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Prefata

mul bolnav alearga disperat dupa un mijloc de alinare, oricare ar fi el. In mod
ironic el traieste maltratdnd corpul sau si cand se imbolnaveste se agata de
orice promisiune de ,vindecare”.

Profitind de acest comportament tipic uman, comertul de medicamente (mai bine
spus piata de boald) creste mai mult decét oricare.

Dacé, printr-un rationament utopic, in citiva ani s-ar putea eradica jumdtate din
bolile care ne afecteaza, s-ar provoca un haos economic de mari proportii, a carui amploare
ar f1 greu de imaginat. Pentru inceput industriile farmaceutice ar concedia o multime
de angajati. Guvernele ar pierde o piata de colectare de impozite. Companiile medicale,
care lucreaza in ramura de asigurari si planuri de sanitate, ar trebui sa se restructureze
sau sd-si inchidd portile. Specialistii in domeniu ar trebui sd-si schimbe activitatea,
intorcdndu-se poate la activitdti cu caracter educativ si preventiv. Scolile de formare
a specialistilor ar trebui, de asemenea, s se readapteze. Comertul cu medicamente ar
suferi o loviturd ametitoare. Ar fi un fenomen economic ruinitor, dar spectaculos din
punct de vedere social.

Este clar, lucrurile nu se intdmpla chiar asa. Ar fi un proces treptat de adaptare.
Am prezentat aceastd ,fictiune” doar pentru a demonstra cum, in viata moderna, se
profitd de pe urma bolii. Incoerenta cd sustinem alimentatia cu care ne-am obisnuit,
este o realitate lipsita de logica.

Pentru cercetatorii vietii naturale totusi, a eradica din lume cea mai mare parte din
bolile pe care le suportdm ca inevitabile si incurabile, este doar o ,,fictiune” pentru ca
sistemul nostru viciat cere astfel. Ca sa devina realitate sloganul ,,0 lume mai sandtoasa’,
care deocamdata este doar o lozinca demagogica, ar trebui o schimbare globala de
mentalitate.

Desigur, terenul este pregitit pentru aceastd schimbare. Din moment ce ecologia a
trecut din cercul ganditorilor excentrici pe lista marilor afaceri, s-a facut primul pas.



Astazi, medicina naturala este inca privita cu scepticism. Se constata dispret in
expresiile ,,remedii de casd” sau ,,remedii populare” care constituie doar un mic capitol
din aceasta vasta enciclopedie. Pentru cei ce urmeaza standardul stiintei, aceasta este
»reteta folclorica inofensiva care, in cel mai bun caz vindeca prin sugestie”

Medicamentele, substantele care inrobesc milioane de fiinte umane, nu vindeca.
Ele pot ajuta in situatii exceptionale si de urgentd, dar in majoritatea cazurilor creeaza
probleme ce cresc ca bulgarele de ziapada. Suntem bolnavi in principal din cauza stilului
nostru de viatd autodistructiv. Solutia problemelor noastre de sanatate este chiar in
méana noastra. Este simpla ca Oul lui Columb. Sénatatea are de a face cu obiceiurile.

Medicina naturala invata exact aceasta: ca boala este urmarea atitudinii pe care
am adoptat-o in legatura cu corpul nostru. Intoarcerea la normalitate este obtinuta
spontan prin adoptarea unui mod de viatd sanatos. Fiecare caz este unic, dar regula
generala este cd vindecarea poate fi obtinuta doar in propriul corp, cand eliberam ciile
si-11dsam sa actioneze. Noi punem mii de obstacole vindecarii, ingerand alimente care
»astupd” canalele vietii, cultivand in cap o pepiniera de tristeti si folosind medicamente
pentru a suprima simptomele care sfarsesc indepartand paznicii.

Credem cd nu peste mult timp ceea ce lansam acum ca ,,alternativa’, destul de
incomoda sistemului in vigoare, va fi chiar mijlocul omenirii de a supravietui. Cel
putin pentru ca medicina naturald este medicina ecologica, iar cea care favorizeaza
restabilirea relatiilor intre om si originile sale este natura.

In aceasti lucrare, care reuneste o multime de date despre tratamente naturale,
culese de la diferite culturi i intdrite prin principiile medicinii naturale emergente, ne
aducem aportul nostru la schimbarea de mentalitate care va avea loc in unele cazuri.

Scopul nostru este ca in orice mod sa putem contribui la usurarea enormei
suferinte umane.



Cum folosim ,, Manualul practic
de tratamente naturiste”

Felicitdri! Aveti in mand una
din cele mai bogate si complete
lucrari despre viata naturald.

Dupd cum 1i spune numele,
acesta este un manual practic,
usor de folosit. Bolile sunt asezate
pe categorii, pentru a putea avea
la indemand pe cele de acelasi tip
si a le compara cu usurintd.

Dar inainte de a incepe sd
rasfoiti acest manual, cititi cu
atentie urmadtoarele instructiuni
si observatii care va vor ajuta sd-1
folositi intr-o manierd corectd si sd
obtineti cel mai bun rezultat.

1. De unde vin bolile noastre? In
primul rand trebuie sa intelegeti ca bolile
nu apar la intdmplare. Cercetétorii vietii
naturale stiu foarte bine ca in majoritatea
cazurilor vina pentru problemele noastre
de sdndtate este stilul nostru de viata.
Alimentatia gresita, viciile, stresul,
tulburarile emotionale si viata sedentara
sunt marile cauze. Totusi nu existd
formula magica. Nu exista remediu magic
— chiar natural, care sa poatd vindeca,
dacd dumneavoastrd veti continua si
practicati un mod de viata gresit, fumand
sau hrinindu-vid nepotrivit. In multe
cazuri corpul poate sa se vindece pe sine,
daca ii oferim sansa. Pentru a intelege mai
bine aceasta luati-va timp sa cititi primele
capitole. Veti fi incantati pentru ca veti
incepe sd intelegeti sanatatea precum si
cauza bolilor dumneavoastra.

2. Ce se urmareste prin sugestii
sau tratamente naturale? Sfaturile
despre modul de viata natural, pe care
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le prezentam aici, vor ajuta cu siguranta
- si inca mult - daca intelegeti ca ele
actioneaza ca ajutoare ale corpului in
activitatea lui minunatd de a restaura
echilibrul pierdut.

Dar sugestiile si tratamentele naturale
nu trebuie sa inlocuiasca diagnosticul si
tratamentul medical conventional. Fiecare
pacient este un univers, cu probleme
organice si psihice proprii, care merita
evaluarea si atentia unui medic. Discutati
cu el despre eventuala optiune pentru
tratamente mai putin conventionale. Nu
porniti fara acordul sau.

Un alt obiectiv este acela de a pune
la dispozitie pentru cercetatori un raport
amplu de tratamente folosite de medicina
traditionala si clinicile naturiste.

3. Ce reprezinta simptomele
bolilor? Simptomele care deranjeaza
sunt o avizare a corpului cd ceva nu merge
bine. TREBUIE INDEPARTATA CAUZA
BOLIIL. A combate doar simptomele, nu
este calea de vindecare chiar daca, de
multe ori, ar trebui sé le elimindm sau sa
le alinam, pentru ca bolnavul sa se simta
mai bine. Consultati totdeauna un medic
pentru ca el sd investigheze cauza.

4. Pe ce se bazeaza recomandarile
noastre? Cand mentiondm plante, bdi,
diete sau orice alt tip de tratament
neconventional, ne bazam pe experienta
clinicilor naturiste, profesionisti de
sandtate in terapii naturale si practicanti
cu experienta. Ne bazam, de asemenea,
pe intelepciunea populara. Subliniem
indicatiile cele mai mult probate.

Cand mentiondm dozele, trebuie
sa clarificam faptul cd de multe ori ne
bazam pe indicatii traditionale. Fiecare
caz trebuie sa fie considerat unic si orice
medic stie cd indicatiile si dozele pot varia
de la pacient la pacient. De aceea nu este
posibil a stabili conduite generalizate.
Prezentam tratamente naturale, in
principal cu scopul de a le pune la
dispozitie pentru cercetare. Organizatia
Mondiala a Sdnatétii recomandd cercetarea
medicinii traditionale cu scopul de a
creste posibilitatile terapeutice, deoarece
imensul potential al acestor terapii
este inegalabil, iar sistemele oficiale de
sanatate sunt incapabile de a satisface pe
deplin nevoile sandtétii publice.

5. Careesterolul cadrului medical?
Cum fiecare caz are propriile configuratii,
cu siguranta problema sa de sdnatate are
caracteristici proprii a caror solutionare
va putea cere indrumare speciala.

De aceea, recomandam (in

special in cazurile mai

dificile) sd consultati

un medic care

va stabili diag-

nosticul si
conduita.



Sdndtatea si vindecarea
prin mijloace naturiste

e inseamna pentru voi ,vindecare

prin mijloace naturale”? Multi

considera vindecarea naturistd
ca un simplu moft, un val, care in modul
in care apare, trebuie sa treacd. Altii cred
cd este vorba de o noud filozofie de viata
sau o reinviere a teoriilor antice despre
sdnatate si boald si ignord orice utilitate
practica. Altii asociazd acest subiect cu
folclorul si misticismul.

Denumirea mai obisnuita este
»medicina alternativa” care exprimad
probabil opinia majoritatii, fiind vorba
de o terapie bazatd pe resurse naturale
ca: plante, bai, cataplasme etc., care poate
fi utild in anumite situatii, constituind o
alternativd la medicina oficiala.

Medicina ecologica

Cu catva timp in urma ecologia
era subiectul unei lumi excentrice. A
apdra padurile, a proteja animalele,
a condamna industriile poluatoare, a
condamna insecticidele, era atitudinea

grupurilor ,,antiprogresiste si alarmiste”
care sustineau idei considerate ,,utopice”

Astazi ecologia este subiect de
actualitate cu includere obligatorie in
lista oricdrui proiect sau negociere care
are legaturd cu mediul ambiant.

Credem ca aceeasi istorie se repetd in
cazul vindecirii naturale. Corpul uman este
cel mai extraordinar ecosistem al planetei,
strans legat cu celelalte ecosisteme ale naturii.
Amenintarile care pun in pericol planeta,
poluand-o, distrugand-o si destabilizand-o
existd de asemenea si in legdtura cu corpul
nostru. Bolile care neincomodeazd, suportate
de multe ori ca inevitabile, sunt strigatul de
ajutor al ecosistemului din corpul nostru
violat de stilul de viatd modern. Prin urmare,
in intelegerea curei naturale, boala este
rezultatul violrii legilor naturale si apare
incepand de la pierderea stabilitatii pe
care numai armonia cu mediul ambiant o
poate asigura. De aceea, numim ,,medicina
ecologicd” acest sistem de abordare a sanatatii
umane.
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Medicina si legile naturii

A corecta alimentatia, a practica
exercitii fizice, a abandona viciile, a adopta
atitudinea mentald corecta, sunt cateva
din principalele masuri de restabilire a
sanatatii. Folosirea plantelor, cataplasmelor,
béilor, etc. constituie resurse terapeutice
mai putin agresive decat cele conventionale
care pot, in multe situatii, sa ajute foarte,
foarte mult.

Medicina modernd care include
cele mai bune inventii tehnologice, ofera
sandtatii umane posibilitati mari. Razele
laser, ultrasunetul, microchirurgia,
ingineria genetica si nenumdrate alte
resurse cu eficientd multiplicata prin
informatica au revolutionat diagnosticarea
si terapia.

Toate acestea sunt de o valoare
inegalabila - prelungesc viata, usureaza
suferinta si orienteazd conduita
terapeuticd. Totusi, cel mai vital dintre
toate conceptele de sandtate si boala, este

interactiunea noastrd cu natura si faptul
cd nu suntem un produs de laborator,
este de multe ori uitat. In unele situatii
medicina, care cauta sa restaureze energia
vitala prin mijloace naturale, este taxata
ca elementara si inofensiva. Orgoliul
stiintific determina pe multi sa nu ia in
considerare excelenta legilor naturii, de
a caror intelegere depinde reintdlnirea
omului cu starea de bine.

Credem cé@ medicina naturala este
medicina viitorului. Curénd va fi inevitabil
a admite cd sanatatea omului, din ce in ce
mai asediatd de procese degenerative, va
reactiona favorabil doar cu schimbari
drastice in stilul de viatd, un atac la
adevdratele cauze ale bolilor.

Moda - ,,Natural”

Ca o indrumare pentru aceste
schimbari, astazi a devenit la moda
»viata naturald’, ,,alimentatia naturald”
Se vorbeste mult de ,naturism” Apar
nenumadrate lansari cu sublinierea
»hatural” pe eticheta.

Existd produse naturale autentice,
sanatoase, dar existd un numar mult mai
mare de produse care, profitind de moda,
folosesc acest nume pentru a stimula
vanzarile. Nu exista o preocupare adecvatd
pentru calitate. Trebuie sa fii atent la
multele falsuri care circuld pe piata.

In ce priveste medicina naturald
exista, de asemenea, multe tendinte, unele
din ele putin recomandabile. Mijloacele
naturale de vindecare sunt atat de vechi
ca si omul. Cei care doar acum descopera
importanta lor le numesc ,,noutate”.
Foarte des le confunda cu un bagaj de idei
in care nimic nu se identificd cu principiile
originale si intelepte.



Sdndtatea si vindecarea prin mijloace naturiste

9

Tratamentul natural cere abnegatie si
o schimbare de obiceiuri, lucruri pe care
nu toti sunt dispusi sa le facd. Rezultatul
poate intarzia sd apara si sacrificiul initial,
care uneori nu aduce rezultatul dorit, face
ca unii sa renunte inainte de vreme. Din
acest motiv apar unele ,,scurtaturi”’ pentru
a evita ,,calvarul” schimbdrii obiceiului.

Cateva exemple:

1. Ficatul tdu nu mai functioneaza?
Ia compus natural ,,A” (cel mai
natural, pe baza de plante, ca
anghinarea). Apoi poti manca ce
doresti, fara teama.

2. Larevedere arsuri la stomac, cu
praf digestiv (natural)

3. Slabire naturald fara regim, cu
compusul de sldbire ,N” .......
Acestea sunt exemple de atacuri
publicitare grosolane.

Exista totusi si falsificari mai
elaborate.

Un exemplu in acest sens sunt
regimurile ,naturale” asociate unor
medicamente, care poarta numele de
»herbs”, dar care ascund in formula lor
droguri periculoase din clasa anfetaminelor
si benzodiazepinelor.

Folosirea de vitamine si minerale
»antioxidante’, pentru a evita formarea de
radicali liberi este previzuta de nutritia
ortomoleculard si poate fi foarte utila. Dar
uneori se exagereaza cu aceasta in detrimentul
dezintoxicarii si cultivarii obiceiurilor
sdndtoase. Se creeaza o ,vitaminomanie’,
daunitoare prin faptul cd duce la uitarea
adevaratilor factori de sanétate.

Clinicile de slibire (cunoscute si ca
»Spa”) pot adopta sisteme adecvate de
tratamente. Dar acestea gresesc frecvent
pentru ca folosesc mijloace si metode
extrem de scumpe, accesibile la putine
persoane si reduc obiectivul doar la simplul
proces de slabire. Ele pierd din vedere
obiectivul de sandtate global care cere
schimbari profunde ale stilului de viata.

Principii de baza pentru
vindecare

Vorbim acum de principiile bune de
vindecare.

Este regretabil sd constatdm cd multe
persoane sunt inrobite medicamentelor.
Se simt din ce in ce mai bolnave. Este
indiscutabil faptul cd multe resurse
terapeutice si diagnostice alopate in
legatura cu programul tehnico-stiintific
oferd beneficii sanatitii umane. Ceea
ce naturistii cerceteaza este folosirea si
abuzul de medicamente, neatentia cu
care sunt tratate problemele vitale ca
alimentatia, stilul de viata si legatura lui
cu sdndtatea.

Dupa cum am observat, naturistul
crede ca sanatatea este rezultatul armoniei
cu mediul ambiant. Boala este consecinta
violarii legilor naturii. Vindecarea in
multe cazuri poate fi obtinuta prin
mijloace naturale, ca o reactie spontana
a organismului, daca se cultiva obiceiuri
sanatoase si se abandoneazd obiceiurile
ddundtoare. Prin urmare sandtatea este
in mod fundamental o chestiune de
obiceiuri.

Acesta este cel mai important pas in
directia vindecarii, conform principiilor
naturismului: a cultiva obiceiuri sinatoase
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- ase alimenta corect, a practica exercitii
fizice, a abandona viciile, a dormi suficient,
a cultiva calmitate mentala.

Corpul se vindeca el insusi

Cand exista boald, aceasta trebuie
abordata. Vindecarea trebuie sa constituie
o faza de tranzitie catre o viata sandtoasa.
Organismul slabit trebuie sa-si regaseasca
echilibrul. Boala nu este nimic mai mult
decat un aviz din partea corpului cd exista
factori de dezechilibru in actiune.

Natura ne-a dotat cu un sistem
eficient de apdrare. Organismul este
capabil de a se autovindeca. Efortul
naturismului este concentrat in sensul de
a elibera calea fortelor de autovindecare
din corpul nostru.

Cum se face? Existd doua
parghii de baza:

1. Cresterearezistentei orga-
nismului.

2. Diminuarea puterii £
de agresivitate a
agentului atacator.

Pentru a creste
rezistenta organismului
se apeleaza la o dezin-
toxicare supravegheata.
Dezintoxicare — cuvant
cheie.

In capitolul urmator vom vorbi mai
pe larg despre aceastd temd interesanta:
cum dezintoxicam organismul.

Dar exista situatii in care inamicul,
sau agentul atacator, ca celula malignd
sau microbul infectios, prezinta mai mare
»putere de foc”, decit un organism al carui
sistem de apdrare este slabit. In cazuri ca
acestea folosirea de mijloace medicale
conventionale cum ar fi chirurgia sau
antibioticoterapia printre altele, sunt
indispensabile.




De ce suntem bolnavi?

u este lucrarea intamplarii,

nici capriciul destinului. Boala

este ,disciplina” pe care natura
ofensatd o impune ,delicventului”. Ne
referim la incalcarea legilor naturii
care garanteaza mentinerea echilibrului
universal. Aceste legi sunt cele de
care depinde stabilitatea macro si
microcosmosului, pastrand ordinea,
prevenind haosul si perpetuand viata.
Stilul nostru de viata este in multe aspecte
o sfidare evidenta a legilor naturale, care
guverneazd functionarea masindariei
noastre biologice. De aceea, il condamnam
ca principal vinovat pentru problemele
noastre de sandtate.

Probleme de sanatate
mostenite si dobandite

Un proverb antic spune cd noi suntem
arhitectii destinului nostru. De asemenea,
suntem in mare parte ,creatorii’ bolilor
noastre. Este adevidrat cd mostenirea

determind, pana la un anumit punct,
caracteristicile noastre psihofizice. Mostenim
constitutie ,,slabd” sau ,,puternica” Putem fi,
de exemplu, in mod ereditar predispusi la
diabet zaharat. Unii au aparatul digestiv
mai vulnerabil in timp ce altii au aparatul
respirator mai sensibil. Fiecare are ,,punctul
sdu slab” in corp si in personalitate. Ceea
ce dorim sa evidentiem totusi este ca
tendintele mostenite pentru boala nu ar
trebui sa se manifeste daca am fi, intr-o
oarecare mdsurd, precauti. De asemenea,
majoritatea problemelor noastre de
sdndtate nu prezintd ca si cauza principala
mostenirea ereditard, ci este consecinta
disfunctiilor dobdndite. Sa se insumeze
atunci, pe lista cauzelor oricdrei boli,
»tendintele” pe care le-am mostenit de la
stramosii nostri cu agresivitdtile modului
nostru de viatd. Totusi cand evitam al
doilea factor (agresivitatile stilului de
viata) tendintele ereditare vor putea s
fie mentinute adormite si niciodata nu se
vor manifesta.
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Exemple practice:

Existd cateva cazuri de obezitate
in familia Popescu, iar copilul acesteia
la doar sapte ani a inceput deja si fie
»dolofan”. Este posibil sa existe predis-
pozitie ereditara si constitutionala
pentru obezitate. Este, de asemenea,
foarte probabil ca obiceiul alimentar
al familiei, transmis din generatie in
generatie, sa contind factori dietetici
vinovati. Mostenim nu doar un
ansamblu de gene, ci si un ansamblu
de obiceiuri.

Périntii lui Antonio sunt diabetici.
Alte rude, de asemenea, au boala.
Medicii deja l-au avizat cd el este un
candidat. Dar Antonio se ingrijeste
foarte mult de alimentatia sa si practica
zilnic exercitii fizice moderate. Probabil
ca niciodata nu va fi diabetic. Chiar
dacd boala se manifesta, va putea fi de
o forma usoara.

Alimentatia gresita -
cauza activa de boala
Alimentatia gresita figureaza
caunadin cele mai puternice cauze
deboala, in particular pentrubolile
cronice si degenerative, cele mai
ucigatoare. Dieta inadecvata este
recunoscutd ca factor de scadere a
capacitatii imunitare. Atat excesele
cét si deficientele nutritionale pot
duce la scaderea rezistentei. Se
vorbeste mult de nutritie, ca factor
de scadere a sistemului imunitar,
in timp ce excesele si abuzurile

sunt uitate. O dieta bazatd pe cantitati
mari de zahar, fripturi, aluaturi rafinate,
carnuri, bauturi etc., practicata astazi in
mod frecvent, prezinta multiple pericole
pentru sdndtate. Nutritionistii acuzd
excesul de sare, zahar, grasime, proteina
animala si deficienta de fibre si anumite
oligoelemente pentru ingrijoratoarea rata
de incidentd a bolilor degenerative, ca
ateroscleroza si cancerul.

Cu toate acestea, nu doar in excese
si deficiente consta pericolul. Subiectul
alimentatiei este mult mai complex. Exista
greseli critice in obiceiul alimentar, care
pot viza calitatea si cantitatea, trecand
la armonie (combinarea si proportia
alimentelor) si adecvare (adecvarea dietei
la individ, activitatea sa, clima unde
traieste etc.).

In general, oamenii nu stiu sd
manance. Confundé actul de a ménca cu
simplul act de ,,placere”. Obisnuiesc sa ia
in considerare doar partea gastronomica.
Este clar cd trebuie a ménca cu placere,
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dar mai ales trebuie a lua in considerare
implicatiile nutritionale si fizice ale
alimentului. Cand stiu cd un aliment
anumit imi face rau, atitudinea inteleaptd
ar fi sa-1 evit sau sd-1 inlocuiesc cu altul
inofensiv. Dar de multe ori nu se actioneaza
astfel. Insistdm in a manca ,alimentul-
bombd” fara a gindi la consecinte. Si
aceasta nu se aplica doar la un aliment,
ci la un ansamblu de alimente, inserate
intr-un context foarte personal, care este
obiceiul alimentar.

Cu toate acestea regretdm ca un
mare numar de persoane din toate
categoriile comit o adevarata sinucidere
prin alimentatie, fara ca sa ia invatatura
din aceasta. Deja am auzit vorbindu-se un
anume aspect, deja am citit ceva cu privire
la aceasta, dar ideile par contradictorii.
Mai mult decét atat medicii, care ar trebui
sa clarifice acest subiect, nu vorbesc
aproape nimic despre relatia dintre dieta si
sanatate. Mass-media lanseaza un concept
spectaculos de dieta in care predomind
in mod evident interesul comercial.
Majoritatea alimentelor care se gasesc in
comert suntacolo din motive pur comerciale.
Nici nu ne gdndim la cantitatea periculoasa
de substante daunatoare sanatatii pe care o
ingeram in fiecare zi. Cand suntem bolnavi
niciodata nu facem responsabild mancarea,
care poate, in multe cazuri, reprezinta marea
parte de vina.

De aceea dorim sd atragem atentia
cititorilor la marile riscuri cu care este
inconjuratd dieta lor. Se obisnuieste
sa se spund: ,Gusturile nu se discuta”.
Stim cd gustul persoanelor de astdzi este
pervertit si ca ceea ce numesc ei ,,dietd
normald” este in realitate o dieta foarte
ofensiva.

Este putin jenant a intra in chestiunile
care tin de circumscrise la viata privatd
a individului. ,Eu sunt cel care-mi aleg
mancarea” — este modul simplu cu care
multi pun punct discutiei despre acest
subiect. Nu este usor a convinge pe cineva
sd-si schimbe obiceiul alimentar format in
zeci de ani, influentat de capricii personale,
dictat de traditia culturald si familiara.

»Calcam pe oud’, fiindca gustul este
punctul hipersensibil in comportamentul
uman. Dar nu dorim sa ne asumam rolul
de ,distrugatori ai placerilor”. Cerem
doar permisiunea cititorului pentru a-1
avertiza ca:

Mancarea ta poate chiar sa obtina
reputatia de inocenta. Alimentatia ta ca
un tot, care cuprinde un ansamblu de
obiceiuri dietetice (masticatie, folosire
de sare, sosuri, condimente puternice,
a manca intre mese, atractie pentru
prajeli, mancaruri sarate si dulciuri,
sarbdtori si reuniuni sociale, mancare si
béautura etc.) poate nu prezintd o oarecare
amenintare importantd, dar cu sigurantd
toate problemele tale de sanatate care
afecteazd productivitatea si starea ta de
spirit au mai mult sau mai putin legitura
cu dieta ta. Chiar dacd tu te consideri un
»om de fier”, pentru care nimic nu face
rau, sd stii ca actiunea unei mancéri rele
este ingeldtoare ca si tigara. Opreste-te si
gandeste-te la aceasta cat mai devreme.
Si ia o atitudine pentru binele celui mai
pretios patrimoniu - sdnatatea ta.

Alimente false

Dupé cum am véazut, multe ,,alimente”
au ajuns la piatd din motive exclusiv
comerciale. Mai rdu chiar, pot fi extrem de
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nocive pentru sanitate. A le numi alimente
este o greseald. Preferam sd le numim
pseudoalimente sau alimente false.

Cand s-au inventat morile metalice
s-a ndscut o noud era culinara.
Ingredientele super-rafinate dadeau
un gust extraordinar si o finete multor
produse alimentare. Gastronomia
internationala s-a lasat cucerita de
noutate. In scurt timp au disparut de pe
mese produsele integrale si odata cu ele
au disparut fibrele dietetice.

Dieta fira fibrd este dietd ucigatoare.
Bolile cele mai frecvente si grave care
afecteazd omul modern, au in general,
legatura cu deficienta alimentard de
fibra. Cand vorbim de prevenirea
cancerului, in special cancerul intestinal,
nu putem sd nu mentionam necesitatea

de a ingera suficienta fibra dietetica.
Aceasta este valabil si pentru infarctul
miocardic, ateroscleroza, diabetul
zaharat, hemoroizi, varice, apendicita,
constipatie, diverticuloza si alte boli,
dacd nu grave, comune si incomode.

Alte deficiente grave

In afara de lipsa de fibri exista lipsd
de vitamine, minerale si micronutrienti
esentiali, care se duc pe ,,apa sambetei”.
Micronutrienti ca seleniu, zinc, crom
etc. sunt in ultimul timp cercetati cu
un interes neobisnuit. Cercetatorii ii
asociaza cu diferite functii vitale si
subliniaza cd lipsa lor conduce la bolile
grave ale civilizatiei moderne, cum ar fi
cancerul, pe langa accelerarea procesului
de imbatranire si moarte.
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Foarte in voga sunt studiile despre
medicina ortomoleculata, care asociazd
diferiti micronutrienti, evitand formarea
de radicali liberi, prin prevenirea
proceselor oxidative. Alimentele rafinate
pierd aproape tot continutul acestor
elemente atat de necesare sanatatii.

Dieta zilnicd a unui brazilian obisnuit
din punct de vedere al ingestiei de fibra
este extrem de sdracd. Micul dejun cu
péine din fiina alba, cu unt si cafea cu
lapte nu ofera deloc fibra. Pranzul cu
tasole si orez, biftec si cartofi prdjiti,
uneori cu putind salatd de legume, de
obicei nu contine mai multde 5 g de fibra.
Cina este tot la fel de saraca.

Gustdrile usoare si bauturile
racoritoare obtin de asemenea nota zero
la fibra.

Considerand ca multi nici macar
nu au adoptat un standard regulat de
a manca si altii nu folosesc verdeturi,
nici legume, nici fructe cu regularitate,
ingestia de fibra de multe ori este mai
micd de 5 g/zi. Avand in vedere cd ultimele
recomandari tind sa ridice la 25 g sau
mai mult cantitatea de fibra care trebuie
sd fie consumata zilnic, este evident cd
obiceiurile noastre alimentare lasa mult
de dorit. Sunt producitoare de boli grave,
precum cancerul!

Sanatatea noastra
in mainile noastre

Suntem victime neputincioase ale
unui tir al bolilor. Trebuie sa participam
activ la administrarea sanatatii noastre.
Cum sa imbunatatim calitatea vietii?

»Multi ani triiasca” se cantd la fiecare
aniversare. Stiinta nu economiseste
investitii pentru a intélni noi nume pe
lista longevivilor. Prelungirea vietii este
un obiectiv demn de eforturi decisive.

Calitatea (si nu doar cantitatea) de
viata trebuie sd fie marele obiectiv al
stiintelor care se luptd in favoarea sanatatii
umane. Un batalion de cercetatori se
dedica timp indelungat sa cerceteze
cauzele bolilor si imbatranirii. Studiile
realizate in laborator si intre anumite
grupuri de oameni au condusla concluziile
urmatoare:

Actualul stil de viatd este in mare parte
responsabil pentru deteriorarea calitatii
vietii. Viciile fumatului si alcoolului,
folosirea drogurilor, alimentatia nepotrivitd,
viata sedentara, poluarea mediului si stresul
sunt mari cauze ale bolilor degenerative,
care micsoreazd dramatic speranta de viatd
a omului modern.

Cu aceasta este de acord Harvey B.
Simon, cand spune:

»Pentru cea mai mare parte dintre noi sandtatea va depinde
nu de ce suntem, ci de cum trdim. Corpul pe care-1 avem
la 20 de ani depinde de genele noastre, dar corpul pe care-1 avem
la 40, 60 sau 80 de ani este corpul care-1 meritam,
acela care reflectd comportamentul nostru.”
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ale sandtatii

ndiscutabil, bundstarea noastra

este un patrimoniu de o valoare

incalculabila. Multi recunosc aceasta
doar ciand sunt bolnavi. Isi maltrateaza
sandtatea pana cand o pierd. Doar atunci
pun pret pe ea. Uneori este prea tarziu.

Sa ne imagindm cd cineva a mostenit
o mare avere; se considera bogat si sigur.
Lipsindu-i totusi capacitatea de a-si
administra bunurile, putin cate putin, sufera
pierderi patrimoniale. Risipa, jocurile,
excesul de datorii, afacerile nereusite etc.
il duc la faliment. Obligat sa priveasca
dezastrul, cel ce a fost bogat se adanceste
in disperare. Constatd cd n-a luat in seama
marile ocazii. Recunoaste multe din greselile
sale. Dar, din nefericire, nu are posibilitatea
sd se reintoarca in timp.

Tot la fel se poate intampla si cu
sandtatea noastrd. Suntem in mare parte
singurii vinovati pentru bolile noastre.
Unii nu stiu sd se ingrijeascd bine de
corpul lor. Altii neglijeaza aceste ingrijiri.
Stiu cd sunt in pericol, dar continua sa se

autodistrugd. Exemplul in acest sens este
obiceiul de a fuma. Astazi sunt putini
cei care nu stiu cd fumatul este ddunator
sanatatii. Dar regretabil, existd multi care
ignora aceasta. Majoritatea fumatorilor
chiar dacd stiu rdul pe care-1 aduce tigara
organismului, neglijeaza si-si foloseasca
puterea de vointd necesara pentru a
alunga viciul.

Existd deci doud atitudini diferite a
persoanelor cu privire la obiceiurile care
le afecteaza sdanatatea:

Multi pur si simplu nu stiu ca unele
obiceiuri pot dauna sanatatii lor. Prin
urmare comit greseli involuntare.

Altii, chiar stiind ca anumite obiceiuri
le afecteaza sanatatea, neglijeaza sa-si
uneascd eforturile pentru a le parasi. Isi
distrug in mod voluntar sandtatea lor.

De ce suntem bolnavi? De ce E a
murit de cancer si S. de infarct? De ce am
racit, sau de ce vecinul are reumatism? De
ce copilul s-a nascut cu bronsita? Pentru
multi este dificil a intelege cauza atator boli
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care aduc multa suferinta fiintelor umane.
Cu toate marile dezvoltiri ale medicinei,
spitalele sunt supraaglomerate in multe téri.
Boli noi sau boli vechi, dotate cu puteri noi
de distrugere, sfideaza medicina.

»Este destinul, fatalitatea vietii” —
gandesc multi. A fi bolnav ar fi atunci
o simpld intAmplare. In acest caz unii
mai norocosi ar scdpa neatingi. Altii ar fi
victimele intdmplarii.

Exista boli mostenite si congenitale.
Sunt, de asemenea, multe altele care apar
ca rezultat ale accidentelor. Cu toate ca
multe accidente se pot evita, se intampla si
neprevazute. Exista probleme de sanitate
neasteptate, dificil de controlat si prevenit.

Cu toate acestea, vrem sd clarificim
cd se pot evita marea majoritate a
problemelor de sandtate, pe care le
suportdm ca inevitabile. Nu suntem
victime neputincioase ale unei trageri
la tinta a bolilor. Chiar daca nu putem
reduce la zero posibilitatea de a contacta
o boald sau alta, putem reduce in mod
considerabil pericolul. Acest lucru este
fara indoiald imbucurator.

Care este atunci cauza bolilor? Cum
putem sale evitim? Dacd am studia profund
cauzele bolilor, cu ajutorul stiintei ca
medicina, biochimia, genetica si patologia
am ajunge la multe concluzii importante,
dar am intélni putine raspunsuri definitive.
In ciutarea explicatiilor profunde, analitice,
sub aceasta viziune am concluziona ca
cea mai mare parte a bolilor au cauze
insuficient cunoscute.

Existd totusi cauze de bazd pentru
boli si de aceea dorim sa atragem atentia
cititorilor. Toti pot si trebuie sd cunoasca
aceasta si sd divulge aceste cunostinte.
Multi suferd si chiar mor fara sa fie

necesar, datoritd ignordrii acestui subiect.
Bolile sunt rezultatul incalcarii legilor
naturii. Retineti:

Bolile sunt rezultatul

incdlcarii legilor naturii

Dacd suntem bolnavi pentru
cd obiceiurile noastre de viata
contravin legilor naturii, putem
invata douad lucruri practice din
aceasta:

» Este primordial a cultiva obiceiuri
sandtoase.

» Este necesar a abandona
obiceiurile nocive.

Atunci sandtatea este si o chestiune
de obicei. Suntem bolnavi pentru
ca nu cultivam obiceiuri sdnatoase.
Suntem indisciplinati la mancare,
lucrdm neregulat, nu practicim exercitii
fizice adecvate etc. Unii fumeaza, altii
consuma bauturi alcoolice, altii folosesc
droguri etc. Omul maltrateaza corpul
sdau si cand apare boala, in loc de a
corecta obiceiurile gresite, recurge la
medicamente pentru a alina simptomele.
Exista cadre medicale responsabile pentru
aceasta atitudine gresitd, fiindcd in loc
de a orienta pacientii lor la adoptarea
stilului de viata aducator de sandtate, stiu
doar sd prescrie medicamente pentru
a le amorti simptomele. Nu trateaza
cauzele, doar efectele. Cauza continua
actionand si distrugdnd in mod viclean
sandtatea. Rezultatul este lamentabil:
saracul bolnav depinde din ce in ce mai
mult de medicamente, care produc noi
boli (efecte colaterale) pana la capitularea
completi a fortelor vitale.
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Adevirata medicind actioneaza diferit.
Daca un pacient reclama o problema la
stomac sau se plange de constipatie, de
exemplu, se studiaza obiceiurile care ar
putea cauza sau ar agrava problema si se
sfatuieste pacientul sé le schimbe. A practica
exercitii fizice, a schimba obiceiurile
alimentare, printre altele, sunt masuri de
prevedere indispensabile. Exista situatii
in care folosirea medicamentelor si alte
mijloace mai energice precum chirurgia,
constituie mijlocul de a salva o viata sau a
solutiona o problemd de sanatate. Totusi,
aceste masuri de prevedere mai agresive si
riscante trebuie sé fie exceptie, nu regula.
Trebuie sd fie alternativa. Prima data
trebuie apelat la corectarea obiceiurilor
si cum cititorul va afla mai tarziu, la
dezintoxicarea organismului.

Scopul nostru: Pédstrarea sanatatii. discutdm utilitatea lor. De asemenea, nu

Scopul nostru nu este de a indruma  sugeram folosirea de formule speciale
catre asigurdrile de sdndtate sau programe  sau capsule de vitamine aduse din
de asistentd medicald dotate cu cele import. Viata umana merita, fara nici
mai sofisticate mijloace, chiar dacd nu o indoiald, toata tehnologia medicald

Succesiunea procedurilor:

Succesiunea cea mai potrivitd pentru aplicarea mijloacelor
medicale este urmdtoarea:

w Schimbarea obiceiurilor. Pdrdsirea a tot ce face rdu si cultivarea
obiceiurilor bune.

»w A urma tratament natural corect indrumat (preventiv si promotor
de sandtate), pe bazd de dietd, plante, exercitii, cataplasme, bdi
etc. Este obisnuit sd se apeleze la dezintoxicare.

» In caz de necesitate se recurge la mijloace mai energice ale
medicinii conventionale, care trebuie sd fie indicate de medici
specialisti. In majoritatea cazurilor totusi, problema de sdndtate
nu va depdsi etapa a doua.
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Factori de sanatate

Sa vedem care sunt factorii care determini conditiile noastre de sinitate. In
majoritatea cazurilor persoanele se imbolnavesc pentru cd nu dau importanta
cuvenita acestor factori. Astdzi exista suficientd documentatie stiintifica dovedind
ca adoptarea acestor ingrijiri este perfect capabila de a imbunatati standardul nostru
de sanatate. Cultivarea stilului de viata sdnatos promoveaza cresterea rezistentei
organismului contra bolilor. De asemenea, ajutd la indepdrtarea multor riscuri
legate de bolile obisnuite si ucigatoare, ca infarctul miocardic si cancerul. Sunt
factori simpli care costa doar ceva efort personal.

» O buna alimentatie.

» Atitudine mentald corecta.

» Echilibru intre activitatile fizice si mentale.
» Echilibru intre muncd, odihna si timp liber.
» Igiena.

» Abstinenta de la vicii.

» Greutatea corporald adecvata.

» Postura corectd.

» Respiratia corectd.

» Echilibru psihosocial.
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moderna la dispozitia sa. Dar obiectivul
nostru aici este de a sublinia ingrijirile
cele mai importante si necesare pastrarii
sandtdtii, in general neglijate. Aproape
toti suntem bolnavi, sau cel putin
favorizam dezvoltarea bolilor noastre
prin nerespectarea acestor principii
de baza ale sanatatii. De multe ori nu
intelegem unde este greseala si, in loc de
a indepdrta adevaratele cauze, cautam
paliative contra disconfortului fizic, care
indeparteazd pentru un timp simptomele,
dar nu vindecé. De exemplu, cineva care
sufera de arsuri la stomac si disconfort
digestiv cauzate de consumul de prajeli,
poate sd se multumeasca cu folosirea de
antiacizi pentru a combate indispozitia.
Dar aceastd masurd nu impiedicd ca
sandtatea sa fie atacatd si ca, mai tarziu,
sa apard serioase consecinte. Procedeul
corectar fi schimbarea alimentatiei. Dar, in
alergatura vietii moderne, este mai comod
alua un comprimat cu efect imediat decét
a depune eforturile pentru a schimba
unele obiceiuri nepotrivite. Nu este usor
a te amesteca in obiceiurile oamenilor.
De aceea, multi medici se acomodeaza
la un tratament pur simptomatic, care
prin efectele sale rapide si folosirea
practica multumeste pacientii. Poate in
unele cazuri sd multumeascd, dar nu
rezolvd. Mai recent totusi multe persoane
cautd alternative mai putin agresive,
mai naturale, care pot solutiona efectiv
problemele lor organice.

Atitudine nesanatoasa

Se concluzioneaza ca exista o contra-
dictie sau incoerentd marcanta in filozofia
noastrd individuala de sanatate: cu toate ca
admitem inestimabila valoare a sanatatii, nu
acordam importanta cuvenita ingrijirilor
indispensabile péstrarii ei. Fiinta umana
este sinucigasd. Ea se autodistruge prin
satisfacerea apetitului, prin alergarea
pentru castigarea de bani, prin munca sau
studiu excesiv, in orgii si placeri senzuale,
in divertismente excitante, vicii etc.
Indiferenta cu privire la ingrijirea corpului
este foarte mare. Este o tragedie sociala si
medicala de proportii devastatoare. De
aceea, sandtatea publica traverseaza o criza
tard precedent. Bolile cronico-degenerative,
ca cele cardiovasculare, cancerul, sunt
astdzi campioane ale mortalitatii si
bolile infectioase ca holera si disfunctiile
respiratorii reapar ca o noud amenintare.
Bolile inexpresive sau inexistente in trecut
ca SIDA au ingrozit lumea. Sanatatea lumii
este muribunda. Si vinovat este chiar omul
curelele sale obiceiuri. Nu este timpul de a
reflecta serios si a promova schimbari?

Atitudinea noastrd in fata acestei
realitati tragice nu poate fi pasivd. Trebuie
sa participam activ la péastrarea sdnatatii
noastre. Concluzia cea mai importanta
ce se poate trage din studierea acestei
lectii este ca sandtatea noastra depinde in
principal de atitudinea fermad in sensul de
a cultiva un stil de viatd sanatos. Merita
a investi in bunastarea noastra. Nu exista
patrimoniu mai valoros.






Cum sa ne alimentam corect

ulti se straduiesc sa adopte

o alimentatie corecta, care

sd le asigure sandtatea. Dar
cunostintele prezentate in cérti, reviste,
conferinte si mass media sunt in general
insuficiente si greu accesibile. Avand in
vedere importanta relatie care exista intre
sanatate si alimentatie acest subiect merita
nu doar consideratia noastrd cea mai
bund, ci tot efortul personal, in sensul de a
schimba unele obiceiuri care se dovedesc
inadecvate. Pentru a depdsi dificultétile si
vointa care se opune schimbarilor necesare,
este nevoie de o perseverentd demna de cele
mai bune scopuri.

Mancarea noastra — obiect

de exploatare comerciala
Cum este alimentatia ta? Astazi

majoritatea oamenilor mananca fard

criteriu, urmdrind doar obiceiurile si
preferintele.

