute.

ADMINISTRARE: Se bea in inghitituri mici (§i se mananca
smochinele) inainte de culcare. Se repeti citeva zile.

REMEDIUL NR. 115

INGREDIENTE: O para.

PREPARARE: Se spald, se curd{a de coaja si se stoarce sucul.
ADMINISTRARE: Se bea in inghitituri mici, se fine in gura o
vreme, apoi se inghite.

Tensiune sangvina scazuta

Persoanele care au in mod obignuit tensiune sangvini redusa

ar trebui sd fie active fizic — s mearga si si alerge cat mai
mult posibil.

o Turnati o cand de apa fiarta peste o lingurita de ceai

negru, acoperifi cu un capac §i lisati sd infuzeze timp

de 5-7 minute. Addugati doud linguri de sméntana,
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putina sare si o lingurita de zahar. Amestecati bautura
si lasati sa se raceasca. Beti timp de 7 zile, dimineata gi
seara (cu 10 minute inainte de masa) §i apoi faceti o
pauza de o saptaimand. Repetati ciclul pina cand ten-
siunea dumneavoastra sangvina revine la normal.
Folosirea cu regularitate a saunei, o data pe sapta-
mana, normalizeaza tensiunea sanguina.

Dugurile alternative fierbinti §i reci regleaza in mod
minunat tonusul vaselor de sange.

Vibromasajul ajuta la mdrirea tensiunii sangvine. Stati
in picioare, ridicati-va pe varfurile degetelor, cu bratele
de-a lungul corpului, apoi lisati cu forta toata greu-
tatea pe cdlcdie. Repetati exercitiul de 20 de ori, dimi-
neata §i seara. O lovire ritmica a podelei cu cdlciiele va
va mdri tensiunea sangvina.

Lovifi alternativ podeaua cu cilcdiele (de 20-30 de ori
pentru fiecare picior) dimineata §i seara. Continuati
exercitiul zilnic, pind cind tensiunea sangvina se nor-
malizeaza.

Exercitiile ,Pegtele“ si ,Gandacul“ din setul de exerciti
Nishi (vezi pp. 125-126) ajuta la regenerarea sistemu-
lui circulator. Ele nu vor rezolva problema tensiunii
scazute, dar vor ajuta la imbunatétirea stirii generale
a sanatatii.

Daci tensiunea dumneavoastra sangvind scade odata
cu modificarea vremii, beti cel putin o cand de suc de
morcovi (patru par{i) amestecat cu suc de sfecld (o
parte).

Tratamentul preventiv cu suc de lamadie (vezi pp. 43-44)
poate fi folosit pentru marirea tensiunii sanguine.



Tensiunea sangvina ridicata

Pentru a reduce tensiunea sangvina, este necesar sd curatim
sistemul circulator i ficatul. Limitati aportul de grasimi gi
produse fdinoase. Mdncati mai multe produse bogate in vi-
tamina C si fifi mult mai activi fizic.

REMEDIUL NR. 116

INGREDIENTE: O cana de sfecla cruda rasa, o cana de miere.
PREPARARE: Se amestecd ingredientele.

ADMINISTRARE: Se consumad o lingura de trei ori pe zi, cu 30
de minute inainte de mese, timp de trei luni.

REMEDIUL NR. 117

INGREDIENTE: Doua cdni de suc de sfecla, 250 grame de
miere, suc stors dintr-o limaie, o cana de suc de coacize
negre, o cana de vodca.

PREPARARE: Se amestecd ingredientele cu mixerul.
ADMINISTRARE: Se consuma o lingura de trei ori pe zi, cu o
ora inainte de mese.

REMEDIUL NR. 118

INGREDIENTE: Suc din 3 kilograme de ceapa, 500 de grame de
miere, membranele despartitoare de la 25 de nuci, un litru
de vodca.

PREPARARE: Se amestecd sucul de ceapa cu mierea, se adauga
membranele despartitoare, se toarna vodca peste amestec §i
se lasa sa stea intr-un loc intunecat, timp de 10 zile.
ADMINISTRARE: Se consuma cate o lingura, de trei ori pe zi.