Piata alimentara este actualmente o
ramurd de afaceri multimilionare. Pentru
a-si lansa ultimele produse companiile
apeleaza la publicitate, care pune in
joc creativitatea in sugestii captivante
de culori, arome si gusturi. Produsele
alimentare care se gasesc de vanzare la
supermarket-uri sunt de regula rezultatul
intereselor comerciale si politice. Factorul
sanatate si factorul nutritie de obicei
cantdresc cel mai putin in productia si
comercializarea alimentelor moderne.
Cu frecventa alarmantd se utilizeaza
aditivi chimici nocivi sanatatii, care
conferd consistentd, aroma, culoare si gust
artificial. Diferite cercetari au aratat cd
acesti aditivi pot favoriza aparitia bolilor
care se manifestd sub diverse forme, de la
alergii panala cancer. Persoanele care stiu
putin sau chiar nimic despre aceste riscuri,
continud sd promoveze popularizarea
multor alimente false, prin consumul fara
restrictii al acestora.
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Alege in mod inteligent
alimentele

Tu trebuie sa fii un consumator
documentat. Trebuie sa te gandesti la
sdndtatea si nutritia ta in momentul
cumpadrarii. Este posibil si de preferat
sa faci o lista de cumpdraturi practica,
economici si in acelasi timp compatibila
cu o sdandtate buna.

Dieta pentru a evita bolile -
»Dieta prudenta”

In ultimul timp s-a adiugat con-
ceptului de ,dietda echilibrata” cel de

»dietd prudentd” sau ,dieta de sanatate”,
cu nenumdrate recomandari despre

prevenirea bolilor cronice. Aceste boli
sunt astazi foarte comune si ucigdtoare.
Intre ele se numira cancerul si bolile
cardiovasculare. Cercetarile au demon-
strat ca alimentatia noastrd poate favoriza
atat dezvoltarea lor, cét si sa ajute la
evitarea lor. Pentru cine doreste sé le evite
diferite institutii de sandtate de renume
mondial dau recomandari dietetice ca
urmatoarele:

1. Micsorati cantitatea totald de grasime,
colesterol, grasimi saturate, sare si zahr.

2. Cresteti proportia de grasime
polinesaturata (grasime prezenta in
vegetale ca masline, porumb, soia), fibra
dieteticd si carbohidrat complex (amidon
si celulozd din cereale integrale si vegetale
in general).

Dieta echilibrata

v

atentie la patru principii de baza:

Ce inseamna ,,dieta echilibrata’? Conform nutritionistilor trebuie acordata

»

»

»

»

Cantitate: Cantitatea de alimente ingerate trebuie sa satisfaca cerintele
nutritionale, dar nu trebuie sd existe nici exces, nici deficienta, extreme
destul de comune.

Calitate: Alimentele folosite trebuie sd se incadreze in criteriul corect de
varietati si variatii. Dieta insuficient calitativa sau monotona va fi dificil sa
satisfacd necesitatile nutritionale, chiar daca se foloseste multa mancare.

Armonia: Trebuie sa existe distribuire armonioasd si proportionald a
diferitilor nutrienti furnizati prin alimentatie. Excesul de grasime in
detrimentul fibrei dietetice sau vitaminelor de exemplu, reprezintd o
incalcare foarte frecventa a armoniei nutritionale.

Adecvare: Orientarea nutritionala trebuie sd fie adecvata individului si
conditiilor in care el traieste. Trebuie luati in considerare factori ca: sex,
varstd, greutate, biotip, activitate, tipul de personalitate, stare fiziologica,
clima etc.
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Reguli simple si vitale

Cercetatorii in nutritie stiu foarte bine ca o buna sanatate depinde in mod
direct de o buna alimentatie. Reguli cum ar fi cele ce urmeaza sunt atat
simple, cat si vitale:

» Cautati sa serviti masa la ore si perioade regulate, biruind obiceiul gresit de
a ménca in afara timpului stabilit.

» Masticati bine, mancati incet, nu beti lichide la masa.

» Pentrua diminua riscul agrotoxicelor si altor substante daundtoare sanatatii,
curatati de coaja si spalati cu atentie fructele si zarzavaturile. Daca este posibil
obtineti vegetale cultivate in mod organic (fira agrotoxice) sau cultivati in
propria gradina.

» Faceti o plimbare relaxanta dupd masd. Luand aceasta in serios, veti constata
ca rezultatele sunt compensatoare.

» Faceti masa de seara cat mai usoara, compusa de exemplu din fructe, paine
si iaurt sau optati pentru a consuma numai fructe, numai suc sau supa de
legume. Cinati cat mai devreme posibil. Nu mancati aproape de ora de
culcare.
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Exemplu de meniu natural si sanitos

Meniul prezentat ca exemplu in continuare a fost formulat pentru un adult
sanatos:

B Micul dejun: Fructe: papaia, mere, piersici, pere, smochine, prune, avocado
etc. (alegeti maxim trei tipuri).

» Cereale: paine integrala prajita, porumb verde, fulgi de cereale, budinca de
cereale, miisli etc. (alegeti unul din aceste preparate).

» Lactate: lapte, iaurt, cas dulce, branza dulce proaspata (alegeti una din
ele, nu folositi zilnic, folositi moderat).

» Complemente: pentru a unge pe paine, putina branza dulce sau cas; sau una
din urmatoarele creme: crema de avocado, crema de alune, miere, dulceata
naturald de fructe (nu folositi zilnic). Vara evitati cremele grase.

Obezii nu trebuie sa le foloseasca.

» Oleaginoase si nuci: migdale, seminte de floarea soarelui, castane, alune,
nuci etc.

» Variatii ale micului dejun: Recomanddm pentru bundstarea digestiva
inlocuirea de cateva ori pe saptamand a micului dejun cu un fruct ca mango,
ananas, pepene rosu sau struguri. Preferati fructul anotimpului, fara a
combina cu alt aliment sau a completa cu indulcitori. Altéd posibilitate este
de a bea suc natural de fructe cu paine prajita.

B Pranzul: Salate: constituie cea mai bund alegere. Folositi o buna varietate
de vegetale: rosii, ardei, castraveti, morcov ras, masline, verdeturi etc.
Se poate prepara o salata mixta cu conopidd, bame, pastai, sfecla etc. (fierte).

» Cereale: orz integral, macaroane integrale, porumb verde, mamaliga,
péine (una din variante).

» Legume: morcov, dovlecel, sfecld, pastdi, conopida, bame, vinete, spanac
etc. (alegeti una din ele in diverse preparate).

» Leguminoase: fasole, linte, mazare, soia, ndut etc. (una din ele moderat,
nu in fiecare zi).

» Fel de mancare proteicd: oud (de tard) fierte, tofu (branza de soia),
»carne” de soia etc. (una din ele, nu in fiecare zi).

» Complemente gastronomice: gluten, diverse mancaruri scazute, drob,
pateuri vegetale etc.
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» Variatie pentru pranz - este foarte sanatos ca din cand in cand sd inlocuiti
acest pranz cu cartof fierti si cateva legume.

» Interval intre pranz si cina: Dacd vd este foame, sucuri naturale sau apa de
€OCOS.
Cina - Poate fi asemdnatoare micului dejun sau si se constituie doar dintr-un
singur tip de fructe de sezon. Alta optiune este alua o supd usoara de legume
cu paine prajitd. Se poate repeta pranzul dar, folosind mai putind cantitate
si ingrediente ,,usoare”. Cinati devreme.

Recomandari culinare utile.

B Toata grija este: putind sare. Persoanele o ingera in exces imaginandu-si
céd o folosesc in limite ,normale”. La prepararea unei mancari scazute, de
exemplu, este important a aminti ca alimentele se deshidrateaza la caldura,
marind concentratia de sare. De aceea, trebuie avut grijd pentru a nu sira
mancarea in special dacd in reteta exista masline sau alta conserva sdrata.

B Alimentele nu trebuie sd fie prajite. Cu putind dedicatie se poate invata a
gati foarte bine fara a folosi préjeli.

B Painea care se vinde de obicei pe piata sau se prepara in casa este necoapta.
Este suficient a desface ,,miezul” si se observa umiditate in paine. Foarte
rar cineva stie sd pregateasca paine coapta bine, fira urme de umiditate.
Pentru aceasta recomanddam painea prdjitd, intotdeauna mai sdnatoasa.

B Lasalati evitati folosirea
otetului. Preferati lamaia
si putin ulei de masline.
Se pot folosi condimente
ca: izma, usturoi, ceapa,
patrunjel, oregano, ceapa
verde, coriandru, busuioc
etc. in stare naturald.
Evitati condimente si
sosuri gata pregatite,
industrializate.
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nainte de a intra in subiectul practic 3.
al meniurilor trebuie sa amintim trei
lucruri de importanta capitala, fara de

Anumite neglijente in prepararea
alimentului ii pot afecta actiunile
sale terapeutice. Orezul integral

care cea mai buna planificare a meniului
niciodata nu va atinge obiectivul sdau de a
promova sdndtatea.

1.

Masticati foarte bine si nu mancati
in exces. Cel mai bun aliment
rau masticat se transforma intr-o
»bombad digestiva” De asemenea,
nu folositi alimente sdnédtoase in
cantitate exagerata. Cel mai sigur
este a te ridica de la masé cu vointa
de a manca inca putin. Bineinteles,
nu dorim a spune ,,sa te scoli de la
masa flaimand”. Este foarte sdnatos
a respira profund si lent inainte, in
timpul si dupa masa.

Starea sufleteascalamasa determina in
mare parte cum va fi digestia. Alungati
preocupdrile din minte. Evitati a
manca in graba, supdrati, nervosi sau
maniati. Nu tratati subiecte serioase la
masa. Este mai bine a nu conversa, dar
dacd imprejurarea o cere, vorbiti doar
subiecte atragatoare. Pranzul sau cina
de afaceri este un atentat la digestie.

este un fel de méncare in principiu
recomandabil. Dar exagerarea in
a-1 sdra, a-l praji si condimenta,
folosind prea mult ulei sau ldsat pe
jumatate nefiert il face nedigerabil.
Painea, poate in proportie de 90%
din cazuri nu este coapta suficient.
Foarte dificil este a gési pe cineva
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care stie sa prepare o pdine bine
coaptd. De aceea este mai bine
a folosi péine prgjita. Indicatie:
preseaza miezul unei felii de paine.
Daca se lipeste, este necoaptd. O
péine bine coaptd nu se lipeste, este
foarte uscata.

Dificultatea
la inceput de cale

La adoptarea unei alimentatii naturale
si vegetariene, este posibil a simti o anume
oboseald, sldbire sau o stare rea in primele
saptamani de dietd, deoarece este vorba
de perioada de adaptare la un regim cu
caracteristici nutritionale diferite: mai putine
calorii, mai multe fibre, mai putind sare etc.

Naturistii motiveaza ca toxinele
acumulate in zeci de ani in tesuturi,
invadeaza circulatia si inainte sd poata fi
total evacuate, produc diferite reactii.

Dat fiind acest lucru, s mergem
la meniul sanatos compus din bduturd
matinald, micul dejun, pranz, cina si
lichide intre mese.

Bautura matinala (inainte
de micul dejun)

Trebuie sa se creeze obiceiul sanatos de
a bea pe nemancate un lichid care poate fi
apa purd, apa cu lamaie, apa cu 3 picaturi
de propolis in solutie etanolica, ceai de
plante (poate fi ceai amar pentru cine
are probleme digestive, sau ceai de coada
calului pentru cine prezinta susceptibilitate
la tulburari urinare). Una din cele mai bune
bauturi matinale este bautura de Waerland.
Folositi bautura matinala cu cel putin o

jumatate de ora inainte de prima masa,
250-500 ml (dacd este ceai, beti doar 250
ml). Beti lent si cu inghitituri mici.

Cum se prepard bautura de Waerland
(adoptatd in acest sanatoriu naturist
german). La inceput alegeti una sau mai
multe legume (pot varia). De preferintd
legume fara agrotoxice. De exemplu:
cartof, sfecla rosie, telina, napi, morcov
(cu coaja, spalate insa foarte bine). Fierbeti
aceste vegetale crude, seara, timp de 20
de minute in aproximativ 700 ml apad. Se
poate folosi un cartof de marime medie,
un morcov si un nap, tocate marunt. Sau
un morcov, o telina si o sfecla rosie. Variati
dupa disponibilitate. Separati doar lichidul.
Legumele fierte pot fi pastrate la frigider
pentru a fi folosite ziua urmatoare la pranz.
Adéugati in lichidul obtinut (circa 500 ml)
tot seara, una sau doud linguri de saiméanta
de in si una sau doud linguri de tarata de
grau. Lasati la inmuiat toata noaptea, bine
acoperit. Dimineata strecurati si incalziti
usor (de preferinta pe baie de aburi) si beti
250 ml din aceasta bautura.

Micul dejun trebuie servit doar
dupa o jumatate de ord de la ingestia
acestei bauturi matinale cu urmatoarele
observatii: cine lucreazd sedentar, cel
putin o data sau de doua ori pe saptamana
nu trebuie sa ia micul dejun, ci doar
bautura matinala (alegeti o zi cu activitate
mai putind) pentru a ajuta sd se mentind
echilibrul intre ingestia, producerea si
eliminarea de toxine. Apoi, dupa cateva
ore, simtind foame, méncati fructe sau
beti suc natural. Cine face 0 muncé cu
bratele trebuie sa aleagd o zi cu putind
sau nici o activitate si sa suspende micul
dejun, band doar bautura matinala.
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Optiuni pentru un mic dejun sianatos

Dieta este fundamentul de sustinere a sanatatii. Micul dejun este baza acestui
fundament. Se spune ca trebuie sa fie o masa ,,forte”. Sigur trebuie sd fie nutritiva.
Chiar mai necesar incd este nevoie ca sa fie bine asimilata. Sugestiile pe care le dam
in continuare vd vor asigura o masa matinald sandtoasa. Dupd cum sunt si gusturi
si obiceiuri diferite, prezentam diferite optiuni:

Optiunea 1. Lapte acru (aproximativ un pahar) cu fructe. Se pot folosi fructe
ca mere, pere, piersici, prune, banane etc. (nu combinati mai mult de doud sau trei
tipuri de fructe). In acest caz nu folositi paine. Toti ar trebui si foloseasca acest
mic dejun cel putin de doua ori pe saptaména. Este un mic dejun ideal pentru
lucratorii sedentari si studentii care pot sa-1 adopte cu regularitate, de doua, trei
sau patru ori pe saptaimana.

Optiunea 2. Ca si cel anterior cu addugarea catorva felii de paine integrala
prajita. Persoanele cu activitate putin mai intensa pot adopta cu regularitate acest
mic dejun. Dacd activitatea este exceptional de intensa (lucru foarte greu, cu consum
mare de energie) trebuie sa se adauge si miere.

Optiunea 3. La fel ca si optiunea 1, la care se adauga paine prdjitd, cateva
migdale, nuci, castane comestibile, seminte de floarea soarelui, caju. Acest tip de
mic dejun este indicat pentru persoanele cu activitate cu bratele sau cei ce vor sa
se ingrase. Este, de asemenea, preferabil in perioada de iarnd, datorita continutului
de grasime si calorii.

Optiunea 4. Fructe cu paine prajita (sau paine integrala) fara lapte acru. Cum
consumul frecvent si excesiv de lactate este contraindicat, datorita actiunii mucogenice
(produce mucus) este bine a varia micul dejun, adoptandu-se aceastd optiune simpla
de cateva ori pe saptaimana. larna se pot adauga cateva oleaginoase. Chiar si in
anotimpurile calde se pot folosi 7-8 migdale pentru efectul de complementar nutritiv.
Persoanele active si muncitorii cu bratele pot adduga miere pura.

Optiunea 5. Ca si cea anterioara cu addugarea de putin cas sau branza proaspata
care poate fi intinsa pe paine. Cum casul este, de asemenea, un derivat lactat si prin
urmare mucogenic aceasta optiune trebuie sa inlocuiasca cele de la nr. 1 si 3 (laptele
acru) si sa nu fie folosita mai mult de doud sau trei ori pe sdptamana. Se poate folosi
o mai mare cantitate de cas in climele reci. Nu recomandam a combina miere sau
oleaginoase cu cas. Este acceptabil totusi a adauga sporadic cateva nuci sau migdale.

Optiunea 6. Fructe cu budinca de cereale (preparata cu apa sau lapte degresat
si fructe proaspete sau uscate). Se poate folosi grau, ovaz, orz sau orez integral.
In situatia unui consum ridicat de energie (copii si muncitori cu bratele) se poate
adauga miere. Sporadic se poate bea putin lapte acru sau se pot folosi cateva
migdale. Folosirea complementelor ca miere si migdale va urmari totdeauna
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trei factori: 1. Nevoia nutritionald (femei gravide si cele care adapteaza, copii
si persoane in regim de ingrdsare, care au mai multe nevoi nutritionale). 2.
Clima (pe timp rece este nevoie de a ingera alimente mai concentrate in calorii
cu continutul mai mare de grasime, ca oleaginoase, cas, branza proaspata etc.).
3. Activitate fizicd (cine consumd mai multa energie la lucru si sport va avea nevoie
evident de dietd mai energetica).

Optiunea 7. Aceasta este, in adevar, un ansamblu de optiuni care vor diferi in
functie de gustul si creativitatea fiecaruia numai dacd se pastreaza regulile de baza
ale bunei alimentatii. Se pot folosi de exemplu fructe sau suc de fructe. Preferandu-se
sucul pentru efectul bunei masticatii, el trebuie sa fie folosit separat. Este cel mai bine
sa nu fie indulcit. In ce priveste fructele nu folositi cele acide sau hiperacide impreuna
cu cereale (portocale, ananas, pepene rosu sau galben, nu combina cu cereale, in acord
cu principiul naturist de alimentatie). Ca variatie gastronomica existd nenumarate
posibilitati care pot fi folosite sporadic: placinte si dulceturi naturiste, creme de intins
pe paine, care poate fi crema de avocado, Tahine (pastd de susan). Regula generald
pentru aceasta optiune este ca preparatele mai complicate (ca dulciuri, placinte,
creme) a caror digestie este, de asemenea, mai laborioasa, nu trebuie si fie folosite
prea des. Cum este vorba de un fel de méncare special si gustos, cidem foarte des
in ispita de a ingera in exces, ceea ce cu siguranta va fi dezastruos pentru digestie si
pentru cei cu tendinte de ingrasare.

Optiunea 8. Folositi numai un tip de fructe sau suc de fructe ori raméneti doar
cu bautura matinala sau apa de cocos. Ajuta la pastrarea organismului in conditii
optime de functionare. De exemplu se pot ménca doar prune sau doar portocale
sau doar ananas, doar pepene, doar struguri etc. Alegeti o zi in care nivelul de
activitate nu ar fi intens. Daca ati face aceasta intr-o zi de lucru intens sau intr-o
caldtorie lunga cu siguranta va veti simti rau. Frecventa acestei optiuni va depinde
de fiecare situatie. In conditiile normale o dati sau de dou ori pe saptimani este
suficient. Obezii in activitatile sedentare si persoanele foarte intoxicate prin sistemul
modern de alimentatie, vor putea sa-1 adopte de mai multe ori.

Optiuni pentru un pranz sanatos

Pranzul, situat aproximativ la jumatatea ciclului activitatii zilnice, este partea
centrald a fundamentului de sustinere a economiei nutritionale a corpului.

Sa ludm in considerare cateva optiuni posibile ale unui pranz sanitos:

Optiunea 1. Incepeti cu salati de vegetale crude. Salata de cruditati este foarte
sdnatoasa. Se poate bea putin suc de vegetale cum ar fi morcov sau sfecla (100 ml).
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Eventual se poate prepara o salata mixtd (vegetale crude si fierte) cu frunze tocate
marunt, morcov ras, rosii, conopidd, sfecld rosie etc. Alaturi de acestea se pot
prepara in diferite feluri cereale integrale ca: orez integral, porumb verde, orz etc.
In estul Europei se obisnuieste a se folosi painea ca bazi calorici la masa de pranz.
Pentru aceasta ar fi sdnitos a se folosi painea integrald. In Brazilia este obiceiul bine
inrddacinat sa se foloseascd leguminoase ca fasolea. Nu este sanatos, deoarece o
mancare foarte ,,moale” duce la o masticatie deficientd. Mai indicata decat fasolea
ar fi nautul preparat cat mai scazut, in salata. Cine nu se dispenseaza de fasole poate
sd o foloseasca sporadic. Poate s-o inlocuiasca cu linte si mazdre. Este mai sdnatos
a face pranzul alternativ folosind o data fasole sau linte, ca supa, altd datd mazare
etc. Orezul poate fi consumat impreuna cu legume, bine mestecat. Ca garnitura se
pot folosi legumele ca pastai, dovlecei, sfecla rosie, bame, conopida, brocoli, spanac,
morcov, castraveciori etc. din care se pot prepara diferite feluri de mancare.

Felul de mancare proteic folosit mai mult de naturisti este proteina vegetala
din soia, de care nu trebuie totusi sa se abuzeze deoarece este vorba de un aliment
extrem de acidifiant. Una sau doud linguri de doua sau trei ori pe saptamana este
suficient. Glutenul nu este proteina de buna calitate, dar poate fi folosit sporadic,
in cantitate mica cu titlu de complement gastronomic, deoarece este gustos si ajuta
la inlocuirea carnii in ceea ce priveste gustul (dar nu si continutul nutritional). Un
alt tip de méancare proteicd de buna calitate este oul de gdind de tara, fiert, sau oul
de prepelitd. Nu folositi mai mult de trei oud de gaina pe saptamana si nu mai mult
de patru oua de prepelita o data. Sporadic se poate folosi un complement caloric,
ca méancare scazutd, placintd de legume, drob. Exemplu practic pentru pranz:

Aperitiv: salatd de muguri de fasole (se pune fasolea la incoltit cateva zile
péana cresc mugurii de 2-3 cm), cu rosii, ceapa etc. Se adauga orez integral si linte.
Garnitura: conopida cu sfecla rosie. Mancare proteica: patru oua de prepelita fierte.
Complement caloric: placintd cu legume.

Optiunea 2. Salata cruda cu cartofi fierti si garnitura cu legume ca brocoli sau
pastai. Este o optiune de pranz alcalinizantd. Ar fi bine sa se foloseascd cel putin
o datd sau de doua ori pe saptamana.

Optiunea 3. Salate cu paine integrala. Pe painea integrald se pot pune sosuri
simple, ca maionezd de morcov sau de vinete. Cine preferd poate folosi branza dulce
sau cag. O mancare scazutd naturista poate servi de complement. O garniturd de
legume este, de asemenea, binevenita si poate substitui sporadic prima optiune.

Optiunea 4. Supi. Supele, pentru ca nu cer masticatie perfectd, nu sunt mancaruri
ce pot fi considerate sanitoase, dar sunt acceptabile din cand in cAnd. Preferati-le iarna.
Nu folositi mult ulei, nici supe industrializate. Folositi diferite legume, intr-o supd usoara.
Alaturati si painea integrala prajitd. Folositi sare putina. Supele sdrate sunt daunatoare.
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Optiuni pentru o cina sanatoasa

Cina este ca partea de sus a fundamentului, cea mai fina si usoara. Regula de
aur pentru o cind sdnatoasa este sa fie servitd cat mai devreme posibil (cu cel putin
3-4 ore inainte de culcare). Trebuie, de asemenea, sd fie masa cea mai usoard din
zi, spre deosebire de obiceiul multora care ,omoara foamea de peste zi” la cina. Se
obisnuieste sa se mdnance tarziu, o masd abundenta si greu digerabild. Somnul este
perturbat de procesul digestiv intarziat. Organele de digestie si sistemul metabolic
nu se odihnesc, suferind epuizare accentuata. Apar diferite tulburari. Cina tarzie
produce o stare de indispozitie in dimineata urmatoare. Acea senzatie permanenta
de oboseald gdseste aici una din principalele cauze. Recomanddam pentru cind o
masa asemandtoare celei de la micul dejun, totusi mai usoard si economicd (a
se manca mai putind cantitate). Cine prefera mancare sarata seara, trebuie sa
se limiteze la o supa usoara de legume cu paine prajita sau o salata de legume si
cereale, fara leguminoase (fasole) sau mancaruri grele. Exemplu de cina sanatoasa:
salata de fructe (papaia, mere, banane, piersici, pere), putin lapte acru, seminte de
floarea soarelui, nuci si paine integrala prajita. Sucul dintr-un tip de fructe la cina
este din cand in cand optiunea optima: struguri, portocale, pere, ananas, mere,
mango, papaia, prune, pepene galben sau rosu etc.

Intre mese

Daca existd foame, se recomanda In perioada diminetii (intervalul

lichide ca: apa de cocos sau suc de fructe
intre mese.

Aceasta este opinia comuna a multor
cercetatori in medicina naturista si a
multor nutritionisti simpatizanti ai
naturismului. Folosirea unei gustéri in
timpul zilei ar putea fi necesara in situatii
exceptionale.

dintre micul dejun si pranz) trebuie sa se
foloseasca lichid suficient, adica 500ml-1
| (apd pura).

In perioada de dupa amiazi repetati
doza.

La inceput va fi dificil a trezi sete. In
principal cine nu are obiceiul de a bea
apa va considera a fi o exagerare. Dar
obisnuindu-se corpul, va veni repede
dorinta, in mod natural. Cu cresterea

ingestiei de lichide simultan va exista o

imbunatatire a eliminarii toxinelor

si a cresterii notabile a senzatiei
de bunastare generala.



Cum este corpul nostru capabil
sd se vindece singur

untem dotati cu un sistem eficient

de protectie contra atacurilor

agentilor producatori de boli. Multi
dintre acesti agenti vin ,,din afard”, ca
bacterii, virusi, ciuperci, viermi paraziti,
protozoare. Altii vin ,din interior” ca
celulele de metastaza la cancer, care
seamand moartea in tot corpul.

Suntem, de asemenea, dotati cu o
incomparabild capacitate de autoreglare.
Numai dacd nu cream obstacole, in boala,
corpul nostru va fi in mod frecvent capabil
de a acorda resurse pentru a corecta ceea
ce a fost afectat si a restabili echilibrul cu
cea mai buna eficienta.

Autovindecarea

O mica tdietura la mana ilustreaza
foarte bine procesul de auto-restaurare
a corpului. La intreruperea integritatii
vaselor, sangele incepe sd tasneascd cu
putere. Substantele eliberate de celulele

afectate pun in miscare fantasticul
angrenaj chimic al coaguldrii. Imediat
hemoragia este opritd de o coaja find de
sange coagulat. Cu toate ca nu notim
nimic special, putem urmari rana cu
o lentila puternicd pentru a constata
activitatea intensa. Extremitatile tdieturii
incep sa creascd, folosind coaja de sdnge
ca ajutor. Multe celule conlucreaza la
aceasta, fiecare cu misiunea bine definita.
Globulele albe, mereu de garda, ucid
bacteriile invadatoare. In aceeasi proportie
in care substanta de coagulare se dizolva,
alte celule, fibroblastele, umplu spatiul cu
colagen, un fel de tencuiala fibroasa.

Stratul de baza al pielii se extinde
peste taieturd, formand o noud piele in
timp ce tesutul fibros se retrage apropiind
cele doud margini.

Dupa aproximativ una - doud sapta-
mani de la accident ramane doar o micd
cicatrice cu tesutul fibros sub piele.
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Greseli de conduita in boala

Din nefericire greselile noastre in
lupta cu corpul bolnav creeaza piedici care
intarzie vindecarea. De multe ori provocam
complicatii care nu sunt necesare. Exemplul
in aceasta privinta este combaterea oricarei
febre sau mici dureri cu analgezice sau
antifebrile, fara studierea cauzelor. Febra
produce reactii care mobilizeaza sistemul
imunitar, dandu-i facilititi speciale in
combaterea agentului infectios. Atunci
cand febra este atacata fdrd discerndmant,
este un mod de sustragere din mediul
natural de restaurare a sdnatatii.

Folosirea si abuzul de medicamente
dduneazd reactiei spontane a corpului.
Medicamentele analgezice si antiinfla-
matoare pot provoca suprimarea apararii,
constatatd prin examene si denumita
agranulocitozd. Antibioticele distrug flora
normala a corpului, favorizand probleme
ulterioare care, ironic, pot sa fie chiar mai
serioase decat cea de la inceput. Dar vor
exista situatii in care folosirea antibioticelor
si a altor medicamente prescrise de catre
medic, va fiindispensabila. Pozitiile radicale
vor avea intotdeauna urmadri neplacute.

Oridecateori este posibil trebuie sa se
apeleze la cura naturala sau cura propriului
corp. Mijloacele naturale actioneaza in
sensul de a ajuta corpul sa se vindece.
Existd totusi situatii in care mijloacele
alopate sunt necesare. Urgentele si infectiile
importante sunt exemple de situatii in care
se impun interventii mai energice.

Un sistem sofisticat de aparare

Nu exista pe planetd forte armate
atat de sofisticate ca sistemul imunitar.
Putem petrece toatd viata cercetand

tacticile acestei formidabile ostiri si nu
vom intelege tot ceea ce poate face.

Pe langa sistemul imunitar, existd in
ingenioasa noastra masina vie multe alte
mecanisme de apdrare: pielea, bariera
fizica intre exterior si corp; aciditatea
stomacului, care distruge bacteriile;
tusea, care expulzeaza elementele iritante;
flora, care controleaza populatia de
microbi inamici. Acestea sunt doar cateva
exemple de instrumente de apdrare a
organismului.

Unul din exemplele mai interesante
ale puternicei dotéri a apararii corpului
este schema de sigurantd ce secondeazd
sistemul nervos central. Suprafata nobila,
construita din tesuturi vitale este protejatd
de sofisticatul sistem mecanic, chimic
si biologic. Meningele este protectia
mecanicd. Trei straturi membranoase
formeazd sistemul nervos central, intre
care circuld fluide forméand un fel de
lichid de vatuire care intre alte functii
protejeaza aceasta parte atat de sensibild
a corpului, amortizdnd eventualele
socuri. Intre meninge se intercaleaza
doud camere: cavitatea subdurala si
cavitatea subarahnoidand. Aceasta din
urmd comunicd cu ventriculii cerebrali
si contine lichidul cefalorahidian (LCR).
Acest lichid fin si transparent ca apa
cristalind, face parte, impreund cu
sangele, din ceea ce specialistii numesc
bariera hematoencefalicd. Una din
functiile lichidului cefalorahidian este
sa blocheze trecerea microbilor spre
suprafata vitala a sistemului nervos
central. Catre el se indreaptd numeroase
celulele de apérare, renumitele globule
albe, care se arunca pe neasteptate asupra
invadatorilor.
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Terenul este totul

Naturistii se conving din ce in ce
mai mult de exactitatea vechiului concept
pasteurian ca ,,terenul este totul”>. Aceasta vrea
sd spund cd microbul nu poate face nimic
cand organismul este puternic. Dar cand
permitem actiunea factorilor care sldbesc
apararea, expunem corpul nostru la invazia
furioasa a agentilor patogeni — bacterii, virusi,
ciuperci, protozoare sau viermi.

Citdm un exemplu: SIDA, in care
organismul se slabeste astfel incat se vede
compromisa eficienta sistemului propriu
de aparare, sistemul imunitar, cel mai
fascinant dintre toate. Apararea noastra
nu mai reactioneaza cum trebuie si virusul
castiga repede teren.

In procesul de sinitate si boala este
dificil a stabili punctul de inceput din care
corpul nostru incepe sa piarda batalia. Dar
cu sigurantd acest moment critic in care
apararea noastra organicd cedeaza vine in
urma insultelor progresive la stabilitatea

corpului. Ce semnifica aceste ,insulte”?
O viata dezordonatd, supraincarcata de
obiceiuri distrugdatoare de sanatate, intre
care promiscuitate, alimentatie gresita,
alcool, tutun, folosirea si abuzul de
droguri, tristetea, suferinta, stresul.

Boala este atunci rezultatul caderii
rezistentei si pierderii de stabilitate
provocate de bombardarea obiceiurilor
nocive, adoptate cu intensitate si in timp,
nesuportate de organism. Acesta este un
concept revolutionar, fiindca ceea ce de
obicei se explicd este mai mult sau mai
putin contrar: o boald provoacad tulburari
functionale si slabirea capacitatii de
aparare. Este adevirat cd in orice disfunctie,
existd posibilitatea de a avea loc o pierdere
progresiva de energie vitala. Indiscutabil
cand o boala grava se instaleaza ca tribut
ce trebuie platit pentru un timp indelungat
de departare de principiile sanatoase de
viatd, apdrarea se va sldbi din ce in ce mai
mult, intr-un vartej de distrugere din care
uneori nu se scapa.

Ce inseamna boala?

Medicina ecologica interpreteaza totusi boala ca un rau dezvoltat mai mult decét
obtinut sau contactat cum se presupune. Sa ludm in considerare urmatoarele aspecte:
1. Conditia indispensabild la aparitia bolilor este a trdi asaltand corpul atat in

ce priveste fizicul, cat si din punct de vedere mintal.

2. Inaspect fizic o alimentatie de calitate inferioara, perversiunea si abuzurile
sexuale, viata sedentard, viciile si drogurile sunt mari dusmani.

3. Aspectul mintal este tot atiat de important ca si cel fizic si mereu asociat lui.
Profilul psihic al candidatului la scaderea capacitatii imunitare include invariabil
una sau mai multe din urmatoarele caracteristici: pierderea increderii in sine
(subaprecierea), sentimentul de vinovatie, dorinta de a fugi de realitate, euforia
bolnavicioasda urmata de melancolie, carenta afectiva, deziluzie, revolta. Folosirea
de substante ametitoare expune aceste conditii psihice care, insumate cu alti factori
de intoxicatie, micsoreaza capacitatea imunitara pana la ultima picatura.
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Virusi, bacterii si alti agenti infectiosi sunt in adevaratul sens al cuvantului
oportunisti. Conform naturistilor, acestia nu sunt capabili de a dduna unui
organism puternic si sanatos. Ei se folosesc de momentele de slabire ale
organismului pentru a ataca. Se inmultesc si continud sa strice pana ce
corpul isi aduna fortele pentru a-i indeparta.

In timp ce pe de o parte nu se poate subestima capacitatea de apirare a
organismului, de asemenea, nu se poate dispretui puterea de foc a agentului
infectant. ,,X”-ul problemei este ca actiunea lui (agentului infectant)
este supraestimatd, in timp ce alti factori de agresiune si imunodepresie
mentionati aici sunt de multe ori uitati. Existda deci doua pozitii extreme
care trebuie evitate:

Prima si cea mai actuala intre expertii stiintei medicale conventionale si
divulgata de presd (uneori in tonuri senzationale) constd in marirea puterii
agentului infectant, creand o adevaratd ,,fobie microbiana” In epidemii se
promoveazi campanii preventive. In fata laboratoarelor se cauti pe bani
grei medicamentul fatal. Nu se vorbeste de ce este mai important: mdrirea
rezistentei corpului pentru cd aceasta dezvolta conditiile de a respinge
eventualele atacuri.

O alta extrema, de asemenea plind de riscuri, este de a pune la indoiala puterea
de atac a unui organism agresor ca virus sau bacterie. Cunoastem inca foarte
putin despre limita capacitatii noastre de aparare. Nu se poate stabili aceasta cu
precizie. Fiecare individ prezintd caracteristici imunitare proprii, un organism
fiind mai rezistent la un anumit tip de agresiune, decat altul. Cum sa garantez ca
organismul meu este suficient pregtit pentru a infrunta, de exemplu, arsenalul
unui virus? Se citeaza cazuri senzationale de aparatori ai capacitatii de rezistenta
aorganismului uman, care, pentru a-si dovedi teza lor au autoinoculat HIV in
propriul corp. Numele adevdrat pentru aceasta atitudine este ingdamfare, daca
nu chiar nebunie.

Combatere pe doua fronturi

Medicina naturala moderna
orienteazd combaterea bolilor in doua
moduri de baza:

1. Cautand micsorarea puterii de atac
a agentului atacator sau probabilitétile de
contact cu el (fie un organism patogenic
sau unul alergic). Aceasta se reuseste,
printr-o serie de masuri preventive, multe

din ele foarte cunoscute. Trebuie totusi a
explica faptul cd sub aceasta opticd este
necesard aplicarea ingrijirilor profilactice
conventionale. Totusi exagerarea care
se da unora dintre aceste ingrijiri, in
detrimentul altora, este ceea ce discutam
aici. In situatii de risc nu se discutd
interventia prin mijloace nenaturale.
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2. Sd se caute a se mari capacitatea de
apdrare a corpului. Mijlocul traditional de
a obtine aceasta este prin dezintoxicare,
care cuprinde abandonarea a tot ceea
ce este obicei nociv. In continuare si se
cultive obiceiuri bune care merg de la
atitudinea mentald linistita si optimista,
la practicarea regulatd si echilibrata a
exercitiilor fizice, trecind la alimentatia
buna si, daca este necesar, suplimentare
nutritionala cu oligoelemente.

In tratamentul bolilor, obiectivul
nu este diferit. A crea conditii ideale
pentru ca organismul sa se intoarca
si sa regaseascd echilibrul este marea
cdutare. Aceste ,conditii ideale”
implicd abordarea psihicd si organica.
Se cere dezintoxicare coordonata in
mod adecvat, urmatd de programe de
suplimentare prin anumite principii
nutritionale.

Dacd vom da corpului sansa pe care el o cere, nu ne vom dezamdgi
in ce priveste rezultatul. Vom vedea cum multe boli de care suferim
ca inevitabile, vor dispdrea ,,in mod spontan”.







Dezintoxicarea

ezintoxicarea este cuvantul cel

mai folosit de naturisti. Stim

cd natura este poluata. Raurile,
marile, solul, atmosfera, sunt poluate.
Organismul uman, de asemenea, este
poluat sau ,intoxicat” si de aceea trebuie
depoluat, dezintoxicat.

Obiceiurile nocive pe care societatea
moderna ni le impune contribuie la
»poluarea” corpului nostru, la dezechi-
librarea functiilor organismului, sldbirea
apararii si producerea bolilor. Tutunul,
alcoolul, drogurile, folosirea abuziva a
medicamentelor, alimentatia gresita,
nervozitatea timpurilor moderne, tristetea,
stresul, obiceiul gresit de culcare la ore tarzii,
somn insuficient, excesul de muncs, lipsa de
odihna, timp liber nepotrivit - toate acestea
adunate si multiplicate diminueaza rezistenta
noastra fizicé si ne expune la multe boli. De
altfel, bolile cele mai ucigatoare ale secolului,
intre care cancerul si bolile circulatorii, sunt
asociate de cercetatorii medicali, stilului de
viatd al omului modern.

Lumea noastra este un mare spital.
Niciodata bolile degenerative nu au ucis
ca in ziua de azi. In secolele trecute,
cand dieta si modul de viatd erau foarte
diferite, unele boli cronico-degenerative,
care astizile incadrdm ca inevitabile, erau
rare. Infarctul, care era chiar un obiect
de curiozitate medicald, constituie astizi
cauza mortald numdrul unu in lumea
occidentald.

Alimentatie intoxicanta

Astdzi oamenii mananca mai putind
fibra, mai multa grasime, multd sare,
mult zahar rafinat, putin amidon ce
provine din vegetale si ingerd o mare
cantitate de aditivi chimici si agrotoxici,
vehiculati prin alimentele moderne. La
inceputul secolului XX existau la vanzare
cateva sute de produse alimentare. Astizi
gasim pe piatd zeci de mii de ,,alimente”,
majoritatea aflandu-se acolo doar din
motive pur comerciale. Dulciuri, bauturi
racoritoare, prajituri, mici gustari si alte
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nenumdrate produse numite ,,alimente”
sunt consumate fara restrictie, in
principal de copii si tineri. Stimulul
propagandei este foarte puternic si
aproape nimeni nu rezista gusturilor
hipnotizante, culorilor si aromelor noilor
produse alimentare. Sumele investite de
fabricantii de ,,alimente” in publicitate nu
lasd indoiald cu privire la raurile de bani
ce brazdeaza sectorul. Prin mass-media
persoanele sunt asaltate de informatii
eronate din punct de vedere nutritional.
Masele sunt dezorientate. Alimentatia rea
este o problema grava, care aduce prejudicii
incalculabile, nu doar sanatatii noastre, ci de
asemenea $i economiei tarii.

-~ ™

Cum sa ne dezintoxicam?

Printr-o perioadd de ,,repaus dietetic”
in care se practicd un regim special,
bine orientat, cu obiectivul de a ,,curata”
intregul organism, usurdnd incarcatura
pe care alimentatia modernd o impune
organelor digestive si excretorii. Pentru
a ajuta in proces, clinicile naturiste
folosesc ceaiuri, bai medicinale si alte
metode naturale, pe langa repausul fizic
si mintal.

Toti avem nevoie periodic de dezin-
toxicare, daca dorim sd recuperam sau sd
pastram sandtatea.

Poate termenul mai potrivit nu ar fi
»dezintoxicare”. Organismul nostru sufera
in fiecare zi agresiunile impuse nu doar de
alimentatia inadecvatd, ci, de asemenea
si de alergarea fard incetare si spaimele
trdite zi de zi. Asa cum un automobil are
nevoie ca periodic sa fie oprit si verificat,
pentru a functiona normal, chiar dacd nu
prezinta defectiuni vizibile, trebuie si ne
oprim periodic si si facem o ,revizie”. In
acest fel vom preveni multe ,,defecte” in
functionarea organelor noastre.

Revizie periodica
Aceasta este medicina
preventiva in esenta.
Naturistul dd sens mai amplu
termenului. Este necesar ,,a
dezintoxica preventiv” pe
langa examenele periodice de
prevenire pe care nu uitdm sa

le recomanddm.

Exercitiile fizice regulate
ajutd la mentinerea organis-
mului sanétos si la eliminarea
impuritétilor. Odihna periodica si



Dezintoxicarea

Existd tratamente pentru dezintoxicare cu caracter mai general
si tratamente mai specifice indicate in diferite situatii.

recreatia in natura nu trebuie sd fie neglijate
niciodata. In ce priveste dezintoxicarea
dietetica recomandam ca din cand in
cand sd se dea ,odihna stomacului’,
facandu-se mese exclusiv de fructe de cea
mai bund calitate. Altd maniera simpla de
dezintoxicare foarte folosita este cea de a
bea doar apa sau suc de fructe pana la ora
pranzului care in aceasta zi trebuie sa fie
foarte simplu si usor. Existd cazuri speciale,
care meritd consideratie speciala, dar in
linii generale nu este nici un mister.

Dezintoxicarea ca terapie

In acest caz este necesar si fie explicate
in plus cateva lucruri. Exista multe boli si
multi bolnavi. Nu este intelept a da un

standard egal pentru toti. Cu toate ca
programele de dezintoxicare prezinta
diferite aspecte asemdnatoare, considerdm
ca cel mai bine sd recomandam programe
diferite, adaptate la situatii diferite. De
exemplu, o femeie gravidd, una care
alapteazd, un pacient foarte slabit, un
copil, vor trebui sa urmeze o indrumare
speciala. Chiar si in alte situatii trebuie
a se lua in considerare infitisarea fizica
a pacientului. Obezii vor avea avantajul
de a putea uni placutul cu utilul, adicd a
dezintoxica si a slabi, pierzand in greutate
si castigdnd sdnatate. Cine este deja slab
nu poate pune in pericol pretioasele lui
kilograme. Existd alte programe pentru
asemenea persoane.
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Cu catputem individualiza tratamentul
cu atat mai bine. S-au studiat cu atentie
programe adaptate la grupuri de persoane
cu anumite caracteristici comune.

Uneori este necesar a consulta un
specialist. Conform stdrii pacientului va
fi parcurs programul specific.

Astfel se aplica terapia naturala. Nimeni
nu scapd de dezintoxicare. Fara ea remediile
naturale, chiar cele mai bine concepute nu
vor produce cel mai bun rezultat. Exista
cazuri in care nu au nici cel mai mic
efect. De aceea multi nu cred in medicina
naturista si diferite cadre medicale o
privesc cu necredintd. Medicina naturala
nu este o sumd de ceaiuri recomandate din
timpurile strabunicilor nostri. Cu atit mai
putin nu este o lista de plante indicate de
vrjitori. Medicina naturald este bazatd pe
legile naturale care coordoneaza echilibrul

universal si se sprijina pe stiinta bund. La
multe lucruri care astizi sunt populare,
care nu au explicatie stiintifica, maine
este posibil sd se vind cu explicatii care
vor satisface exigenta expertilor cum de
altfel, deja s-a intdmplat cu unele plante,
al céror efect vindecator este dovedit de
cercetatori. Medicina naturala foloseste
cunostintele poporului si le selectioneaza,
dar nu se bazeazd doar pe aceste remedii.
In primul rand trebuie ,dezintoxicare’,
care se obtine prin cultivarea bunelor
obiceiuri. A folosi o portie de ceai indicat
contra problemelor respiratorii pentru
a evita medicamentele din farmacie si a
continua fumatul, este inconsecventa egald
cu atitudinea medicilor care stiu doar si
prescrie retete de medicamente pentru
usurarea simptomelor, dar nu cauta sd educe
pacientul sd indeparteze cauzele bolilor.
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Trebuie sa se faca o schimbare
de viatd, de obiceiuri

Acesta este obiectivul major al
medicinii naturale. Fie ca persoanele s
invete sd evite bolile si in cazul imbolnévirii
sa stie cum sa stimuleze apérarea propriului
corp in loc sa se sprijine pe ,carje” care
nu rezolvéd problema. Un antiacid care se
ia pentru arsuri la stomac poate alunga
disconfortul pentru moment. Dar daca
motivul arsurii, cum ar fi consumul
de prajeli, fripturi si grasimi, continua
sd actioneze, niciodatd nu va exista
vindecare. Boala va fi suprimatd pentru un
timp pentru ca mai tarziu sa apara intr-o
manierd neasteptatd si grava.

Dupa dezintoxicare

Trecut de faza de dezintoxicare,
organismul va trebui sa fie mai ,,dezobturat
sicurat”. Atunci da, introducem suplimente
nutritive care au in vedere corectarea
deficientelor dietetice anterioare. Cand
injectia electronicd a unui automobil este
murdara, chiar daci se foloseste cel mai
bun combustibil sau ar fi cel mai puternic
motor, randamentul va fi compromis.
Curitind si regland sistemul, performanta
va raspunde favorabil. A adauga proteina,
calorii, vitamine sau minerale unui
metabolism supraincarcat, nu este cel mai
bun procedeu.







Diete naturale terapeutice

ratamentul natural este bazat in principal pe alimentatie. Pentru a se obtine

vindecarea oricarei boli trebuie schimbate obiceiurile, in special cele alimentare.

Importanta schimbarii obiceiurilor pentru sandtate a fost abordata in capitolele
anterioare.

Caracteristicile dietelor terapeutice naturale

»Dietele speciale” recomandate de clinicile naturiste urmaresc obiectivul
comun de ,,dezintoxicare” prin stimularea eliminarilor, care se obtine prin
mijlocul catorva caracteristici fundamentale:

» Continut inalt de apd

» Continut inalt de fibra

» Mai putine calorii (doar in timpul curei de dezintoxicare)

» Mai putini macronutrienti (grasimi, proteine animale, zaharuri, in timpul
dezintoxicarii)

» Putin sau deloc amidon din produsele rafinate

» Fara zahar rafinat

» Fara adaugare de grasime solida.
Aceasta se obtine practic cu urmatoarea dieta in linii generale:

» Multe fructe, mult suc de fructe si alte lichide

» Multe verdeturi si legume

» Cereale, doar integrale

» Putine produse de origine animala (sporadic putin iaurt natural, branza
dulce si oud de tara)

» Putind miere, daca nu sunt contraindicatii (in obezitate si in diferitele forme
de diabet mierea este contraindicatd).
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Repaus dietetic

»Irebuie a se da odihna stomacului’,
obisnuiesc sa spuna naturistii. Este neaparat
necesar a se da odihnd metabolismului,
intregului corp. Organismul este asaltat
de relele alimente ingerate, fie la masa,
fie intre mese. Este necesar deci ,a
curata” sistemul digestiv si sangele, a
da sansa celulelor pentru a indepdérta
»gunoiul” acumulat. Aceasta se reuseste
in mare parte prin repaus dietetic —
program adecvat de alimentatie usoard
si dezintoxicanta.

Program adecvat

Aceste diete au fost experi-
mentate cu mare succes in
clinicile rdspandite in toata
lumea. Naturistii numesc acest
tratament Trofoterapie.

Programul adecvat de ,,diete
speciale” ia in consideratie
diferiti factori individuali:

» Momentul fiziologic (gravide,
femei ce alapteaza etc.)

» Varsta

» Clima

» Activitatea fizica

» Conditia de sanatate

Naturistul profesionist va lua
in consideratie fiecare din acesti
factori.

Programul de ,,odihna
digestiva”

Se poate totusi adopta ,perioada
de odihnd” pentru digestie si corp, cand
nu sunt probleme grave. Este suficient a
substitui pentru cateva zile mancarea cu
fructe sau cu bautura alcalinizanta (vezi
pg. 30 ,Bautura Waerland”). Fructul cel
mai indicat in general este marul. Cand
existd constipatie se poate folosi papaia
in combinatie cu mdr in parti egale. Nu
folositi, impreuna cu aceste fructe, zahar
nici lapte. La mesele de fructe, folositi
fructe in exclusivitate.

Multe persoane se vor simti mult mai
bine cu acest procedeu simplu. Intr-o zi de
exemplu, in loc de micul dejun sau cina
sa se foloseasca doar mere. Dupa nevoie
se poate repeta acest procedeu la trei,
patru zile pana la una sau mai multe luni.
Celelalte mese trebuie sa fie sandtoase,
naturale, conform orientdrii prezentate
in aceastd lucrare.

Cei ce sufera de tulburdri digestive
vor fi in special satisfacuti prin acest
procedeu.

Cazurile mai dificile totusi vor cere o
orientare a unui specialist in domeniu.

Beneficiile si riscurile
postului

Se vorbeste mult de ,,cura prin post”.
Aplicata in mod adecvat, abstinenta
totald sau partiala de la alimente poate
fi benefica. Dar in mod frecvent am
constatat ca adoptarea unor extreme
prezintd un mare risc pentru sanatate.

Postul inoportun poate provoca
o tulburare numita cetoacidozd
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,Postul” terapeutic

Pentru majoritatea persoanelor ,,postul” terapeutic este benefic, cand este
adoptat dupa unele criterii cum ar fi:
Nu trebuie si fie timp indelungat. In majoritatea cazurilor trebuie si se

1.
limiteze la anularea uneia sau mai multor mese, care sa fie inlocuite cu apa,
béduturd alcalinizanta, fructe sau sucuri de fructe.

2. Substituirea uneia sau mai multor mese cu bautura alcalinizantd, fructe
sau suc de fructe este un tip de post, fiind mai corect numit semipost.

3. Persoanele slibite nu trebuie s adopte niciodatd perioadd de post, fiara
indicatie competenta.

4. Nu postiti niciodata fara a bea cel putin lichide.

A inlocui 0 masa, ca micul dejun cu apa sau bautura alcalinizata, in exclusivitate,

din cand in cand, s-a demonstrat a fi foarte sanatos, deoarece ajuta la ,,curatirea” sau
»deblocarea” metabolismului. Pentru a evita hipoglicemia se vor putea consuma
fructe in interval.

metabolicd, fiindcad metabolismul, in Program de diete lichide

lipsa carbohidratilor din alimentatie, trece
la degradarea proteinelor si grasimilor
din corp. Acesta este un cadru foarte
periculos.

Inlocuiti cidteva mese, ca in
orientarea anterioara, sporadic, cu fructe
zemoase (mandarine, portocale, pepene
rosu, pepene galben etc.) sau bautura
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alcalinizanta. Daca existd hiperaciditate
digestiva, ulcer sau gastrita, trebuie sa se
evite fructele foarte acide si sd se recurga
la bautura antiacida (vezi pg. 30 bautura
Waerland).

Se poate adopta, de asemenea, o
zi de sucuri. De exemplu: la ora 7:00
suc de papaia (sau mere). La 10:00 suc
de portocale. La 13:00 suc de morcov.
La 16:00 suc de mere. La 19:00 suc de
portocale. Nu indulciti.

Dietele lichide, utile in diferite
programe de dezintoxicare sunt foarte
bune pentru diferite boli renale si pentru
persoanele ce suferd de umflaturi,
dar trebuie sd se asigure cd nu exista
contraindicatii medicale.

Obezii pot obtine beneficii din aceastd
dieta. Dar sd nu se ,,razbune”, mancand
apoi tot ce doresc, fard masura.

Pentru obezi regula ,in timpul” si
»dupd” regim valoreaza ca si aurul.

Vindecare prin masticatie

A mastica bine este regula de sanatate
pentru toti. Dar existd situatii speciale
in care a mastica foarte bine, pana ce
mancarea sd se transforme in lichid in
gurd prin dizolvare completd in saliva,
este factor de vindecare.

Problemele digestive in general,
mai ales problemele de stomac, pot fi
vindecate sau ameliorate prin aceasta
procedura simpla. Buna masticare este
utild in tratarea oricarei boli deoarece
imbunatateste folosirea alimentelor.

Vindecare prin diminuarea
cantitatii de mancare

Mancarea in exces este cauza activa
a unei digestii rele. Unii ar putea reduce
la jumatate cantitatea de méancare, dar au
viciul de a manca. Manénca la orice ora,
alimente cu multe calorii, inadecvate. Si
in plus au o masticatie defectuoasa.

Acea , greutate digestivd” va disparea
dacd se mananca regulat, cu economie si
bine masticat. Cu titlu de dezintoxicare,
s-ar putea micsora la jumatate cantitatea
de mancare ce se consuma de obicei si sa
se mestece bine.

Respiratia profunda si digestia

Pentru o digestie bund este necesar
a respira corect. Majoritatea persoanelor
duc o viata stresatd si nu pricep ca
respird putin, oxigenand insuficient
organismul. Respiratia profunda inainte,
in timpul mesei si dupa masd este
foarte benefica pentru digestie. Pe langa
usurarea sistemului nervos, imbunatateste
randamentul metabolic.

Linistea in timpul mesei

Deja inainte de masa trebuie
indepdrtate preocupdrile din minte.
Muzicd suavd, ambient linistit, sunt
factori ai bunei digestii. Timpul cel mai
nepotrivit pentru a discuta subiecte ce
provoaca tensiune este ora de masa, exact
cand unii obisnuiesc sa discute afacerile
sau sa asculte stirile.

Apa inainte de masa, nu dupa

Apa trebuie sa se bea cu circa o
jumdtate de ora inainte de masa sau la
doud ore dupd. Bauta in timpul mesei,
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apa dilueaza sucurile digestive. A bea
apd cu o jumatate de ord inainte de masa
favorizeaza digestia.

Dupa masa, o plimbare
pe jos. Nu se doarme!

O plimbare pe jos dupa masa este
foarte benefica, favorizind in multe situatii
vindecarea tulburdrilor organice. Mersul
pejos sa fie placut, in loc linistit, nu foarte
lung, nici epuizant. In timpul acestei
plimbari trebuie sa se respire profund
si regulat, inlaturand preocupadrile din
minte. Vara, cand soarele este puternic,
plimbarea trebuie evitata.

O siesta lungd (a dormi dupa pranz)
nu este recomandabil. Un timp scurt de
relaxare, de cateva minute, poate fi totusi
benefic.

Dieta crudivora

Unele mese de alimente exclusiv
crude, ca fructe, seminte incoltite,
seminte de floarea soarelui, migdale,
nuci, lapte acru, fulgi de oviz si salate,
sunt in multe cazuri foarte benefice.
Regimurile de dezintoxicare, cum deja
am explicat, sunt alcdtuite din diverse
mese de fructe crude. A face cateva
zile (chiar saptdmani) o curd crudivora
inseamna un adevarat balsam pentru
multe organe slabite, deoarece constituie
unul din mijloacele cele mai rapide si
eficiente de alcalinizare a tumorilor
si dezintoxicare. Recomandam totusi
indicatie si supraveghere profesionald.
In conditii normale trebuie folositi o
buna cantitate de alimente crude, dar
bine igienizate, datorita riscului de
contaminare.
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Orez integral

Ingrediente si preparare

Multi afirma cd nu le place orezul integral. In realitate, acest lucru este adevirat
pentru ca nu stiu sa-1 pregateasca corect.

Prajiti putin, fard ulei, o cana de orez integral cu graunti de usturoi tocati
marunt.

Adéugati o lingura de ulei si doua cesti de apa fierbinte. Fierbeti la foc mic. Cand
constatati cd este fiert suficient adaugati sare. Cand apa a ,,secat’, stingeti focul si
infasurati cratita intr-un prosop, pentru cel putin doud ore. Daca doriti puteti adduga,
atunci cand puneti orezul la préjit, morcov, porumb crud, ardei, ceapa, tocate marunt.
In final puteti adduga frunze de patrunjel.

Reteta este pentru doud persoane.
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Piine integrala de casa

1 kg faind de grau albd, 250 g fdind de grau integral, 2 cdni si jumdtate de apd
cdaldutd, 2 linguri de ulei, 1 lingurd de lecitind de soia, 1 lingurd de sare de mare si
un cub de drojdie de bere.

Mod de preparare

Amestecati bine toate ingredientele pana se formeaza o masd omogend. Framantati
bine. Lisati coca si creasca intr-un vas acoperit cu un prosop. Impirtiti in painisoare
mai mici. Lasati sd creasca din nou. Coaceti timp de 10 - 15 minute la foc mare, apoi
lasati focul mai mic. Coaceti la foc mic pand cand péinile se rumenesc bine.

Observatie: Este mai bine sa consumam péinea dupa 24 de ore de la coacere. Painea
prajita este mai sanatoasa. Dupa dorintd se pot adauga 3 linguri de seminte de susan
sau un polonic mic de seminte de in.
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Iaurt de casa cu fructe

Mod de preparare

Modul in care se prepara iaurtul natural este explicat mai jos. Se zdrobesc fructe,
alese dupd preferinta, amestecate cu miere. Pot fi: cdpsuni, prune uscate sau proaspete,
piersici din compot sau banane (pentru banane si prune nu se adauga miere) si
amestecati-le bine cu iaurt. Dacd preferati, puteti si-1 bateti mai bine in blender,
impreund cu fructele si mierea. Pentru a mari cantitatea, puteti adduga fulgi de ovaz,
fulgi de porumb sau alte produse de cereale.

Pentru o preparare mai gustoasd, cum ar fi in timpul verii, se poate pune in
congelator pentru un timp. Nu exagerati insa.

Iaurt natural de casa

Fierbeti un litru de lapte sau preparati-1 din lapte praf, incalzindu-1 pana la
aproximativ 42°C (potrivit de cald). La aceastd temperatura adaugati 2 linguri de iaurt
natural. Acoperiti vasul si infdsurati-1 intr-un prosop. Dupa 6-8 ore iaurtul este gata.
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Gluten

Mod de preparare

Amestecati 1 kg de faina de grau si 3 cesti de apa pand obtineti o masd solida.
Puneti intr-o cratita mare si acoperiti masa obtinuta cu ap4, apoi ldsati in repaus timp
de o noapte. Spélati coca pentru a extrage amidonul din ea. Cum procedati: frimantati
bine coca sub robinetul de apa deschis sau schimbati mereu apa.

Continuati operatia pAna cand coca, care devine din ce in ce mai lipicioasa, elastica,
elibereaza cat mai putind de substantd alba. Mentineti coca bine unita in timpul spélarii.
Puneti glutenul obtinut pe un tocétor pentru a se scurge bine de apa. Dati-i forma de
cilindru, apoi tiiati buciti.

Painisoare cu susan

Mod de preparare

Amestecati 5 cesti de faind albd, o
jumatate de ceasca de tarata de grau,
o jumadtate de ceasca de seminte de in
sau susan si o lingurd de sare. Dupa ce
amestecati ingredientele uscate, fierbeti o
jumatate de ceascd de ulei cu o ceasca de
apa. Dacd doriti puteti adduga o jumatate
de lingurd de drojdie de bere (uscatd sau
proaspata).

Amestecati totul, framéantand bine.
Addugati apd rece peste ingrediente,
suficienta pentru a forma o cocd. Lasati sa
se odihneasca 20 de minute apoi coaceti,
modeland coca in diferite forme.
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Supa de zarzavat

)X

Ingrediente si preparare

Puneti intr-un litru si jumatate de apd ce clocoteste urmatoarele ingrediente:

O ceasca plina de cartofi (taiati), o jumatate de ceasca de dovlecel (tdiat cuburi), o
jumatate de ceagca de morcov (ras), 2 linguri de sos de soia (soia fiartd bine si mixata),
o jumatate de cana de boabe de porumb crud, o treime de cand de telind sau praz, o
ceapa medie (tdiatd marunt), o rosie decojita, o treime de cand de orez integral fiert
pe jumatate, patrunjel verde, ceapa verde tocata, sare si ulei dupa gust.

Lésati sa fiarba pana cand vegetalele sunt suficient de moi.

Se poate servi cu bucati de paine prdjita (crutoane).
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Salate combinate
Ingrediente si preparare

Exista multe optiuni posibile
pentru a obtine salate combinate,
care pot fi definite ca si combinatii
vegetale crude sau fierte, in diferite
aranjamente. Platourile colorate, bine
ornate, stimuleaza apetitul si favorizeaza
secretia sucului digestiv, fiind bune atét
pentru gust, dar mai ales pentru digestie.
Prezentam aici patru sugestii de salate
combinate.

A 5i B observam model gastronomic
de gust rafinat. C si D sunt in special
bogate in proteine prin prezenta oualor
de prepelita si a nautului.

A. Boabe de grau: lasati sa se
inmoaie timp de o noapte.

Fierbeti-le in oala cu presiune.
Strecurati. Serviti-le reci in salata,
impreund cu rosii micute, masline
verzi si negre, ceapd, palmier (poate fi
inlocuit cu ciuperci fierte sau bucati de
tofu), diferite frunze (cum ar fi andive
tocate), conopidd, frunze de mentd, alte
verdeturi condimente, sare si ulei.

B. Cartofi si morcovi (bine fierti),
ceapad, rosii, pastdi de fasole, masline,
sparanghel, verdeturi (ceapa verde,
marar, patrunjel). Amestecati cu
maioneza de morcov, sare si ulei.

C. Oua de prepelita, salata verde,
rosii mici, masline negre, ceapa, varza de
Bruxelles, condimente verzi (ceapd verde,
patrunjel, marar etc.), sare si ulei.

D. Naut fiert si rosii, putin usturoi,
masline negre, verdeturi, sare si ulei.
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Salata Tabouli

Ingrediente

Turnati apa fierbinte peste tarate
de gréu, in asa fel incét apa si le
acopere si sa fie cu un deget deasupra
lor. Addugati sare, ulei de masline si
diferite condimente cu rosii, ceapa,
ardei, menta, telina, palmier, ceapa
verde, castravete, toate bine tocate.
Potriviti dupd gust. Pentru a inmulti
compozitia se poate adauga morcov
rondele, conopida cruda tocata si salata
verde. Este o salata foarte bogatd in
fibra, vitamine si minerale.

Salata de muguri

Ingrediente si preparare

Poate fi consideratd cea mai sdnatoasd salata. De asemenea este foarte gustoasa.
Puneti fasole uscata la inmuiat (sau soia). Schimbati des apa, timp de 2-3 zile.
Lasati sa creascd muguri cam de 3-4 cm. Cand considerati cd au crescut suficient
taiati-i, spalati-i bine apoi amestecati-i cu suc de ldmaie, sare si ulei de masline. Daca
vreti sa mariti cantitatea de salatd, adaugati boabe de porumb fierte, ciuperci fierte
tocate mdrunt, castraveti tocati, ceapa cruda tdiata rondele, sfecld rosie cuburi etc.
Aranjamentul poate varia. Mugurii de soia, congelati, preparati simplu cu suc de lamaie,
ulei si sare sunt foarte gustosi si sdnatosi. Daca
cineva preferd, poate opdri mugurii

inainte de a-i pune in salati. In

acest caz scurgeti apa fierbinte si

w3 : .
e, . : v ; ¥
ﬂ'ﬁ(- ~ clatiti bine mugurii inainte de a-i
A ¥ =
4% el

condimenta.

- - -__. -.' - ‘-_:._ -



60 Manual practic de tratamente naturiste

Salata de avocado

Ingrediente ;

Un fruct de avocado, rosii,
mdsline negre, castravete,
ceapd, usturoi, bine mdruntite,
condimente dupad gust.

Mod de preparare

Pentru iarnd sau pentru imbogatirea calorica a dietei, avocado poate fi folosit la
mesele sdrate ca salatd. Taiati in felii un avocado mare, bine copt si adaugati celelalte
ingrediente.

Supa de ovaz

Ingrediente si preparare

Foarte hranitoare, gustoasd si sanatoasa.
Fierbeti o cana rasd de ovdz in 4 cani
de apd. Tdiati marunt o mana de creson;
addugati usturoi tocat, patrunjel, ceapa
verde si sare. In final
puneti ulei. Daca
doriti sa inmul-
titi compozitia
addugati: un
morcov tocat,
3 linguri de
boabe de
porumb, pastai
tocate.
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Supa de spanac

Ingrediente si preparare

Bateti in blender o jumitate de kg
de spanac bine spalat, cu putina apa.
Strecurati. Amestecati acest sos cu
un litru si jumatate de apd clocotita.
Adéugati 2 cartofi tocati, un morcov
taiat rondele, verdeata (patrunjel, ceapd '
verde), 1 ceapd tocata, 4 graunti de
usturoi, ulei si sare dupa gust. Fierbeti
pana cand vegetalele s-au inmuiat bine.

Ingrosati cu 2 linguri de maionezi de
soia dizolvata cu putin lapte de soia.

Lapte de soia (extras de soia)
Mod de preparare

Alegeti si spalati 3 cani pline de boabe
de soia. Lasati-le intr-un litru si jumatate
de apa care fierbe, timp de doua minute.
Strecurati. Frecati boabele sub jetul de apa,
ca sa indepartati cojile. Puneti la inmuiat
in apa deja separatd, dar nu la foc. Lasati
amestecul 2-3 ore. Mixati la blender,
adaugand céte putin de fiecare datd, pentrua
se mdrunti bine, impreuna cu apa. Strecurati
cu un tifon de bumbac. Lichidul care se
obtine astfel reprezinta extractul (laptele)
de soia. Mutati-l de cateva ori dintr-un vas
in altul pentru a inlatura mirosul neplacut. Fierbeti apoi la foc mare si dati la o parte
spuma de deasupra (care se aduna ca si la laptele de vacd). Fierbeti timp de 20-30 de
minute, amestecdnd permanent cu o lingurd de lemn. Daci se adauga o lingurita de sare
de mare, va avea un gust deosebit. Dupa ce se riceste, se poate folosi.
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Morcov

Bateti in blender 3
morcovi fierti, de marime
potrivita, un cartof fiert, un
graunte de usturoi, sucul de
la o lamaie, 5 linguri de ulei
de masline, 2 linguri de ulei
de floarea soarelui, 3 linguri
de apa si sare, dupd gust.

Se poate servi cu
legume si placinte sarate.

Vanata (ideal pentru cei care au colesterolul ridicat)

Nimeni nu-si dd seama cd este vanata, numai daca veti dezvalui secretul. Este o
maionezd gustoasa si sandtoasa.

Curatati de coaja o vanata medie. Taiati cubulete silasatila scurs timp de o jumétate
de ord. Spalati cu multa apd, stoarceti bine pana cand se indeparteaza toata zeama
inchisd la culoare. Fierbeti
apoi 5 minute si strecurati.
Dupad ce se raceste, bateti
in blender cu un graunte de
usturoi, sucul de la o ldmaie,
2 linguri de ulei de floarea
soarelui, 5 linguri de ulei de
masline si putind sare.

Observatie: secretul,
pentru ca maioneza si fie
alba, este sd spalati si sd
stoarceti foarte bine vanita.
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Branza de soia (Tofu)

Lasati la inmuiat 4 cani de boabe de soia, timp de o noapte. Dati prin masina de
tocat sau in blender, pand devine o pasta.

Strecurati lichidul printr-un tifon. Stoarceti pentru a obtine cat mai mult lichid.
Puneti ,,laptele” astfel obtinut la foc pana se fierbe, amestecind ca sd nu se prinda. Lasati
apoi sa se raceasca (sa devind céldut).

Adaugati sucul de la doua lamai.
Amestecati continuu pentru a nu se coagula
inainte de a fi uniform amestecat. Lasati-1
sa se odihneasca intr-un vas. Puneti-I
intr-o strecuratoare circulara, pentru a lua
acea forma. Eliminati lichidul scurs, puneti
pe o farfurie si lasati la frigider intr-un bol
cu apa, care trebuie sa fie schimbata zilnic.
Cand serviti, addugati sare.

Placinta la cuptor

» o jumdtate de cand de
fdind integrald de grau

» o jumdtate de cand de
faind albd de grau

W 2 linguri de ulei

» o lingurd de lecitind de
soia (sau un ou)

» o jumdtate de cub de
drojdie de bere

» 3 linguri de lapte de soia

» sare, dupd gust

Amestecati bine toate
ingredientele si intindeti foaia obtinuta cu un sucitor. Alegeti umplutura, dupa
preferintd ca: ciuperci, ceap, rosii, usturoi, misline, ceapa verde, ardei etc. In loc de
ciuperci puteti pune morcov sau branza. Faceti placintele, asezati-le intr-o tavd unsa
cu putin ulei si puneti la copt la foc potrivit.
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Chiftelute de orez

Ingrediente

3 cani de orez integral fiert, o lingurd
de lecitind de soia (sau un ou), o ceapd
mijlocie tocatd, o rosie mare tocatd,
o ceascd de verdeatd tocatd (mdrar,
patrunjel, ceapd verde etc.), o cand de
taratd de grau, 4 linguri de ulei si sare
dupa gust.

Preparare

Se pune orezul la fiert pana se umfla, apoi se stinge focul, se toarnd peste el apa
fierbinte, se acopera si se lasa sa se umfle. Se strecoard, se amesteca toate ingredientele
pand se obtine o pasta. Faceti chiftelute si asezati-le in forma unsa (sau, preferabil, tapetata
cu hartie de copt). Coaceti aporoximativ o jumatate de ora.

Pentru obezi acest preparat este mult mai indicat, comparativ cu chiftelutele prdjite,
avand cel putin de patru ori mai putine calorii.

Clatite de spanac

N

Amestecati o cand de fdind de grau, 2 graunti de usturoi, o jumadtate de ceapd, o
lingura de ulei, o jumatate de kg de frunze de spanac (bine spalate), o cand de apad
si sare. Bateti in blender. Addugati o jumadatate de lingurd de lecitind de soia. Turnati
compozitia intr-o tigaie de teflon pe care ati uns-o si ati sters-o cu un servetel. Coaceti
la foc potrivit, deasupra pe aragaz.

Caliti ceapa si usturoiul, fara ulei,
adaugind doar cate putina apa. Adaugati
rosia tocatd, apoi palmier sau ciuperci
tocate. Puteti pune si masline tocate.
Verdeata si maslinele se pun dupa ce ati
stins focul. Rulati clititele, punand in
mijloc umplutura obtinuta.
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Pizza cu palmier sau ciuperci

Aluatul

Amestecati 500 g de fdind de grau cu 100 g
tarata de grau, o ceascd de ulei, o jumadtate
de cub de drojdie, apd cat este nevoie ca
sd iasd o cocd potrivitd si sare, dupd gust.
Ldsati coca la o parte pentru a creste.
Intindeti cu sucitorul astfel incdt foaia sd fie
de aproximativ 1 cm grosime, apoi intepati
cu furculita din loc in loc pentru a evita
formarea de umfldaturi. Puneti la cuptor in
formd unsd sau cu hdrtie de copt pdnd cind este aproape coaptd. Luati tava afard
din cuptor si puneti sosul, puneti din nou in cuptor si coaceti pand este gata.

Turnati bulion de rosii (mai gros) deasupra aluatului semicopt. Asezati deasupra
palmier taiat rondele (sau ciuperci fierte si tocate). Stropiti cu ulei si presarati verdeata
sau alte condimente (oregano, menta, busuioc etc.). Dacd doriti o compozitie mai
bogata addugati un sos din rosii, ceapd si ardei tocat.

Placinta cu palmier sau ciuperci

Amestecati bine 1 ceascd de amidon de porumb cu 3 cesti de fdind de grau, 2 linguri
de taratd de grau, 1 ceascd de apd caldutd, % ceascd de ulei, o jumdtate de cub de
drojdie si putind sare. Amestecati cu o furculitd, nu cu mana. Ldsati sd creascd
pand cand se dubleazd cantitatea.

Trebuie sa fie consistentd pentru a nu curge, astfel ca trebuie sd predomine palmier
sau ciuperci sau branza (tofu) condimentatd. Puneti o foaie din aluat intr-o tava unsa
sau cu hartie de copt, puneti umpluturd si continuati pand terminati. Deasupra va fi
aluat. Lipiti bine marginile.
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Salata de fructe

Ingrediente

» 3 kiwi o . i

» 3 prune k-

» 3 piersici

» 3 nectarine

» 2 mere

» 1 maracuja

» 10 cdpsuni

» 1 papaia mare (sau un
pepene galben)

» 10 caise tdiate in 4

» stevia (o plantd dulce, de la
care se folosesc frunzele)

Preparare

Se taie papaia (sau pepenele galben) in jumatate (se pot taia marginile in zig-zag).
Dupa ce se indepérteaza semintele, va ramane ca un cosulet. Faceti un suc din maracuja
si stevie (pot fi inlocuite cu portocale si putind miere) si puneti caisele tocate in suc.

Amestecati celelalte fructe taiate in cuburi mici si umpleti papaia (sau pepenele).
Pastrati in frigider pana la servire.

Decorati cu kiwi si alte fructe.
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Mere cipsuri

Ingrediente
» 4 mere mari, decojite si tdiate pe _
jumdtate
W % de cand de stafide :
» % ceascd de fdind de grau ¢
MW ¥ ceascd de zahdr brun

Ingrediente pentru aluat jl Mod de preparare

» 1% cesti fulgi de oviz Amestecati toate ingredientele de la
» ¥ ceascd de zahdr brun umpluturd, puneti intr-un vas si pastrati
MW ¥ ceascd de nuci mdcinate de o parte. Faceti aluatul cu celelalte
» Y ceascd de apd ingrediente. Puneti umplutura peste aluat
» sare si coaceti in cuptor pana cind nucile se

intaresc si merele devin transparente.
Serviti cu fructe proaspete.
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Coronita festiva

Ingrediente

2 cani si jumadtate de faind albd, o cand de germeni de grau, o jumdtate de cand de
taratd, 4 linguri de lapte de soia praf, 50 g drojdie, 2 cani miere, 6 linguri de ulei,
2 linguri de lecitind de soia.

Arome

Radeti coaja de la o lamdie, addugati ulei de portocald sau esentd de portocald,
vanilie si apd caldutd.

Ingrediente pentru umplutura

O cand de miere, o cand de smochine uscate, o cand de prune, fard saimbure, o cand
de stafide, ¥ cand de caise, ¥ cand de pere uscate, ¥ cand banane uscate.

Prepararea umpluturii

Amestecati toate ingredientele intr-un robot de bucdtarie sau tocati de mana.
Amestecati cu miere.

Pregatirea aluatului

Dizolvati drojdia cu apd caldd, o cand de faina si 3 linguri de miere. Puneti deoparte
si lasati sa creasca. Amestecati ingredientele si adaugati drojdia. Addugati apa calda si
framantati bine. Intindeti si taiati in trei fasii de 12/40 cm. Impartiti umplutura in trei,
puneti in centrul fiecdrei fasii si rulati pe lungime. Impletiti cele trei fasii, apoi uniti
capetele pentru a forma o coronita. Asezati intr-o tava adinca si ldsati sa creasca. Puneti
la copt silasati in cuptor pana se rumeneste bine. Cu o pensula, ungeti cu miere partea
de deasupra, apoi stropiti cu nucé de cocos. Puteti orna cu fructe din dulceata.
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Placinta de banane

Ingrediente si mod de preparare

Amestecati bine 3 cani de germeni
de grau cu 4 linguri de ulei. Puneti un
strat in tava. Taiati o banand coaptd bine
(in felii longitudinale) si puneti deasupra.

1 Acoperiti cu alta parte de aluat. Bateti in
blender o cana de lapte de soia si 1 lingura
4 de amidon de porumb, pentru a unge
P aluatul. Nu este necesar sa addugati zahar
sau miere, deoarece banana este suficient

de dulce.

.

Placinta de mere

Aluatul

Amestecati trei cani de faina de grau cu % cana de ulei, o cand de zahar brun
si apd, pana obtineti o cocd potrivita. Lasati sa se odihneasca aproximativ % de ora.
Intindeti foaia foarte fin, asemenea unei coli de hartie.

Umplutura

Tdiati 7 mere potrivite
ca mdarime in bucati mici si
amestecati cu % cand de fdina,
5 linguri de ulei si 7 linguri de
nucd mdcinata. Ldsati in repaus
15 minute. Umpleti apoi foaia de
aluat, formand rulouri si puneti
la copt.
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Miisli

Ingrediente si preparare

Fierbeti 800 g piersici bine coapte, decojite, intr-un litru de apd cu putina miere.

Lasati sa se raceasca. Taiati in bucdtele diferite fructe ca banane, ananas, mere si
struguri. Intr-un alt vas taiati si amestecati alune, caju, seminte de floarea soarelui,
fulgi de ovéz fini, stafide, caise uscate si nuci. Amestecati fructele, piersicile fierte si
celelalte ingrediente. Addugati lapte acru (aproape un pahar). Daca doriti, adaugati
miere. Amestecati bine. Este un preparat delicios, foarte hranitor, conceput de renumitul
medic elvetian Benner. Este ideal pentru micul dejun al unui muncitor care lucreaza
cu bratele, sau pentru atleti. Este mai gustos cand il servim rece in timpul verii.

Biscuiti de ovaz

Ingrediente

2 cani de fulgi de ovéz, 2 céni de
faina de grau, 4 linguri de susan prijit,
o lingura de lecitina, o jumatate de
pahar de ulei, 2 linguri de lapte de
soia (sau apad) si o jumatate de cand de
zahdr brun.

Mod de preparare

Amestecati toate ingredientele.
Daca doriti, addugati stafide si nuci
tdiate marunt. Puneti compozitia
intr-o tava unsa sau pe hartie de copt
siintindeti-o cu o lopiticd. Impartiti-o
in patratele si coaceti la cuptor pana se
rumeneste.
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Placinta ,,coronita” cu mere

Ingrediente

M 6-8 mere tdiate in feliute fine

» 0 ceascd de miere

W 1% cesti de fdind de grau

W Y5 ceascd de germeni de grau

» o lingurd de lecitind

W 2 linguri de ulei

W 2 linguri de lapte de soia, praf

» 30g drojdie

M apa caldutd

M coajd rasd de lamaie sau portocald

Mod de preparare

Fierbeti merele cu miere si amestecati bine pana devin ca o gelatina. Cu celelalte
ingrediente faceti un aluat moale. Intindeti pe o planset si impartiti foaia in trei, fara
a separa partile, doar delimitandu-le ,,din ochi”. Pe partea din mijloc asezati umplutura
(merele) iar partile laterale franjurati-le, taind fasii transversale de aproximativ 2 cm
fiecare. Indoiti fasiile acoperind cu ele umplutura. Lisati sa creasca, apoi coaceti la
cuptor la foc mediu.

Inainte de a scoate din tavi ungeti cu miere.
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Prajitura de mere

Aluatul

7 cani de tarata de paine integrala (dati prin robot sau in blender paine integrala,
fara sa adaugati apa). Ungeti o formad cu ulei si presarati aceastd tarata.

Puneti umplutura. Presdrati restul de taratd deasupra. Bateti 1 ou cu o cana de apd
in blender si turnati acest lichid peste compozitie, folosindu-vé de o lingura pentru
a imprastia egal. Puneti la cuptor la temperaturd ridicatd. Este gata cind se formeaza
deasupra o crustd maronie.

Decojiti si radeti 7 mere medii. Amestecati cu 3-6 linguri de miere sau zahar brun,
1 lingura de ulei, 3 linguri de faina de grau, sucul de la % lamaie, 3 linguri de castane
de caju maruntite sau nuci. Dacd doriti puteti adauga si 4 linguri de stafide.
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Tarta cu piersici

Foaia

Amestecati 3,5 cesti de fulgi de porumb bine maruntiti cu 2,5 cesti de paine integrald
rasd, 2 linguri de fdind de grau, 5 linguri de ulei, 2 linguri de tofu (sau branza de vaci)
si o lingura de miere. Amestecati bine. Puneti intr-o forma de tarta un strat (jumatate
de compozitie). Addaugati umplutura, apoi intindeti cealaltd parte, deasupra.

Amestecati 3,5 cesti de piersici tocate cu 2 linguri de gris, 2 linguri de zahar sau 3
linguri de miere, 1 lingura de ulei si 2 linguri de nucd macinata, alune sau castane.






Cunostinte practice
despre dezintoxicare

ajoritatea pacientilor se dau

inapoi de laideea dezintoxicarii

cu sucuri, fructe etc. Nu o sa
slabesc? Este ceea ce intreabd in mod
frecvent. O oarecare senzatie de slabire
este inevitabild, fiindca organismul, care
lucreaza din greu, suferind multa epuizare
datoritd mancérurilor nepotrivite si de
multe ori in cantitate excesivd, acum
are o perioadd de usurare. Majoritatea
pacientilor se adapteaza bine dupa cateva
zile. Senzatia de bundstare si usurare care
se instaleazd dupd céiteva sdptamani de
dieta sdndtoasa (uneori pot fi necesare
chiar luni) este recompensa.

Rezultate imbucuratoare

Foarte semnificativ este numarul
bolnavilor care, luand in serios un
program de dezintoxicare bine orientat,
au recéstigat placerea vietii.

Existda multe rapoarte de rezultate
imbucuritoare. Se amintesc cazuri de
persoane artritice, cu articulatiile umflate

sau intarite, suportdnd o durere teribila
si folosind calmante si antiinflamatorii
puternice (cu efecte colaterale) care
recastigd mobilitatea si mare usurare
dupd dezintoxicare, putand reduce si
in unele cazuri chiar suprima, folosirea
acelor medicamente. Bolnavii cu suferinte
de ulcer, colita sau dispepsie biliara au
recuperat partial sau complet, buna
digestie. Bolnavii de suferinte renale, cu
calculi sau infectii recastiga confortul de
care se bucurau inainte de imbolnavire.
Pacientii cu tulburari respiratorii ca astm
si bronsita revin la o viata normala sau
aproape normald fara crize. Disfunctiile
alergice, problemele de piele, tulburarile
circulatorii, hipertensiunea arteriala,
tulburarile nervoase, insomnia, bolile
autoimune si altele, raspund in mod
imbucuritor la dezintoxicare.
Recunoastem ca lipsesc explicatiile
stiintifice despre mecanismul actiunii unor
tratamente. Expertii spun cd este vorba de o
»metoda empirica” si ,,putin concludenta”.
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Ce sa facem atunci? Cercetri. Totusi ceea
ce considerdm mai important este marele
numar de bolnavi care au obtinut o noua
motivatie pentru a trdi, vindecandu-se sau
cel putin imbunatatind starea de sanatate
in mod considerabil prin simpla terapie a
dezintoxicarii.

Adaptarea programului

la fiecare caz

Este necesard adaptarea
programului la fiecare caz. Fiecare
pacient are particularitatile sale. In
mod logic programul va fi diferit
pentru copii, batrani, gravide sau
pacienti foarte slabiti. Locuitorii
marilor orase, care nu-si pot permite
un repaus total pentru tratament, de
asemenea, nu vor trebui sa se supuna
unui regim foarte riguros. Acelasi
lucru se poate spune si in cazul
atletilor si muncitorilor cu bratele.

Cum numadrul de variatii este
infinit, nu este posibil a discuta catusi
de putin despre ele aici. Ar deveni
prea mare aceastd lucrare. Intra atunci
in scena orientarea calduzita de un
cadru medical specializat in terapii
naturale.

Dezintoxicarea
conform modelelor
european si american

Clinicile naturiste europene isi
bazeazd dietoterapia pe principiul folosirii
zarzavaturilor, rddacinilor si semintelor
sub forma de sucuri si decocturi,
promoveaza extraordinara reactie alcalina
si eliminarea toxinelor, capabile de a
garanta rezultate chiar mai bune ca
aplicarea excesiva a unui regim de sucuri
de fructe si fructe crude. Aceasta coincide
pand la un punct cu teoriile orientale
pentru o dietd de dezintoxicare, in care
echilibrul alimentar intre yin si yang
cere predominant folosirea radacinilor
si cerealelor.

Clinicile naturiste in America Centrala
si de Sud isi bazeazd dezintoxicarea pe
fructele tropicale, argumentand cé clima
calda de la tropice solicita acest tip de
dietd. Sunt obisnuite ,,cura de fructe” in
care intra: portocala, ldmaia, ananasul,
strugurii, pepenele rosu, pepenele galben,
banana etc.

Opinia noastrd este cd asocierea
atentd a ambelor metode aduce rezultate
mai bune decat folosirea exclusiva a
uneia din ele. Evident ca unele ajustari
vor trebui facute in functie de clima si
de individ. In practicd se pot observa
rezultate surprinzatoare. Pacientul se va
simti mai bine, se va evita lipsa poftei de
mancare si se va asigura o mai rapida
recuperare cu folosirea de cereale,
zarzavaturi si fructe intr-un program
elaborat cu atentie.
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Program model de dezintoxicare

Urmatoarele diete sunt adoptate in clinicile naturiste, pentru un timp
limitat, cu bune rezultate practice. Totusi, nu este recomandata schimbarea
radicald a alimentatiei, fara indrumare profesionala.

1. Sdsealterneze o zi de dietd in care sa predomine supele alcaline de legume
sialta zi in care sa predomine fructele. Sunt zile in care intra asociate ambele
elemente. Dar exista situatii in care, prin imposibilitatea sau dificultatea de
a adopta un program de lunga duratd, se sugereaza un program de fructe
si sucuri mai scurt sau chiar mai simplu, prin inlocuirea catorva mese.