REMEDIUL NR. 119
INGREDIENTE: 0,5 litri de vodca gi 200 grame de usturoi tdiat.
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PREPARARE: Se toarna vodca intr-o sticld de culoare intune-
cata de trei sferturi de litru, se adauga usturoiul §i se lasa
intr-un loc intunecat timp de 6-8 zile (se scutura din cind in
cand). Se strecoara lichidul, se inchide ermetic §i se pas-
treaza la frigider.

ADMINISTRARE: Se consuma cdte o lingura, de trei ori pe zi,
inainte de mese.

REMEDIUL NR. 120

INGREDIENTE: Membrane despartitoare de miez de nuca,
provenind din 1 kilogram de nuci, un litru de vodca.
PREPARARE: Se pun membranele intr-un vas de sticld, se
toarna vodca peste ele si se lasa sa stea pana cand culoarea
amintegte de un ceai negru tare.

ADMINISTRARE: Se consuma céte o lingura, de trei ori pe zi,
inainte de mese.

REMEDIUL NR. 121

INGREDIENTE: 20 grame de usturoi taiat marunt, 100 grame
de zahir cristalizat (tos).

PREPARARE: Se amestecd intr-un pahar, care apoi se umple cu
apa fiarta. Se agita pentru dizolvarea completa a zaharului i
se lasa sa stea timp de 4-6 ore intr-un loc intunecos.
ADMINISTRARE: Se consuma cate o lingura, de trei ori pe zi,
inainte de mese.

REMEDIUL NR. 122
Se consuma o lingura de miere amestecata cu branza de casa,
de doua-trei ori pe zi.

REMEDIUL NR. 123
Se bea o cana de ceai cu o lingura de miere, in fiecare zi,
inainte de culcare.
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REMEDIUL NR. 124

INGREDIENTE: O ldmadie fira samburi, 200 de grame de
merisor, 200 de grame de macege, 200 de grame de miere.
PREPARARE: Se tine un timp ldmadia in apa care fierbe, ster-
geti-o cu o bucatd de pinza, apoi radeti fin. Zdrobiti meri-
sorul §i macegele. Puneti totul intr-un vas de sticld, adaugati
miere, mixati bine gi ldsati sa stea timp de 24 de ore.
ADMINISTRARE: Se consuma cate o lingura, de trei ori pe zi,
cu 15 minute inainte de mese, timp de 14-30 de zile.

Transpiratie nocturna excesiva
Se freaca pielea cu otet din cidru de mere inainte de culcare.
Tulburari ale glandei tiroide

e Se poartd un colier de chihlimbar.

e Se imbiba trei buciti de coaja de stejar in apa §i se fo-
loseste solutia rezultati prin infuzare pentru comprese
de gait. Se aplicad acest tratament pentru o lunga pe-
rioada de timp.

e Se acopera un kilogram din fructul numit Aronia me-
lanokarpa cu un kilogram de zahar i se lasi sa stea in
frigider pana cand se produce sucul. Se consuma o lin-
gurita sau douad, de trei ori pe zi.

o Serade o jumdtate de lamaie, cu tot cu coaja, se adauga
cu una sau doud lingurite de zahdr §i se mdnanca
amestecul (de preferinta cu doua ore inainte de masd).

o Sebeade doud ori pe zi 0 cana de suc de lamai, ceea ce
va produce bune rezultate (Vezi tratamentul cu suc de
limaie de la pp. 43-44).
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Tulburari la ficat

REMEDIUL NR. 125

(in cazul unor dureri de ficat)

INGREDIENTE: O cana de ulei de masline, o cand de suc de
grepfrut.

PREPARARE: Se amesteca cele doua lichide (in mixer).
ADMINISTRARE: Se efectueaza o clisma seara, la cel putin
douad ore dupa masa de searad. Agezati-va pe pat, culcati pe
partea dreapta, si puneti o perna electrica pe zona ficatului.
Repetati procedeul o dati la doua zile, in total de 3-5 ori.

Pentru a ugura durerile cauzate de o inflamare a ficatului
sau a vezicii biliare, incercati unul dintre tratamentele de
mai jos:

REMEDIUL NR. 126

INGREDIENTE: Suc de varza.

ADMINISTRARE: Se bea o cana, de trei-patru ori pe zi, timp
de 40 de zile.

REMEDIUL NR. 127

INGREDIENTE: 1kilogram de ceapa tocati, doud cani de zahar.
PREPARARE: Se amesteca ingredientele, se pune amestecul in
cuptor, se incdlzegte usor, pand cand produce un sirop
galben, se scoate lichidul i se toarna intr-o sticla sau borcan
de culoare inchisa.