2. Numim ,bdutura alcalinizantd” bautura mixta din seminte silegume, cum o
explicdm mai jos, foarte folosita in ,eliminarea reziduurilor metabolismului”
si ,alcalinizarea umorilor”.

3. Pentru cine nu suportd aceste regimuri, se recomandd unele mai putin
riguroase.

4. Subliniem ca nu se poate adopta acelasi program pentru toate persoanele.
Fiecare caz are particularitatile lui, care trebuie analizate cu atentie. Aceasta

lucrare prezintd linii calduzitoare urmate in clinicile naturiste.

Semipost de sucuri

Se poate incepe de la o zi, putandu-se
extinde pand la 5 zile sau mai mult, dupa
caz. Un terapeut experimentat va trebui
sa defineasca durata si intensitatea acestui
program. Sa se alterneze in acest program
o zi cu dietd de sucuri de legume si alta cu
sucuri de fructe si legume.

Oridecateori este posibil ar trebui sd
se prefere vegetale fara agrotoxice.

Dieta de sucuri sau fructe

- Ora 7:00 (Ia sculare): 250 ml bautura
alcalinizantd. (Vezi modul de preparare,
pg. 126).

- Din trei in trei ore, incepand de la ora
8:00: suc proaspat de fructe (se va prepara
si se va bea imediat). Varietatea de fructe
sau zarzavaturi va fi stabilitd in functie de
fiecare situatie. Marul este foarte indicat.

In loc de suc, se poate consuma fructul ca
atare. Cantitatea este libera. Folositi suficient
pentrua va simti satisfacuti. Alte fructe care
pot participa la programul de dezintoxicare:
struguri, cdpsuni, pere, ananas, pepene
rosu, pepene galben, papaia, mandarine,
portocale si kiwi. Banana prezinta densitate
caloricd mare, prin urmare se va folosi
numai in faza de tranzitie. Alta optiune
sandtoasa poate fi apa de cocos, diuretica si
bogata in sdruri minerale.

- Cel mai bine este sa nu amestecati
fructele. Ideal este sa méncati un singur
tip odatd. Dar fructul poate fi altul la
fiecare masd, pentru a evita monotonia.
La ultima masd, daca va este foarte foame,
taiati cateva fructe, amestecati cu simanta
de floarea soarelui si méancati impreuna cu
cateva bucdti de paine integrala prdjita.
Mancati mai intai fructele, apoi painea.
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Alta optiune poate fi o supd usoara de
legume cu péine integrala prdjita. Beti
mai intdi supa, apoi mancati painea,
mestecand bine.

- Sucuri de zarzavaturi, ca morcov
sau sfecld sunt de asemenea binevenite in
cadrul programului. Stoarceti la centrifuga
si preferati zarzavaturi fard agrotoxice.

- Sd ne amintim ca dezintoxicarea
cuun regim mai riguros este incompatibila
cu activitdtile fizice sau mentale. Se
recomanda repaus relativ si internarea
intr-o clinica specializata. Tratamentul
trebuie sd se faca sub supraveghere
profesionald. Dietele de dezintoxicare
sunt aplicate pentru un timp limitat.

Tranzitia catre
dieta normala

Aceastd tranzitie trebuie sa fie
progresivd. La micul dejun sd se bea cateva
zile doar un pahar cu lapte batut sau iaurt
natural. Cine preferd poate adduga cateva
fructe tdiate, ca: banana, madr, papaia.
Pranzul trebuie sd se constituie din salate
cu cartofi fierti sau dovlecei fierti, pasati
si cateva legume.

Pentru putini se vor introduce
alimente mai tari, din dieta de sandtate
(meniuri pentru sdandtate) cum am
explicat in capitolele 4 si 5.

Clismele

Folosirea excesiva a clismelor
(spéaldturi intestinale) este
contraindicata, deoarece slabeste
musculatura intestinala si poate
afecta sensibil flora. Dar folosirea
rationald a acestei metode aduce
beneficii inegalabile sdnatatii,
deoarece ajuta la ,curdtirea”
intestinelor care sunt marile
»bulevarde” ale nutritiei corpului.

Aplicarea clismelor se face
numai cu permisiune medicala.
Cand existd constipatie se dezvoltd
colonii de bacterii nocive vietii.
In faza de tranzitie spre o dietd
sdnatoasd, spalarea intestinald ajutd
la expulzarea resturilor toxice si la
restaurarea florei.

Cum se aplicd: Se recomanda sa
se facd o clisma, timp de una pandla
trei saptdmani, seara, cu o jumatate
de litru de apa célduta (fiarta in
prealabil). In continuare, pentru
curdtirea totala a intestinului sa
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se mai faca o clismd cu un litru de apa
calda.

In etapa urmitoare, mici clisme de
jumatate de litru de apd la temperatura
camerei (preferabil fiarta anterior si racitd)
dimineata sau seara, de douad - trei ori pe
saptamand, si oridecateori este necesar. O
clismd mica cu apa rece ajutd la stimularea
sistemului muscular al intestinului si ajuta
miscérilor peristalice. Cand este aplicata
mereu, laaceeasi ord (cum ar fi dimineata),
ajuta la crearea obiceiului regulat de
evacuare. Nu trebuie sa se suspende brusc

clismele, ci sd se reducd frecventa lor si
cantitatea putin céte putin.

Pentru a ne angaja la acest procedeu,
trebuie sa obtinem permisiunea medicului
specialist.

Baile, argila
si exercitiile fizice

Stadiul grav de intoxicatie cronica a
organismului uman produce dezechilibru
termic, relationat tulburarilor digestive,
circulatorii si nervoase. Biile si aplicatiile
cu argila ajuta, in opinia naturistilor,

Exemplu practic de program de tratament cu clisme

Inainte de toate trebuie precizat c in caz de singerare sau urme de sange in
scaun (dejectii de culoare inchisa ca zatul de cafea), nu trebuie sa fie aplicate clisme
decat sub supraveghere medicala.

Daca o persoana care a practicat o alimentatie nepotrivita, doreste sa adopte
un regim de dezintoxicare si apoi unul de trecere la o dieta sdnéitoasa, poate urma
instructiunile de mai jos (cu acordul medicului):

» Timp de doud saptamani, asa cum deja am explicat, se va face seara o clisma,
cu jumitate de litru de api cildutd. In continuare, pentru totala curitire a
intestinului, se va mai face o clisma cu 1 1de apa calduta.

» Timp de 3 sdptamani clisme mici cu jumatate de litru de apa la temperatura
camerei (de preferat apa fiarta si rdcita), dimineata sau seara.

» La a treia etapa faceti o zi da si una nu, timp de doud saptamani, aceeasi
clismd cu jumatate de litru de apa.

» La penultima saptdmana aplicati clisma de jumatate de litru de doud ori,
eventual oridecéteori simtiti nevoia (cand intestinul ,,tine” putin sau ar fi
necesara o dezintoxicare).

» Toti avem nevoie de dezintoxicare periodicd, incét ar fi benefic a repeta
acest program din timp in timp, (in fiecare an sau la doi ani), dacd nu exista
contraindicatie medicala.

» Cine pastreaza totusi un plan ideal de viata si alimentatie, practicind
exercitii fizice regulate si mentinand intestinul in functionalitate normala
(ceea ce se intampla destul de rar in ziua de astazi) cu siguranta nu va avea
nevoie de clisme.
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la restaurarea echilibrului energetic al
corpului, dezvoltand tonusul natural al
circulatiei si sistemului nervos.

Exercitiile fizice favorizeaza
schimbarile metabolice si actioneaza la
eliminarea reziduurilor. Dar trebuie sa fie
adoptate in cadrul unor criterii elaborate
cu atentie. In perioada dezintoxicirii nu
este convenabil a cheltui inutil energia, ci
sa se limiteze doar la exercitii respiratorii.
In ciclul normal de diete si activititi,
exercitiile regulate sunt indispensabile
sanatatii.

Baile si aplicatiile cu argild, (despre
care vom vorbi in capitole speciale)
sunt, in opinia naturistilor, un ajutor
inestimabil dezintoxicdrii. Nimic nu

impiedicé faptul ca impreuna cu dieta
si ceaiurile sa se stabileasca un ghid de
geoterapie si hidroterapie.

Atitudinea mentala

Deja am vorbit suficient despre
influenta decisiva a mintii asupra
rezultatului tratamentului. In prima zi
de internare intr-o clinicd naturistd este
obiceiul de a reuni pacientii si a le explica
faptul ca mintea trebuie sd coopereze cu
corpul. Nu se poate obtine succes cdnd
nu se crede sau nu se accepta, fara rezerve
sistemul de terapie propus. Unii nu pot fi
beneficiari ai tratamentului natural pentru
cd nu sunt, din punct de vedere psihic,
pregatiti pentru el.



Minte sandtoasad in
corp sanatos

n Evul Mediu cercetdtorii in medicina

au incercat sa separe mintea si corpul in

compartimente diferite. Unii cercetatori
totusi au indrdznit sa sugereze anumite
relatii. Presupuneau de exemplu cd ,,bila
afecteaza dispozitia” S-au stabilit legdturi
interesante, ca: ,,bila neagrd” cu depresia,
»bila galbend” cu iritabilitatea si ,,bila rosie”
cu comportamentul hiperemotiv.

Hans Salye in primele decade ale
secolului XX a inceput sa demonstreze
experimental legatura intre psihic (minte) si
soma (corp). Supunand soareci la niveluri
inalte de stres a observat ca continua
tensiune provoca intr-o etapa finald, istovire.
Lipsa de odihna potrivita provoca daune
considerabile echilibrului organic, rezultand
in deteriorare fizicd si chiar moarte.

Stresul poate favoriza aparitia
nevrozelor si a diferitelor simptome de
tulburéri psihosomatice. Nevrozele, de
asemenea, provoaca semnale de tulburari
psihosomatice si, daca sunt excesive, pot,
in unele cazuri, sa conduca la psihoze.

Sanatatea corpului si sanatatea mintii
merg mana in mana. Cand afectdm corpul
aducem probleme mintii si invers. Este, de
asemenea, fundamental a avea echilibru
intre activitdtile mentale si activitétile fizice
si intre odihna si recreatie pentru buna
stare corporald si psihicd. Vom incepe
sd vorbim despre importanta odihnei, a
recreatiei §i a igienei mentale, pentru ca
apoi sa trecem la subiectul tulburarilor
psihice si emotionale mai comune.

Odihna

Vilcambambasii, nativii care traiesc
in Anzii Cordilieri, in Ecuador, renumiti
pentru sanatatea lor, recomanda celor ce
doresc sa se simta bine din punct de vedere
fizic, sd cultive obiceiuri ca: ,,5a se hraneasca
simplu, sa se trezeascd devreme, sd manance
devreme si sd se culce devreme”.

Cercetarile medicale demonstreazd ci
somnul este conditia de baza a sanatatii. Chiar
in acest aspect atat de simplu si la indemana,
obiceiurile sociale moderne s-au demonstrat
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a fi periculoase. Multi se supun unor ture de
lucru in care sunt fortati sa se culce tarziu si
sa se scoale devreme, cand nu au de lucru in
timpul noptii. Altii s-au obisnuit sa se culce
tarziu si sd se scoale tarziu, petrecand parte
din noapte la televizor, asistand la programe
excitante. Tinerii petrec in mod frecvent pAna
dimineata in ,,sdrbatori”. La aceste ocazii
»~mancdrile sibauturile’, sunetele electrizante,
drogurile, dansurile si desfraul, produc
consecinte dezastruoase pentru sdandtatea
psihosomatica morald si spirituala.

Somnul

Cercetatorii definesc somnul ca
fenomenul caracterizat prin intreruperea
constiintei, diminuarea ritmului circulator
si respirator si relaxarea senzoriala si
musculard. Activitatile cerebrale, cat si
functiile corporale sunt pentru un timp
diminuate la nivelul de baza pentru
reconstituirea si repararea organismului.

Somnul reprezintd o perioadd de
odihna, fiind fiziologic declansat de
semnalizarile hipotalamusului posterior,
dupd o anumitd perioadd de activitate.
Aceste semnalizdri actioneazd in mod
inhibator asupra cortexului cerebral. Pe
masurd ce adormim, functiile noastre
constiente vor amorti. Senzatiile primare,

ca vederea, tactul, auzul si mirosul se vor
diminua. Atét frecventa cardiacd, precum
si cea respiratorie scad in mod treptat,
avand loc o diminuare paralela a oxigenarii
creierului. Prima etapd de somn este
cunoscuta ca somn de unde lente, format
din patru stadii profunde in mod progresiv.
A doua etapd de somn este REM (,,rapid
eye movement”) sau somnul paradoxal in
care EEG este desincronizat ca in starea de
veghe. In aceastd etapd ochii se misca rapid
si au loc vise. Somnul se dezvoltd in ciclu
regulat si oscilant, trecand de la niveluri
superficiale la niveluri profunde si invers.
S-a observat, de asemenea, cd perioada de
somn cea mai restauratoare este cuprinsa
intre orele 19 si miezul noptii, cdnd are
loc cea mai mare eliminare de produse
de degradare in metabolism. De aceea
obiceiul de a merge la culcare tarziu este
in special ddundtor. Se recomanda pentru
un adult normal sapte — opt ore de somn
in 24 de ore, pentru un adolescent 9 ore,
pentru batrani si copii pana la 13 ani, zece
ore, pentru noi nascuti 14-15 ore.

Recreatia

Cuvantul recreatie semnificd mai mult
decat simplul divertisment sau mod de a
petrece timpul. Corespunde unei perioade
de re-creare, in care energiile fizice si

mentale sunt restaurate prin activitati
placute si sandtoase. Toti avem nevoie
de recreere. Munca epuizanta, studiul
si responsabilitatile, cer in mod natural
oprire regulata pentru un ragaz natural,
moment in care bucuria si dispozitia
sunt revigorate. Cel putin o data pe
saptamand sau de cateva ori pe luna si
o datd pe an (in concediu) este nevoie a
ne lua timp pentru recreere.
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Recomandari pentru un

somn bun

B Nu mancati aproape de ora de
culcare. Trebuie sd existe un
interval de timp de cel putin 3
ore intre ultima masa si somnul
nocturn.

B Nu faceti exercitii fizice sau
mentale extenuante aproape de
ora de culcare. De asemenea nu
este bine a asista la programe sau
a citi materiale excitante.

B Dormitorul trebuie sa fie mare
si aerisit. Totusi nu trebuie sa
existe curent de aer. Eliminati
orice urma de mucegai. Nu este
recomandat a dormi in incapere
cu miros puternic de vopsea sau
alte produse chimice.

M Linistea si intunericul sunt
indispensabile somnului
linistitor.

B Salteaua nu trebuie sa fie foarte
moale, nici foarte durd. Se
recomanda saltea ortopedica,
care permite acomodare
adecvata curbelor naturale ale
corpului si mentinerea coloanei
in pozitie dreapta. Nu folositi
perna mare si niciodata nu
dormiti pe bratele canapelei.

Recreatia sanatoasa

Caracteristicile recreatiei sanitoase:

Nu se recomanda jocuri care implica
competitie, care pot cauza stres si pot
prejudicia obiectivul recreatiei.

Recreatia nu inseamna a petrece ziua
in bar, in jurul prietenilor, asistand la un
joc de fotbal, band bere, jucand biliard
etc., ceea ce nu concordd cu obiectivul
principal care este de a promova sanatatea.
Cu toate ca este un obicei social adecvat si
necesar, vizitarea rudelor si prietenilor, nu
inseamna recreatie in cel mai deplin sens
al cuvantului.

A schimba periodic activitatea, de
asemenea, este recomandabil pentru
a evita dezgustul si stresul, dar nu
corespunde recreatiei.

Recreatia se caracterizeaza prin
oprirea de la activitatile regulate si
vizitarea unui loc linistit si placut, ca o
padure sau o fermd. Plimbarea prin locuri
diferite si interesante ca un magazin
central sau muzeu, este pentru multi
distractie placuta, dar recreatia implica
contactul cu natura si eliberarea mentala
de preocupitri. Jocuri plicute si plimbari
de destindere pot ocupa in mod avantajos
timpul dedicat recreatiei. Intre sugestiile
de activitati recreative am putea aminti:
plimbdri in statiuni balneare curate, nu
foarte aglomerate, camping, plimbari in
parcuri, la munte etc. In toate cazurile
trebuie acordatd atentie unor recomandari
pentru o recreatie ideala: programarea
plimbarii, evitarea riscurilor inutile, a nu
face baie in locuri interzise, periculoase
sau nesigure in ce priveste curdtenia,
supravegherea igienei ambientului,
mentinerea copiilor sub supraveghere,
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evitarea glumelor nepotrivite, folosirea
alimentelor usoare si sdnatoase, alegerea
unei costumatii potrivite etc.

Relatia dintre minte si corp

Trecem de la subiectul despre un
corp sanatos si igiena mentald la o relatie
captivanta: In ce mod mintea poate afecta
corpul si invers? In trecut, cercetitorii
subestimau aceasta relatie. Unii ajungeau
in extrema de a separa mintea si corpul
in doud compartimente inchise. Astizi
totusi, numeroase cercetari au dovedit
legatura intimd intre procesele mentale
si fizice. Se adund evidente din ce in ce
mai clare cé bolile noastre pot fi produse
in mare parte de mintea noastra.

Mintea noastra si bolile
noastre

Existd boli imaginare? Pana la ce
punct mintea noastra poate ajuta la
producerea bolilor? Sunt chestiuni
intrigante, la care nu se poate raspunde
usor. Specialistii admit situatii diverse,
fiindca stiu ca relatiile minte-corp sunt de
o complexitate extraordinard. Mare parte
din acest subiect rimane neexplorat. Incd
stim foarte putin despre aceasta. Totusi,

unele descoperiri sunt de cea mai mare
importanta. Intre situatiile mai comune in
care mintea este responsabila de boli sau
anormalitdti, am putea cita urmatoarele:

- Psihopatiile: Bolile mentale
caracterizate prin diferite abateri de la
conduita normali. In acest caz boala
se centralizeaza in minte, alienand de
realitate intr-un grad mai mare sau mai
mic purtdtorul ei si inabilitandu-1 pentru
convietuirea in societate. Psihozele sunt
tulburari mentale care dezintegreaza
personalitatea. Prin urmare constituie asa
numita ,,nebunie”

- Nevrozele: Nevrozele nu sunt
chiar boli mentale, ci tulburdri emotionale
care ocazioneaza suferintd mentala,
impiedicd persoana sd se simta bine cu
ea insdsi si dduneaza relatiilor cu alte
persoane. Principalul simptom al unei
nevroze este nelinistea, care apare ca
incercare de a rezolva conflicte emotionale,
inconstiente sau relativ constiente. Cu
toate cd existd o oarecare compromitere de
ratiune si conduitd, nevroza nu provoaca
dezintegrarea personalitatii. Exista diferite
tipuri de nevroza care merg de la fobii la
nevroze depresive, trecind prin nevroze
neuroastenice $i nevroze anxioase.

Nevrozele - tulburari emotionale

anafobia (frica de praf) etc.

B Fobiile. Se incadreaza intre nevroze, insemnand frica obsesiva de o situatie
extrema sau de un obiect care inconstient ocupa locul unui conflict interior.
Exista diferite tipuri de fobie: claustrofobia (frica nestdpanita fata de lift sau
alte spatii inchise), nosofobia (frica obsesiva de a fi bolnav), harpaxofobia
(teama morbida de hoti si atacatori), fobia de anumite animale (broaste,
pisici etc.), amaxofobia (frica de moarte, de a caldtori cu un vehicul),

B Reactia depresiva: Are loc cand persoanele cautd sa inlature nelinistea unui
conflict intern prin depresie si autoanulare. Poate fi asociata sentimentului
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de vinovatie (mustrare de constiintd) sau poate fi rezultatul unor evenimente
marcante, ca moartea unei persoane iubite sau pierderi materiale. Este un
tip de nevroza.

Nevroza obsesivd: Pacientul se simte in mod neobisnuit obligat sd realizeze
anumite fapte repetate si/sau absurde, nereusind sd se stapaneasca. Excesul
de metoda si exigentd la executarea anumitor activitati ca: spalatul pe méini,
curdtenia in casd, inchiderea usilor si lacatelor etc., poate constitui nevroza
obsesiva. Pacientul cauta uneori sa nege existenta acestor obiceiuri stranii,
dar se nelinisteste cand constata ca este dominat de ele.

Nevroza istericd. De obicei se manifesta in mod neasteptat in situatii
incarcate emotional, prin accese de isterie insumate cu tulburari de ordin
motor, senzorial si mintal. In timpul crizelor de isterie pacientul pierde
controlul faptelor sale putdnd sa se autoagreseze sau sd distruge ceva in jur.
Uneori crizele se limiteaza la tipete si plans intens. Poate avea loc pierdere
tranzitorie a constiintei. Aceste simptome in general indica conflicte
intime intense nerezolvate si cer un tratament atent psihic si spiritual si,
de asemenea fizic. Conditiile rele de alimentatie asociate vietii neregulate
pot crea mediu organic favorabil crizelor.

Nevroza neurastenicd: Pacientul se plange de nenumdrate incomodari fizice,
dureri in diferite locuri, indispozitie, istovire, lipsa de energie, oboseald usoara
etc. Cu toate ca uneori descrierea pare exagerata, simptomele sunt adevarate
si constituie transferul suferintelor mentale cétre corp. Poate exista depresie
insa mai putin ca la nevroza depresivd. Plangerile pot sd se concentreze pe
anumite organe sau regiuni ale corpului. Tratamentul in acest caz trebuie sa
cuprinda nu doar partea organica, ci in principal partea psihicd, fiindcd boala
corpului isi are originea in mare parte acolo. Se stie astdzi ca multe boli au
ca si cauzd de boala nelinistea mentala. Pacea interioara, care se obtine prin
impécarea cu Dumnezeu, este cel mai bun remediu.

Nevroza de anxietate: Caracterizatd prin mare instabilitate emotiva. Persoana
se simte tristd, dar nu stie de ce. In general anxietatea vine insotitd de
oboseald, preocupare, iritabilitate si probleme somatice (simptome fizice).
Unii cercetatori cred ca ar fi provocata de tulburari emotionale inabusite.
Tensiunea si stresul: Stresul nu este nevroza, dar poate atat sa-i deschida
calea, cat i sa agraveze o conditie deja existenta. Stresul excesiv conduce
la agresiuni psihice producétoare de neliniste, fie de incapacitatea de a
rezolva unele probleme, fie de intensitatea expunerii la probleme externe.
Aceasta neliniste poate provoca ceea ce specialistii numesc ,,mecanisme
psihologice de aparare’, care la randul lor pot rezulta in diferite nevroze.
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Boli psihosomatice

(provocate de minte)

Cand infruntam situatii dificile cu
frecventa si intensitate excesiva, nereusind
a alunga tensiunile, organismul se resimte
si apar bolile psihosomatice. Ulcerul
gastrointestinal pe fond nervos, colita
nervoasa si diabetul zaharat sunt boli foarte
frecvent asociate stresului. Cercetarile
recente au demonstrat cd practic toate
bolile pot fi agravate sau provocate de
stresul excesiv. Chiar si cancerul poate
aparea mai usor la persoanele foarte
zdruncinate de tensiuni. Se stie cé factorii
de agresiune mentald micsoreaza rezistenta
organismului si ne expun la procese
organice ce rezulta in boli.

Conturand agresiunile
externe

Chiar daca ,,interiorul” ar fi in ordine
sauin directia ceabund, lumea externa ofera
conflicte care pot afecta frecvent armonia
mentald dorita. Dar este perfect posibil sa
ridicam o ,,bariera de protectie” intre noi si
furtunile care se precipita in jurul nostru.
Cu toate ca cicloanele problemelor pot din
cand in cand sa afecteze aceasta ,,barierd’,
trebuie sa invitam sa facem reparatiile si
sa continudm s-o construim.

Cheia problemei este deci a sti cum
s4 construim aceasta ,,barierd”. In primul
rand, ce semnificd? Intarirea aparirii
noastre, a rezistentei mintii si corpului.
Materialele de baza, deja comentate, pot
fi impartite in trei grupe:

1. Cultivarea elementului spiritual prin
cdutarea relatiei sanitoase cu Dum-
nezeu si incredere puternicd in EL

2. Cultivarea sanatatii psihosomatice
prin ingrijiri dietetice si exercitii
fizice, lucru, studiu, odihna si timp
liber, potrivite.

3. Perseverarea in a da o calauzire
edificantd gandurilor si exersarea
stapanirii cuvintelor si atitudinilor.

Ingrediente de fericire

B Géndeste in ce consta cauza
tensiunilor tale. In misura
posibilitatilor straduieste-te sa
indepdrtezi sau sa stapanesti
aceste cauze. Multi, de exemplu, se
impacienteaza in urma constantelor
intarzieri. In acest caz trebuie ficuta
planificare mai buna si aplicata.

B Concentreazd atentia si efortul la
o activitate. Cine se preocupa cu
mii de treburi in acelasi timp nu
indeplineste bine nici una din ele
si la sfarsit este stresat.

B Studentiisiceicuactivitati sedentare,
care nu fac exercitii fizice, in scurt
timp vor suferi inevitabil o scadere
de randament, care uneori nu se
observa. Exercitiile fizice sunt
indispensabile pentru toti. Faceti-le
totusi cu rost si sub indrumare.

B Separd-ti timp pentru recreatie
sandatoasd cu familia si/sau
prietenii.

B Ocupa-ti mintea doar cu ganduri
bune, nobile si inalte. Cultiva
scopuri bune si ideale. Citeste carti
bune despre filozofia succesului.
Cea mai buna pe care o putem
recomanda este Biblia.

B Aminteste-ti cd mai presus de
orice ideal se gaseste familia si
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pacea constiintei. Niciodatd sda nu
le sacrifici.

B Din cind in cind fa o relaxare
naturald. Stand intr-o pozitie
confortabila, elibereaza mintea
de preocupari si respira lent si
profund.

B A dormisuficient este o necesitate de
baza: nici mai mult, nici mai putin.
Inainte de ora de culcare incepe a
elimina gandurile preocupante si
excitante. La culcare relaxeaza-te.

M Mainancd fard grabd, simtind gustul
mancarii. Elibereazd mintea de
amintirile incomode.

B Nu da loc la nerabdare, la
negativism. Aproape mereu credm
pentru probleme o imagine mai
neagrd decdt este ea in realitate.
Preocuparea in exces face dificila
gasirea solutiilor.

B Firdindoiala, exista in noio puternica
entitate spirituald. Increderea in
Dumnezeu si credinta fatd de El este
cel mai puternic factor antistres. Tu
te increzi in Dumnezeu?

B Pentru ce esti atat de competitiv?
Cauta sa fii fericit independent de
influenta si judecata altora.

B Adu-ti la indeplinire activitatea
in mod placut. Fii variabil. Rolul
tau, chiar modest, este necesar si
important.

B Viata ofera trandafiri si spini. Multi
se incomodeaza atat de mult de
spini, cd nu pot vedea trandafirii.
Fa contrariul!

B Proverb chinezesc: ,,Daci boala ta
are vindecare, de ce te tulburi? Daca
boala ta nu are vindecare, pentru ce
te tulburi?”

B A complica lucrurile simple este
un semn de naivitate. A simplifica
lucrurile complicate este un semn
de maturitate. Infrunti in liniste
problemele, chiar dacd par complicate.
Cautd solutii cu calmitate, fara
»infierbantarea” capului. Conform
modului de abordare a problemelor
ele vor putea sd se transforme intr-o
bariera aproape de netrecut sau un
pas inainte, in planul de maturizare
a spiritului.

Realitatea adversa

»Este foarte usor a spune” - constata
cineva, ,dar astazi aceste principii sunt
aproape demodate”. Lumea noastra se
transforma intr-o masa de coruptie. Omul
este pana la un punct orbit de ambitiile sale
egoiste, de iubirea de bani, incat nu ezita
sd dea loc la falsitate. Mandria, vanitatea
si egoismul domnesc incontestabil.

»Nu exista timp” pentru oprire si
cugetare. Pare sd nu se merite exercitarea
unei filozofii de viata bazata pe onestitate
si calm intr-o lume in care domneste
coruptia si nelinistea.

Dar credem ca pacea constiintei,
care provine din armonia cu Creatorul, si
adevarata realizare personald sunt bijuterii
rare inca la indemana exploratorului
perseverent. Si cine doreste sa obtina aceasta
bogatie incalculabila, nu va gasi alta cale.
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sugera un ceai de anason, mentd,

rozmarin etc., poate pdrea reteta

empiricd si depdsitd, la modd in
timpul strabunicilor nostri. Medicina de
astazi incorporeazd ultimele inovatii ale
tehnologiei - informatica, laser, ultrasunet,
energie nucleara, microchirurgie etc. A
reinvia cunostintele din timpurile vechi,
folosite de civilizatiile antice ca egiptenii,
evreii sau grecii, sund uneori excentric.

Alternative mai blande

Dar astdzi tendinta de intoarcere
citre medicina antica este puternica.
Chiar oamenii de stiinta au demonstrat
un interes iesit din comun pentru
fitoterapie sau tratamentul prin plante
medicinale. Rasturnare de concepte?
Poate ca da. Metodele diagnostice si
terapeutice ale medicinei moderne —
droguri, chirurgii, sondaje, cateterizari,
injectii etc. — agresive, ostile, dureroase
si chiar mutilante, sunt uneori cauza de
ingrijorare si respingere, ceea ce duce la

cautarea de alternative mai putin drastice.
Totusi este necesar a clarifica faptul ca si
chirurgia si alte remedii medicale actuale,
salveazd vieti. Plantele nu le vor putea
inlocui, dar selectionate intr-un mod
adecvat, cercetate si aplicate, au locul lor
in promovarea bunastarii umane.

Costul ridicat al medicamentelor este
alt factor care conduce oamenii la cdutarea
de alternative mai economice, cum ar fi
plantele.

Traditia milenara

Plantele au fost folosite ca medicamente
de milenii. Multe dintre ele au efectele lor
garantate de o larga experienta practica.
Sub acest aspect sunt mai sigure decat unele
medicamente farmaceutice, care uneori,
dupa cativa ani (sau decade, in cea mai buna
ipoteza) sunt retrase din comert din cauza
efectelor colaterale periculoase.

In Biblie gisim numeroase plante
citate (peste o sutd). Multe dintre citate
se referd la virtutile lor vindecétoare.



90

Manual practic de tratamente naturiste

In literatura civilizatiilor antice nu
lipsesc mentiondri de plante utile
in medicina.

Plante consacrate prin
folosinta

Plantele, cand sunt corect folosite ca
tratament, produc efecte foarte benefice.
Ca si alimentele naturale, multe ,,ceaiuri”
nu prezintd efecte nedorite, ci contin
principii active biologic utile in diferite
boli. Plantele milenare consacrate prin
folosire, recomandate de intelepciunea
populard, merita o atentie deosebita
din partea cercetatorilor in domeniul
farmaciei si medicinei. S-ar dovedi astfel
actiunile benefice ale ,,ceaiurilor”. Plantele
de larg consum ale céror efecte au fost
verificate de repetate ori, va fi dificil sd
prezinte reactie toxica sau secundara
demnd de notat. Gradul de dilutie in
care sunt de obicei folosite este unul din
factorii care protejeazd contra posibilelor
efecte nedorite.

Cand folosim plantele

Este necesar a avea indrumarea unui
profesionist in domeniu. Plantele nu vor
face minuni, daca motivele generarii
problemei continua sa existe. De exemplu,
dacd cineva bea ceai de ghimbir contra
arsurilor de stomac, fara sa corecteze
obiceiul rdu de a méanca prajit, si/sau a
consuma alcool, nu trebuie s se astepte
la vindecare. Se va putea simti mai bine,
fara sd se vindece insa.

Folosite corect, plantele vor ajuta mult
tratamentului. Dar este gresit conceptul ca
niciodatd nu vor face rau. Se obisnuieste
sd se zicd: ,Daca nu face bine, rdu nu face”
Aceasta este o inselare. A cunoaste bine

plantele si indicatiile, este conditia de baza
pentru succes.

Pe de altd parte, nu se poate ajunge la
extrem; de a considera ca folosirea plantelor
este prea riscantd, fiind mai indicat a le
evita. Urméandu-se masuri de prudenta
cum sunt recomandate aici, fitoterapia
va face mult pentru sanatate. Exista, de
asemenea, unii care considera cd ceaiurile
sunt inofensive, adica nu produc vreun
efect, dar aceasta este fals. Cercetérile au
dovedit eficienta multor plante.

In special in unele locuri folosirea
plantelor ajuta la vindecarea bolilor si
chiar la salvarea vietii. Sunt locuri in care
nu existd medic sau este foarte greu de
a obtine o consultatie. Nu trebuie sd se
combata folosirea tratamentelor populare
care s-au demonstrat, pe o baza lunga de
experienta, utile si eficiente. Organizatia
Mondiald a Sanatatii stimuleaza guvernele
sa dezvolte proiecte de cercetare despre
aplicarea medicinei traditionale in
sandtatea publica.

Plante cu efect toxic

Prima reguld pentru a evita
intoxicatiile este a nu se folosi plante
necunoscute. Cind nu exista certitudine
cu privire la originea sau identificarea
plantei este cel mai bine a consulta pe
cineva cu experienta. Exista plante toxice,
cu efecte chiar letale, ca anumite ciuperci,
virnantul, spanacul tdmaios etc.

Urmatoarele plante trebuie folosite
doar sub indrumarea medicald, in doze
calculate: pelinul, arnica, matraguna,
camforul, degetelul lanos, lasniciorul,
laurul, stirigonia, mdselarita, ciubotica
cucului, rostopasca, tutunul etc. Totusi,
in doze calculate de specialisti, unele din
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aceste plante pot fi incluse in formule
speciale, cum ar fi: arnica, matrdguna
etc. Camforul, chiar dacé nu se foloseste
intern, se poate folosi extern.

Se recomanda evitarea plantelor cu
efecte necunoscute, care fac obiect de discutie
sau care sunt cunoscute ca fiind toxice.

Exista plante care, folosite in doze mici,
pot fi utile. In concentratii mai mari ins3,
devin toxice. Este cazul deja mentionat al
iasomiei de gradind si virnantului. Prima,
utilizata in doze diluate este folositd in
popor pentru eliminarea viermilor. In doze
ridicate, totusi este toxica si poate provoca
avort (in cazul femeilor insarcinate).
Virnantul este folosit extern pentru a spala
corpul in caz de scabie si rani. Intern poate
provoca avort, hemoragie uterind si moarte,
intre alte actiuni periculoase. Trebuie sa
se evite folosirea acestor fitoterapii cu
exceptia indicatiei precise si competente.
Se incadreazd aici: valeriana, tatdneasa,
sanguinaria (specie de mac canadian) si
gentiana, care trebuie folosite doar in doze
mici, uneori numai extern, cu precautie.
In anumite momente fiziologice, cum
ar fi la gravide si femeile care aldpteaza
anumite plante sunt contraindicate, ca
busuiocul cerbilor si vetricea. Cea mai buna
recomandare ce o putem da este ca plantele
cu un oarecare potential toxic sa se utilizeze
sub supravegherea medicald specializata.

Cum se prepara

Sunt diferite moduri de a prepara
plantele: decoct, infuzie, macerare,
tinctura, solutie, sirop etc. Se utilizeazd in
principal decoctul (fierberea) - modul cel
mai obisnuit de a prepara ceai.

Infuzia constd in turnarea de apa
fierbinte peste partile proaspete sau coji

de vegetale si ldsarea in repaus, intr-un vas
acoperit, pana la o temperatura calduta.

Masuri de casa

pentru dozare

B Olingurade planta verde, tocata,
cantdreste circa 5 grame.

M O lingurd de planta uscata
cantareste circa 2 grame.

Frecventa folosirii ceaiului
in functie de varsta

In mod general se recomanda la copii
sd se foloseascd de la una pana la doua
cesti de ceai pe zi si adultul doua pana
la trei cesti de ceai pe zi. Dar in toate
cazurile evidentiem cd trebuie consultat
un specialist, deoarece vor putea exista
variatii.

Uzul intern si extern

Doza uzuala sau traditionald pentru
uzul intern oscileaza in majoritatea
cazurilor intre 5 si 20 de grame pentru
un litru de apa. Cénd uzul este extern
(bdi, cataplasme, frictionare etc.) dublati
concentratia, ceea ce se aplica si la spala-
turile bucale si gargare.

Modul de folosire

Alegerea plantelor si modul de a le
distribui de-a lungul zilei va depinde de
fiecare caz si va trebui sa fie stabilite de
catre terapeut.

Dar folosirea practica si populara a unor
ceaiuri foarte cunoscute, in doze mici, pentru
alinarea problemelor de sanitate obisnuite,
in general nu va constitui nici un risc, daca
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se ia cu atentie si nu se neglijeaza cele mai
importante atentiondri pentru sanatate.
Este cazul de utilizare a ceaiului de: anason
contra gazelor, musetel contra insomniei,
boldo contra indigestiei, rozmarin cu busuioc
contra gripei si febrei etc. Totusi, nu este
recomandat a bea ceaiuri la nesfarsit contra
bolilor si simptomelor lor, fard a se studia si
indepdrta cauzele. Diagnosticul, dupa cum
am explicat, este atributia medicului.

Daca factorii care cauzeaza problema
de sandtate nu sunt investigati si tratati,
dacd nu este corectat stilul de viata
(alimentatia defectuoasd, tutunul etc.),
plantele, chiar daca pot sa aduca o oarecare
alinare a unor simptome, niciodata nu vor
asigura vindecarea deplina.

Indicatii practice

In mod traditional se prescrie la
dezintoxicare un ceai pentru a fi baut pe
nemancate, cum ar fi coada calului care
se poate combina cu sundtoare, in caz de
hiperaciditate digestiva, sau cu propolis
(5-10 picaturi de solutie 30%) daca exista
vreo infectie. In timpul zilei se beau 2-4
cesti de ceaiuri specifice indicate contra
problemei in discutie. Este obisnuit a se
recomanda sd se foloseascd in perioada de
dimineatd, plante depurative sau digestive

Utilizarea plantelor in cazul
bolii, de multe ori prescrise de cétre
vrajitori, mistici si altii ca ei, sub
forma de ,sticlute” si compusi, chiar
dacd in anumite circumstante aduc
un oarecare beneficiu, este departe
de a constitui Medicina naturald in
sensul ei cel mai amplu. De asemenea,
nu eliminam mijloacele medicale
conventionale.

(ca patlagina, coada calului, papadie,
boldo etc.) siin perioada de amiaza plante
cu efect specific, care sunt recomandate de
exemplu in problemele renale, de piele, ale
sistemului nervos etc.

Beti ceaiurile dupa un lung timp de
la masd, cu inghitituri rare, niciodata
foarte fierbinti sau foarte reci. Cel mai
bine este sd fie baute caldute, nici foarte
concentrate, nici foarte diluate.

Raméne totusi recomandarea ca cel
mai bun procedeu este a cduta indrumarea
profesionistilor si ca plantele nu inlocuiesc
orientarea medicala.

Exista diferite cdrti care abordeaza
detaliat chestiunea plantelor medicinale.

Atentie la procurarea
plantelor

Aveti multa grijd la cumpararea
plantelor. Daca nu cunoasteti planta
trebuie sa fiti foarte atenti pentru a nu
fi ,trasi pe sfoard”. Vanzatorii, pentru
a nu pierde, pot sd vd prezinte o planta
asemadnatoare cu cea pe care ati cerut-o.

Din nefericire este foarte comun ca
plantele sa fie ambalate in saculeti sau
cutiute si sa fie cu termenul de valabilitate
expirat. Deja nu mai produc efectul
asteptat. Cea mai buna metoda de a
pastra un compus de plante uscate este a-1
mentine intr-un recipient bine inchis.

O metoda ajutdtoare la achizitionarea
plantelor este de a le simti mirosul.
Musetelul, de exemplu, trebuie sa aiba
aroma caracteristica, placutd si puternica.
Acelasi lucru se poate spune si despre
celelalte plante aromatice, ca eucaliptul,
busuiocul, levdntica, roinita, obligeana,
menta, maghiranul etc. Eficienta este
conform cu intensitatea aromei naturale.
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Combinatii de plante

Cercetatorii in domeniu sugereazd un compus format din sase parti cu
urmatoarele ingrediente:
1. Plantd principald, indicata contra problemei specifice: folositi 3 parti.
2. Plantd depurativd, care stimuleaza eliminarea: folositi o parte.
3. Plantd nutritivd, fortificanta sau aromatica: folositi o parte.
4. Planta emolientd sau de usurare a simptomelor: folositi o parte.

Exemplu practic: pentru gastrita se poate folosi ca planta specifica si emolienta
sunatoarea (aceasta insumeaza doud proprietati, folositi deci 4 parti); ca depurativa
folositi coada calului, o parte, ca nutritiva lucerna, o parte.

RV

Totusi existd insd infinite alte posibilitati de combinare.

5

Stiati ca







Cum folosim bdile
in terapia naturalad

erapia cu apa a fost deja foarte mult

folositd de medicii antici. Astdzi

este practicatd prin fizioterapie si
medicina naturald in toata lumea.

Una din primele inregistrari despre
hidroterapie dateaza din timpul lui
Asclepios, zeitate pagand pe care grecii o
venerau pentru virtutile ei medicale siin ale
carei temple bolnavii erau tratati cu bai si
masaje. Hipocrate, pionier al demistificarii
medicinei, folosea si recomanda apa
ca tratament. Galeno si Celsus, medici
celebri in Roma antica, includeau diverse
modalitati de bai in prescriptiile lor.

Progrese ale hidroterapiei

In 1797 James Currier, medic si
chirurg scotian, lansa o carte de impact:
»Efectele apei reci si calde, ca remediu
la febrd si alte boli”. In secolul XIX
hidroterapia incepea sd imbrace hainele
timpurilor moderne cu Vicent Preissnitz,
fermier din Silezia, care s-a dedicat cu
perseverenta studiului hidroterapiei.

In orice parte a lumii au apirut
discipoli care au aplicat hidroterapia
practicatd de Preissnitz, inclusiv medici,
care au perfectionat-o si au inregistrat-o
in carti. Imediat, Sebastian Kneipp,
originar din Bavaria, a devenit celebru ca
hidroterapeut, perfectionand unele din
metodele originale. Astdzi hidroterapia
ocupd o pozitie de prestigiu in lume.
Intre medici se bucuri doar de o anumita
tolerantd. In cercul medicinii alternative
se gaseste, ca intotdeauna, la loc de cinste,
confirmand zi de zi eficacitatea ei.

Cum si cand folosim badile

De mult timp bdile hidroterapeutice
sunt folosite in tratarea multor boli. Sunt
unele bai cu aplicare generald, pe care
poporul le numeste frecvent bai de sezut.
Dar cea mai mare parte a mijloacelor
hidroterapeutice sunt ignorate, atat de
specialisti, cat si de popor, existind multe
tabuuri cu privire la folosirea apei reci in
combinatie cu apa calda.
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Obiectivul nostru este de a demistifica
hidroterapia cat si a atrage atentia la
riscurile folosirii ei in mod inoportun.
Recomandam pentru cele mai bune

rezultate a se consulta specialisti in
domeniu. Trebuie sd amintim cd bdile
nu inlocuiesc tratamentele medicale
conventionale.

Sa analizam utilitatea medicinala a unor practici hidroterapeutice:

Dus rece

Dusul rece actioneaza tonic asupra
sistemului nervos si pare sa creasca
discret activitatea functionald a diferitelor
organe.

Inainte de baie trebuie incilzit corpul,
de preferintd cu exercitii fizice.

Dupd baie trebuie uscat rapid corpul,
frectionandu-1 cu un prosop.

Durata trebuie sd fie foarte scurta
pentru a evita rdceala. Doar persoanele
sdndtoase, care se simt bine cu baia rece, pot
s-o adopte ca obicei. Bolnavii si persoanele
slabite sa solicite indicatii medicale pentru
a o utiliza. Nu este recomandat a face baie,
caldd sau rece, dupa masd, deoarece pot sa
aibd loc tulburdri circulatorii mai mult sau
mai putin serioase. Intervalul dintre masa
si baie trebuie s fie de minim 3 ore.

Mersul pe jos prin iarba sau in apa rece

Hidroterapeutii recomanda mersul pe jos, prin apa rece, pentru urmatoarele

conditii:

e Stres, degeraturi, insomnie
Circulatie deficitara
Nervozitate

Picioare reci (de obicei)
Varice

Metodd: Puneti apa in cada pand la nivelul gleznelor si mergeti, primele sedinte,
timp de cateva secunde, crescand durata pana la maxim 2-3 minute. La sfarsit frectionati
picioarele intens. Se poate, in loc de aceasta, sa mergi descult pe iarba uda, dimineata,

dacd nu exista curent de aer rece puternic.
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Contraindicatii. Nu se recomanda persoanelor debile si foarte slabe, in special
iarna. In caz de reumatism, sciatica, boli de vezica si inflamatii pelviano-abdominale
de asemenea, nu este indicat.

Atentie: Cand se merge in cada asigurati-va de un punct de sprijin ferm pentru
a evita caderile.

Baie de sezut calda

Baia caldd de sezut stimuleazd
circulatia pelviana avand, de asemenea,
efectanalgezic. Este indicatd in urmatoarele
conditii:

o (Cistita acuta si cronica
e Disconfort abdominal
e Tulburari digestive

e Dismenoree

(menstruatie dureroasd)

e Dureri pelviano-abdominale in
general

e Mictiune dificila

e Prostatite

Metodd: Puneti intr-un lighean sau cada apa calda la temperatura de 44°C. Pe frunte
puneti o compresa rece. Asezati-va in cada si lasati ca apa sd acopere picioarele si sezutul.
Mentineti corpul acoperit. Durata: 2-10 minute. Se poate bea apa proaspata in timpul béii.

Baia rece de sezut

Baia rece de sezut creste tonusul musculaturii netede viscerale pelviene si
abdominale si diminueazd tendinta de hemoragie a uterului si intestinului gros.
Indicatd in urmatoarele conditii:

e Cloroza (anemie obisnuitd la femeile
tinere, caracterizata, intre alte
simptome, prin paliditate)
Constipatie atonica

Stres

Hemoragie intestinald

Hemoroizi

Insomnie

Metroragie (hemoragie uterind)
Nervozitate

Subinvolutia uterului

Pe langa acestea se crede ca are efect
tonifiant general.
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Metoda: Echipamentul si pozitia asemanatoare cu cea descrisa la baia anterioara.
Apa rece, la temperatura variind intre 13 si 24°C. Apa calda la picioare. Corpul va fi
bine acoperit. Durata rapida, intre 2 si 10 minute. Frectionati corpul la iesirea din baie.

Baia de trunchi

Cuprinde soldurile si o parte din

trunchi. Are un efect depurativ. Este utila
in urmatoarele conditii:

Tulburari digestive

Febra

Febra tifoida

Boli ale rinichilor

Boli venerice

Metoda: Se foloseste o cadd speciald,

inclinata, conform ilustratiei. Temperatura
apei trebuie sa fie in jur de 20°C (intre rece
si calda). Se frectioneaza in timpul baii
regiunea abdominald, mai jos de ombilic,

cu un prosop.

Dupad baie se face o frectie generala.

Durata: intre 5 si 15 minute.

Observatie: In caz de febra mare apa trebuie si fie caldi.

Baia vitala

Aceasta baie are actiune tonicd asupra
sistemului nervos si ajuta la dezintoxicare. Este

indicata in urmatoarele situatii:

Constipatie intestinala
Tulburéri digestive
Stres

Nervozitate

Metoda: Se pune un scaunel sau o bancuta
intr-o cadd cu apa rece. Se asaza pacientul pe
scaun sau bancuta cu tot corpul afard din apa.
Cu cdusul mainilor se varsd apa rece peste ventre.
Picioarele se pun intr-un lighean cu apa calda.

Durata: 5-10 minute.
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Baia genitala

Se aplica in regiunea genitald si este consideratd
tonifianta a sistemului nervos. Este indicata in

urmatoarele cazuri:

Stres
Boli venerice
Boli ale sistemului genital

Metoda: La fel ca si la baia anterioard, cu diferenta

ca se freacd usor regiunea genitala.

medicala in cazul femeilor gravide, ca de altfel, orice baie
trebuie sd fie recomandata de un profesionist.

Contraindicatii: Aceasta baie nec

esitd recomandare

Baia alternativa de picioare

Mareste circulatia in regiunea picioarelor prin efectul local si reflex descongestionand
organele interne si derivativ creierul. Este indicatd in urmatoarele conditii:

Amenoree (lipsa menstruatiei)
Durere de cap

Durere de dinti

Epistazis (hemoragii nazale)
Gripa

Insomnie

Congestie pelviana
Dureri de picioare
Riéceald

Congestie a toracelui

Metod: Se cufunda picioarele intr-un vas (ex. gileata) cu apd, conform ilustratiei,
la temperatura de 46-48°C, sau atat cit se poate suporta. Aldturi, intr-un alt vas, se

pune apa la temperatura camerei. Se vor mentine
picioarele circa 3 minute in apa caldd, apoi 1
minut in apd rece. Se va repeta aceastd alternanta
timp de 10-20 minute. In timpul bii si se maseze
coapsele picioarelor (de la genunchi in sus).
Pacientul trebuie sa aiba o compresa cu apa rece
pe cap.

La final, virsati apa rece pe picioare. Infasurati-
le cu atentie. Evitati curentii de aer.

Contraindicatii: Baia alternativd de picioare
este contraindicatd la bolile vasculare periferice
(varice), la gravide, la leziuni produse de frig si
boli care diminueaza sensibilitatea termica, cum
ar f1 diabetele decompensate.

Atentie: Aveti grija sd evitati arsurile!
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Baia de abur

Baile de abur produc reactii
fiziologice bine definite. Corpul, pentrua
evita o crestere excesiva de temperatura,
produce multa transpiratie. Are loc
o vasodilatatie periferica, ce permite
pierderea de caldura prin evaporarea
prin porii cutanati. Circulatia sangelui
este considerabil stimulata putand
creste cu 400% indicele circulator.
Pentru fiecare grad Fahrenheit in
crestere numdrul de pulsatii poate creste
cu circa 10 batai pe minut, conform cu
Bazett, cercetator in domeniu. Numarul
leucocitelor sau globulelor albe creste,
puténd ajunge nivelul de 40.000 pe mm?
de sange la cateva ore dupa baia de abur,
indicand ca organismul se mobilizeaza
imunologic contra eventualelor procese
patologice, sub stimulul acestui mijloc hidroterapeutic. Aceasta este ceea ce numim
»febrd artificiald”. Are loc, de asemenea, prin transpiratie, pierderea de sare, uree,
acid uric, creatina, fosfati, sulfati si acid lactic, fenomen favorabil tratamentului unor
anumite boli urinare.

Indicatii: Existd bai de vapori partiale si generale, ale caror indicatii sunt nenumarate,
evidentiindu-se viroze simple, ca gripa si raceala, boli cronice, ca reumatism, sinuzita
si boli eruptive etc. In cazul acestora din urma aburul favorizeaza aparitia eruptiei.

Metoda: Metoda de baza constd in concentrarea aburului intr-un spatiu inchis,
care poate fi obtinut in diferite moduri, dupa indicatia din ilustratie. In apa pentru
abur se pot adduga de regula plante medicinale ca eucalipt si rozmarin.

Durata: 5-15 minute. Dupa baie se spald rapid corpul sau toata partea care a fost
expusd la abur, cu apa rece si se usucd bine.

Contraindicatii: Persoanele slabite, cardiace, gravidele si cele ce suferd de
hipotensiune, trebuie sd aiba indrumare medicald pentru aplicarea bailor de abur.

Atentie: Sa se asigure de faptul ca nu exista curenti de aer in locul de baie. Atentie
la evitarea arsurilor care de altfel se pot intdmpla la cea mai micd neatentie. Este
recomandat a fi un asistent la dispozitia pacientului. Avand in vedere riscul pe care
sauna il ofera cardiacilor, diabeticilor, hipotensivilor etc. recomanddm sa se consulte
un medic.
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Comprese incalzitoare

Compresele incalzitoare ajuta la relaxarea muschilor
si atenuarea proceselor dureroase, avand actiune lenta si
delicata. Sunt indicate in urmatoarele conditii:

e La gat pentru amigdalita, faringitd

e La torace pentru bronsitd cronicd, pneumonie,
tuse convulsiva

e La abdomen pentru stres, tulburari gastro-
intestinale, la gravide, greturi, insomnie

e Laarticulatii pentru dureri in artritd cronica sau
sinovitd, inflamatie in febra reumatica.

Metodd: Tmpachetati un prosop de bumbac in 4 =
sau 6, inmuiati in apa rece, stoarceti si aplicati local. B
Infasurati apoi cu un alt prosop uscat si fixati bine
compresa. Aplicandu-se seara, compresa va fi uscatd sau
aproape uscatd dimineata. Pdstrati picioarele bine protejate. La indepartarea compresei
frectionati zona cu un prosop inmuiat in apa proaspata si uscati bine.

Compresa calda

Compresa calda are efect analgezic local si reflex. Este indicata in urmatoarele
cazuri:
Dureri abdominale
Dureri de articulatii
Convulsii ale vezicii
Bronsite
Colilitiazd acuta (piatra la vezica)
Dizenterie
Dispepsie
Dureri de dinti
Dureri in cazul gutei
Lumbago
Nevralgii
Urcior
Dureri de ureche
Tuse
Metoda: Inmuiati un prosop de bumbac, dublat, in apa caldi in care s-au pus unele
plante medicinale, stoarceti si aplicati pe regiunea dureroasa, pundnd deasupra un prosop
de lani. La fiecare 3-5 minute reinnoiti compresa pentru a mentine locul cald. Inainte
de aplicarea unei noi comprese, uscati pielea. Pentru a usura operatia este recomandat a
folosi doua comprese. Frectionati usor cu un prosop inmuiat in apa rece si uscati.
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Compresa rece

Produce vasoconstrictie (contractia vaselor) locala si actioneaza ca antiflogistic
(combate inflamatia sau febra). Este indicatd in urmatoarele cazuri:

Congestie cerebrala

Febra (comprese abdominale)
Hiperemie (roseata locald)
Inflamatii locale

Congestie renala

Metodi: Inmuiati un prosop de bumbac, dublat, in apa rece, stoarceti si aplicati
pe partea ce trebuie tratatd. Reinnoiti la 4-5 minute.

Gheata

Aplicatia cu gheatd are actiune analgezica si chiar anestezicd, evitd echimoza
(varsarea sangelui in tesuturile subcutanate, cu formarea de pete rosii) si edemul si
micsoreaza metabolismul si circulatia locala, slabind procesul inflamator.

Indicatii:

e Artritd reumatoida si infectioasa
acutd

e Bursitd acuta

e Contuzii, tratament initial

e Raini la tesuturi moi, tratament
initial

e Arsuri, tratament imediat

e Luxatii, tratament initial

Metoda: Se imprastie gheata fin
maruntita pe un prosop, formand un
strat de 2,5 cm grosime. Acoperiti
regiunea afectata cu o panza de land si
apoi aplicati prosopul cu continutul de
gheata. Durata: 30 minute.

Este recomandabil ca in fiecare caz s existe indrumare medicala.
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ulti considera stranie ideea

ca argila sau lutul ar putea fi

folosit ca tratament. Notiunea
de ,pamant” sau ,,sol” este frecvent legata
de notiunea de ,,murdar”, ,,microbi” si
»boli”. ,,Pamant” este baza pe care se asaza
tot ,,gunoiul” planetei.

Totusi, aici nu este vorba de orice
»pamant”.

Tratamentul cu argild, numit uneori
geoterapie, foloseste materialul lipsit
de contaminare, recoltat din subsolul
locurilor unde nu exista locuinte omenesti,
crescatori de animale sau scurgeri de
canalizdri.

Argila folosita in medicina
traditionald, daca este obtinuta si tratata in
mod corespunzator, nu prezinta microbi
patogeni. Este complet aseptica.

Exista totusi cazuri in care, prin lipsa
de atentie igienica corespunzdtoare, argila
se poate contamina.

Argila in istoria medicala

Argila este utilizata din antichitate in
scopuri medicinale. Existd unele referinte
la folosirea argilei de cdtre medicii
din Grecia anticd si Roma. Egiptenii o
utilizau la mumifierea mortilor, ca agent
auxiliar de conservare. Personalitdtile
celebre ale terapiei fard droguri ca Adolf
Just, Felke, Lazaeta Acharan, Luis Kuhn,
Sebastian Kneipp si multi altii evidentiaza
geoterapia in lucrarile lor. Gandhi folosea
si recomanda argila in tratamentul
diferitelor boli.

In criza de medicamente din primul
razboi mondial se spunea ca folosirea
empiricd i poate intuitivd a argilei
pentru soldatii bolnavi si raniti a adus
beneficii notabile. Astazi argila este
indicata pe scara mondiala de cercetatorii
naturismului si practicantii sai. Existd, de
asemenea, clinici de odihna si tratamente
naturale care o folosesc.
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Lipsesc ,,sustinatorii”
Actiunile benefice ale argilei sunt
cunoscute de milenii de diferite practici
medicinale traditionale. Este clar ca rezultate
pozitive s-ar obtine de cercetatori referitor la
acest mijloc terapeutic folosit atat de amplu.
Dar lipseste interes in aceasta cercetare,
in principal din motive economice. Dar
aceasta nu vrea sa spund, cu toatd necredinta
siideile preconcepute ale terapiei moderne,
ca nu existd actiuni benefice, care pot fi
demonstrate. Aceastd lamentabila lipsa
de interes se explica prin nerentabilitatea
lutului ca medicament, deoarece argila
reprezintd un mijloc abundent si ieftin.
Pentru ce sd se dedice unei cercetdri
care, probabil, nu va putea aduce un
avantaj financiar compensator? Intr-o
societate capitalistd, filozofia castigului se
incorporeazd in activitatile umane care

trebuie sd fie rentabile. Totusi, in medicina
ar trebui sa predomine criterii diferite.

Confirmata practic

Entuziastii tratamentului cu argila
vorbesc de proprietatile terapeutice legate
de ,,magnetism’, ,,osmoz4’, ,radioactivitate”
etc. Dar cum deja am spus, aceste ipoteze
asteaptd confirmare stiintifica. Totusi,
practica demonstreaza ca geoterapia poate
fiutild. Numarul de pacienti care s-au supus
acestei metode simple de tratament si se
prezinta mult mai bine, este impresionant.

Existd unii care spun cd sugestia
psihica concurd la un bun rezultat, fiindca
nu cred ca ar exista ceva special in argila.
Totusi, in orice modalitate de tratament
sugestia este factor de succes. Adica,
atunci cand pacientul este determinat sa
se increadd in tratament, posibilitatea de
succes va fi evident mai mare.
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Renumitul hidroterapeut german
Kneipp atribuie argilei proprietati
antibacteriene, argila fiind, dupa parerea
lui, capabila de a absorbi materia
morbidd dintr-o infectie, rana sau plaga,
»curatand-o” si grabind vindecarea.

Cum obtinem o argila buna

Asigurati-va cd argila are o
provenientd buna. Se recomandad sa se
sape in rapele argiloase din locurile libere
de contaminare. Se indeparteaza lutul de

la suprafata si se foloseste materialul din
adancime. Sculele utilizate ca lopata, sapa,
cazmaua etc. trebuie sd fie curate. Puneti
argila in recipiente curate. Lasatila uscat
la soare in straturi fine, bine maruntite,
facutd pulbere (argila cernuta se poate
pune pe o tavd). Acoperiti cu un geam
sau plastic transparent, pentru a evita
insectele.

Se recomanda argila sterilizata,
vanduta la magazinele de produse
naturiste, pentru uz intern sau extern.

Utilitati atribuite argilei

» Adenite
» Amigdalite
» Tulburari circulatorii

» Contuzii

» Dureri, in general

» Eczeme

» Stres

» Faringite

» Febra

» Tulburdri gastrointestinale
» Inflamatii interne si externe
» Laringite

» Leucemie

» Intepituri

» Tulburdri renale

» Reumatism

» Sinuzita

Terapeutii practici si practicile medicinii traditionale recomanda folosirea
externa a argilei in urmatoarele conditii:

» Tulburdri si dureri ale coloanei vertebrale

Conform practicilor si cercetarilor in domeniu, ampla recomandare a argilei
se atribuie faptului ca micsoreaza febra locala si generald, calmeaza procesele
inflamatorii, decongestioneazd, promoveaza ,curatirea organicd’, normalizeaza
functiile metabolice si creste, in sfarsit, rezistenta globala a corpului.
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Folosirea traditionala
a argilei

Se cerne si se amesteca cu apa argila,
de preferinta apd de mare (recoltata
din locuri libere de contaminare) sau
minerald. Unii autori recomanda fierberea
si lasarea la racit a apei cu argild inainte
de folosire. Consistenta trebuie sd fie
pastoasd, omogena, nu foarte moale.
Temperatura apei sa fie cea a mediului
ambient, nu necesita incalzire decat in
situatii speciale.

Se pune direct pe locul afectat un strat
de 1-2 cm de argila.

In cazul in care existd in acel loc mult
pér, este mai comod a interpune un tifon
sau o panza fina de bumbac sau in intre
argild si piele.

Infasurati cataplasma cu un prosop
si prindeti cu ace de sigurantd ca sa nu se
desfacd, dar nu foarte strans.

Protejati in mod adecvat pacientul,
mentinandu-i picioarele calde.

Cataplasma obisnuita cu aplicare
lombo-abdominala dureaza doua ore.

In caz de boald inflamatorie acuti
trebuie sd se reinnoiascd argila din
ora in ora sau conform indicatiilor
specifice.

Frecventa

Pentru cine rdmane in activitate
se recomanda cel putin trei aplicatii pe
saptamana. Cine se hotaraste pentru
tratament conform dispozitiei medicului,
poate aplica cateva cataplasme zilnic.
Este important sa evidentiem ca nici
o indicatie traditionala nu inlocuieste
procedeele medicale conventionale.

Contraindicatii

Geoterapia este in unele cazuri
contraindicatd: in perioada menstruald,
la gravide si in cazul persoanelor slébite.
Pacientii foarte slabi si lipsiti de rezistenta
trebuie sd o foloseascd sub indrumare
calificata. In climele foarte reci este nevoie
a dubla atentia pentru a nu contacta
o rdceald. Pacientii slabi, purtédtori
de afectiuni pulmonare au nevoie de
indrumare pentru folosirea geoterapiei.
Copiii mici de asemenea au nevoie de
indrumare calificaté. Folosirea la rani, cu
toate ca in mod traditional este amintita,
poate prezenta riscuri in special daca
existd contaminare sau eroare tehnica.

Unii autori nu recomanda aplicarea
argilei imediat dupd servirea mesei,
recomandéand un spatiu de cel putin trei
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ore intre masd si aplicarea geoterapiei.
Dupa retragerea cataplasmei trebuie
asteptat una sau doud ore pentru a
manca. Exista totusi unii cercetdtori
care afirmd ca nu existd risc in aplicarea
argilei imediat dupa masda. Pentru

faptul ca domneste o anumita indoiald,
recomandam prudentd si sa se astepte
citeva ore. Nu realizati efort mintal in
timpul cataplasmei. Pacientul trebuie
sa se mentind calm si relaxat, respirand
profund.

» In zilele friguroase se poate incalzi putin apa cu care se amesteci argila.

» Cataplasma fiind aplicatd la temperatura normala (argila combinatd cu
apa la temperatura camerei) produce reactia dorita in momentul in care
caldura corpului incélzeste argila si o face sa se usuce.







Exercitiul fizic -
factor primordial de sdandtate

xercitiul inteligentei este favorizat de

contractiile ritmice ale muschilor”

- spune Alexis Carrel, laureat al
Premiului Nobel. Randamentul intelectual
este cel mai bun cénd exista dedicatie
adecvata exercitiului fizic.

»Totul in muschi, nimic in minte”.
Dedicatie aproape exclusiva exercitiului
fizic, cum se intampla cu unii pugilisti,
halterofili si atleti, subestimand cultivarea
capacitdtii mentale, nu ar trebui sa
impiedice dezvoltarea integrala a fiintei
umane, nici a sanatatii.

Absolut indispensabil pentru
pastrarea sanatatii este echilibrul intre
cultivarea mintii si cultivarea fizica.
Putind atentie se acordd acestui subiect.
De multe ori facultatile mentale sunt
foarte solicitate timp indelungat de lucru,
in timp ce corpul ramane aproape inactiv.
O alta extrema se gaseste la cei ce se dedica
exclusiv lucrului fizic sau activitatilor
atletice, fara o cultivare a mintii.

Viata sedentara

Omul modern tinde sa exercite,
din ce in ce mai mult, activitati
predominant mentale si sedentare.
Petrece cea mai mare parte din perioada
sa de lucru stand comod in biroul sau
sau in automobil, in fata video-ului
sau panourilor luminoase, cosand
nasturi, dactilografiind, raspun-zand
la telefon, redactand texte, facind
socoteli, luand notite, participand la
reuniuni obositoare etc. Altii sunt
fortati sa infrunte masinile zgomotoase
si automatizate. Tehnologia care are in
vedere usurarea vietii umane a creat de
multe ori complicatii. Viata in metropole
este extrem de ostila sanatatii. Omul in
general lucreazd prea mult cu mintea si
mai putin cu corpul, adaugandu-se la
acestea agresiuni ca: tutunul, alcoolul,
drogurile si alimentatia nesdanatoasa.

Este logic a astepta ca produsul
acestui stil de viatd sa fie un individ
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bolnav, nevrotic, ,chel si grasut” sau
»slab si palid”. Stilul nostru de viata este
cel mai mare responsabil pentru bolile
ucigatoare ale secolului si cercetatorii
nu neaga aceasta. Dar cum sd fugim in
aceasta alergare nebuna si fatala?

Societate exigenta

Societatea moderna este din ce in ce
mai competitiva si exigentd. O dedicatie
aproape exhaustiva este solicitatd pentru
atingerea unui minim de necesitati si
obligatii. Aceasta diminueaza disponi-
bilitatea timpului pentru familie si a
timpului liber. Calea pierderii de vreme si
a marginalitatii este de multe ori alegerea
unei mase care, neavand suficient curaj
sau abilitate pentru a infrunta viata,
aluneca spre inconsecventa.

Niciodatd nu s-a impus cu atata
urgenta un sistem de viata capabil de
a optimiza performanta individuala.
Sanatatea, dispozitia si optimismul
sunt din ce in ce mai indispensabile
succesului.

De aceea trebuie sa acordam, in
regim prioritar, timp pentru educatie
fizica zilnica.

Exemplu de urmat

La implinirea a 20 de ani de cariera,
Charles, un renumit avocat se simtea
complet extenuat, aproape incapabil
sa continue. Si-a cdutat medicul care
supunandu-l la un examen atent, constata
tulburare cardiaca evolutivd asociatd cu
o oboseald profunda. Intre recomandiri
i s-a inclus si mersul pe jos zilnic. ,,Sa
merg pe jos zilnic? Nu am timp pentru
aceasta” — se gandea. Constrans de multele
responsabilitdti, incerca sa ignore boala,

intorcandu-se la activitatea zilnica. Totusi
sdnatatea sa se inrdutdtea repede fortandu-1
sd faca ceva. In final a experimentat
recomandarea medicului care la inceput
nu parea sa promita rezultatul dorit.
Dupa primele incercdri senzatia de
oboseala aparent crestea, dar ceva ii
spunea cd trebuie sa persiste. Dupa cateva
sdptamani de efort rabdéator, mersul pe
jos s-a transformat in obicei placut chiar.
Sandtatea se imbunatatea cu claritate si
cu ea buna dispozitie si productivitatea.
Examenele medicale ulterioare au revelat
ca sdndtatea generala si problema cardiaca
reactionau in mod favorabil. Masurile
de prevedere au fost, din fericire, luate
la timp. Ora ,pierdutd” in fiecare zi cu
exercitiul fizic sanatos, cu mersul pe jos,
s-a transformat in unul din cele mai bune
investitii din viata lui Charles.

Dar existd multi care nu iau in
considerare ,strigatul de ajutor” al
corpului. Uneori chiar vad ca sanatatea
lor nu este buna, dar nu inteleg cauza.

-~

=
-
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Investitie

Cercetarile demonstreaza cd timpul
petrecut in educatie fizica este adevarata
investitie, cu beneficiu garantat, fiindca
atat sandtatea, cat si productivitatea si
buna dispozitie rdspund bine. Cresc
sansele de succes. Multi oameni de stat si
oameni ce detin functii de conducere deja
au intrat in unda de a ,,genera sdnatate”.
Dar trebuie sd se dedice regulat practicarii
exercitiilor corporale.

Activitatea fizicd imbunatateste
conditiile circulatorii si respiratorii. Sangele

circula in timpul exercitiului mai repede si
creste cota de oxigen furnizata tesuturilor.
Fluxul energetic este favorizat si schimburile
metabolice stimulate. Produsele degradate
sunt mai usor eliminate. Organismul se
revitalizeazd si se intareste. Nivelul de
catecolamine in sange suferd o usoara
crestere, ceea ce rezulta intr-un insemnat
beneficiu psihic. De altfel, nu este nou
conceptul ca exercitiile fizice ajutd la
»alungarea tensiunilor”. Pe langd aceasta
o buna oxigenare a creierului promoveaza
eliberarea de endorfine, care cresc rezistenta
organismului contra bolilor.

Unele recomandari

pentru un program personal de exercitii fizice

v Consultati un medic pentru a evalua capacitatea voastra fizica.

v Exercitiile trebuie sd fie regulate. Facute doar la sfarsit de saptimana, nu
aduc beneficiu, din contrd, lipsa de conditie provoacéd oboseala fizica si
supraincarcd organismul.

v Este nevioie de criteriu. Exercitiile violente nu sunt cele mai indicate. De
obicei stimuleaza in mod tranzitoriu. Se recomandd gimnastica aerobica,
aceea in care oxigenul consumat se apropie de cota oxigenului primit prin
respiratie. Nu ,,forta bara” si creste gradual rezistenta. Buna forma fizica
nu este obtinutd in timp scurt, inainte de toate se cere rabdare, dedicatie
si perseverenta.

v Cardiacii si bolnavii cronici au nevoie de orientare medicald pentru a face
exercitii fizice. In unele cazuri mersul pe jos este cea mai buna sau unica
indicatie.

v Conform cercetarilor o buna célatorie pe jos restaureaza buna dispozitie si
vointa de a tréi. Fii un ,,calator”.

v Inotul necompetitiv este, dupd mersul pe jos, exercitiul frecvent
recomandat. Halterele, atletismul si baletul infantil in scopuri competitive
au dezavantajele lor. Excesul de activitate fizicd este daunator.

v Inainte si dupa o sedinta de exercitii fizice se recomandi intinderea
musculaturii.







Partea a 2-a

Cateva dintre
cele mai frecvente boli

De ce apar (cauze)

Cum se manifestd (simptome)
Complicatii

Recomandari

Cum evitam

Ce sugereaza medicina naturistd
® Alimentatie

® Plante

L 2R 2 2B 2B JR 2

® Bdi si comprese
® Retete naturiste




Atentie

*

*

Cum am clarificat deja, aceasta lucrare nu intentioneaza sa stabileasca
diagnostice, aceasta fiind atributia medicilor.

Bogatul bagaj de plante, indicatii hidroterapeutice, geoterapeutice si alte sugestii
naturiste intalnite aici sunt folosite de catre clinicile naturiste sau medicina
traditionala. Dozele sunt, de asemenea, traditionale. Desi se prezinta de multe
ori in practica rezultate notabile, demne de luat in seama, intotdeauna este bine
de a aminti cd acestea nu substituie indrumarea medicala, deoarece fiecare caz
are particularitdti care trebuie urmadrite intr-un mod profesional. Prescriptiile
naturiste nu inlocuiesc tratamentele conventionale, ci, aplicate intr-un mod
adecvat, pot sa le ajute.

Dietele speciale sau terapeutice citate aici sunt de asemenea adoptate de cétre
diferite clinici naturiste si prezinta, in general, rezultate chiar surprinzitoare,
care merita studiate. Totusi, revenim la sublinierea de mai sus cé fiecare persoand
are particularitatile ei, care trebuie sd fie evaluate intr-un mod profesional. De
aceea adoptati o alimentatie sandtoasd, dar nu schimbati radical alimentatia,
fard o indrumare de specialitate.

Suplimentele nutritionale pot oferi un ajutor important in multe situatii.
Prezentam indicatii generale sugerate de cdtre cercetatori. Adecvarea dozelor
si necesitatilor individuale este atributia unui medic sau a unui nutritionist
specializat.

In mod particular, daci dumneavoastri folositi vreun medicament controlat
sau suferiti de vreo boald acuta, este periculos sd schimbati in mod precipitat
tratamentul sau sa va prescrieti propria medicatie. Cautati indrumarea
medicala.

Sperdm ca vasta colectie de date despre sugestiile traditionale prezentate in
acest manual sa poata oferi cercetdtorilor liberi de idei preconcepute, un punct
de plecare pentru cercetari promitatoare. Ceea ce este considerat sigur in
experienta traditionala - unele tratamente se bazeazd pe milenii de experienta
— este cd ascunde principii vindecétoare ce asteapta a fi elucidate.

Este scopul OMS de a se studia posibilitatea de aplicare a tratamentelor
traditionale eficiente dintre cele mai accesibile pentru oameni.

Orice aplicatie, care desconsidera aceste orientéri, conducand la folosirea
nepotrivita sau incorecta a terapiilor neconventionale, va atrage dupd sine
responsabilitatea exclusiva a cititorului.



NEOPLAZII

Nu existd cineva care sd nu fi simtit cel putin o usoard neliniste la simpla
mentionare a cancerului, considerat de multi ca sentintd de moarte. Sunt milioane
de victime, de toate virstele, in lume. Cu sigurantd cititorul cunoaste unele cazuri
de care preferd sd nu-si aminteascd. Cancerul ucide mai mult decat toate rdazboaiele
la un loc. Ucide mai mult decdt bolile infectioase si contagioase.

Cancerul, in intelegerea cercetitorilor ecologiei medicale, este sinteza tragediei
metabolice in care umanitatea s-a afundat. Cu toatd dezvoltarea impresionantd a
tehnologiei, provocarea tumorilor maligne continud cu mare ostilitate.

Ce este cancerul?
Cum apare?

Celulele corpului nostru sunt capabile sa
se inmulteascd, sd se grupeze si sa-si exercite
functiile sub instructiunile unui sofisticat
centru genetic de comanda, atét de fantastic
ca si Supremul Arhitect al vietii care 1-a
planificat. Tesuturile cresc si se refac prin
intermediul unui proces ordonat de divizarea
celulelor si un control atent al ciclului celular
si al expresiei genetice. In conditii normale
totul in organism ar trebui sa se desfasoare
organizat. Cuvantul organism are de a face cu
organizarea si se defineste ca un sistem sau o
structurd organizata.

Orice boala:
rezultat al dezordinii

Pentru a intelege conceptul fiecarei
boli este necesar sd intelegem, mai intai,
ca ordinea universald a lucrurilor se
supune legilor care nu pot fi desfiintate.
Echilibrul si bunastarea a tot ce exista
depinde de supunerea neconditionata la
legile naturale. Cand omul ignora aceste
legi, atacand mediul ambiant sau atacand
propriul sdu corp, se poate astepta la
consecinte neplacute. Ecologia ne invata
astazi ca respectul fata de legile naturii
este conditia supravietuirii. Aceasta este
si conditia sanatatii.
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Din aceastd analogie ia nastere
ecologia medicala, care interpreteaza
bolile noastre ca o consecinta a stilului
de viatd. Cand nesocotim una din legile
naturii in relatie cu corpul nostru, incepe o
reactie in lant, ce perturba incet echilibrul
care garanteaza mentinerea sandatdtii. Apar
astfel boli, a caror localizare si intensitate
depinde de gradul de ,,devastare” provocat
prin acele dezechilibre incepute prin
violarea legilor naturale.

Cancerul este o dezorganizare a
propriei comenzi, a aparatului genetic.
Celulele se divid intr-un mod dezordonat,
cu o rapiditate incontrolabila. Invadeaza
tesuturile sidndtoase, iau locul celulelor
sanatoase, formand tumori, care cresc fara
sa se opreasca. Celulele ,,maligne” se abat
spre alte regiuni ale corpului, ca mesageri
ai mortii, raspandind boala (metastaza).

Cancerul, o anarhie

Cancerul este, prin urmare, rezultatul
unei activitdti nebune, complet dezor-
donate, in unitatea centrala de functionare
si reproducere a celulei, ADN. In conditii
normale, ADN-ul administreaza eficient
functionarea si reproducerea celulei.
In cancer, ciclul si divizarea celulei
devine o anarhie. In loc ca organismul
sa fabrice tesuturi normale, cu functii si
structuri definite, incepe sa fabrice tesuturi
anormale, fara functii si structuri definite,
care se transformd in tumori cu crestere
rapida. Cu toate inaintdrile notabile in
domeniile de prevenire, diagnosticare si
tratare a cancerului, cercetatorii recunosc
cd stiu inca putin. Ce face ca o celula
normala sd prezinte alteratii ca acestea pe
care tocmai le-am descris, determinand o
boala maligna? Nu este simplu de raspuns.

Existd multe teorii care incearca sa explice
originea cancerului. Ele se bazeazd pe
cunostintele acumulate de cercetatori, in
domeniile geneticii si biologiei celulare.
Investigatii recente demonstreaza ca
alterarea neoplazica de proto-oncogeneze
caRAS, prin substante chimice sau radiatii,
este cauza comuna a cancerului. Expresia
inadecvata de gene supresoare tumorale,
cap-53, figureaza, de asemenea, ca o cauza
moleculara foarte studiata actualmente.

Nu existd nici o limitd pentru cercetarea
stiintificd. Orice cercetator de sdnatate stie
ca niciodata nu intalnim explicatii complet
satisfacatoare pentru cauzele oricdrei boli,
oricat de comune si banale ar fi.

Metodele de prevenire sunt simple si
costa putin. Cancerul nu este sentinta de
moarte. Poate fi evitat. Poate fi vindecat,
dacd se trateazd corespunzitor. Pentru a
invinge boala cancerului este necesar, in
primul rdnd, a cunoaste pe cat de mult
posibil acest inamic.

Cea mai bund arma de care dispunem
astazi contra cancerului este prevenirea, care
include depistarea precoce. Examinarile
periodice pot salva multe vieti.

Diferenta dintre carcinom
si sarcom

Carcinomul si sarcomul sunt doud
cuvinte pe care le intalnim frecvent in
literatura de specialitate pe aceasta tema
si in buletinele medicale. Ca origine a
tumorii maligne, ele pot fi numite intr-
un fel sau altul. Carcinoamele incep in
epitelii sau tesuturi de acoperire (piele
si membrane mucoase) si sarcoamele
se formeaza in tesuturi mai centrale sau
intermediare, cum ar fi oase, muschi si
tesut conjunctiv.
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Alimentatia si cancerul

De mai bine de un secol naturistii au insistat pe periculoasa relatie care
existd intre a consuma anumite alimente si dezvoltarea cancerului. Dar acum,
din nefericire tirziu pentru milioane de suferinzi, stiinta medicald incepe sd
accepte cd obiceiurile alimentare moderne sunt in mare parte vinovate de tragedia

cancerului.

Acum dorim sd prezentdm pe scurt principalele tipuri de cancer si modul in
care obiceiurile noastre pot contribui la aparitia lor. Verifici unde trebuie sd faci

o schimbare.

Cancerul de gura si esofag

Cancerul oral si faringian se datoreaza
in majoritatea cazurilor, obiceiurilor
nesandtoase de a fuma si a consuma
bauturi alcoolice. Fumul de tigara si
alcoolul iritd mucoasa orald si esofagiana
pana la punctul de a precipita schimbdrile
care culmineazd in cancer.

Hernia hiatala, diverticuloza
esofagiana si dilatatia esofagului
(megaesofagul, de multe ori devenind
boala Chagas) sunt tulburari care
pot predispune la cancerul de esofag.
Cercetdrile medico-nutritionale puncteaza
béuturile cofeinizate, conservele si carnea
afumata ca periculoase. Alimentele care
provoaca hiperaciditate gastrica si reflux
(arsuri la stomac) trebuie si fie evitate.
Condimentele picante provoaca reflux si
iritarea mucoasei esofagiene, contribuind,
prin urmare, in mod mai mult sau
mai putin direct, la aparitia alteratiilor
cancerigene. Cercetdrile arata cd boala
cancerului de esofag este mai des intalnita
in zonele unde se practica obiceiul de
a consuma alimente sau ceaiuri foarte
fierbinti, deoarece acestea irita delicata
mucoasa a esofagului.

Cancerul de stomac

Cauzele cancerului de esofag sunt
aproximativ aceleasi pentru cancerul de
stomac, datorita continuitatii anatomo-
tiziologice intre aceste doua organe si
identitatii intre agentii iritanti. Cercetdrile
realizate de Stemmermann, arata ca
japonezii sunt, in tara lor, principalele
victime ale cancerului de stomac, dar
prezintd un indice scazut al frecventei
cancerului de colon.

Oricum, cand migreazd in Statele
Unite, are loc un fapt surprinzator:
cancerul de stomac se diminueaza si
cancerul de colon isi mareste frecventa.
Explicatia acestui fenomen a fost gasita
in obiceiurile alimentare:

In Japonia, consumul de peste afumat
si sdrat este foarte ridicat. Combinatia
de nitrati continuti in peste cu aminele
tubului digestiv, duce la formarea de
nitrosamine, compusi cu un inalt indice
cancerigen.

Japonezii stabiliti in Statele Unite, de
la prima generatie au adoptat obiceiurile
alimentare americane, substituind pestele
cu carnuri si alimente industrializate,
lipsite de fibra. Aceastd schimbare a
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favorizat cresterea cancerului de colon,
datoritd, intre alti factori, consumului
scazut de fibra. Cea mai mare incidenta
de cancer gastric in zonele de coasta
duce la ipoteza cd dieta bogata in fructe
de mare ar putea constitui un factor
cauzal dietetic pentru boala. Planeaza,
de asemenea, serioase suspiciuni asupra
relatiei intre anumite produse alimentare
care iritd mucoasa stomacului si cancerul
acestui organ. Se evidentiazd cafeaua,
alcoolul, alimente contaminate cu
aflatoxind (prezentd in graunte mucegdite
ca fasole si migdale etc.) si condimente ca
ardeiul iute. Tutunul este, de asemenea,
condamnat. Intre substantele chimice
asociate bolii merita citate sarurile
de plumb si fertilizantii pe baza de
nitrati. Cdrnurile si conservele tratate
cu nitrati ofera un mare risc din cauza
formarii de nitrosamine in tubul digestiv.
Gastrita, polipoza gastrica, ulcerul
gastro-duodenal, operatia de stomac
si ereditatea, sunt factori posibili care
predispun la cancer gastric. Vitamina
C, continuta in alimente naturale ca
fructe si verdeturi, ajutd la inhibarea
formadrii de nitrosamine in tubul digestiv,
actionind astfel in mod preventiv contra
cancerului. Naturistii recomanda ca
obicei preventiv, ca cel putin de doua
ori pe saptamédna sa se inlocuiasca o
masd (cum ar fi micul dejun) cu suc de
portocale (fard zahdr i fard a se amesteca
cu alt aliment).

Cancerul de colon

In Brazilia, intre principalele cauze de
moarte prin cancer, cancerul de stomac
este pe primul loc. In Statele Unite, acesta

este a doua cauzd de moarte, pierzand in
fata cancerului pulmonar, in care tigara
este marele vinovat.

Colicile abdominale, eliminarea
de sange in fecale si tulburarile
comportamentului intestinal, sunt semne
de avertizare care necesitd evaluare
medicala. Numeroase cercetari au
evidentiat ca ingestia insuficienta de
fibra este in relatie cu incidenta ridicata
a acestei boli. Ar fi relativ simplu a
reintroduce fibra in alimentatia noastra.
Din nefericire se intampla ca persoanele
sa fie dezorientate. La aceastd dezorientare
contribuie faptul ca obiceiurile alimentare
moderne sunt puternic influentate de
interesele comerciale vehiculate de
propaganda. Televiziunea a devenit
»scoala de nutritie a maselor”. Stimulii
publicitari produc o adevarata obsesie
pentru gusturi noi si captivante, culori si
arome. Copiii sunt principalele victime
ale acestor inovatii ,alimentare” care, in
majoritatea cazurilor, nu contin decat
esente chimice nocive sanatatii si calorii
goale. Fibrele, atat de importante in
prevenirea cancerului de colon, lipsesc.

Unde se gésesc fibrele? Raspunsul
este imediat: intr-o alimentatie naturala.
Folositi mai mult fructe crude (nefierte,
nu necoapte), salate, legume si cereale
integrale. Eliminati zaharul, dulciurile si
carnurile. Evitati pe cat posibil alimentele
industrializate. Cu cat va fi mai rafinata
si artificiala alimentatia, (bogata in paste
fainoase albe, fripturi, bomboane, cirnuri,
bauturi indulcite cu zahar etc.) cu atat mai
mari vor fi sansele de aparitie a cancerului
intestinal. O alimentatie saraca in fibra
produce constipatie intestinald. Contactul
prelungit al fecalelor cu peretii intestinelor
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favorizeaza dezlantuirea tulburarilor
cancerigene. Cercetari realizate de Burkitt,
Cleave si colaboratorii lor intre triburile
béstinase sud-africane au descoperit ci ei nu
suferd de constipatie datorita folosirii fibrei
din abundentd. De asemenea nu prezinta
cancer intestinal, apendicitd sau hemoroizi.
Dar, pe masura ce bastinasii au venit in orase,
adoptand obiceiuri alimentare ,,civilizate’,
incidenta acelor boli a crescut pana a
ajuns la nivelurile inalte, comune albilor,
care se hraneau cu putina fibra. Astazi
totusi se duce o muncé de constientizare
cu privire la importanta ingestiei de fibra
si consumului de cereale integrale ca:
orez integral si paine integrald, care deja
a devenit populara atit in Africa de Sud,
ct si in diferitele tiri dezvoltate. In multe
tari, din nefericire, aceastd constientizare a
inceput timid. Consumul excesiv de grasimi
si proteine animale produce modificari
in flora intestinala, ceea ce favorizeaza
degradarea compusilor nutritionali in
substante chimice cancerigene.