ADMINISTRARE: Se consuma cdte o lingura, in fiecare dimi-
neata, pe stomacul gol, timp de trei luni.

REMEDIUL NR. 128
INGREDIENTE: Suc de dovleac.
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ADMINISTRARE: Se bea cite o cand, de doua ori pe zi, inainte
de masd, timp de 30 de zile.

REMEDIUL NR. 129

(pentru stimularea secretiei de bila in cazurile de tulburari
la ficat)

INGREDIENTE: 100 grame de mdcege, putin zahdr.
PREPARARE: Se pun macegele intr-un termos de un litru, se
umple termosul cu apa fiarta, se inchide i se lasi sa stea
peste noapte.

ADMINISTRARE: Se bea intreaga cantitate in timpul unei
zile, addugandu-se putin zahdar, pentru imbunatitirea gus-
tului.

REMEDIUL NR. 130

(pentru tratarea pictrelor la vezica biliara)

INGREDIENTE: O mdna de frunze de mesteacan.

PREPARARE: Se faramiteaza frunzele, se toarna peste ele o
cana de apa fiarta, se lasa sa se infuzeze timp de 20 de minute
(amestecati cu o lingura de lemn din cdnd in cind) §i apoi se
strecoard lichidul.

ADMINISTRARE: Se consuma cdte o cana din fiertura inainte
de masa de dimineata §i de cea de seara.

REMEDIUL NR. 131

(pentru tratarea pictrelor la vezica biliara)
INGREDIENTE: Varza alba.

PREPARARE: Se toacad varza marunt gi se strecoard din ea
sucul.

ADMINISTRARE: Se bea cite o cand odata.
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REMEDIUL NR. 132

(pentru tratarea pietrelor la vezica biliara)

INGREDIENTE: O ridiche neagra.

PREPARARE: Se rade ridichea i se stoarce sucul din ea.
ADMINISTRARE: Se consuma 2-3 linguri de suc proaspit,
zilnic.

REMEDIUL NR. 133

(pentru tratarea colicilor la ficat gi a pietrelor la ficat)
INGREDIENTE: 10 smochine uscate, o cani de apa fiarta, 0,5
litri de lapte fierbinte si o lingurita de zahar.

PREPARARE: Se taie fin smochinele, se pun intr-un vas smal-
tuit, se toarna peste ele apa fiarta, se aduc din nou la punctul
de fierbere, se adauga laptele gi zaharul gi se lasa sa se riceasca.
ADMINISTRARE: Se bea lichidul in sorbituri mici, cit inca este
cald, apoi se mdnanca smochinele.

Tulburari oculare

Se rade un mir sau un cartof, se amesteca un albus si se pune
pe ochi. Se clategte cu apa fiarta gi apoi ugor racita.

Tulburari renale

REMEDIUL NR. 134

INGREDIENTE: Seminte de dovleac (100 de grame), seminte
de in (100 de grame).

PREPARARE: Se toarnd un litru de apa peste semintele de
dovleac. Se fierb la foc mic timp de o ord, apoi se lasa sa se ra-
ceascd. Se toarna peste semintele de in 200 de mililitri de
ap4, se fierb 20-30 de minute §i se face o compresa.
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ADMINISTRARE: Se bea bautura din seminte de dovleac si se
mdnanca semintele de dovleac. Compresa cu seminte de in se
pune pe regiunea rinichilor, in fiecare zi, timp de o siptimini.

Eliminarea pietrelor si a nisipului la rinichi

REMEDIUL NR. 135

INGREDIENTE: O lingura de patrunjel verde tocat, o lingura
de pastarnac taiat marunt.

PREPARARE: Se toarnd o cana de apa fiarta peste ingrediente
si se continua fierberea la foc mic, timp de o ora gi jumaitate.
Se strecoara i se imparte in trei parti egale.
ADMINISTRARE: Se bea cite una din parti de trei ori pe zi, cu
15 minute inainte de mese.

REMEDIUL NR. 136

INGREDIENTE: O lingura de seminte de in.

PREPARARE: Se toarna o cana de apa peste seminte, se incal-
zegte pana la punctul de fierbere §i apoi se strecoara lichidul.
ADMINISTRARE: Se bea o cana pe zi, timp de 7 zile.