1,25 - metil-colantreno si acidul ap-
colic sunt exemple de compusi cancerigeni
a caror sintezd potential periculoasa este
asociatd unei alimentatii lipsitd de fibra si
bogata in grasime si proteina animala.

Efectul protector al
micronutrientilor si

vitaminelor

Micronutrientii au fost asociati
cresterii sau micsorarii riscului de cancer.
Seleniul, mineral cu efect antioxidant, care
ajutd la combaterea radicalilor liberi din
metabolism, actioneazd, de asemenea, ca
preventiv impotriva cancerului. Regiunile
in care solul este sarac in seleniu, cum

ar fi Noua Zeelanda, prezinta frecventa
ridicata de cancer de colon. Exista
inca o legatura invers proportionald cu
cancerul de san. Unde gasim seleniu?
In alimente ca: cereale integrale, ceapa,
brocoli, sparanghel, drojdie de bere,
varzd, usturoi, ciuperci si alge marine.
Zincul, contrar seleniului, cand este
ingerat in exces, poate favoriza cancerul.
Se stie ca acest mineral, in proportii
adecvate, contribuie la sidndtatea pielii,
la cresterea normald si la functionarea
eficientd a sistemului imunitar. Dar
ingestia zincului in mod liber, este
contraindicatd. Pe ce alimente cheltuiesc
banii, asumandu-mi prin urmare anumite
riscuri? Carnurile si produsele de origine
animald. Se recomanda, de asemenea,
atentie la cafea si conservele ce sunt in
legatura cu formarea de nitrosamine. Ca
procedeu profilactic se indicd ingestia
de vitamina A (beta caroten), vitaminele
C si E in proportii adecvate, pe langa
fibre, bineinteles. Verdeturile, citricele,
radacinile si grauntele sunt bogate in
aceste vitamine. In special verdeturile din
familia Cruciferelor ca varza, conopida si
brocoli, sunt indicate datorita continutului
in indoli si ajutd la evitarea formarii de
amine, combinate cu nitriti sau nitrati
care produc reactii cancerigene. Iaurtul
natural ajutd la pastrarea ambientului
intestinal sdnatos.

Vitamina D pare sa fie factor de
protectie contra cancerului de colon.
Expunerea controlatd la soare este
recomandatd. Totusi, expunerea in exces
creste riscul de cancer de piele. Exercitiile
fizice sunt recomandate pentru prevenirea
cancerului intestinal, deoarece intre
alte beneficii, intdreste musculatura
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abdominald si pelviana, care actioneaza
ca baza de sustinere pentru viscere.

Cancerul de ficat

Ficatul este un organ de dezintoxicare
prin excelenta. Naturistii cred cd o dieta
care furnizeaza o mare cantitate de ,toxine”
duce la cancer de ficat. Insecticidele
care contamineaza alimentele (inclusiv
cirnurile) solicitd atentie. In special sunt
suspecti organocloratii (DDT - interzis)
si organofosfatii. Se include in lista de
substante suspecte clorura de clinil,
folositd in industrie si medicamentele
ca hormonii sexuali, anticonceptionale
si substantele de contrast pentru raze
X (dioxidul de toriu). Nitrosaminele
asociate cancerelor despre care am vorbit
seinclud, de asemenea, aici. Recomanddm
atentie cu semintele mucegdite, depozitate
in locuri umede. Aflatoxina produsé de
ciuperca Aspergillus flavus este un factor
de risc pentru aceasta categorie de tumori
maligne. Migdalele si fasolea, mucegiite,
sunt incriminante frecvent. Bolile care
predispun la cancerul hepatic: hepatita
B, alcoolismul si ciroza.

Cancerul de pancreas

Diabeticii, fumatorii, alcoolicii, marii
consumatori de bauturi cofeinizate si de
carnuri, in particular carne de porc, sunt
mai expusi acestui tip de cancer, considerat
unul dintre cele mai rapide si galopante.
Cei ce au avut o interventie chirurgicald
la tubul digestiv prezinta, de asemenea, un
mai mare risc. Se evidentiazd contributia
cafelei, ca factor de risc, mentionata
de cercetdtorii de nutritie cum ar fi Mc
Mahom. Masticatia deficienta este, poate,

cel mai comun dintre factorii de risc pentru
cancerul de pancreas.

Cancerul de plamani

Mai frecvent dupa 55 de ani cancerul
de pldmani este in multe tari prima cauza
de moarte prin cancer la barbati si a doua
la femei. Pronosticul este sumbru. Ucide in
cativa ani. Multi pacienti mor in perioada
de un an. Prezinta simptome foarte
asemdndtoare cu tuberculoza: pierderea in
greutate, tuse cronicd, expectoratii cu sange,
sfordit si respiratie suieratoare, dispnee
si febrda scazutd. Pentru diagnosticul
diferentiat se procedeaza la investigarea
prezentei de bacterii, analiza sputei,
spaldtura bronhiilor si bronhoscopie, pe
langa verificarile de rutina cu raze X.

Tigara este marele cauzator al acestei
boli teribile. Organizatia Mondiald a
Sanatatii estimeaza ca pand la 95% din
cauze sunt consecinta viciului fumatului.
Benzopirenul este considerat principalul
carcinogen din fumul de tigara.

Cand se abandoneaza fumatul, riscul
scade considerabil, cu toate ca nu se ajunge
la o pozitie avantajoasa ca a celui ce n-a
fumat niciodatd. Daci esti fumator, nu ezita!
Hotéraste-te imediat sd renunti la viciul atat
de periculos! Nu exista alt mijloc de a invinge,
decat exercitarea puterii vointei. Aminteste-
ti: Nimeni nu poate fi cu adevarat fericit cat
timp nu practica stiinta autostapanirii, cat
timp nu e capabil de a supune dorintele,
apetitul si impulsurile sale, in loc de a fi robit
de ele. Fumatorul este rob si sinucigas.

Cancerul de col uterin

Este prima cauza de moarte prin
cancer intre femei. Exista diferiti
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factori care pot favoriza dezvoltarea lui,
evidentiindu-se urmatorii:

herpes genital

varsta peste 45 de ani

sarcini multiple

viata sexuald promiscud

inceput precoce al activitatii sexuale

LR X X X 2

Standardul moral care stabileste
fidelitatea in cdsatorie, in care sexul este
rodul iubirii intre sot si sotie, este inca cel
mai bun mijloc de a preveni cancerul de
col uterin, SIDA si multe boli venerice.

Faptul ca activitatea sexuald incepe
foarte devreme, la inceputul adolescentei,
ceea ce din nefericire se intampla foarte
des astazi, poate ajuta la explicarea
cresterii incidentei acestei boli.

Périntii trebuie sd lamureasca pe fiii
si in special pe fiicele lor, de pericolele
activitatii sexuale iresponsabile.

Cancerul de endometru
(mucoasa uterina)

Folosirea inadecvata de hormoni,
in special in faza de menopauzd, poate
predispune la acest tip de cancer. Folosirea
estrogenilor pare a fi un factor de risc.
De aceea este convenabil a-i evita sau a
combina cu progesteron, ceea ce trebuie sa
se facd sub indrumarea unui ginecolog. Se
crede de asemenea cd ingerarea abundenta
de grésimi, in special de origine animalg,
este implicatd in aceasta boala. Atentie cu
carnurile grase, unt, smantand, branzeturi
grase si untura. Evitati préjelile, fripturile!
Femeile care suferd de diabet zaharat si /
sau prezintd greutate peste normal au mai
mare tendinta pentru aceasta boala.

Cancerul de prostata

Afecteazd cu o frecventd alarmanta
populatia masculina dupa varsta de
50 de ani. Asemadnator cancerului de
endometru, grasimea animala pare a
favoriza aparitia acestei boli. Cercetarile
aratd cd vegetarienii sunt mai putin
predispusi la cancerul de prostata. Aceasta,
probabil, datorita faptului ca proteina
animald, a cdrei concentratie in alimente
favorizeazd producerea in mare cantitate
de substante catabolice, constituie, de
asemenea, un factor dietetic de risc.

Simptome ca: dificultatea de a urina,
durere la urinare si urinare frecventa si
in cantitati mici, necesitda a fi imediat
evaluate de un urolog. Obezitatea este, de
asemenea, factor de risc.

Cancerul de san

Astazi este o boald care ingrijoreaza
femeile. Specialistii sunt deacord cain acest
caz este vorba de o boald vindecabila, daca
este detectata si tratata la timp. Femeile
care percep un nodul anormal la san nu
trebuie sa caute sa-1 ascunda. Trebuie sa
consulte imediat un chirurg sau ginecolog
si sa se supund la examenele necesare.
Tratamentul prin interventie chirurgicala
poate fi o indicatie necesara. Cativa factori
de risc semnalati de specialisti:

cazuri in familie

sarcind dupd 30 de ani

femei cu vérsta de peste 40 de ani
care nu au avut niciodata copii
menstruatie precoce (inainte de
13 ani)

menopauza tarzie (dupa 52 de ani)

® 6 S0
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€ boli nemaligne la san ca chisturi
sau fibroze

€ pilula anticonceptionala a fost
condamnata de cétre unii
cercetatori

@ ingestia excesivé de grasimi animale

@ greutate excesiva

Cercetarile realizate in Japonia de
Hirayama au descoperit cd femeile care
ingera mai multd carne au un risc de 3,8 ori
mai mare de a dezvolta cancer la san decat
femeile vegetariene. Au participat la studiu
142000 de femei. Riscul pentru obezi este
de circa 7 ori mai mare. Celulele adipoase
pot interfera cu producerea de hormoni,
ceea ce sporeste riscul de cancer.

Cancerul de piele

Vilcambambasii care traiesc in
Ecuador, loc in care razele solare sunt
mai concentrate, prezintd indice mai mic
de cancer de piele. Aceasta constatare a
intrigat multi cercetitori deoarece razele
solare, cAnd focalizeaza mult timp asupra
pielii, sunt considerate factori periculosi.
Vilcambambasii, contrar la ceea ce se
putea astepta, prezinta piele sandtoasa,
fira urma de cancer. Dieta lor totusi
bogatd in fructe si verdeturi si saraca in
produse animale si industrializate pare
a exercita un efect protector. Persoanele
cu ochi deschisi la culoare si piele alba
trebuie sa evite expunerea prelungita la
soare, deoarece cercetdrile dovedesc ca
sunt mult mai predispuse la cancer de piele.
Negrii sunt in mod natural protejati, acest
tip de cancer intalnindu-se foarte rar in
randurile lor. Locurile mai vulnerabile sunt
pometii obrazului, fruntea, buza inferioara,

zona nasului si pavilioanele urechilor.
Rénile care nu se cicatrizeaza trebuie sa
fie considerate suspecte si supuse imediat
unei evaludri medicale. Acest tip de cancer
este cel mai comun, totusi este cel care
cauzeazd mai putini morti deoarece, fiind
vizibil, este repede tratat. Negii si ulcerele
pe piele pot fi un punct de plecare pentru
afectiunile maligne. Pentru a evita, nu va
expuneti exagerat la soare. Cel mai bun
orar este pana la ora 10 si dupa ora 16.
Specialistii au cercetat protectia filtrelor
solare, afirmand cd pot da falsa senzatie
de sigurantd, ceea ce duce la expunerea
exagerata la soare. Cercetatorii au sugerat
ca aceste filtre evitd distrugerea celulelor
Langerhans, dar nu protejeazd contra
efectelor imunosupresoare a radiatiilor
ultraviolete. Lotiunile protectoare pe baza
de acid para-amino-benzoic sunt mai
frecvent indicate. Recomandarile legate
de ore si persoanele cu piele deschisa
sunt totusi mai sigure decat folosirea de
protectii si lotiuni. Nu aplicati ulei pe piele.
O palarioard sau o boneta ajuta la evitarea
radiatiei solare in locurile mai sensibile.

Bronzarea artificiala in cabine speciale
este suspecta, deoarece un minut de
expunere la lumina acestor cabine poate
echivala cu o ord de baie de soare. De
aceea este recomandabild consultarea unui
dermatolog si abtinerea de la expuneri
prelungite. Alimente bogate in beta caroten
ca morcov, mango, dovlecel, papaia etc.
pare sd actioneze in mod preventiv.

Sapte semnale de alertd in cancer:

@ Dierderi de singe aparent fird
motiv

€ Modificiri ale tranzitului
intestinal sau vezicii
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O evidenta modificare a negilor
sau a diferitelor semne

Tuse sau rdguseala persistenta
Ingrosarea sau aparitia de

noduli la san sau in alte zone
Leziuni care nu se cicatrizeazd
Dispepsie (indigestie) sau difi-
cultatea de a inghiti

*e 606 o

In cazul aparitiei unuia sau mai multor
semne, de acest gen, prezentati-vd imediat
la medic.

Prevenire naturala

Inca nu s-a stabilit cu exactitate un
program de tratament naturist contra
cancerului. Reunim aici indicatiile
cercetdtorilor din Medicina naturista.
Pot servi atat ca baza pentru cercetare,
cat si ca ghid in stabilirea unei linii de
conduitd. Dar nu trebuie, in nici un caz,
sd inlocuim tratamentul conventional sau
sa intelegem indicatiile care urmeazd ca
un program cu proprietdti miraculoase.
Cu toate cd se poate oferi un ajutor

inestimabil in prevenire, acestea nu
trebuie sd se contrapuna cu procedeele
stabilite de profesionisti in materie de
sdnatate care urmaresc pas cu pas evolutia
bolii pacientului.

Alimentatie sanidtoasa

Se recomanda o dietd sdnatoasa, cu
orientare asupra restabilirii echilibrului
functiilor organice. Alimentele grase si
zaharurile trebuie sa fie evitate. Mancati
moderat, mestecati bine. Semnal rosu
pentru dulciuri, bomboane, cirnuri,
prédjeli, fripturi. Evitati ciocolata,
branzeturile, lactatele, alunele si alte
seminte rancede, sosuri industriale si
condimente ca ardei iute sau otet. Sa
aveti mese regulate. Nu folositi mancare
de tip fast-food. Nu abuzati de soare.
In sintezd, toate alimentele iritante (de
stimulare a producerii de mucus) si care
destabilizeaza metabolismul trebuie sa fie
evitate. Din pacate majoritatea alimentelor
moderne, produse din motive comerciale,
prezintd mari riscuri pentru sanatate.

Suport alimentar natural *

B Se sugereaza dietd sinitoasd, naturald si de dezintoxicare, ale cirei linii
generale le prezentam aici. Dar este necesar a evidentia ca orice propunere
alternativd nu trebuie sd redirectioneze pacientul de la tratamentul si
diagnosticul pe care medicul specialist il prescrie. In caz particular de cancer,
orice aménare poate fi compromitétoare.

B Un stil de viata sdndtos si dieta naturald poate ajuta organismul in eforturile
sale de aparare, in diminuarea stresului si prevenirea cancerului.

B Clinicile naturiste din lume, fird a lasa deoparte resursele conventionale
(chimioterapia, radioterapia si chirurgia) abordeaza cancerul cu o alimentatie
care vizeazd diminuarea supraincarcarii digestive si metabolice si sprijinirea

* Dietele terapeutice naturale sunt folosite in clinicile naturiste si de medicina traditionald. Adoptati
alimentatie sandtoasa, dar nu schimbati radical alimentatia voastra fara indrumare profesionala.
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sistemului de apdrare. Se recomanda o dieta bogata in sucuri naturale, fructe
si vegetale proaspete.

B Dupi caz se recomanda cateva zile de sucuri de fructe cum ar fi: de struguri,
de mere si de zarzavaturi, ca papadie, morcov, germeni. In particular sunt
indicate sucuri de noni (un fruct din zona Pacificului de Sud) si de orz
germinat. Indicatiile si frecventa unei diete de sucuri va depinde de gradul
de debilitate si de conditiile particulare ale fiecdrui caz.

B In celelalte zile trebuie sa se adopte o dietd naturald, bogatd in alimente
crude (spalate corespunzator). Se sugereaza in mod general, un regim ca in
urmatoarea situatie, dar poate fi adaptat de la caz la caz:

B Cu o ord inainte de micul dejun (sau in loc de acesta, cateodatd) sa se bea
bautura alcalinizanta (vezi mod de preparare la pagina 126).

® Micul dejun: Fructe tocate cu seminte de floarea soarelui, migdale si lapte
acru. In timpul smochinelor si daca se pot folosi, puteti include fructe
prospete la aceasta masa.

® Pranzul: Inainte de masa de pranz se ia o jumatate de cand de suc de
morcov cu varzd si muguri de lucerna (o zi), sau suc de papadie (in alta zi;
dacd nu avem péapadie, suc de patlagind sau varza). Salate crude (sugerdm
salata de muguri de fasole sau muguri de lucerna, acestia din urma sunt
mai indicati) si piure de igname (fara lapte, unt sau margarind) sau orez
integral fiert, fara ulei. Legume fierte (brocoli, varza de Bruxelles, conopida,
morcov, pastai de fasole, sfecla rosie etc.). Preferati legume din familia
verzei. Folositi vegetale organice fara agrotoxice.

Observatie: Este mai bine sd folositi ulei de mdsline extra virgin. Dar cel mai
bine este sd folositi ulei de susan presat la rece. Nu amestecati la aceeasi masdi
orez si cartofi. Dacd nu puteti obtine cartofi nestropiti cu agrotoxice, folositi
numai orez integral, bine fiert. Asigurati-vi de asemenea ci cerealele nu
prezintd urme de mucegai. Morcovul consumat in perioada sa de recoltare,
fard a fi tratat chimic, prezintd o importantd valoare terapeutica.

® (Cina: Alegeti una din urmatoarele variante de fructe: smochine, mere,
struguri, pepene verde,
portocale sau pepene
galben. Dacd v este foarte
foame, folositi struguri sau
smochine cu fulgi de ovaz,
amestecati cu nucg, suc de
mere $i putind miere. Daca
preferati, folositi fructe
maruntite ca nuci, seminte
de floarea soarelui si lapte
acru proaspat.
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Suplimente naturale *

In scopul imbunatatirii alimentatiei
adaugati suplimente cum ar fi urmatoarele,
a cdror cantitati exacte trebuie sa fie
stabilite de specialisti. Aceste suplimente
nutritive si intaritoare nu inlocuiesc
tratamentul medicamentos.

- Unul sau mai multe grame zilnic de
laptisor de matca, pur.

- 10-12 comprimate de clorela

- 5gpezide Leici sau ceai de Agaricus
(ciuperci nutritive)

- O linguritd de praf de radacina
de Pfaffia paniculata sau ginseng
brazilian, de trei ori pe zi sau doua
capsule de trei ori pe zi.

- 6-8linguri de suc de noni cu apa pe
zi. (fruct din zona Pacificului).

- Propolis 15-60 picaturi de solutie de
concentratie 30%, zilnic.

Unele dintre inconvenientele relative
ale folosirii suplimentelor naturale sunt
dificultatea de a garanta puritatea lor
precum si costul ridicat. De multe ori
fabricantii, avizi de castig, vand "pisica
drept iepure”, modificAind complet
compozitia originald. Rezultatul este clar,
avem de a face cu un compromis. De aceea
este necesar s fim cu mare prevedere.

Suplimente
vitamino-minerale *

La inceputul unei perioade de
dezintoxicare, specialistii sugereaza
includerea vitaminelor si mineralelor,
care sunt asimilate cu nerabdare de corp,
actionind cu efect depurativ in faza de
dezintoxicare. Mineralele si vitaminele
sunt amplu folosite ca fortificanti
alimentari. Dozele zilnice vor fi stabilite
de catre un specialist.

* Suplimentele nutritionale sunt utile in multe cazuri, dar indicatia si dozarea individuala trebuie sd

fie stabilite de un profesionist.
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Bautura antiacida
(alcalinizanta)

Foarte folositd in clinicile naturiste
europene, aceasta bautura, pe bazd de
seminte si tuberculi, aduce rezultate foarte
incurajatoare in cazul de hiperaciditate
digestivd. Existd nenumarate experiente
in care pacientii cu aftd, gastrita, ulcer si
arsuri la stomac, au reusit sd se vindece prin
folosirea perseverentd a acestei bauturi,
alaturi de celelalte recomandari dietetice.
Datorita mucilagiilor si principiilor
inhibitoare a secretiei acide actioneazd
eficient ca tampon al acizilor.

Cum se prepara:

Puneti la inmuiat seara 2 linguri de
seminte de in si 3 linguri de tarata de
grau in 700 ml de apd. Dimineata fierbeti
timp de o jumditate de ord pentru a se
transforma in mucilagiu dens. Strecurati si
combinati cu decoct de cartof, dupa cum
explicdm mai jos.

Decoct de cartof: tdiati felii 250 g cartof
crud (aproximativ 2 cartofi de méarime
medie) cu coaja, insa spalati bine in prealabil.
Puneti la fiert la foc mic, in 700 ml de apa
timp de o jumitate de ora. Treceti cartofii
impreuna cu apa printr-o sita si combinati
apoi cu mucilagiul anterior.

Cum se foloseste:

Agitati bine si beti la micul dejun
aproximativ jumdtate din tot continutul.
Pastrati la frigider cealalta jumatate, care
poate fi consumata la pranz sau intr-un
timp al dupa amiezii. Planul de alimentare
trebuie sa urmeze instructiunile pe care
deja le-am prezentat.

In cazurile mai severe se va putea
urma urmatorul program: Beti din doua
in doua ore cu inghitituri rare, 200 ml din
aceastd combinatie.

In acest caz trebuie si preparati o
cantitate dubla fatd de ce s-a prezentat
mai sus. La inceput sunt unii care nu se
vor simti bine cu aceastd bautura. Dupa
putin timp ei se vor obisnui.
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® Mentiondm ca folosirea plantelor nu inlocuieste tratamentul indicat de
medic.

® Penemancate, cu 40-60 minute inainte de prima masa, se bea ceai de coada
calului, valeriand, o lamaie si 10 picaturi de solutie de propolis 30%. Timp
de o lund, pentru curétirea sangelui, se bea ceai de brusture, papadie si
salvie, amestecate. Daca este posibil, papadia trebuie sé se prepare ca suc,
adaugandu-se in ceai in doza de 3 linguri la o ceasca si se va bea din acest
amestec de 3-4 ori pe zi. Se vor folosi 2 linguri de plantd pentru o jumatate
de litru de apa. Se fierbe 3 minute planta uscata sau se pune apa fierbinte
peste planta verde. Se strecoara. Se bea proaspit sau caldut, in inghitituri
rare in perioadele dintre mese. Dupa o luna se iau urmatoarele ceaiuri
specifice:

® Dicurati 1-2 picaturi de Euphorbia tirucalli (planta de ghiveci) intr-un pahar
de apa. Amestecati bine. Beti 4-6 linguri din aceastd apd in timpul zilei.
Respectati foarte atent doza prescrisa de un profesionist, deoarece planta
are efecte toxice.

® 3-4 cesti pe zi din urmatorul amestec: patlagind si Pao D’Arco, timp de o
saptaimana. In siptimana urmitoare beti smilax (salsaparilha), schinduf si
patlagina. Alternati saptaména dupa saptaména. Doud linguri de amestec
de plante la o jumitate de litru de apa. Fierbeti si strecurati.

B Compresele cu smochine proaspete,
macerate, au fost mentionate din
timpul vechiului Testament (2
Regi 20:7, Isaia 38:21). Naturistii
recomanda aplicarea pulpei de
smochine macerate direct pe piele,
atunci cand tumora nu supureaza.
Schimbati la fiecare 2-3 ore si
repetati de 3-4 ori pe zi.

B Sunt indicate comprese abdominale cu argila, timp de 2 ore pe zi. Unii
naturisti aplica argila pe locul afectat, cand nu se poate obtine smochine
proaspete, in timpul aceleiasi perioade. Se poate repeta aceastd aplicare de
doui pani la trei ori pe zi. Urmati indrumarea profesionali. In cazul in care
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nu avem smochine proaspete, se pot aplica, in acelasi program, comprese
cu seminte de susan si ignam pe locul afectat, daca rana nu supureaza.

Conform practicantilor medicinii orientale, aceastd compresa are efect

Se rade ghimbir (o treime de cana), se infasoara intr-un prosop, formandu-
se un saculet solid si bine inchis, legat cu ace de siguranta. Se pune in apa

Cand incepe si fiarbd se dezleagd. Se stoarce sucul in apa si se lasa sacul

Se imbiba prosoape curate in aceasta apd caldd de ghimbir, se stoarce
eliminand excesul de lichid si se aplica pe regiunea afectata, schimbandu-se
compresa atunci cand tinde sd se raceasca. Procedam astfel timp de 10 minute.
Apoi aplicim compresa de ignam, care deja trebuie sa fie preparata.
Spéldm cu atentie ignamul. Curdtam si radem doud bucati de marime potrivita.
Adaugam 1-3 linguri de fdina de grau integrald fina si o lingurita de ghimbir
ras, uscat. Amestecam bine si aplicam direct pe locul afectat. Acoperim cu un
prosop de bumbac curat sau tifon si punem deasupra un prosop mare.
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antiinflamator (micsoreaza inflamatia):
B Cataplasma de ghimbir:
1. Se pune la fiert apa (7 pahare).
2.
cand este inca rece.
3.
cu ghimbir timp de 10 minute.
4.
a.
b.

Schimbam compresa din ord in ord, timp de patru ore.
Pacientul trebuie sa ramana culcat.

Nu se aplica compresa calda pe rana inflamata.

Hidroterapia *

Tratamentul hidromineral este foarte
indicat. Sunt, de asemenea, restauratoare
baile de mare in timpul radiatiilor solare
scizute (dimineata si dupa amiaza), fara
expunere excesiva la soare. Se indica, de
asemenea, baile reci rapide, inainte si
dupa facandu-se frectii cu prosopul si un
burete natural.

Aplicatiilocale de gheatd ajuta in multe
cazuri la alinarea durerii. Béile de trunchi
si baile vitale pot fi folosite zilnic daca nu
existd debilitate extrema. Se poate alterna:

se face baie vitald intr-o zi si baie de trunchi
in cealalta. Sunt utile in special in cazuri de
constipatie intestinald. Cum se fac:

Baia de trunchi: Se acopera soldurile
si o parte din trunchi. S-a observat in
practica efectul depurativ si stabilizator
pentru sistemul nervos. Se foloseste o
cada specialg, inclinatd. Temperatura apei
trebuie sa fie in jur de 20 grade C (intre rece
si calda). Se frectioneaza, in timpul baii,
regiunea abdominald, mai jos de ombilic,
cu un prosop gros. Durata: intre 5 si 15
minute. Dupad baie se fac frectii generale.

* Aceste indicatii sunt traditionale si nu inlocuiesc tratamentul medical.
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Se mentin picioarele bine infasurate sau
in apd caldi. Observatie: In caz de febri
ridicata, apa trebuie sa fie calduta.

Baia vitald: Aceastd baie are actiune
tonicd asupra sistemului nervos si ajuta
la dezintoxicare. Se pune o bucatd de
scandurd pe o cada cu apa rece. Se aseaza
pacientul pe scandura uscatd, ramanand
cu tot corpul afara din apd. Se arunca cu
ména apa rece peste burtd si se maseaza
usor. Se pun picioarele in apd calda.

Durata: 5-10 minute.

Terapia respiratorie

Considerand de mare importantd
aportul liber de oxigen catre celule,
terapia respiratorie, atat de simpld, dar
neglijatd, ajutd la cresterea vitalitatii
organismului, fiind utila in tratamentul
(si in prevenirea) cancerului. Ati
observati cum respird un nou nascut?
Este adevarat ca toracele se misca
odata cu intrarea si iesirea aerului?
Incearca sa intelegi cum respiri tu,

B e

e

cum respira un adult. Ce diferent iti atrage
atentia? Noul néascut extinde in principal
toracele, cand respird; adultul, in general,
misca foarte putin toracele. Obiceiurile
fiziologice ale copilului ne dau notiunea
potrivitd a standardului genetic si instinctiv
al legaturilor intre organismul uman si
mediu. Artificializarea sistemului nostru
de viata a provocat nenumarate schimbari
in acest standard. Trebuie sd reinvitam
sd respiram corect, dacd vrem sa salvam
organismul de procesele degenerative, cum
este si cancerul.

Asaza-te de cateva ori pe zi, intr-un
scaun confortabil cu spatele drept. Respira
profund si ritmic. Respiratia corecta
sau diafragmaticd cere expansiunea
abdomenului. Simti ceva ca un balon
umflat in interior. Elibereaza mintea de
preocupadri.

Mergi fara grabd pe jos pe o strada
linistitd i cu multi pomi sau, de preferinta,
intr-un parc cu arbusti, respirand corect.

Avantajul acestei terapii, ceamai naturala
decat toate, este ca nu are contraindicatii.
Poate fi aplicatd practic, in orice loc (de
preferinta unde exista mai putina poluare

Rr—

-
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atmosfericd), in orice moment si in orice
conditie. Intotdeauna face bine. Aceasta
poate fi 0 micd ingrijire, care poate da succes
tratamentelor naturale.

Atitudinea mentala si
vindecarea

Este indispensabil a ajuta pacientul dea
depasi problemele emotionale pentru ca sa
se obtina succes in tratament. El cere sprijin
pentrua depasi tristetea in legdturd cu boala
sa, ca sd invete sa cultive o atitudine mentala
linistita, cu incredere in Dumnezeu.

Medicina ecologicd pretinde a restabili
armonia functiilor organice, care se pierd
in boald si care, in cancer, se dovedeste
intens compromisd. De aceea se impune o
revizuire completa a obiceiurilor. Trebuie
ale restructura, reforma si ajuta pacientul
sa exercite un ansamblu de procedee de
revigorare a sanatdtii. Suntem produsul
mediului, care ne leagd de un stil de viata.
Atat in universul influentelor mentale, cét
si fizice si chiar spirituale, ne confruntdm
cu multi factori capabili de a promova
boli. Pentru a neutraliza sau diminua
activitatea acestor agenti ucigatori este
necesara reeducarea vietii care cuprinde
de la reeducarea alimentard, pana la

Stiatiica

Brusturele (Lappa officinalis)

Este traditional indicat pentru combaterea bronsitei,

cea sexuald. Primul pas spre vindecarea
oricdrei boli, chiar si a cancerului, este
constientizarea erorilor si adoptarea
stilului de viata promotor sanatatii.

Bolnavul de cancer, ca orice alt pacient
de boala considerata ,,gravd” se deprima
in mod frecvent si isi pierde speranta in
viitor. Aceastd conditie mentald afecteaza
mai mult debilitatea imunitara.

Restabilirea increderii si a increderii
de sine este fundamentald pentru un
tratament cu succes. In mijloacele medicale
conventionale lipseste uneori un ingredient
de eficientd supremd, care niciodatd
nu poate lipsi din orice program de
tratament ce-si propune sd infrunte
cancerul: dragostea. Pacientul trebuie sd
se simtd iubit, in ciuda greselilor sale. Cel
mai mare medic al istoriei, Isus Hristos,
la realizarea renumitelor lui lucrdri de
vindecare, aplica in primul rand balsamul
spiritual, rostind cuvinte ca: ., Indrdzneste
fiule...”. O bund parte de vindecare era
asiguratd prin inegalabila iubire care
emana de la Medicul medicilor.

Nu mai putin necesar este acest
ingredient si astazi. Un profesionist in
sandtate este inainte de toate un pastor.
Nici o raceala, licomie si neomenie nu
poate marca conduita lui.

calculilor urinari, gastritei, herpesului si bolilor de piele.

Modul de folosire: Fierbeti intr-o jumatate de litru de
apa doua linguri de frunza tocata. Lasati sa se raceasca.
Strecurati. Beti 2-3 cesti pe zi.




Este o boald maligna care ataca
ganglionii limfatici. Incepe de obicei cu
cresterea ganglionilor limfatici intr-o
parte a gatului, uneori cu febra. Procesul
se propaga catre alti ganglioni care,
cresc si devin durerosi. In fazele initiale
simptomele par ca o infectie banala,
care produce inflamatie ganglionara, dar
in boala Hodgkin ganglionii continua
sa creasca si se transforma in noduli
mobili izolati, foarte durerosi. Unii
pacienti prezintd prurit (mancarime)

Hodgkin

sau eruptii pe piele, foarte incomode.
Odaté cu avansarea bolii vezica si ficatul
se umfla, maduva osoasi este afectata si
se dezvolta anemia secundara. Pacientul
sldbeste si se simte din ce in ce mai fara
putere. Ganglionii devin mari mase
tumorale, comprimand structurile
vecine. Comprimarea traheii, de exemplu,
produce tuse si durere in piept, ficand
dificild respiratia si inghitirea. Pentru
mai multe informatii despre indrumarile
naturale, vezi capitolul cancerul.




Leucemia

Ce este leucemia?

Leucemia este o boald a sistemului
producitor de celule din sange (hemato-
formatoare), caracterizata prin producerea
necontrolatd si dezorganizata a celulelor
albe. Existd céateva tipuri de leucemie a
caror clasificare depinde de diversi factori:
rapiditatea dezvoltarii (acutd, subacuta si
cronicd), numarul de celule, tipul de celule
si gradul de maturitate al celulelor.

Diferitele tipuri de
leucemie si simptomele lor

Leucemia acutd prezinta instalare si
evolutie rapidd si se caracterizeaza prin

anemie severa, hemoragii, tendintd spre
infectii si predominanta celuleor albe
de tip blasto (imature). Celulele albe
sunt celulele care apara corpul contra
infectiilor, dar in cazul leucemiei acute
ele sunt inutile (din cauza imaturitatii
lor) si de aceea bolnavul contracteaza
usor o infectie care poate reprezenta un
risc serios.

Globulele albe in exces invadeaza
tesuturile si provoacd o functionare
defectuoasd a organelor, provocand diverse
schimbari ca insuficienta respiratorie.

Leucemia cronicd se dezvolta lent,
dénd bolnavului speranta de viata care
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poate merge intre 1 si 20 de ani sau
mai mult. Se instaleaza insidios, cu
putine simptome de avertizare. Are loc
proliferarea (inmultirea) diferitelor celule,
cagranulocitele, limfocitele sau monocitele.
De aici vine denumirea de leucemie
granulocitard sau mieloidd (predomina
tipurile de celule din linia granulocitard)
si leucemia limfocitard (predomina
celulele de serie limfocitara).

Cum incepe leucemia?

In general leucemia incepe cu o
senzatie anormald de oboseala, paliditate,
umflarea ganglionilor limfatici, febra,
slabire, lipsd de apetit, hemoragii la gingii
si infectii frecvente. Dar exista multe boli
care apar in mod asemdndtor, ceea ce face
necesara efectuarea unor analize (cum

Tratamente

ar fi leucograma) pentru a descoperi
originea simptomelor.

Cauze

Cercetatorii incd discutd cauzele
leucemiei. Este vorba de o boala din grupa
cancerului, putand fi declansata de agenti
cancerigeni ca radiatia atomicd, expunerea
excesiva la raze X, intoxicatia cu produse
chimice ca benzol si substante chimice
nocive prezente in alimente. Sunt acuzati,
de asemenea, anumiti agenti virali.

Naturistii declara cd stilul nostru
de viata si dieta sunt principalii vinovati
pentru aparitia bolilor maligne.
Bombardarea fara incetare cu substante
agresoare asupra unui organism slabit
produce dezorganizarea apardrii si
proliferarea bolilor.

Medicina oficiala a perfectionat mijloace de prelungire a vietii si alinare a
disconfortului pacientului leucemic. Medicina naturald ofera resurse care, fara sa

se debaraseze de tratamentele
conventionale, vor ajuta in mod
deosebit la imbunatatirea calitatii
vietii bolnavului.

Tratamentul cuprinde fiinta
umana in totalitate si nu doar
celulele maligne. Este necesara
degajarea canalelor de viata si
restaurarea energiei vitale ramase.
Aceasta se obtine printr-un stil
de viata sanatos si repozitionarea
micronutrientilor. In capitolul
care trateaza ,Cancerul” veti gasi
mai multe informatii.
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Relatia bolilor cu dieta

Naturistii explicd din cele mai
vechi timpuri ca bolile isi au originea
in intestin. Acolo are loc absorbtia
nutrientilor precursori ai vietii. De
asemenea, acolo are loc cea mai intensa
»batdlie” a corpului contra agresorilor
alimentari furnizati de dieta noastra
de slaba calitate, impusa de obiceiurile
moderne. Aceastd teorie este cel putin
desconsiderata. De cativa ani doctorul
Kikuo Shishima de la Universitatea
din Tokio (Japonia) sustine pe baza
studiilor sale, cd intestinul este, de
asemenea, un organ hematopoetic
(formator de sange). Descoperirea lui
care contrazice invatdaturile de baza ale
hematologiei, a fost imediat combatuta,
ca si in cazul lui Willian Harvey,
care a propus un model revolutionar
pe vremea aceea, pentru circulatia
sangelui, astdzi universal acceptat.
Doctorul Shishima a demonstrat, cu
ajutorul experimentelor biochimice,
cd nutrientii elementari ca acizii grasi,
aminoacizii, carbohidratii cu lant scurt,
vitaminele, mono si dipeptidele etc.,
formeaza aranjamente de structuri
complexe in celulele jejunului si ileonului
apropiat, ddnd nastere la particule inca
neindentificate bine care, in continuare,
s-au convertit in structuri asemanatoare
celulelor anucleate. Globula rosie este
un exemplu de celuld fara nucleu. De
acord cu aceastd cercetare, alimentatia
noastra ar putea fi incd mai strins legata
de formarea sangelui, decat se imagina,
determinand calitatea acestuia. Daca
acest model este real, obiceiul nostru
alimentar trebuie sd-si asume incd o

mai mare responsabilitate pentru boli
ca leucemia. Noi nu trebuie sa uitam
ca exista zeci de substante potential
cancerigene in alimentatia noastrd. O
dietd predominant cruda, insotitd de o
masticatie completd, bine orientatd, va
ajuta pacientilor de leucemie.

Alimente vinovate

Conform cercetatorilor in domeniul
naturismului alimentar, excesul de zahar
este unul din principalii vinovati in
destabilizarea metabolismului deoarece
produceacidificare si pierderea de minerale,
ceea ce provoacd perturbatii functionale
in productia elementelor care compun
sangele. Trebuie deci, in primul rand, a
elimina zaharul rafinat si pastele fainoase
albe, inlocuindu-le cu meniuri sdnatoase
de fructe proaspete si cereale integrale.

Cercetatorii au aratat ca indulcitorii
folositi pe scard larga (in special in
produsele asa zis dietetice, ca ciclamatul)
sunt suspecti. Intre alti agenti cancerigeni
evidentiem hormonii xenobiotici, folositi
pentru a ingrdsa vitele, ca dietil-stil-
bestrol (prezent in carne), sulfitul de
sodiu, nitratii si nitritii, folositi pentru
a ascunde paliditatea carnurilor si a da
culoare mezelurilor (salam, jambon,
carnati de porc, crenvursti etc.), benzo-
pirenul produs prin actiunea caldurii
asupra grasimii animale (hamburger,
carne friptd, mici etc.).

Prezenta substantelor contaminate
radioactiv din lapte si din derivatele lui
este o altd cauza probabild de leucemie.

Dieta moderna este vinovatd pentru
majoritatea bolilor ce sunt considerate
ca inevitabile si incurabile. Se spune ca
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leucemia nu poate fi evitatd. Naturistii
dezaproba aceastd idee. Adoptandu-se
dieta sdndtoasd pe cat este posibil, libera
de produse industrializate, carnuri si

zahdr rafinat, va fi posibil, in opinia
lor, a diminua riscul nu doar in cazul
leucemiei, ci si in cazul bolilor cronice si
degenerative in mod general.

Sugesti naturale

Pacientul de leucemie trebuie si urmeze cu rigurozitate sfatul medical. In afara
de recomandarile pe care le intalniti si in cazul cancerului se recomanda sucul de
vegetale care trebuie sa fie baut zilnic, dupa urmatoarea schema:

B Intr-o zi beti, inainte de pranz un pahar de suc de morcov cu telina.

B In cealalta zi suc de creson, varzi, telind, patrunjel, cicoare, lucerni si menta
(amestecati cel putin patru din aceste verdeturi).

Alternati aceste sucuri. Sunt de preferat vegetalele bio. Spalati bine

verdeturile.

Luati zilnic clorela, bogata in nutrienti (6-12 comprimate de 250 mg).

B Faceti frectii zilnice cu apa rece, urmate de frectii cu prosopul uscat,
dimineata. De asemenea, se sugereaza sa se faca plimbari pe iarba umeda,
dimineata, respirand profund. Aceasta stimuleazd circulatia, mareste

tonusul vital al organismului.

Pentru mai multe informatii, vezi capitolul Cancerul.




Noduli

si alte probleme la sdni

Din intdmplare Maria a descoperit un nodul la sdn, ca un sdmbure. Cum nu
o durea, pdrea sd nu fie ceva grav. A uitat de aceastd problemd pentru cateva luni.
Intr-o zi a simtit o usoard intepdturd in locul respectiv. S-a speriat constatind
cd micul ,,sambure” s-a mdrit de aproape trei ori. A cdutat atunci un medic, s-a
solicitat biopsia, care a ardtat ceea ce Maria nu ar fi dorit sd stie: cancer de san. Cum
era deja descoperitd tdarziu, tumora ajunsese la punctul de a necesita interventie
chirurgicald imediatd. Ceea ce trebuia sd facd era o mastectomie radicald sau
sd indepdrteze in totul sanul afectat. Poate cd nu ar fi fost nevoie sd ia o mdsurd
atat de drasticd, dacd Maria ar fi cdutat medicul imediat cind tumora era incd

foarte mica.

Cancerul de san -
cum il evitam

In Statele Unite aproximativ 12%
dintre femei au cancer de san. In lume
se inregistrau 5 mil. de cazuri in decada
anilor 80. Numadr ingrijorator.

Céand boala este descoperitd, la
inceputul ei, pronosticul este foarte
promitator. De aceea este foarte important
sa se faca o autoexaminare lunara, dupa
menstruatie. Faceti-va un obicei din aceasta!
Circa 80% din cazuri sunt diagnosticate de
catre persoana in cauzi printr-o simpla
palpare, verificind daca existd ,,samburele”
pe san si/sau la subrat sau dacd sanul este
mare si umflat, sau dacd exista reliefari sau
depresiuni locale. Trebuie de asemenea
sd se stranga foarte delicat sanul pentru a

observa daca existd secretie sau singerare.
Mamografia trebuie sé fie realizata periodic
(din doi in doi ani, sau dupa indrumarea
medicald) incepand de la 35 de ani, in
special daca existd antecedente in familie.