REMEDIUL NR. 137

INGREDIENTE: 3 linguri de seminte de morcovi.

PREPARARE: Se pun semintele intr-un vas, se toarnd 600 de
mililitri de apa fiarta, se invelegte vasul intr-un gtergar, se
lasa sa stea timp de 10 ore §i apoi se strecoara sucul.
ADMINISTRARE: Se bea cite o ceagcd, de 5-6 ori pe zi, pina se
termina toata cantitatea.

REMEDIUL NR. 138
INGREDIENTE: Coajd de pepene verde.
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PREPARARE: Se taie coaja de pepene, se usuca in cuptor si se
ragnegte. Se toarna 50 mililitri de apa fiarta pe o lingura din
pulberea rezultata gi se lasa sa se raceasca.

ADMINISTRARE: Se bea de 3-5 ori pe zi, pini se rezolva pro-
blema de sanitate.

REMEDIUL NR. 139

INGREDIENTE: O lamdie (fard sdmburi), 50 grame de miere,
50 grame ulei vegetal.

PREPARARE: Se inmoaie pentru o clipa lamaia in apa clocotita
§i apoi se usuca, se rade, se pune intr-un vas de sticla, se adau-
ga mierea gi uleiul, se mixeaza bine gi se acopera cu un capac.
ADMINISTRARE: Se ia o lingurd, de 4-5 ori pe zi.

Tratarea pietrelor la rinichi, a pietrelor la vezica
si a problemelor de urinare

REMEDIUL NR. 140

INGREDIENTE: Ridichi negre, miere.

PREPARARE: Se rad ridichile negre si se stoarce sucul din ele.
Se amestecd sucul cu miere, in cantititi egale.
ADMINISTRARI: Se bea 0 jumatate de cand, o data pe zi, timp
de o luna.

REMEDIUL NR. 141

INGREDIENTE: Suc stors din hrean (atit radicinad, cat gi frunze).
ADMINISTRARE: Se consuma céte o linguritd de suc proaspit
stors, in fiecare dimineata §i seara.

REMEDIUL NR. 142
INGREDIENTE: Seminge de morcovi.



PREPARARE: Se usucd semintele intr-o tigaie §i apoi se
ragnesc fin.

ADMINISTRARE: Se consuma cdte o lingurita, de trei ori pe zi,
cu o cana de apa.

REMEDIUL NR. 143

INGREDIENTE: Doua radacini uscate de pastarnac.
PREPARARE: Se pune pastiarnacul intr-un vas, se toarna peste
el un litru de apa fiarta si se mai fierbe imp de 3 minute. Se
lasi fiertura si stea timp de patru ore, apoi se strecoara li-
chidul din ea.

ADMINISTRARE: Se bea o jumatate de cana, de trei ori pe zi,
pina cind problema de sanatate este rezolvata.

REMEDIUL NR. 144

INGREDIENTE: 1-11 linguri de frunze verzi de patrunjel.
PREPARARE: Se pune patrunjelul intr-un vas, se umple cu apa
fiartd, se acopera cu un capac, se lasa sa stea timp de 30 de
minute, se strecoara lichidul intr-un recipient de sticla si se
inchide cu un dop.

ADMINISTRARE: Se bea o cand de trei ori pe zi, pana cand pro-
blema de sénitate dispare.

REMEDIUL NR. 145

INGREDIENTE: 100 grame de nuci verzi (recoltate inainte de
7 iulie) si 100 de grame de zahdr cristalizat sau miere.
PREPARARE: Se toacd mirunt nucile, se pun intr-un borcan,
se adauga zahirul sau mierea, se inchide borcanul ermetic §i
se tine in frigider timp de o luna.

ADMINISTRARE: Se consuma cate o lingura, de trei ori pe zi,
fnainte de mese. Se pastreazia numai la frigider.
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REMEDIUL NR. 146

INGREDIENTE: 3 lamdi (cu coaja, dar fard samburi), 150
grame de usturoi decojit, 0,5 litri de apa fiarta si racita.
PREPARARE: Se baga in mixer impreuna lamaile gi usturoiul,
se pun apoi intr-un borcan de un litru, se umple borcanul cu
apa, se lasa si stea timp de 24 de ore, se inchide borcanul
ermetic §i se pastreaza intr-un loc intunecos.
ADMINISTRARE: Se beau cite 50 de mililitri in fiecare dimineata.

REMEDIUL NR. 147

INGREDIENTE: Trei cani de apd, patru lamai (fara samburi), o
cana de miere §i sucul stors dintr-o limiie.

PREPARARE: Se toarna apa intr-un vas i se adauga lamaile
tocate marunt. Se fierbe pand cind a mai rimas doar cam o
cana de fiertura, se lasa sa se raceasca, se strecoara lichidul,
se toarna intr-un vas de sticla, se adauga mierea gi sucul de
lamaie, se amesteca bine §i se acopera cu un capac.
ADMINISTRARE: Se consumad cate o lingura, zilnic, inainte de
culcare, pana cand se termina toatd cantitatea. Se pistreaza
numai la frigider.

In cazul unei colici renale, puneti pe regiunea rinichilor o
perni electricd sau faceti o baie fierbinte.

Atentie! Inflamatiile acute ale altor organe abdominale
pot produce dureri similare. Daci nu §tifi cu absoluta sigu-
ranta ca durerea este cauzata de o colicd renala, nu urmati
sfatul de mai sus §i luati legatura cu un doctor.

Cum impiedicam formarea pietrelor la rinichi?

e Se toarnd o cana de apa fiarta peste coaja unui mar, se
lasd sa se patrunda §i apoi se bea lichidul rezultat, de
doua ori pe zi.

Vindecarea bolilor incurabile
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e Se beau 30 de grame de suc de ridichi negre pe sto-
macul gol, dimineata.

e Sebea sucul stors dintr-o limdie, amestecat (in mixer)
cu o lingura de ulei de masline, pe stomacul gol, dimi-
neata, timp de sase luni.

Umflaturi

In caz de umflituri, este o buni idee si méincati o mulfime
de fructe §i legume cu proprietafi diuretice (care provoaca
urinarea), cum ar fi telina, patrunjelul, ceapa, usturoiul, pe-
penele verde, dovleacul, cipsunile silbatice §i coacazele
negre. Ajuta §i sa befi zilnic o cand de suc de dovleac.

REMEDIUL NR. 148

INGREDIENTE: Doud cepe de marime potrivita, o lingura de
zahar.

PREPARARE: Tdiati cepele in felii subfiri, presarati cu zahar §i
lisati peste noapte sd se producd sucul, apoi stoarceti tot sucul.
ADMINISTRARE: Se consumd doua linguri pe zi.

REMEDIUL NR. 149

INGREDIENTE: Patru lingurite de seminte de pastirnac.
PREPARARE: Turnati o cand de apa fiartd peste seminge §i
lasati sa infuzeze timp de 8-10 ore.

ADMINISTRARE: Se consuma o linguritd, de trei-patru ori pe
zi, cu 30 de minute fnainte de mese.

REMEDIUL NR. 150

(picioare umflate sau abdomen umflat)
INGREDIENTE: Coajd de nap turcesc.
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PREPARARE: Tocati mirunt coaja i turnati peste ea apa fiarta
(trei cdni de apd la o cand de coji). Acoperiti vasul ermetic,
tineti la foc mic (fara sd fierbeti) in cuptor timp de 4 ore §i
apoi strecurati lichidul.

ADMINISTRARE: Se bea zilnic o cana de lichid.
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Anexa B

Retete sanatoase
Salate de primavara

Salata de pdpaddie

Se introduc trei manunchiuri de pipadie in apa saratd
rece, pentru eliminarea gustului amar. Se toaca marunt si se
amesteca cu 10 nuci tocate. Se adauga o lingura de ulei de
floarea-soarelui sau de miere.

Ridichi §i nuci

Se toaca sau se rad 15 ridichi (cam 100 de grame) §i se
amesteca cu 8 nuci tocate (cam 40 de grame), se adaugd o
lingurita de ulei de plante §i peste amestec se pune deasupra

nigte arpagic.

Salata franceza

Se toarna o lingura de otet din cidru de mere sau ofet de
vin peste o suti de grame de liptuca, se adauga o lingura de
ulei de plante §i o lingurita de ceapa tocatd; se amesteca totul
bine.