Cunoasterea tumorilor
benigne de san

Nu toate umflaturile sunt cancer.
Displazia, prezenta la 40% dintre femei,
este dezvoltarea unor tesuturi mamare,
datoritd unor dezechilibre hormonale.
Inainte de menstruatie pot apirea dureri,
senzatii de apasare si formare de noduli,
inainte de menstruatie.
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Fibroadenoamele sunt tumori
benigne de crestere lenta, care apar mai
ales la tinere. Sunt noduli tari, bine
delimitati, care se misca la palpare, care nu
cauzeazd retractie la suprafata sanului. Cea
mai mare parte din tumorile detectate la
palpare (circa 80%) sunt fibroadenoame.

Tumorile benigne de san suntlocalizate
si au structura asemanatoare tesuturilor
propriului san. Aproape toate sunt inchise
intr-o capsuld fibroasa. Fibroadenomul,
cum am vazut, este unul dintre cele mai
comune. Se prezintd ca un nodul mic si
dur. Pe masurd ce creste, poate provoca
hemoragie, necroza, calcifiere si durere. Este
dificil sa se transforme in noduli maligni.
Contributia tulburarilor hormonale este
decisiva in aparitia fibroadenoamelor,
comuna la femeile tinere cind existd o
secretie mai puternica de estrogen. Acestea
cresc lent, iar in timpul sarcinii cresc mai
rapid. Poate fi nevoie de extirpare prin
interventie chirurgicala. In multe cazuri o
biopsie va determina cu certitudine natura
tumorii.

Mastopatia fibrochisticé sperie femeile
deoarece de obicei este incomoda.

Tumorile benigne, conform
naturistilor, sunt in mare parte rezultatul
stilului de viata, a factorilor hormonali
si genetici, folosirea si abuzul de
medicamente si obiceiurile alimentare
neadecvate ca: ingestia excesivd de
lactate, grasime animala si dulciuri.
Prezenta hormonilor sintetici in carnuri si
lactate, intre alte substante contaminante
accidental sau intentionat, destabilizeaza
delicatul echilibru hormonal feminin,
favorizand proliferéri celulare: tumorile.
Acesti factori externi actioneaza asupra
unui factor intern decisiv care este
susceptibilitatea individuald. Din motive
genetice, fiecare din noi are ,,punctele lui
slabe”, organe sau sisteme mai predispuse
la probleme. Aceasta poate fi o explicatie
a noduliilor de naturd maligna.

De multe ori tumorile de san sunt
confundate cu tumefierea unor ganglioni
care apar si dispar in mod ciclic inainte si
in timpul menstruatiei.

Alimentatie

Alimentatia moderna oferd nenumarati factori de destabilizare a organismului,
ca hormonii sintetici, administrati fara scrupule vitelor pentru simplul motiv de
ingrasare. Pe langa aceasta, aditivii chimici, dulciurile, grasimile, deficienta de
fibra, zaharul si excesul de lactate fac din alimentatia noastra una din cele mai mari
amenintari ale vietii. Cum nu este de ajuns o méancare rea, femeile mai si fumeaza,
folosesc droguri, duc o viata sedentara si stresantd. Este suficient unul din acesti
factori pentru a crea conditii propice aparitiilor de probleme in delicatele sisteme

feminine de reproducere si endocrin.

De aceea, recomandarea de baza este a adopta o dietd naturald, sdnatoasd cum
este prezentatd in capitolele 4 si 5. Exista rapoarte de ameliorare a problemelor de
san, mioame uterine si chisturi ovariene prin tratament care ajuta la normalizarea
hormonilor, bazat pe dezintoxicare, conform urmdtorului standard de baza (fiecare
il poate ajusta dupa caz, insd sub indrumarea unui specialist cu experienta):



138 Manual practic de tratamente naturiste

1. Dieta semicrudivord: micul dejun si cina din fructe (de preferintd pepene
galben). Gustari de fructe: mere. Pranzul: salate crude (in care sa predomine
muguri de fasole), alaturi de unele vegetale fierte in vapori, cum ar fi:
conopida, brocoli, pastai, dovlecei etc. si putin orez integral cu tofu.

2. Aceasta dieta trebuie s fie pastrata cel putin o saptamana. Apoi addugati
alimente mai consistente ca: migdale, naut, linte, porumb verde fiert,
lapte acru etc. Continuati cu micul dejun si cina cu pepene galben, cel
putin una sau doua saptamani.

3. Pacientii a cdror activitate este epuizanta nu vor putea suporta foarte
mult timp aceastd dieta. Poate cd ar trebui sa o adopte pentru circa cinci
zile si apoi sa schimbe meniul: doar o masa de pepene galben si celelalte
mese naturiste, normale.

4. Intre mese beti apa cu lamaie si propolis, cel putin o dati pe zi. Acest tratament
produce uneori eliminéri neasteptate, insotite de scurgeri mucopurulente.

5. Masticati complet alimentele. Mancati fara grabd. Acest amanunt este cel
mai important pentru o buna nutritie deoarece trdim, nu ca sa mancam, ci
ca sd asimildm.

6. Dupa zece zile de dezintoxicare, luati zilnic doud capsule de ulei de germeni
de grau, de 1000 mg, sau doza indicatd de un profesionist.

7. Cercetarile doctorului Fredericks de la Universitatea Fairligh Dickinson din
New Jersey, pe 200 de femei, au demonstrat cd ingerarea regulata a drojdiei de
bere, asociata cu un supliment adecvat de fier si proteina, diminueaza in mod
considerabil incidenta tulburarilor feminine, ca aparitia de chisturi la san. Se
recomanda 9-15 comprimate zilnic de 500 mg.

® Programul fitoterapeutic va trebui administrat de un profesionist in aceast
domeniu.

® In general se recomanda un amestec de plante depurative, ca: papidie,
coada calului, patlagina si musetel, 2 linguri de amestec la % litru de apa.
Fierbeti si strecurati. Beti 2-3 cesti pe zi timp de doud saptdmani.

* Nodulii la s&ni trebuie sé fie imediat evaluati de cdtre un medic. Recomandarile naturale nu
trebuie sd inlocuiasca evaluarea sau tratamentul sdu.
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Alte recomandari:
®  Pelinarita. Fierbeti o lingurita de planta tocata in 1/2 1 apa. Beti o ceasca pe zi.

® Musetel. Turnati ¥ | apd fierbinte peste o lingura de flori. Beti 1-2 cesti de
ceai pe zi.

® Urzica albd. Fierbeti o lingurita de flori maruntite intr-o jumatate de litru
de apa. Beti 1-2 cesti de ceai pe zi.

Sugesti naturale *

Sunt indicate urmatoarele remedii traditionale:
B Unt de cacao. Aplicatii locale pentru prevenirea crapaturilor.

B Gutuie. Micinati in putind ap3, seminte de gutuie (in blender). Strecurati
si aplicati cataplasme locale.

Castravete. Cataplasme locale cu pulpa de castravete.

Patlagind cu tdtaneasd. Spalati bine si bateti in blender cate o frunza din
fiecare din aceste plante cu putind apa. Strecurati si aplicati local, de cateva
ori pe zi pe o bucatd de panza de bumbac.

Bai si aplicatii de argila

Aplicarea pe san si pe abdomen de argila curata si cernutd, timp de doua ore pe zi.
Faceti baie calda de sezut, 15 minute inainte de culcare. Faceti bai reci rapide, urmate
de frectii cu apa rece pentru stimularea circulatiei generale. Cel putin de trei ori pe
sdptdmana faceti o baie genitala.

Stiatica

Urzica alba (Lamium album) @

Stiati ca urzica albd este traditional indicata pentru
combaterea bronsitei, menstruatiei neregulate etc.

Mod de folosire: Fierbeti 10 g de flori intr-o
jumatate de litru de apa. Beti 1-2 cesti pe zi.

* Recomandarile naturale in practica pot avea rezultate bune, dar nu inlocuiesc cercetarea
cauzelor de citre un medic si indrumarea acestuia.



BOLI

CARDIOVASCULARE

Inima, dureri

Augusto, 60 de ani, publicist pensionat, dar care continua sd lucreze in propria
sa afacere, a simtit intr-o dimineatd, imediat dupd ce s-a sculat, o constrictie
puternicd (ca o gheard care strdnge) in piept, impiedicindu-i respiratia. ,,Nu pot
sd-mi permit sd fiu bolnav” - si-a spus, incercind sd se convingd cd nu este vorba
decat de o stare de riu, trecdtoare. Dar durerea persista si se rdspdndea spre brat
si pe gdt. ,,0 problemd de inimd nu poate fi. Colesterolul meu este controlat si eu
nu fumez” - a gandit.

In ziua urmdtoare durerea incd il incomoda. A reusit in sfarsit si meargd
la medic. Estimdrile functiondrii inimii aratd infundarea aproape totald a unei
ramuri coronariene. Medicul i-a explicat cd existd un risc iminent de infarct. August
urma sd fie supus la o angioplastie. De-a lungul arterei femurale, in regiunea
inghinald, a fost introdus un cateter cardiac cu un balon umflat in extremitate.
Cu ajutorul unui echipament computerizat sofisticat
de monitorizare cateterul a fost impins pand la locul
blocajului, zdrobind masa de grdsime de pe peretele
arterei, liberdand trecerea,

Statisticile aratd cd pacientii pot redobdndi in decurs de
putini ani sau luni, noi plici de grdsime. Pentru a preveni
reaparitia, este fundamentald adoptarea unei alimentatii
riguros controlate, fdrd fumat, practicarea exercitiilor fizice
moderate si supunere la controale periodice.

Existd numeroase boli de inimd. Aici vorbim in
mod special de bolnavii ischemici, si anume cei cu
angind pectorald si infarct miocardic.
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Calea sangelui in sistemul
circulator

Inima este o pompd puternicd
musculara care pulseazd sangele in intregul
organism. Prin marea circulatie fluviul
nostru vital iese cu presiune din ventriculul
stang, prin artera aortd, transportand
oxigen si nutrienti pand la cele mai
indepartate parti ale organismului. Se
intoarce prin sistemul venos, aducdnd
gaz carbonic si intrd prin vena cava, prin
atriul drept al inimii. Incepe atunci mica
circulatie: ventriculul drept pulseaza prin
artera pulmonara sangele venos, care, in
pldmani, se transformd in arterial, printr-un
proces denumit hematoza. Reintoarcereala
inimd este ficutd prin venele pulmonare,
care transportd sangele bogat in oxigen
catre atriul stang. Reincepe atunci, din
ventriculul sting marea circulatie.

Tot acest circuit fantastic are loc in
fractiuni de secundd. Nu exista inventie
care sd se compare cu acest sistem in
precizie, complexitate si eficienta.

Bolile inimii

Cercetdtorii terapiilor naturale vad
inima ca un ,clopotel de alarmd” al
organismului. Tulburdrile inimii pot
reflecta agresiuni cronice.

Intre multe disfunctionalititi care
afecteazd muschiul cardiac se intalnesc
tulburirile de ritm, insuficiente, inflamatii
(miocardita, endocardita, pericardita, in
general asociate cu infectii bacteriene
sistemice sau procese reumatice) si
tulburari ischemice (diminuarea fluxului
de sange) astdzi foarte comune, in legatura
cu ateroscleroza. Vom vorbi aici de bolile

ischemice ale inimii, astdzi principala
cauza de deces in multe téri.

Boala care ucide mult

Intr-un sondaj Gallup realizat in 1995
in Statele Unite, majoritatea femeilor
intervievate au raspuns ca principala
cauzd de deces la femei este cancerul. Fals.
Doar pentru a avea o slaba idee: pentru
fiecare caz de cancer de san existd 11 femei
care mor de boli cardiovasculare. La
barbati inima este de asemenea campion
absolut la mortalitate.

Prin urmare bolile cele mai ucigitoare
ale prezentului sunt in legatura cu aparatul
circulator. Sunt bolile cardiovasculare
provocate de ateroscleroza.

Cu trecerea timpului vasele sanguine
care hranesc inima se ,infunda” prin
depuneri de particule de grasimi si
alte elemente solide, cum ar fi calciu si
cheaguri. Aceastd ,,infundare” diminueaza
cantitatea de oxigen pe care inima ar
trebui sd o primeascd. Orice efort care
solicitd o activitate sporita a muschiului
cardiac poate provoca durere puternicd ce
se concentreazd in piept si uneori iradiaza
spre bratul sting si mandibula.

Excesul de grasime in alimentatie
(in special grasimea animala care contine
colesterol si grasime saturatd), excesul de
sare, ingestia exagerata de dulciuri si paste
fainoase, tutunul, obezitatea, hipertensiunea
arteriald, stresul, diabetul, alcoolul silipsa de
exercitii fizice, sunt cativa din asa numitii
»factori de risc pentru bolile aterosclerotice
ale vaselor”, fiindca se gésesc strans legate
cu angina pectorald, infarctul miocardic si
alte accidente vasculare, cum ar fiaccidentul
vascular cerebral. Viata moderna, cu
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nenumadratele obiceiuri nocive sanatatii,
provoaca dezvoltarea acestei categorii

de boli.

Colesterolul - care este
nivelul ideal?

Altaspect demn de luat in seamd este
constatarea ca multe persoane, cu toate
cd au prezentat ,colesterol normal” in
analize, pot dezvolta puncte de infundare
de grdsimi in artere. De ce? Ceea ce
s-a convenit a fi numit ,,nivel normal”
pentru media persoanelor, poate sa nu
fie nivel ideal pentru anumiti indivizi.
Alti metaboliti prezenti in sange ca
homocisteina, de asemenea creste riscul
cardiovascular pe langa colesterol. Pentru
a evita cresterea homocisteinei in sange,
trebuie sa ingerdm un continut adecvat
de vitamine B6, B12 si acidul folic. Cine
prezintd nivel de colesterol in sange de
210 mg, poate fi considerat ,normal”
de multe standarde de analiza. Totusi,
de aici in cétiva ani medicina va putea
descoperi ca idealul trebuie sd se situeze,
sa presupunem la un nivel intotdeauna
mai mic de 180 mg.

Colesterolul ,,bun”
si colesterolul ,,rau”

Colesterolul HDL sau colesterolul
~bun” trebuie sd se situeze peste 35 mg,
in timp ce cel ,rau” sau LDL, trebuie sa
se mentina sub 130 mg. Prin urmare,
HDL este un transportator de colesterol
care ajutd organismului sé se elibereze de
el prin mijloace neddunatoare. LDL se
elibereazd de colesterol depozitand parte
din el in artere. Pentru a micsora pe cel
»rdu” si a creste pe cel ,,bun” combinatia

dietd - exercitiul nu are rival. Cine este
gras trebuie sa reduca greutatea.

Diminuarea colesterolului in sange
este fundamentala pentru reducerea
riscului de accidente cardiovasculare.
Riscul atacului cardiac poate scadea de la
2-3% cdtre 1% prin scaderea colesterolului
circulant.

Trigliceridele

Trigliceridele, alt tip de grasime intalnita
in sange, prezintd de asemenea pericol,
atunci cdnd nivelul este crescut. Originea lor
poate fi consumul exagerat de zahar si paste
fainoase in detrimentul lipidelor sanatoase
(multi carbohidrati si putina grasime
nesaturatd). Trebuie sd se mentina mereu
sub 150 mg. Cercetarile demonstreazd ca
riscul cardiovascular este mai mare la femei
decat la barbati cand nivelul trigliceridelor
este ridicat. Consumul de alcool, diabetul
si obezitatea, sunt trei factori care, in mod
obisnuit sunt responsabili de cresterea
acestui tip de grasime.

Cum trebuie sa fie
alimentatia

Evitati carnurile, in special cele
grase. Evitati grasimile solide ca: untul
de cocos, untul, smanténa si margarina.
Foarte mare atentie cu prdjelile, uleiul in
exces, branzeturi grase, oudle in exces, in
special galbenusul, care contine colesterol
(se recomanda maxim 3-4 galbenusuri pe
saptdmana, pentru o persoana normala),
excesul de sare, paste fainoase, dulciuri,
maioneze, inghetate si bomboane.
Folositi din abundenta alimente bogate
in fibra ca cereale integrale, fructe si
zarzavaturi proaspete pe langa uleiuri
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Sdptamana de dezintoxicare *

B Naturistii recomanda ca foarte sinatos, la fiecare doud luni, parcurgerea
unui program de dezintoxicare.

® Penemincate: 100 ml de suc de vanata cruda, pentru cine are tendinta
la colesterol ridicat.

Celelalte mese: fructe tocate cu iaurt natural slab, fulgi de ovaz,
oleaginoase ca migdale, paine prdjita integrald, la micul dejun; salate
crude cu vegetale fierte ca: brocoli, pastai si morcov, orez integral si
mazare, la masa de pranz si mere cu seminte de floarea soarelui la cina.
In intervalele dintre mese se bea suc de fructe sau api de cocos.

® Cel putin doua zile din aceasta saptamana, la micul dejun si la cina,
numai mere. In intervalele dintre mese, apa cu limaie, de doua ori pe
zi. In luna in care nu faceti siptimana ,,de dezintoxicare” procedati la
cura cu lamai (diluati lamaile in apa).

zival ziua2 ziva3 ziva4 ziua5 ziua6 zivua7 ziua8 ziua9

1 p 3 4 4 2 |
lamaie @ lamai lamai [l lamai lamai ai lamai | lamaie

Observatie: In functie de tulburarea cardiocirculatorie, pacientul s-ar putea
sa nu tolereze o dietd cu multe lichide. In aceste cazuri trebuie sa se reduca
folosirea ceaiurilor si sucurilor. Urmati totdeauna sfatul medicului.

B Sunt traditional recomandate pentru tulburarile cardiace rozmarin, brusture
si mentd; 2-3 cesti pe zi (doza traditionald este 2 linguri de planta la o
jumitate litru de apd. Turnati apa fierbinte peste planta). In insuficienta
cardiacd pacientul poate nu va putea tolera mult ceai. Consultati un
specialist pentru a stabili conduita adecvata in acest caz.

B Rozmarinul este recomandat de mult timp, contra bolilor de inima. Citim,
intr-o publicatie din 1550 (veche ca si colonizarea Americii), Lytel Herball,
urmatoarele cu privire la aceasta planta: ,,Puneti florile intr-un tifon curat,
fierbeti-le in apd curatd. Lasati sa se raceasca si beti, deoarece este excelent
contra tuturor bolilor organismului” Levy, cercetator al plantelor, afirma
ca rozmarinul este un tonic cardiac de prim ordin, unul din putinele tonice
ale inimii, care nu este un medicament drastic.

* Aceste recomandari dietetice sunt conform recomandaérilor clinicilor naturiste. La individua-
lizarea dietei va fi necesar o indrumare profesionala.
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B Multe probleme cardiace sunt strans legate de tensiunea nervoasa. In aceste
cazuri valeriana este foarte utila. Este o planta capabila de a exercita un efect
relaxant puternic asupra sistemului nervos. Se poate combina cu musetelul,
sub forma de infuzie, doar o ceascd pe zi. Se beau cu inghitituri rare in timpul
zilei. Dozajul este urmatorul: o ceagca de apd fierbinte se toarna peste o
jumatate de lingurita de praf de raddcina de valeriana. Musetel — o jumatate
de lingurita. Exista totusi pacienti care nu se simt bine cu principiul activ al
valerianei, pentru care este mai indicat musetelul. Consultati un specialist.

Plante , fortificante” pentru inima *

B Urmaitoarele plante combinate, conform unor naturisti, stimuleaza
functionarea inimii. Sunt numite tonice cardiace.

Paducel - patru parti.

Pudrad de caiena - o parte

Flori de gilbenele — doua parti.

Gentiand - raddcina pudra - o parte.
Talpa gastii — pudrd de raddcind - doud parti

® Frunze de lacramioare - doua parti.

B Modul traditional de preparare: Se totalizeaza 12 parti. Fiecare parte corespunde
la o jumdtate linguritd pentru 250 ml de apd fierbinte, care se toarnd peste
amestecul de plante. Beti de-a lungul zilei, impartit in trei doze mici.

vegetale presate la rece, ca uleiul de in
comestibil, ulei de samburi de struguri
(care se pot procura de la magazinele
naturiste).

Importanta exercitiilor fizice

Pentru a intdri inima nimic nu
este mai important ca exercitiile fizice
moderate, practicate in mod regulat.
Totusi, bolnavii de boli cardiace trebuie
sd urmeze indicatiile medicului. Exercitiul
cel mai indicat pentru inimad este mersul
pe jos. In timpul mersului pe jos respirati
profund. Cercetarile arata cd mersul pe jos
este chiar mai bun decét alergarea.

Terapia respiratorie

Terapia respiratorie, atit de simpla
dar neglijata, ajutd la cresterea vitalitatii
organismului si intdreste muschiul cardiac.

Ati observat cum respira un nou
nascut? Nu-iasa cd ,,burtica’, nu toracele se
misca odata cu intrarea si iesirea aerului?
Acum ganditi-vd cum respirati voi, cum
respira un adult! Ce diferenta observati?

Noul nascut dilata in principal ,,burtica”
in timp ce respira. Adultul misca in general
toracele, dar o face superficial. Obiceiurile
fiziologice ale copilului ne dau o notiune
potrivitd a standardului genetic si instinctiv

* Plantele amintite aici sunt folosite in clinicile naturiste si in medicina traditionald iar dozele
sunt de asemenea traditionale, insi acestea nu inlocuiesc indrumarea medicala.
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al relatiilor dintre organismul uman si
mediu. Artificializarea sistemului nostru
de viata a adus nenumdrate schimbari
in acest standard, ceea ce, de multe ori,
se dovedeste foarte ddundtor sdanatatii.
Trebuie sa reinvitam a respira corect, daca
dorim sa salvam organismul de procesele
degenerative care il asediaza, cum este
cancerul. Aceasta este la dispozitia ta: de
a reinvata modul fiziologic de a respira.
Pe langd buna dispozitie si sandtate,
capacitatea ta de ratiune va avea de
asemenea de castigat. Aceastd masurd pro
sanatate este de o inestimabila valoare si
nu costd nimic. Vezi cum se face terapia
respiratorie:

Asazi-te de cateva ori pe zi intr-un
scaun confortabil, cu spatele drept. Respira
profund si regulat. Respiratia corecta
sau diafragmatica cere expansiunea
abdomenului, dupa cum am vazut. Veti
simti ceva ca un balon care se umfla
inauntrul stomacului. Eliberati mintea
de preocupiri.

Plimba-te pe jos, pe o strada linistita
si cu multi arbori, sau, de preferint, intr-
un parec, respirand corect.

Avantajul acestei terapii, cea mai
naturald dintre toate, este cd nu are
contraindicatii. Poate fi aplicata practic
in orice loc (de preferinta unde exista cea
mai putind poluare a aerului), in orice
moment i in orice conditie. Intotdeauna
face bine. Aceasta terapie poate fi una din
micile atentii care lipsesc de cel mai mare
succes tratamentele naturale.

Ceapa - previne infarctul

Se stie acum ca ceapa este un excelent
preventiv al infarctului miocardic.
Cercetdtorii britanici au descoperit

cd ceapa are capacitatea de a dizolva
cheagurile sanguine. Cercetatorii de la
Universitatea Newcastle au cercetat o
noua terapie pe bazd de ceapa, utilizabila
in combaterea trombozei coronariene.
Experientele realizate pe 22 de bolnavi,
au dovedit ca, puterea lor naturala
anticoagulantd crestea sau descrestea in
raport direct cu cantitatea de ceapa pe
care ei 0 consumau.

Despre acest subiect transcriem in
continuare un articol publicat in ,,O Estado
de Sao Paulo™ ,,O alimentatie bogata in
substante grase poate produce, printre alte
inconveniente, coagularea sangelui in vase.
Acest proces este deosebit de periculos
cand are loc in arterele care alimenteaza
inima, adica cele coronariene, deoarece la
intreruperea circulatiei sanguine tesutul
cardiac degenereaza, favorizand cadrul
clinic pentru infarcte: ce se manifesta
cu durere puternicd in centrul toracelui,
radiind catre bratul stang.

Coagularea sangelui are loc datorita
transformarii ireversibile a fibrogenului in
fibrina. Fibrogenul este dizolvat in sange,
in timp ce fibrina se evidentiazd ca trama
reticulara in care se precipita celule de sange,
forméand cheaguri. Sangele se apara de acest
pericol cu diverse substante — plasmina,
heparina, antitrombina etc. - folosite
pentru mentinerea fluiditétii sangelui.

In lupta contra bolilor cardiovasculare
si infarctului, medicii incearca sa creasca
aceste puteri de apdrare ale sangelui si in
special fibrinoliticele, distrugdtoare de
fibrina, care este initiatorul cheagurilor.

Specialistii britanici Agnon, Kendal,
Dewar si Newell au studiat dacd ceapa,
ca parte integranta a dietei, reuseste
sd micsoreze efectul grasimilor asupra
activitatii fibrinolitice. Experimentand
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cu un grup de pacienti de 19 - 20 ani,
au constatat ca activitatea fibrinolitica a
sangelui scade de la 42,1 unitéti, la 35,1
unitati, la 3 ore si jumatate dupa ce au fost
ingerate la masd 98 de grame de grasimi.
Totusi, dacd la aceste 98 g de grasimi
se adauga 60 g ceapa, se observa ca
activitatea fibrinoliticd creste panala 62,3
unitati. Ceapa produce o crestere notabila
a activitatii fibrinolitice a sangelui. Prin
urmare se deduce ca ceapa contine o
substantd rezistenta la cdldurd, capabild de
a preveni inconvenientele grasimilor si de

a creste activitatea fibrinolitica a sangelui,
ceea ce o face indicata contra cheagurilor
si infarctului.

Rezulta de aici ca este convenabil ca
ceapa sd apara cu mai mare frecventa pe
mesele noastre. Conform dieteticienilor
cea mai bund ceapd din lume este cea
din Calabria, in particular din zona
Tropea. Statisticile dovedesc ca bolile
cardiovasculare si infarctul sunt foarte
rare in aceastd regiune italiana. Este
posibil ca acest lucru sa se datoreze
consumului de ceapa.”

Sugestii naturale

B Consumati cu regularitate smochine, care contin un principiu activ, cactina,

tonic pentru inima.

Ldamaia: Faceti cura cu lamai, asa cum am explicat deja.

Mere: mancati mere din abundenta. Mancati piure de mar cu miere.

B Mdsline: grasimea mononesaturatd continutd in misline este beneficd
pentru inima. Folositi ulei de masline in locul altor uleiuri. In jurul marii
Mediteraneene, unde dieta este bogatd in ulei de masline presat la rece,

bolile de inima sunt mai rare.

Ldptisor de matcd: pentru a intari inima folositi 1-2 grame zilnic.

B Miere: Luati zilnic 1-2 linguri de miere inainte de culcare.

Stiatiica

Maslina (Olea europea)

Este traditional indicatd pentru combaterea
afoniei, otitei, inflamatiilor gurii etc.

Mod de folosire:

In cazul otitei se recomanda si faceti comprese calde
cu ulei de masline in regiunea urechii.




Infarctul miocardic

Infarctul miocardic poate fi definit
pe scurt ca moartea unei parti a inimii.
Cand este atinsa o parte mai mare si mai
importantd, gravitatea este mai mare.
Ce este de fapt infarctul miocardic?
Infundarea unei artere a inimii cu cheaguri
si/sau prin grasime intrerupe fluxul
sanguin. Rezultatul lipsei de oxigen este
condamnarea la moarte a sectorului
afectat. Infarctul poate fi grav, pe cale de a
determina insuficienta cardiaca si deces.

In multe cazuri victima nu are, la
primele semne, cunostintd ca sufera
un atac cardiac i pierde astfel un timp
pretios. Din acest moment in cateva ore
poate surveni moartea.

Primele semnale ale unui posibil atac
de inima trebuie sa fie luate in considerare
cat mai repede cu putinta. Multe vieti s-au
pierdut din cauza lipsei de informatie
pentru astfel de situatii.

In unele cazuri infarctul loveste
violent, in mod inconfundabil, cu dureri
insuportabile in piept, transpiratii intense,

neliniste, voma si senzatie de moarte
iminenta.

Dar ultimele cercetari au demonstrat
cd in multe cazuri ele pot veni ,,in liniste”.
Primele semne pot produce chiar si
o anumita confuzie la fel ca orice alta
problema, cum ar fi:

1. Durere in piept, care poate fi
usoard. De obicei se amelioreazd cu un
repaus, ca si in cazul anginei. Uneori
existd doar o senzatie de strangere,
disconfort, presiune sau volum in piept,
care dureazd cateva minute si apoi revine.
Revenirea disconfortului sau durerii de
obicei are loc mai puternic.

2. Disconfort sau durere in dinti, in
mandibulg, in brat (stangul, in general)
sau in coaste.

3. Ameteald, transpiratie, lesin,
greatd, lipsa de aer, oboseala.

Multi confunda atacul de inima cu
o stare rea digestiva care implicd arsuri
la stomac. Pentru a ajuta la diferentierea
uneia de alta, rdspunde la urmatoarele
intrebdri:

a. Durerea sau disconfortul vin din
mijlocul pieptului?

b. Pleaca si revine?

c. Se mareste in intensitate?

d. Daca faceti oarecare efort, durerea
se inteteste, se diminueazd cand va
odihniti?

Daca raspunsul este ,da” la fiecare
din aceste intrebari, cautati imediat sfatul
medicului. Apelati la cineva sd vd duca la
spital, sau chemati salvarea. Orice durere
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in piept, sau mai mult decat atét, necesita
consult medical. Apelati, daca este posibil,
la un centru specializat in cardiologie.

Mai comun dimineata

Cu toate ca poate avea loc in oricare
timp al zilei, infarctul miocardic este mai
comun dimineata, intre orele 5 si 8. In
acest timp corpul incepe sa se pregateasca
pentru trezire. Au loc apoi fenomene cum
ar fi mdrirea frecventei cardiace, cresterea
tensiunii arteriale si cresterea agregarii
trombocitelor. Riscul de infarct este deci mai
mare. Din acest motiv este recomandabil
ca persoanele predispuse la boli cardiace sa
faca exercitii fizice dupa amiaza si totdeauna
sub indrumarea medicului.

Cum prevenim?

Infarctul miocardic este punctul final
al unei lungi traiectorii de agresiune a
sanatatii. Alimentatia gresita, fumatul,
alcoolul, diabetul, stresul, sunt marii
rauficatori ai bolilor cardiocirculatorii
legate de ateroscleroza, care astazi ucid

mai mult ca niciodata - sunt campionii
mortalitatii. Atacul cerebral face parte din
aceeasi ,banda” ucigatoare.

Referitor la acest subiect autoritatile
sunt de acord cd schimbarea stilului de
viatd si examenele de periodice sunt
unicele mijloace sigure de prevenire.

Se prezinta acest subiect si la titlurile
aterosclerozd, boli de inima si AVC (accident
vascular cerebral). Tn aceste capitole gasiti
tratamente pentru convalescentd, diete etc.

Vitamina E ca prevenire

Cercetatorii recomanda folosirea
zilnicd a 200 - 400 UL vitamina E pentru
prevenirea infarctului cardiac. Un studiu
de la Universitatea din Cambridge asupra
antioxidantilor pentru inimd arata ca
persoanele care au deja boli de inima si
care primesc zilnic 400-800 U.I vitamina
E timp de 18 luni prezinta o diminuare de
77% a riscului atacului cardiac nonfatal.
Individualizarea dozajului trebuie s fie facuta
printr-un program profesional specializat.

Mai multe informatii asupra acestui
subiect gasiti la aterosclerozd.




Hipertensiunea arteriald

»lensiune mare? Deja m-am obisnuit cu aceasta.” Pentru multi medici, este
vorba despre o boald nevindecabild, totusi controlabild. Naturistii nu au indoiald cd
hipertensiunea este unul din multele tributuri pe care omul le pliteste modului sdu
de a trdi nesdandtos. Afirmd cd in multe cazuri este posibild chiar vindecarea.

Ce este
hipertensiunea arteriala?

Este o crestere anormald a tensiunii
arteriale, sau ,,tensiune mare”, Este cunoscut
faptul ca o tensiune crescuta care persista
este un factor de risc pentru bolnavii
de inimad. Séngele care circuld cu forta
exageratd prin vene, provoaca leziuni in
peretele sensibil al acestora si favorizeaza
acumularea de grasimi si cheaguri cu
inevitabila distrugere de artere si vene,
proces pe care-1 numim ateroscleroza.

Hipertensiunea arteriald poate fi
simptom al unei alte boli, vorbind asa cum
vom vedea in continuare, de asa numita
hipertensiune arteriald secundara.

Exista persoane in special predispuse la
hipertensiune, cumar firasa neagrd, care pare si
aiba o anumita tendinta geneticd. Mai important
decat cauza geneticd este totusi stilul de viata.
Alimentatia eronata, folosirea exageratd de
sare, cafea, zahar si grasimi, stresul, viata
sedentard, tutunul, pilula anticonceptionala
si obezitatea sunt factori care contribuie
la aparitia hipertensiunii sau o agraveaza.
Anumite tulburéri renale si hormonale de
asemenea duc la aceastd boald.

In Brazilia, conform datelor
Ministerului Sdnatatii, circa 15% din
populatia adultd este hipertensiva. Aceasta
vrea sd spund ca existd circa 12.000.000
de brazilieni cu un anumit grad de
hipertensiune.

Semnale si complicatii

Unele din principalele semnale
ale hipertensiunii sunt: dureri in ceafd,
care apar mai frecvent dimineata, cand
pacientul se trezeste si care dispare de-a
lungul zilei; ameteald, palpitatii, senzatie
de oboseald, dificultate respiratorie,
senzatie de lesin si insomnie. Alte
semnale care trebuie sa ne alerteze sunt:
sangerare nazala, hematuria (sange in
urind), estomparea vederii datorita lezarii
retinei.

Complicatiile hipertensiunii netratate
pot fi grave. Se includ complicatii
aterosclerotice si leziunile in diferite
organe ajungandu-se la: cardiomegalie
(mdrirea inimii), insuficientd cardiaca
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congestivd (ICC), retinopatie (boald a
retinei), accident vascular cerebral si
insuficienta renala.

Recomandédm verificarea regulata a
tensiunii, chiar dacd nu exista semnale
de anormalitate. Tensiunea normala
este in jur de 120/80 mmHg (12 cu
8). Exista totusi persoane care in mod
normal prezintd tensiune mai mica,
cum ar fi 110/70 mmHg (11 cu 7).
Valori ca: 130/90 mmHg, pot sa nu
reprezinte o problemd pentru persoanele
mai varstnice, totusi indica o tensiune
marita pentru tineri. Medicul trebuie
sa interpreteze semnificatia variatiilor
individuale.

Hipertensiunea arteriala
primara

In marea majoritate a cazurilor (unii
estimeazd la 90%) hipertensiunea este
prezenta, dar nu este posibil, conform
unor experti, a stabili motivul. Este
numita hipertensiune primara, esentiala
sau idiopaticd. Cercetatorii naturisti
indica cu tarie stilul de viatd ca marele
responsabil pentru cresterea anormala
a tensiunii. In primul rand se fac referiri
la abuzurile alimentare, ca excesul de
grasimi, sare, cafea, calorii etc. Tutunul,
alcoolul, pilula anticonceptionald si
drogurile isi au contributia lor ucigdtoare.
Obezitatea, strans legata de nutritie,
este factor agravant. Stresul emotional
si tensiunea marilor aglomerari urbane
pot determina sau agrava aceasta boala.
Chiar si cand se evita factorii de risc ai
stilului de viatd, multi, din nefericire vor
fi afectati datoritd ereditatii, dupa cum
afirma unii naturisti. Evident, persoanele

cu predispozitie ereditard sau rasiala vor
dezvolta mai usor hipertensiune daca nu
se ingrijesc.

Hipertensiunea secundara

In majoritatea cazurilor de hiper-
tensiune secundara trebuie sé fie o problema
la functionarea renala si/sau hormonala.
Hipertensiunea renala este cauzatd de
tulburarea filtrarii renale a sodiului si a
fluidelor, cu consecinta cresterii volumului
plasmei. Poate, de asemenea, fi provocata
de tulburdri in eliberarea substantelor
vaso-active de catre rinichi (substante care
actioneazd asupra vaselor), rezultand in
cresterea vasoconstrictiei.

Boli ca sindromul lui Cushing,
feocromocitomul, acromegalia si
hipercalcemia hiperparatiroidismului
pot duce la hipertensiune.
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Alimentatie

B Conservele, branzeturile, produsele afumate sau in saramuri trebuie sa
fie indepartate. Mare atentie la biscuiti, pastele fainoase, produsele lactate,
maslinele sarate, produsele de panificatie si alte produse ce contin multa
sare. Chiar dulciurile si conservele dulci sunt contraindicate. Sarea, in cazuri
grave, trebuie inldturata. In cazuri controlate, trebuie sa se utilizeze foarte
putind sare. Dieta normala trebuie sa constea din fructe, zarzavaturi si alte
alimente naturale. Nu trebuie sa se foloseasca nimic prajit, nici bauturi
racoritoare, nici grasimi etc.

Dieta terapeutica naturald

Naturistii recomanda o dezintoxicare, care in linii generale poate fi orientatd
dupa urmdtorul program:

B Timp de zece zile se poate urma meniul urmétor:

® Micul dejun si/sau cind: doar pere (para este cel mai bun fruct pentru
hipertensiune). Daca nu sunt pere se poate consuma pepene rosu (care este
diuretic, dar de asemenea indicat si contra hipertensiunii; dar nu trebuie
combinat cu alt aliment), papaia, pepene galben sau struguri. Nu combinati
fructele!

® Pranzul: salatd cruda, continand usturoi si cereale germinate (bine spalate
in prealabil), orez integral fiert, cu morcov, dovlecel, pastai de fasole, si/
sau alte vegetale. Putina linte. Tofu. Daca colesterolul nu este prea mare se
poate folosi ou de casa fiert.

In celelalte zile, inlocuiti 0 masa (micul dejun) cu pere sau pepene rosu,
exclusiv, iar la cina se pot servi fructe, lapte acru degresat, seminte de
floarea soarelui si cAteva migdale. Atentie: sare cat de putina. In multe cazuri
persoanele folosesc sare in exces, inchipuindu-si ca folosesc doza normala!
In cazuri grave, sarea probabil, va trebui inliturata definitiv.

Femeile gravide, copiii, persoanele slabite si bolnavii acuti trebuie sa urmeze
indrumare specializati. In cazul hipertensiunii

arteriale, intotdeauna cand serecomandd doar ~_——" "~

un singur fructla o masd, este recomandat fﬂ ‘

a se folosi perele. Intre mese este binea

Y,

folosi apa cu lamaie (fara zahdr). »

|
® Mici gustdri: Daca exista senzatie l '
de foame se pot folosi fructe, apa de -
cocos, apa cu lamaie.
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Consultati medicul specialist si urmati recomandarile acestuia.

B Brusturele, Coada calului — Se pot combina si sd se faca un decoct. Se fierbe
o lingura de amestec de plante méruntite in 300 ml de apa. Se bea de-a
lungul zilei, cu mult inainte de masa.

B Rozmarinul - Folosit contra durerilor de cap
de origine nervoasa, este de asemenea util
si in caz de hipertensiune. Faceti infuzie de
frunze si flori si beti una-doua cesti de ceai pe
zi. Turnati 300 ml apa fierbinte peste o lingura
de planta maruntita.

B Pdiducelul - Ajuti la controlarea hipertensiunii
ce are legatura cu probleme emotionale (foarte
comune in ziua de azi), dar nu este indicat in
hipertensiunea renald, deoarece micsoreaza
fluxul plasmatic in rinichi. Doza traditionala
este de 120-360 mg pe zi.

B Valeriand - Hipertensiunea ce este legatd de tensiuni nervoase raspunde bine la
ceai de valeriand, care poate fi combinat cu musetel si coada calului. Valeriana
este capabild de a exercita un puternic efect relaxant asupra sistemului nervos
parasimpatic. Se poate face infuzie si se bea doar o ceasca pe zi, cu inghitituri rare,
de-a lungul intregii zile. Dozajul este urmatorul: o ceasca de apa fierbinte peste
o jumatate de linguritd de radacind de valeriana macinatd. Musetel o lingurita si
coada calului o lingura. Unii pacienti nu se simt bine cu ceai de valeriana, fiindca
le provoaca tahicardie si agitatie. Urmati in toate cazurile indicatiile medicului.

Unele plante pot neutraliza efectele medicamentelor prescrise contra
hipertensiunii, ca beta-blocantele si diureticele; intre ele fiind lemnul dulce.
De aceea discutati cu medicul specialist inainte de a adopta un tratament.

Sugestii naturale

B Usturoiul - Se recomanda apa de usturoi (macerati trei cétei de usturoi in
300 ml apd si ldsati in repaus citeva ore; beti doud-trei cesti pe zi). Capsulele
de ulei de usturoi sunt de asemenea indicate.

B Castravetele - Optim regularizator al hipertensiunii. Beti suc de castravete.
Se bate in blender si apoi se strecoard. Un pahar odati. Se poate inlocui o
masa cu acest suc sau se poate bea intre mese.
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Alte procedee

Cataplasma de argila si, cu exceptia
fazelor acute, bdile de aburi cu eucalipt,
sunt recomandate, dar sub supravegherea
unui specialist (vezi modul de procedura
in capitolul 13).

Sunt recomandate de asemenea
bai de sezut cu apd rece, si mersul in
apa rece cateva minute. Cura de sldbire
(in caz de obezitate) si combaterea
stresului, nervozitatii si anxietdtii sunt
de importanta vitala. Terapia respiratorie
si mersul pe jos ajuta la revitalizarea
organismului.

A respira profund si regulat face
tensiunea sa se diminueze rapid.

Clorela (algd marina), in doza indicata
de producitor.

Terapia respiratorie

Considerand de mare importanta
liberul aport de oxigen la celule, terapia
respiratorie, att de simpla dar neglijata,
ajutd la cresterea vitalitatii organismului,
fiind utilad in tratamentul (si prevenirea)
hipertensiunii arteriale.

Este la indemana oricui de a reinvita
modul fiziologic de a respira. Vezi cum se
face terapia respiratorie:

Aseazi-te, de cateva ori pe zi, intr-un
scaun confortabil. Cu spatele drept, respirati
profund si regulat. Respiratia corectd sau
diafragmaticd solicita marirea abdomenului.
Simtiti ceva ca un balon care se umfla in
abdomen. Eliberati mintea de preocupari.

Faceti plimbari pe jos pe o strada
linistita cu multi arbori, sau de preferinta,
intr-un parc, respirand corect.




Ateroscleroza

Ateroscleroza este consideratd in zille noastre una dintre bolile cele mai
ucigdtoare. Cercetdtorii in medicind naturistd considerd bolile aterosclerotice
ale aparatului circulator, unele dintre cele mai scumpe tributuri plitite de omul

modern pentru obiceiurile sale.

Ce este ateroscleroza?

In cazul aterosclerozei, vasele
sanguine, care duc nutrientii in corp,
vor ramane, cu trecerea timpului,
obstructionate de depuneri de particule
de grasime si alte elemente solide, cum ar
fi calciu, celule musculare in degenerare,
tesuturi fibroase si cheaguri. Aceasta
»astupare” diminueaza cantitatea de
oxigen pe care anumite sectoare ale
corpului ar trebui sd o primeascd pentru
functionarea lor normala.