Salata de sfecla tdnarad

Se rad cinci sau gase sfecle tinere, se adauga doua linguri
de smantana gi se drege cu putin chimion.
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Arpagic cu alune
Se toaca 50 de grame de arpagic §i se amesteca cu 50 de
grame de alune maruntite.

Ridichi cu nuci, pdstdrnac si mentd

Se rad 15 ridichi, se adauga pastirnacul tocat, putina
menta §i mdrar, pugin chimion §i sase linguri (50 de grame)
de nuci tocate.

Se amestecd totul bine. Puteti adduga citeva frunze de
salatd, pentru decorare.

Salatd de spanac

Se toacd o mand de spanac nou. Se adauga o lingura de
madcrig tocat gi o lingura de arpagic tocat. Se amesteca totul
bine. Se adauga trei linguri de alune tocate i o lingura de
afine.

Spanac cu oud

Se bate un gilbenus, se adauga unt (o lingura gi juma-
tate), apoi se adauga o lingura de suc de lamdie. Ameste-
cate, ar trebui sd producad o compozitie groasd. Se adauga
un cdtel zdrobit de usturoi §i doud mdini de spanac tocat.
Se amestecd din nou §i se pune deasupra o frunza de
laptuca.

Salatd din frunze de sfecld

Se taie frunzele de sfecld (doud maini sau cam 60 de
grame). Se prepara sosul: se amestecd un galbenus cu o
lingura de suc de lamiie, o jumitate de lingura de mugtar,
o lingura de ulei de plante §i o lingurita de arpagic tocat.

Vindecarea bolilor incurabile

228



Salate de vara si de toamna

Castraveti si rogii
Se amesteca bucidti de castravete cu felii de rosie; se
adauga deasupra patru linguri de nuci tiiate mirunt.

Salatd de varzd proaspdtd

Se amesteca 100 de grame de varza tocata cu patru linguri
de suc de grepfrut, o lingura de miere si o jumadtate de lingu-
ritd de chimion.

Mazdre §i rogii

Se amesteca 50 de grame de mazare noua cu 120 de grame
de rogii zdrobite gi doud linguri de ulei de floarea-soarelui.
Se pun deasupra patrunjel verde tocat gi arpagic.

Mazdre §i morcovi

Se rade un morcov §i se amesteca cu 50 de grame de
mazdre, o lingura de ulei vegetal, o lingura de suc de zmeura
sau de coacdze §i o jumdtate de ceapa tocata.

Morcovi cu arpagic

Se amesteca 100 de grame de morcov ras cu 30 de grame
de arpagic tocat mirunt. Se adauga o lingura de ulei vegetal
§i se pune deasupra pufin castravete tocat marunt.

Salatd pentru curdfarea sdngelui

Se rad 50 de grame de sfecla i 50 de grame de morcovi. Se
adaugai 50 de grame varza tocata, o lingura si jumitate de ulei
de misline gi o lingura si jumatate de miere. Se amesteca
totul bine gi se pun deasupra nigte fructe de padure sau
coacdze rogii.
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Salatd cu chimion
Se toacd marunt 100 de grame de varza. Se adauga o lin-
gurita de miere §i o linguritd de chimion méruntit.

Rosii cu morcovi §i nuci sau biscuiti

Se zdrobesc 100 grame de rogii §i se amestecd cu 100 de
grame de morcovi ragi, 30 de grame de patrunjel tocat gi 50
de grame de nuci sau biscuiti firimitati. Se adauga o lingura
§i jumatate de ulei de masline §i se amesteca din nou.

Rosii umplute cu varzd murata

Se taie varful unei rogii (3-4 milimetri) gi se goleste con-
tinutul ei, 1dsdndu-se doar un perete de 3-4 milimetri gro-
sime. Continutul rogiei se amesteci cu varza rogie murati
§i cu o linguritd de ulei vegetal, umplidndu-se rogia golita cu
acest amestec. Se pune deasupra o linguritd de maioneza
sau smintind, impreund cu patrunjel marungit sau ceapa
verde.

Salata din fasole verde

Se inlatura atele de la 60 de grame de fasole noud, moale
§i se taie fin tecile. Se adaugd 50 de grame de salata verde in
buciti mai mari §i doud linguri de ulei de floarea-soarelui (se
poate de asemenea adiuga o lingurita de miere, pentru im-
bunatitirea gustului).

Morcovi si telind

Se amesteca 50 de grame de morcovi ragi cu 50 de grame
de telind tocatd, o felie de castravete, 50 de grame de nuci
tocate §i o lingura de miere. (Puteti folosi doud linguri de ulei
de floarea-soarelui in locul nucilor.)
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Salatd de praz

Se toaca marunt 50 de grame de praz, se adaugd trei
linguri de maioneza, se lasa sa stea o ora i apoi se adauga o
lingura de telina tocata, putin chimion §i o lingurita de miere
dizolvati in doua lingurite de apa.

Salatd de dovleac

Se rade un morcov, apoi se rad 50 de grame de dovleac, ca
si 25 de grame de telind. Se adauga 25 de grame de arpagic
taiat marunt sau ceapa rogsie, plus o nuca fairamitata.

Salate de iarna

Sfecld si nuci

Se rad o sfecla mare fiarta gi o jumadtate de sfecla cruda.
Se adauga un catel de usturoi zdrobit i o lingura de ulei
vegetal. Se amesteca totul bine gi se pun deasupra nuci ma-
runtite §i putin arpagic tocat.

Salatd de cartofi

Se amesteca 75 de grame de cartof tocat mdrunt cu 50 de
grame de nuci maruntite, o lingura de miere §i o lingurita de
hrean ras.

Salatd bogatd in vitamine
Se dau pe razatoare 50 de grame de morcovi, 75 de grame

de varza si 50 de grame de cartof. Se adauga 25 de grame de
patrunjel taiat, 25 de grame de praz, doua linguri de ulei
vegetal, o lingura de miere §i 50 de grame de nuci tocate. Se
amesteca totul bine,
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Salata de hrean si morcovi

Se dau pe razitoare un morcov mare, plus 50 de grame de
radacind de telind. Se adaugd o lingurd de hrean ras, 10
grame de nuci sfardmate §i o lingura de ulei vegetal. Se ames-
tecd totul bine.

Sosuri si maioneze

Sosurile §i maioneza cumpirate de la magazin contin de
obicei conservanti, agenti coloranti si alte substante strdine
corpului nostru i care ne polueaza sangele. Iata de ce este o
bund idee sa ne pregatim propriile sosuri §i maioneze.

Ulei de lamdie
Se adauga treptat suc de la una sau doua lamadi, pe masura

ce batem 25 de grame de ulei vegetal.

Maionezd de nuci

Se amestecé doud linguri de nuci miruntite cu o lingurita
de ulei vegetal, producind o pasta groasa. Adiugati apoi 3-4
linguri de ulei vegetal §i bateti amestecul, in timp ce addugati
treptat suc stors dintr-o lamaie.

Sos de smdntdnd
Se amesteca sucul stors dintr-o jumdtate de liméie cu trei

linguri de smidntina. Se adaugi un cétel zdrobit de usturoi,
o jumdtate de linguritd de arpagic tdiat foarte mirunt sau de
ceapa dati pe rdzitoare §i o lingura de ulei vegetal. Se ames-
teca totul bine.
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Suc de rogii

Se amesteca gase parti de ulei vegetal cu o parte de suc de
lamdie. Se amestecd cu suc de rosii §i se adauga putina telind
rasa, pentru un mai bun gust.

Maionezad ,,curcubeu“ — o0 maionezd bogatd in vitamine
Se bat incet doui gilbenuguri, addugand trei linguri de
ulei vegetal. Se amesteci cu o lingurd de telind rasd sau cu o
lingurita de ceapa rasa §i apoi se adauga suc de limdie. Se
bate bine pina cind capiti consistenta normali a maionezei.
Puteti colora maioneza in verde (cu suc de spanac), porto-
caliu (cu suc de morcovi) sau roz (cu suc de coacize rogii).

Supe reci

Supele reci sunt cele mai bune in zilele toride ale verii §i
toamnei. Persoanelor care au probleme cu regularitatea scau-
nului li se recomandé s le consume tot timpul anului. Ele
sunt foarte bune pentru sinitate, deoarece, spre deosebire de
supele fierbinti, ele pastreazi toate vitaminele, mineralele,
apa structurata §i oxigenul continute in ingredientele lor.

Supd de rogii gi castravefi

Se toarni 10 linguri de lapte batut peste 3 linguri de fulgi de
ovaz §i se lasd si stea timp de 2-3 ore. Se adauga castraveti dati
Ppe razatoare, rogii tiiate §i un citel zdrobit de usturoi, apoi
totul se amestecd bine §i i se adauga deasupra pétrunjel taiat.

Supd de rosii cu smdntdnd
Se amestecd doud rogii rase cu o lingura de sméantina, se

toarni amestecul peste trei linguri de fulgi de ovaz, se lasa sa
stea o ora si se adauga apoi patrunjel tdiat.
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Supd de zmeurd sau de cdpsuni sdlbatice

Se adauga la o cana de lapte batut trei linguri de apa mi-
nerala i trei linguri de zmeura zdrobita (sau capsuni salba-
tice). Se mai poate adauga si o lingura de miere.

Supd de fructe uscate

Se lasd in apa peste noapte (8-10 ore) o mdna de fructe
uscate (prune, stafide, mere sau pere), se strecoara lichidul
din ele, se adauga doui linguri de fulgi de ovaz si o lingura de
miere, se lasa sa stea timp de inca 3-5 ore §i se mininca la
micul dejun sau la cina.

Deserturi

Zdpadd de mere
Se rad doud sau trei mere gi se adauga o lingura de miere

dizolvata intr-o lingura de apa. Se amesteca bine. Separat, se
bat doua albuguri, adaugand treptat putin suc de lamdie. Se
amesteci totul, dupa care se bate din nou. In sfargit, puteti
decora produsul cu piersici, pere la conserva, cipsuni con-
gelate, zmeura proaspata sau coacaze (folositi-va imagi-

natia).

Pdnzd de mere
Se bat doud galbenuguri §i doua albuguri de ou, separat.

Se amestecd si se bat din nou. Se dizolva o lingura de miere
intr-o lingura de apa calda. Se dau pe razatoare trei mere
dulci si li se adauga doua lingurite de suc de lamadie. Se
amesteca totul gi se bate din nou. Se decoreaza cu fructe
proaspete — fructe de padure sau buciti de portocale sau
grepfrut.
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Prdjiturd cu miere

Se amesteci 30 de grame de suc de limaie cu 60 de grame
de nuci sau arahide, tiiate marunt. Se lasi s stea timp de o
jumatate de ord, apoi se adaugd doua linguri de miere §i 60 de
grame de orez ragnit. Se amesteci totul gi se pune in forme de
prajituri. Se adauga deasupra seminte mécinate de floarea-soa-
relui.

235



DR. MIKHAIL TOMBAK este absolvent al
Facultatii de Biologie din cadrul Universitatii de Vind ecarea

Stat din Rusia. Timp de multi ani a condus Centrul .

de Stiinte Medicale din Moscova. A scris o serie de D 1’)11101‘
bestselleruri avand ca subiect ingrijirea sanatatii si - s
tratamentele. Suferind de numeroase boli, Mikhail “‘:‘urablle
Tombak a studiat intens terapiile alternative prln

tibetane, chinezesti si alte metode orientale, adesea

experimentand pe propriul sau corp si devenind mEtOde
astfel una dintre autoritatile mondiale de seama in natu ra le
domeniile sanatatii si longevitatii.

IN VINDECAREA BOLILOR INCURABILE AUTORUL OFERA
TRATAMENTE ALTERNATIVE DE SUCCES PENTRU BOLI PE
CARE MEDICINA TRADITIONALA LE-A DECLARAT
INCURABILE, ASA-NUMITELE ,,BOLI ALE CIVILIZATIEI”.

Osteoporoza inseamna deficit de calciu in oase. Conform
medicinei traditionale, este o boala incurabila, avand o
componenta genetica.

Cancerul apare ciand sistemul imunitar este ,in weekend”.
Remediile propuse in cartea de fata se bazeaza pe tratamentele
reusite ale bolii, efectuate de bine-cunoscuti naturopati din
intreaga lume. Este prezentata si o teorie controversata privind
originea cancerului.

Diabetul este de multe ori consecinta unui stres psihologic
accentuat. De regula, boala se instaleaza la oamenii cu ficatul
slabit sau cu tulburari intestinale grave.

De asemenea, in carte veti gasi remedii pentru numeroase alte
boli si afectiuni, remedii care nu au niciun fel de efecte
secundare negative.
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