Prin urmare, vasele sufir o ingustare
determinatd de depunerile amintite, care
formeaza o denivelare sau placi in interiorul
lor. Aceste placi se numesc placi de aterom.

Persoanele care prezinta nivelul
ridicat de colesterol circulant sunt
predispuse la ateroscleroza. Modul de
viatd modern, care consta in obiceiul de
a fuma, alimentatie de calitate proasta si
stresul emotional, este marele cauzator de
ateroscleroza.

Excesul de grasime in alimentatie, in
special grasimea animald (care contine
colesterol si grasime saturata), excesul de
sare, tutunul, obezitatea, hipertensiunea

arteriald, stresul si lipsa de exercitii fizice
sunt cativa dintre asa numitii ,,factori
de risc pentru bolile aterosclerotice
ale vaselor”, deoarece se leagd intim cu
angina pectorald, infarctul miocardic si
alte accidente vasculare ca hemoragia
cerebrald. Viata moderna, cu obiceiurile
ei nocive sandtatii este in mare parte
responsabila de dezvoltarea acestor boli
atat de comune si grave.

Factori de risc

Trebuie acordata o atentie speciald, cand:

1. Colesterolul si/sau trigliceridele
din sange ating cote ridicate

2. Presiunea arteriala este mare

3. Pacientul a suferit deja un infarct
sau accident vascular cerebral

4. Este prezenta angina pectorald
5. Existd obezitate

6. Pacientul are diabet zaharat




Boli cardiovasculare - Ateroscleroza

155

7. Pacientul fumeaza
8. Pacientul foloseste multd cafea

9. Pacienta foloseste pilula anticon-
ceptionala

10. Consumul de sare este ridicat

11. Consumul de grasime, in special
grasimea saturata, este mare

12. Pacientul este de sex masculin
13. Exista cazuri in familie
14. Modul de viata este sedentar

15. Personalitatea este de tipul A,
sau agitata, nelinistitd, agresiva si
tensionata

Prevenire

Cum ateroscleroza este recunoscuta
ca una din cele mai mari probleme de
sandtate a omului modern se impune o
atentie speciald masurilor de prevenire.
Consideram ca subiectul acesta ar trebui
studiat chiar din scoald. Copiii trebuie sa
fie invatati printre alte lucruri, sa renunte
la vicii, sd practice cu rigurozitate exercitii
fizice si sd adopte o dieta sanatoasa.

Pentru adulti este important a stabili
madsuri cu caracter educativ si profilactic,
care includ campanii antitabacice,
reeducarea alimentard, controlul obezittii,
hipertensiunii si diabetului si examene
medicale preventive.

Din nefericire majoritatea persoanelor
nu cunosc sau nu acorda atentia necesara
acestui subiect. De aceea ateroscleroza
este astdzi adevarata tragedie de talie
mondiald.

Daca ne ocupdam de schimbarea
obiceiurilor si de a adopta un stil de
de viata sdnatos este posibil a evita
ateroscleroza.

Simptome

Ateroscleroza este o boald perfida,
deoarece nu-si face simtita evolutia. Pe
nesimtite poate avea loc o distrugere
progresiva a vaselor. Primul ,,simptom”
poate fi in unele cazuri accidentul vascular
cerebraal sau infarctul fulminant. Din
aceste motive este fundamental a o
preveni.

In cazuri mai ,fericite” ateroscleroza
dé aviz prin mijlocul anginei pectorale,
care este ingustarea vaselor inimii, cu
consecinta diminudrii fluxului de oxigen.
La fel se poate intampla in muschii
picioarelor instalandu-se claudicatie
intermitentd. La creier micsorarea
fluxului de sdnge poate provoca ameteli
si paralizii usoare care trec in aproximativ
o zi, caracterizdnd atacul ischemic
tranzitoriu.

ATEROSCLEROZA
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Tratament

Tratamentul conventional poate fi util in cazuri mai usoare, in care se poate
trece de un risc iminent. Dar se stie ca posibilitatea de vindecare este mica sau chiar
inexistentd. Ateroscleroza este considerata controlabild, totusi ireversibila.

Medicina naturistd prezintd cele mai bune perspective in tratamentul
aterosclerozei, cu toate ca nu poate actiona in manifestari acute sau infarcte.

Naturistul evidentiazd mult prevenirea. Chiar si dupa ce s-a instalat boala este
primordial a corecta obiceiurile gresite. Se recomanda alimentatie corecta, mersul pe
jos, atitudine mentald senina, abandonarea tutunului, adica tot ceea ce s-a recomandat
ca prevenire. La acestea insd, trebuie a se adduga dezintoxicarea profunda si folosirea
anumitor mijloace naturale simple in combaterea colesterolului si chiar a aterosclerozei,
dupa cum vom vedea in continuare: morcov, laméie, vanata etc.

Alimentatia

Evitati cdrnurile in special cele grase. Evitati grasimile solide, ca untul, margarina.
Atentie la consumul de alimente prajite, uleiul in exces, branzeturile grase, oudle in
exces, dulciuri, sare in exces (aici se includ conservele si produsele in saramurd). Evitati
de asemenea aluaturile, zahdrul, dulciurile. Utilizati din abundenta alimente bogate
in fibra ca cereale integrale, fructe si vegetale proaspete.

Dieta terapeuticd naturald

La fiecare doua sau trei luni se recomandd un program de dezintoxicare, dupa
cum urmeazd. Nu va schimbati radical alimentatia fara indrumare medicala.

B Prima si a doua zi: Folositi numai fructe din trei in trei ore. Se recomanda
merele. In caz de hipertensiune folositi pere. Mentineti repaus relativ. Urmati
indrumarea medicala.

B A treia si a patra zi: Cu o jumdtate de ora inainte de prima masd se va bea
bdutura alcalinizanta. (Vezi modul de preparare la pg. 126). La micul dejun:
mere, piersici, smochine cu iaurt natural dietetic si paine integrala prajita.
La masa de pranz: piure de cartof sau dovlecel (fara unt, margarina sau ulei)
cu salate crude de morcov, ceapa si legume, ca brocoli, vinete, conopida.
Seara: suc de pepene galben cu mere (natural, fara adaus de miere sau zahar).
Folositi usturoi in caz de hipertensiune.

B A cincea si a sasea zi: La micul dejun: fulgi de cereale integrale cu seminte
de floarea soarelui, migdale si fructe. La pranz: orez integral, fasole, vegetale
fierte ca brocoli, pastai de fasole, ceapa si morcov si salate crude. La cina:
pepene rosu (daca preferati folositi pepene galben sau struguri).
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B A saptea zi. Mancati in aceastd zi doar mere (cine are probleme de constipatie
poate combina mere cu papaia). Mancati din trei in trei ore. Cine nu are
probleme de hiperacciditate poate face 0 masa de ananas si alta de prune.
Cine suferd de hipertensiune poate folosi pere. Mentineti repaus relativ.

Inluna in care nu se face ,,saptimana de dezintoxicare” faceti cura de lamai, daci
nu sunt contraindicatii. Liméile se dilueaza in apa si se bea in cursul unei zile.
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Cu cét pacientul este mai inactiv, cu atat mai putin caloricd trebuie sa fie
alimentatia. Multe mese vor putea fi substituite cu fructe in exclusivitate sau sucuri
de fructe.

In afara de siptimana de dezintoxicare lunari, inlocuiti cel putin o masi cu
mere. Cu o jumatate de ord inainte de prima masa (sau in loc de aceasta) este
recomandat sucul de vinete sau bautura alcalinizanta. Inainte de pranz folositi
intotdeauna citiva morcovi cruzi. Folosirea din abundenta de ceapa, usturoi si
vinete este de asemenea recomandata.

B Diferite plante: Sunt recomandate plantele depurative, ,,restauratoare ale
metabolismului”: papadia, patlagina, anghinara, coada soricelului etc.
Se pot combina sau nu, pentru ceaiuri care sd se bea de 3-4 ori pe zi (cu
lamaie). Naturistii le recomandd pentru prevenirea si tratarea aterosclerozei
si bolilor inrudite cu acestea. Dozajul uzual indicat: o lingura de planta sau
combinatie de plante la 300 ml de apa. Fierbeti si strecurati.

B Pentru a intdri vasele si a imbunatiti circulatia se poate folosi o combinatie
de coada calului, flori de tei, raddcind de papadie, sub formd de decoct.
Se beau 3 cesti pe zi. O lingura de combinatie de plante la 300 ml de apa.
Fierbeti si strecurati.

B Extract de paducel: Sa se foloseasca contra arterosclerozei, extractul de
paducel (Crataegus oxycantha) si de Cactus grandiflorus in doze de 20 de
picaturi in o jumdtate de pahar cu apa, de trei ori pe zi, timp de cateva luni.
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Alimente care previn

Anghinara — Folositi anghinara ca
aliment si beti ceai de frunze de
anghinard.

Usturoiul — Folositi usturoiul crud in
salate si uleiul de usturoi disponibil
in capsule.

Ceapa — Consumati ceapa in mod
liber (cruda sau fiarta, niciodata
prijita).

Spanacul - Folositi spanacul din
belsug.

Viandta — Consumati vinete, dar nu
sub forma prajita. Beti suc diluat de
vinete, pe stomacul gol.

Morcovul - mincati in fiecare zi 2-3
morcovi cruzi inainte de masa de
pranz.

Ananasul - Mancati céteva zile
pe luna doar ananas sau inlocuiti
unele mese cu acest fruct. Aceasta
doar dacd nu aveti hiperacciditate
gastrica.

Stiati ca

® Prunele - Includeti in alimentatie
prune proaspete din abundenta.

® Merele - Folositi mere in fiecare
Zi.

® Mandarine - Sporadic faceti mese
exclusive de mandarine.

®  Struguri - Folositi uleiul de samburi
de struguri in loc de uleiul de soia,
dar cu moderatie. Se poate obtine
de la magazinele naturiste.

Alte proceduri

Frectii cu prosopul umezit in apa
rece si apoi cu prosop uscat ajutd la
imbunatatirea circulatiei si tonifierea
nervilor.

Baile vitale si aplicatiile regulate de
argila pe abdomen sunt de asemenea
indicate. (Vezi capitolele 12 si 13).

Nu faceti bai foarte calde. Nu faceti
niciodata bdi alternante la picioare.




Accident vascular cerebral

La 65 de ani domnul Joaquim, un om din clasa de mijloc, se lauda cu
sandtatea lui bund: ,,Niciodatd nu a trebuit sa merg la medic” - obisnuia
el sd spund bine dispus. ,Mdndnc de toate, fumez si chiar beau putin si nu
simt nimic. Nu stiu ce e durerea de cap...”

Cu sigurantd si voi cunoasteti persoane de felul acesta, care par a fi mai
mult de fier decdt de carne si oase. Sunt persoane privilegiate de geneti-
cd, cu constitutie probabil mai puternicd decdt majoritatea. Din nefericire
multi abuzeazd de acest avantaj. Isi distrug sdndtatea lor privilegiatd,
care, mai devreme sau mai tarziu plateste un scump tribut. Asa s-a intdm-
plat cu bine dispusul ,domn Joaquim”.

Intr-o dupd amiazd foarte cilduroasd, cineva l-a gdsit cdzut in baie.
L-a dus in grabd la spital, sperdnd cd va putea fi salvat. Medicii au expli-
cat cd este vorba despre un accident vascular cerebral. Omul care inainte
era puternic si bucuros a ramas complet paralizat, deplasandu-se cu un
scaun cu rotile, dependent de un insotitor. Nici mdcar nu putea sd vor-
beascd. Aceasta nu trebuia sa se intdmple dacd Joaquim s-ar fi ingrijit
putin mai mult de sdndtatea sa, consumdnd mai putind grdsime, fard sd
fumeze, fard sd bea, verificandu-si periodic starea de sdndtate. Bine fd-
cut, cum era, ar fi putut ajunge la o varstda avansatd, poate 90 sau 100 de
ani, bucurandu-se de o sdandatate de invidiat! Popoare cum ar fi hunzii,
care ating cu usurintd aceastd varstd, cu exuberantd fizica admirabild, au
obiceiuri dietetice si un mod de viatd sdandtos. Bolile noastre degenerative
sunt urmdri ale stilului nostru de viatd.

Accidentul vascular cerebral (AVC) sau accidentul vascular encefalic
(AVE) numit si apoplexie, congestie cerebrald inseamnd, compromiterea
irigdrii sanguine a creierului, uneori gravd, care poate cauza moarte in-
stantanee sau diferite sechele cum ar fi paralizia, mai mult sau mai putin
extinsd.
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Ce se intampla in cazul
accidentului vascular
cerebral?

In AVC are loc blocaj arterial sau
hemoragie, care duce la pierderea subita
a cunostintei si compromiterea unei
parti a creierului. Aceastd compromitere
(distrugere) poate, in cazuri mai grave,
sa reprezinte degenerarea, sldbirea si
moartea unei parti a creierului. Totusi, in
accidentele mai putin compromitatoare,
este posibild recuperarea functiilor
cerebrale. Mdrimea si localizarea
suprafetei afectate, care nu mai este irigata
in mod normal, va determina gravitatea
atacului. Si, pentru ca vorbim de irigare,
trebuie sd subliniem cd, daca obstructia
e importantd, totald sau aproape totald,
pericolul este mai mare. Chiar pericolul
de hemoragie este, in acest caz, iminent.
Daca existd doar obstructie partiala,
atacul este ca o alarma a organismului,
care incearcd sa atraga atentia la riscul
aparitiei unei obstructii mai grave.

In functie de regiunea afectatd a
creierului, pot fi afectate diferite functii.
De exemplu, dacd accidentul are loc in
nucleele cerebrale care comandé miscérile
bratului stang, sau ale piciorului drept,
aceste membre vor putea fi paralizate.
Uneori leziunea are loc la nucleul de
comandad al vederii, putand avea loc
orbirea; in nucleul de comanda al auzului,
putand cauza pierderea auzului etc.

Daca comenzile ratiunii si memorarii
sunt afectate, pacientul poate suferi
compromitere mentald, mai mult sau mai
putin serioasa, cum ar fi alienarea mentala
si pierderea memoriei.

Cand compromiterea este micd,
atingdnd vase mici, sperantele de vindecare
sunt mai mari. In majoritatea cazurilor
recuperarea este aproape completa, daca
nu chiar completd. Totusi, chiar micile
accidente cerebrale vasculare sau avertizarile
de accident vascular trebuie sa ne alerteze
fata de noi accidente mai grave.

Cauze organice

Hipertensiunea arteriald, modificarea
grasimilor si a vascozitatii sangelui si
ateroscleroza sunt tulburari in mod
frecvent legate intre ele, care pot duce la
accidente vasculare in diverse parti ale
corpului (inimd, creier sau alte organe).

Bolile cele mai ucigdtoare ale secolului
sunt in legdturd cu aparatul circulator.
Acestea suntbolile cardiace si cele provocate
de aterosclerozd. Vasele sanguine care
hranesc creierul, vor ajunge in trecerea
timpului ,,obstructionate” prin depunerea
de particule de grasimi si alte elemente
solide, cum ar fi calciu si cheaguri. Aceasta
»astupare” diminueaza cantitatea de oxigen
pe care creierul trebuie sd o primeasca
pentru functionarea sa normala.

Excesul de grasime in alimentatie,
in special grasime animald, (care contine
colesterol si acizi grasi saturati), excesul de
sare, fumatul, obezitatea, hipertensiunea
arteriald, stresul silipsa de exercitii fizice, sunt
cateva din asa numitii ,,factori de risc pentru
bolile aterosclerotice ale vaselor’, deoarece
se gasesc strans legate de angina pectorala si
infarctul miocardic si alte accidente vasculare,
cum ar fi accidentul vascular cerebral.

Viata moderna, cu obiceiurile
ei daunatoare sanatatii, favorizeaza
dezvoltarea acestor boli grave.
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Factori de risc

In cazul in care colesterolul si/sau
trigliceridele din sange sunt mari sau
tensiunea arteriala este ridicata, avem deja
un semnal de alarma pentru un eventual
pericol. Este nevoie de atentie.

Cine a suferit deja un prim accident
vascular cerebral, obezii, diabeticii,
fumatorii, cei care consumd multd sare
si grasimi, persoanele care folosesc
anticonceptionale, persoanele care au
in familie cazuri de accident vascular
cerebral, se incadreazd in grupurile de
risc. Batranii si persoanele de varsta
mijlocie au un mai mare risc decat tinerii
(foarte rar se intdmpla ca tinerii sa sufere
un accident vascular cerebral).

Anticonceptionalele si
riscul AVC

Femeile care folosesc anticoncep-
tionale orale au un risc de 3 péana la 9
ori mai mare pentru accident vascular
cerebral tromboembolic si de 2 ori
mai mare pentru accident cerebral

hemoragic. Estrogenul (hormonul folosit
in medicamentul anticonceoptional)
duce la sinteza diferitelor proteine din
ficat, intre care angiotensinogenul,
substratul reninc, foarte probabil
corelat cu cresterea tensiunii arteriale.
Si cresterea tensiunii arteriale reprezinta
un factor de risc pentru accidentele
vasculare.

Simptome

Atacul acut se manifesta in general
fard avizare, in mod subit, cu pierderea
simturilor i paralizia unei pérti a corpului.
Fata poate fi congestionatd, inrosita,
iar respiratia dificild. Uneori AVC-urile
sunt anuntate prin dureri puternice de
cap, tiuit in urechi si greturi. Cand nu
exista pierderea simturilor, poate exista
dificultate de vorbire, congestionarea fetei,
exoftalmie (ochi bulbucati), deformarea
gurii, senzatie de pierdere a controlului a
unei parti a corpului (paralizie).

Trebuie sd se apeleze imediat la un
ajutor medical si sa se aplice primele
interventii, dupa cum urmeaza:

Primul ajutor in caz de AVC

1. Inasteptarea unui medic, daci victima nu poate fi transportati la un spital
apropiat, evitati imbulzeala in jurul lui si agitatia; asezati-l intr-o pozitie
confortabila, inclinat, cu capul putin mai sus decét picioarele.

2. Desfaceti-i hainele. Mentineti-1 pe cat posibil nemiscat si linistit.

3. Observati daca exista in gura vreun obiect care sd prezinte un risc de
sufocare (protezd sau alimente). Indepartati-le.

4. 1In caz de voma, aplecati-i cu atentie capul intr-o parte, pentru a evita ca
lichidele sau resturile sa fie aspirate spre plamani.
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Ingrijiri medicale

De multe ori pacientul intrd in coma
(stare de inconstientd din care nu poate
fi trezit). Sub observarea monitorizata
a simturilor vitale sunt ficute examene
pentru a stabili localizarea si extinderea
leziunii. In cazul in care accidentul este
cauzat de un cheag, vor fi administrate
anticoagulante.

Ingrijiri in convalescenta
Subliniem céteva posibilitati:

1. Existd pacienti care sufera paralizie
generala si se recupereaza complet
(plasticitate neuronala).

2. Exista alti pacienti care sufera
paralizie generala, si nu prezinta
recuperare demna de notat.

3. Sunt pacienti care sufera paralizie
partiala si se recupereazd complet
sau aproape complet.

4. De asemenea, alti pacienti prezinta
paralizie partiala si nu se recupereaza
in mod satisfacator.

Pentru a creste sansele de recuperare
ingrijirile fizioterapeutice sunt foarte
importante: folosirea muschilor si
articulatiilor in de acord cu criteriile
profe-sionale aplicate in clinici de
reabilitare. Tratamentele naturale au dat
bune rezultate in recuperarea pacientilor
cu paralizii si alte simtome de apoplexie.

Care trebuie sa fie dieta
preventiva (indicata
de asemenea si in

convalescenta)
g, Evitati carnea, in special
¥ cea grasi. Indepartati
grasimile solide, cum ar fi:
untul de cocos, grasimea
vegetald, untura, untul si
margarina. O atentie
deosebita trebuie avutd si in
privinta folosirii préjelilor,
uleiului, branzeturilor,
oudlor, dulciurilor, glucozei,
excesului de sare (conservele
si produsele in saramura).
Folositi din abundentad
alimente bogate in fibrd, cum
ar fi: cereale integrale, fructe
| si zarzavaturi proaspete.

= o
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Dieta terapeuticd naturald

(utilizatd pentru prevenire si recuperare) *

La fiecare doua sau trei luni se recomanda programul de o saptamana de
dezintoxicare, dupa cum urmeaza:

B Prima siadouazi: Consumati numai fructe la fiecare trei ore. Se recomanda
mere. Dacd aveti hipertensiune, folositi pere. Pastrati un repaus relativ.

B A treiasia patra zi: Cu o jumatate de ord inainte de prima masa beti bauturd
alcalinad (vezi modul de preparare la pagina 126). La micul dejun puteti
folosi fructe ca: mere, piersici, smochine, papaia, cu iaurt natural degresat
si paine prajita sau biscuiti de orez integral. La masa de pranz: piure de
cartofi sau de dovlecel (fard unt, margarina sau ulei), cu salate crude de
ceapd, morcov si legume cum ar fi: conopida, brocoli sau vinete. La cina
beti suc de fructe: pepene galben sau papaia cu mere, fara a fi indulcit.
Folositi de asemenea usturoi in caz de hipertensiune.

B A cincea si a sasea zi. Dimineata: Fulgi de cereale integrale cu seminte de
floarea soarelui si migdale, precum si alte fructe maruntite. La masa de
pranz mancati orez integral, fasole, vegetale fierte, ca: brocoli, pastai, ceapa,
morcov, si salate crude. La cina: pepene rosu. Dacd preferati, folositi pepene
galben sau struguri.

B A saptea zi: Mancati toatd ziua numai mere. Cine suferd de constipatie,
poate combina mere cu papaia. Cine are hipertensiune poate folosi pere.
Mancati cu un interval de 3 ore intre mese. Cine nu are aciditate, poate
servi si o masd de ananas si alta de prune. Pastrati un repaus relativ.

In luna in care nu se face ,siptimana de dezintoxicare” urmati cura de
lamaie diluatd in apd, dacd nu exista o contraindicatie.
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B Cind pacientul este mai putin activ, alimentatia trebuie s fie mai putin calorica.
Multe mese vor putea fi inlocuite in exclusivitate cu fructe. Sporadic, in loc de
prima masa, se poate folosi suc de vinete sau bautura alcalina (vezi modul de
preparare la pg. 126).

* Aceste sugestii dietetice sunt in armonie cu propunerile clinicilor naturiste.
Pentru individualizarea dietei va fi necesara o indrumare profesionala.
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Plantele depurative sunt in special recomandate de manualele de medicina.
Ca depurative, ,curdtitoare ale metabolismului’, se recomanda: papédia, patlagina,
coada soricelului. Se pot combina intre ele si se beau 2-3 cesti de ceai pe zi, cu
lamaie.
Naturistii recomanda acest tratament pentru a preveni si trata ateroscleroza,
ceaiul fiind de asemenea util si in convalescenta accidentelor vasculare cerebrale.
Dozaj traditional: o lingura de plante la 300 ml de apa. Fierbeti si strecurati.

Alimente pentru
diminuarea colesterolului
si prevenirea accidentelor
cerebrale vasculare

¢

Anghinara - folositi din belsug
anghinara si beti ceai din frunzele
acestei plante.

Usturoiul - folositi din belsug usturoi
crud in salate si ulei de usturoi
disponibil in capsule.

Ceapd - folositi din belsug ceapa,
cruda, fiarta, neprdjita.

Spanac - Folositi din belsug
spanac.

Vandta - Folositi din belsug vanita
in alimentatie, mai putin preparata
prin prajire. Beti suc de vinete,
diluat, dimineata pe stomacul gol.
Puteti obtine sucul tocand vinetele
crude si lasand sd se adune zeama.
Strecurati si beti lichidul.

Morcov — Mancati 2-3 morcovi
cruzi, inainte de masa de pranz,
timp de 2-3 zile.

® SO o

Ananas - Céteva zile pe luna
consumati numai ananas sau
inlocuiti unele mese cu acest fruct,
dacd nu suferiti de hiperaciditate
gastrica.

Prune - folositi din belsug prune
proaspete in alimentatie.

Mere — folositi mere in fiecare zi.
Mandarina — Faceti sporadic mese
exclusiv de mandarine.

Struguri — Folositi cu moderatie in
loc de ulei de soia, ulei de samburi de
struguri, procurat de la magazinele
de produse naturiste.

Bai, frectie si geoterapie

Frectiile cu un prosop ud si apoi

cu unul uscat, ajutd la imbunatétirea
circulatiei si tonificarea nervilor,
fiind indicate, prin urmare, in
convalescenta.

Bdile vitale si aplicatiile regulate

de argila sunt de asemenea indicate.
Vezi modul de procedare la capitolele
12 si 13.

* Plantele mentionate aici sunt folosite de clinicile naturiste sau medicina traditionala.
Dozele sunt de asemenea traditionale. Nu uita: Nu desconsidera indrumarea medicala.



Colesterolul

Colesterolul este, in intelegerea multora, unul din cei mai mari raufdcdtori ai
timpurilor moderne, criminal neinduplecat autor de omucideri in masd. Sunt multe
date statistice, adunate din secolul trecut pand astdizi, care dovedesc complicitatea
»acuzatului” in marea epidemie a atacurilor inimii si alte accidente vasculare.

rd
Ce este colesterolul din atomi de carbon, hidrogen si oxigen,

Colesterolul nu este un ,monstru care se grupeazad in moleculd intr-un
microscopic” sau un ,virus” cu putere sistem de inele. Chimic este definit ca un
mare de distrugere. Este o substantd  alcool monohidric nesaturat din categoria
lipidica (inclusé intre grasimi), formata sterolilor (Ca, H, OH).

Functile colesterolului

Nu este doar pentru ,,a produce ateroscleroza” Poate sunteti surprinsi, totusi
colesterolul este indispensabil vietii.
Desi pare paradoxal, avem nevoie de putin din acest lipid pentru metabolism.

Excesul de colesterol a fost condamnat ca fiind criminal; el in sine, nu.

Pentru a fi mai expliciti vom defini in continuare, ceea ce este exces si ceea
ce este ideal.
Colesterolul, intre alte lucruri:

B Participa la compozitia sistemului nervos, formand circa o sesime din greutatea
uscatd a tesutului nervos si cerebral. Este larg distribuit intre toate celulele
organismului, participand la constructia microstructurilor lui.

B Participa la sinteza sdrurilor biliare fiind prezent in proportie de 0,06 % din

totalul bilei.

Este necesar la fabricarea hormonilor steroizi si,

Cand este depozitat in piele sub forma de 7-di-hidro-colesterol este supus la

o serie de reactii fotochimice, sub actiunea luminii solare, si se transforma in

una din formele active ale vitaminei D, 1,25-di-hidroxi-colecalciferol sau pur

si simplu colecalciferol, Vitamina D.,.

B Colesterolul este indispensabil la normalizarea procesului digestiv; la digestia
grasimilor, la functionarea fiecdrei celule, in particular cele ale sistemului
nervos; la obtinerea vitaminei D in corp si la sinteza hormonilor sexuali.
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Colesterolul in digestie

In digestia grasimilor, agentii
emulsifianti indeplinesc rolul de a separa
grasimile de restul continutului intestinal.
Acesti agenti cuprind, pe langa colesterol,
acizi grasi, monogliceride, lecitina, proteine
si sdruri biliare. Se formeaza emulsii, apoi
urmeaza faza cataliticd, actionata de
enzime specifice - lipaze. Etapa imediata
este denumitd micelar, in care micelele
mediaza absorbtia lipidelor inainte de a
se desface. Sarurile biliare si colesterolul
sunt in mare parte reabsorbite si cele care
nu se absorb, circa 500 mg zilnic, sunt
eliminate in fecale. Partea reabsorbita este
transportata la ficat, prin vena porta si
reintegrata in bila hepatica. Descoperirile
recente demonstreaza ca acest ciclu, numit
entero-hepatic poate fi sensibil afectat prin
continutul de fibrd din dieta.

Dacaé ingerati mai multa fibra din
cereale integrale, fructe si vegetale, corpul
elimind prin fecale o mai mare cantitate de
colesterol. Ficatul solicitd atunci din sange
mai mult colesterol pentru a reface bila. Si
astfel el se diminueaza in circulatie.

Colesterolul - vinovat?

Cu privire la implicarea colesterolului
in bolile aterosclerotice cardiovasculare,
ca principala cauza de deces, deja a existat
multd polemica, in principal in decadele
anilor 70 si 80. In 1984 se citeau urmatoarele
despre acest subiect (Revista Time, editia
din 26 martie 1984: ,Cholesterol - and
Now the Bad News”):

»Acest an a inceput cu o avertizare
finald, datd de guvernul federal cu privire
la rezultatele celui mai extins si scump
proiect de cercetare din istoria medicinii.
Obiectul de studiu a fost colesterolul,

substanta de culoare galbuie, vital, totusi
periculos, ale carui niveluri in circulatia
sanguina sunt in mod direct afectate de
bogatia dietei. Nimeni care ia in serios
aceste rezultate nu va putea fi capabil de
a privi la un ou sau la un biftec in acelasi
fel ca inainte. Si aceasta pentru ca studiul,
dupd 10 ani, in valoare de 150 milioane
de dolari, promite a produce un profund
impact in modul cum americanii se
hranesc si ingrijesc de sanatate.

Intre concluzii:

Bolile cardiace sunt direct legate de
nivelul de colesterol din sange.

Diminuarea acestuia reduce conside-
rabil incidenta atacurilor cardiace fatale.

Basil Rifkind, director al studiului,
crede ca cercetarea ’indica cu claritate c4,
cu cat mai putina grasime si colesterol
in dietd, cu atat va fi mai mic riscul de a
suferi o boald cardiaca””

Voi trebuie sa faceti ceva

Multi actioneaza cu indiferenta
in fata avertizdrilor de genul acesta
despre colesterol. Continua sa fumeze
si sd consume multa grasime, fard a se
preocupa de consecinte. Odata, intr-o
conferintd, unul din medicii asistenti mi-a
zis cu privire la atitudinea persoanelor in
legdturd cu acest subiect, ceva ce n-am
sa uit niciodata: ,Majoritatea incep sa
se preocupe cu preventia doar dupa
ce au un infarct sau cand merg la un
centru de terapie intensiva.” Gandeste-
te: Cum iti tratezi sdnatatea? Cum iti este
alimentatia? Practici exercitii fizice? Esti
obez? Fumezi? Depinde de rdspunsurile
tale. Este necesar sa faci ceva inainte
de a fi prea tarziu. Fa schimbari inainte
ca un accident vascular sa-ti schimbe
complet viata.
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Relatia dintre colesterol si bolile cardiovasculare

Nu sunt putine cercetarile cu privire la colesterol. Deja am spus cd un numar
respectabil de cercetari in acest domeniu s-au realizat de catre oameni
de stiinta si renumite organisme de cercetare guvernamentale si private.
Concluziile sustin un numitor comun:

B Nivelul de colesterol circulant este realmente legat de bolile cardiace pe
fond aterosclerotic; daca acest nivel este inalt, riscurile cresc semnificativ;
daca nivelul este mic riscurile tind sd scada.

B Dieta, intre alti factori, poate influenta decisiv in comportamentul
colesterolului si lipoproteinelor plasmatice.

Vegetale contra colesterolului

B Dietele bogate in amidon si fibrd de origine vegetald sunt foarte mult
asociate unui nivel scdzut de colesterol in sange. Diferite popoare, a caror
diete se bazeazd pe cereale, legume si vegetale prezinta un nivel scazut de
colesterol. Pe de alta parte, relatia dintre grasimea animala si colesterolul
circulant este clard. Exista evidente cd proteina animald ar fi de asemenea
un factor de crestere a colesterolemiei.

B Nivelul de colesterol din singe este in mare parte determinat de natura

grasimii consumate.

Vegetarianismul
si colesterolul

In cercetirile despre dieti si colesterol
vegetarienii prezinta niveluri de colesterol
mai mici ca populatia controlata,
respectand parametrii de varsta si sex.
Intre multele cercetiri, amintim cele
realizate in Boston si Tennessee, in
care nu doar colesterolul, ci si glicemia,
trigliceridele si transportatorii de lipide
prezintd valori mai mici la vegetarieni.

Dieta vegetariand, pentru cd nu
include oua si lactate, este redusd in
grasimi saturate si prezinta o proportie
(p/s) adecvata de acizi grasi polinesaturati
in relatie cu cei saturati. Proportia p/s

a dietei vegetariene, in studiu, a fost de
1,9, contrastand puternic cu valoarea
de 0,4 a dietei grupului de control,
considerand-o improprie. Unii cercetatori
in domeniu recomanda ca proportia p/s
sd fie peste 1. Lipoproteinele plasmatice
s-au dovedit la un nivel mai mic decét
cel uzual la populatiile care practicd
diete predominant vegetariene, ceea
ce reprezinta un important factor de
prevenire impotriva bolilor cardiace.
Dietele bogate in cereale, legume si
verdeturi sunt asociate cu o incidenta
scazutd a bolilor cardiovasculare.



168

Manual practic de tratamente naturiste

Mai putine produse
animale in alimentatie

Deoarece colesterolul este sintetizat
in tesuturile animale, consumul crescut de
carne si alte produse de origine animala,
constituie pentru om, indiscutabil,
principalul factor dietetic responsabil de
cresterea colesterolului in sange. Cresterea
aterosclerozei vasculare este asociata
unei ingestii abundente de colesterol din
alimentele de origine animala.

Vegetarienii, in mod logic, sunt relativ
protejati contra acestui risc, cu exceptia
cazului in care consumd multe oud sau
produse bogate in grasime saturata ca unt,
lapte, smantand, branza etc.

Este consens intre institutiile mondiale
de sanatate private si guvernamentale,
ca ingestia de colesterol trebuie sa fie
diminuata, avand in vedere prevenirea
bolilor cardiace. Aceasta implica, in mod
necesar, diminuarea consumului produselor
de origine animala, in special cdrnurile
grase, grasimile solide si lactatele.

Relatie directa

In timpul primei jumititi a secolului
trecut, cresterea incidentei bolilor
cardiovasculare a mers paralel cu cresterea
consumului de colesterol si a grasimilor
animale. In 1964 aceasta tendintd ce
crestea alarmant a stationat, incepand sa
scadd din 1968.

In stransa legiturd, consumul
de colesterol determind mortalitate
datorita bolilor coronariene. Cand
creste consumul de grasime, creste
si mortalitatea. Scade consumul de
grasime, mortalitatea se diminueaza.

Cazeina si colesterolul

Cercetdrile asupra cazeinei, proteind
lactatd abundenta in brénza, aratd ca
aceasta mareste colesterolul sanguin in
comparatie cu proteinele din soia si grau.
Consumul exagerat de lactate, in special
unt, smantana si branzeturi grase, este
contraindicat.

Prevenirea la indemana ta

Studiile epidemiologice au constatat
ca populatiile ale caror diete sunt
bogate in fibra, prezintd concentratii
sanguine de colesterol intre limite mai
mici, sanatoase. Bolile cu incidenta
infricosatoare, ca infarctul miocardic,
sunt aproape cu totul necunoscute de
catre aceste popoare.

Te-ai gandit la aceasta? O viata fara
fantasma bolii vasculare. Céte milioane de
persoane si-au investit averile lor pentru
a se vindeca de sechelele, de multe ori
ireversibile, ale bolilor vasculare, care
puteau fi evitate! Ce povara reprezinta
aceasta boald pentru taxele publice. Ce
povara sociald! Si toate acestea ar putea fi
evitate prin modificarea obiceiurilor.

Limite recomandate

»Dieta prudentd” a Asociatiei
Americane de Cardiologie recomanda
ca niciodatd nu ar trebui a se ingera mai
mult de 300 mg de colesterol pe zi. Dieta
americana obisnuitd, bogata in carnuri
grase, oud, foarte usor depaseste 500 mg/
zi §i chiar 800 mg/zi.

Alti cercetatori ai problemei dietei,
recomanda, totusi, limite maxime mai mici
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pentru ingestia de colesterol, ca200 mgsau  Credem cd limita de 300 mg/zi poate
100 mg/zi. Multe populatii sanatoase nu  fi excesiva. Tendinta actuald este de a
ingera mai mult de 100 mg/zi de colesterol.  micsora limita recomandata.

Cum scdadem colesterolul

Acestea sunt cele mai bune recomandari, nu doar pentru a diminua colesterolul
din sange, ci pentru a reduce riscul cardiovascular corelat, conform cercetérilor
cele mai acreditate si actuale:

B Evitati cirnurile, in special cele grase.

B Folositi maxim trei, patru oud fierte pe siptiméana. Trebuie luate in
considerare si ouale care intrd in diversele preparate culinare. Colesterolul
este in galbenus.

B Folosirea de unturd, unt, grisime vegetald hidrogenata, margarina, unt
de cocos si alte grasimi solide este nerecomandata. Inlocuiti prajelile cu
preparate coapte si fierte.

B Folositi fructe si vegetale din abundenta.

B inlocuiti faina alba si cerealele imbunititite cu cele integrale (paine, orez,
macaroane integrale etc.).

B Inlocuiti zaharul cu miere. Evitati dulciurile si bomboanele.

Folosirea sarii sa fie moderata.

B Pe langd schimbarile dietetice se recomanda si practicarea exercitiilor
fizice sub supraveghere, renuntarea definitiva la tutun si alcool, controlarea
stresului. Cercetdrile recente incrimineazd nivelurile plasmatice ridicate ale
homocisteinei, un aminoacid, cu risc in bolile cardiace. Pentru a diminua acest
risc se recomandd doze de extract de acid folic, vitamina B, si vitamina B .
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Continutul de fibre la diferite produse alimentare

Aliment (100g) Fibra (g) Colesterol
sau alti steroli (mg)*

Aluaturi cu unt 0,2 156,0
Ananas 0,4 20,0
Arahide 2,9 0,0
Ardei 2,6 0,0
Avocado 2,0 14,0
Bame 1,7 0,0
Banana 0,6 7,9
Biscuiti cu taratd de grau 0,5 21,0
Branza 0,0 145,0
Brocoli 1,5 16,0
Cafea 0,0 0,0
Caju 1,5 0,0
Carne de pasare (cruda) 0,0 101,0
Carne de peste 0,0 0,0
Carne de porc 0,0 368,0
Carne de vita (cruda) 0,0 289,0
Cartoful 0,4 urme

Castravete 0,4 0,0
Cdpsuni 1,3 0,0
Ceapa 0,8 0,0
Cicoare 0,9 6,3
Conopida 1,0 0,0
Creson 1,1 0,0
Dovlecel 0,6 5,0
Fasole 0,9 14,0
Ficat de vita (crud) 0,0 320,0
Floricele de porumb 1,8 11,0
Grau integral 2,6 43,0
Lapte 0,0 urme

Linte (uscata) 1,0 38,6
Mandarina 0,4 0,0
Mandioca 1,0 0,0

Mango 0,8 0,0
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Maracuja 0,7 0,0
Margarina 0,0 65,0
Mazare 1,5 0,0
Mar 0,7 urme

Masline 1,4 31,0
Morcov 1,0 1,2
Nap 0,8 11,0
Nuca 2,1 9,0
Orez alb (fiert) 0,1 5,0
Orez integral 0,9 urme

Ou (marime medie) 0,0 231,5
Ovaz (fulgi) 1,1 25,0
Paine franceza 0,5 0,0
Paine integrala 1,0 16,2
Papaia 0,6 0,0
Para 1,9 0,0
Pastai de fasole 1,8 0,0
Patrunjel 1,3 0,0
Pepene galben 0,5 16,7
Pepene rosu 0,2 0,0
Portocala 0,4 0,0
Porumb (uscat) 1,8 0,0
Pruna 0,4 12,0
Ridiche 0,7 0,0
Rosia 0,6 0,0
Salata (Laptuca) 0,7 3,7
Stecla de zahar 1,0 2,0
Sfecla 1,0 0,0
Smochina 1,6 7,2
Soia 1,7 0,0
Spanac 0,7 0,0
Strugure 0,5 0,0
Untura 0,0 243,0
Usturoi 1,1 0,0
Vanata 1,2 1,6
Varza 1,0 0,0
Zahar rafinat 0,0 0,0

* Notati cé fructele si zarzavaturile sunt sarace in streoli si ajuta la prevenirea accidentelor vasculare.
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Sugestii naturale pentru diminuarea colesterolului

B Folositi din belsug anghinarea si beti ceai din frunzele acesteia.

B Folositi din belsug usturoi crud in salate, si ulei de usturoi disponibil in
capsule.

B Folositi din belsug ceapa cruda sau fiarta, neprajita.
B Folositi din belsug spanacul.

B Folositi din belsug vanita in alimentatie, dar nu préjita. Beti suc de vanatd
diluat, pe nemancate; sau tocati vandta, puneti la macerat apoi strecurati
si beti lichidul.

Mancati in fiecare zi doi sau trei morcovi cruzi inainte de masa de pranz.

Faceti cateva zile pe luna o dietd exclusiv de ananas, sau inlocuiti unele
mese cu acest fruct, daca nu aveti hiperaciditate gastrica.

Includeti prune proaspete din belsug in alimentatie.
Mancati un mar in fiecare zi.

Din cand in cand faceti cateva mese exclusiv de mandarine.

Folositiin loc de ulei de soia, ulei de masline sau ulei de samburi de struguri,
cu moderatie. Se gdseste la magazinele de produse naturiste.

Plante (contra aterosclerozei)

B Se pot folosi plante depurative, ,,curititoare ale metabolismului” ca: papadie,
patlagind, coada soricelului, trei-frati-patati, anghinarea etc. Se poate folosi
un amestec de cite doua-trei plante timp de o saptamana, apoi se recomanda
sa se schimbe combinatia. Dozajul uzual indicat: o lingurd de amestec de
plante la 300 ml de apa. Fierbeti si strecurati.

B Pdiducelul si altele - Pentru a intari vasele de singe si a imbunatti circulatia
sa se foloseasca un amestec de paducel, coada calului, flori de tei si raddcina
de papadie (decoct), trei cesti pe zi. O lingurd de amestec de plante la 300
ml de apd. Fierbeti si strecurati.

B Extractul de pdaducel — Se foloseste, de asemenea, contra aterosclerozei,
extractul fluid de Crataegus oxycantha (paducel) si de Cactus grandiflorus,
in doze de doudzeci de picaturi la o jumatate de pahar de apa, de trei ori
pe zi, timp de cateva luni.

B Ginkgo biloba este de mult timp utilizatd in tratamentul tulburarilor circulatorii

periferice. Dozajul folosit de obicei este o capsuld de 200 mg de trei ori pe zi,
inainte de masa.
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Ciroza hepaticad

Este mai des intdlnitd la alcoolicii impdtimiti, dar se intdlneste si la

non-alcoolici.

Ce este ciroza hepatica?

Ciroza hepaticd este o boala care
afecteaza ficatul, caracterizata prin evolutia
in trei etape de bazd: 1. Necroza sau
moartea celulelor ficatului. 2. Formarea
de ,.cicatrice” (tesut fibros, dur, inactiv). 3.
Regenerarea unor celule, formand noduli,
care prejudiciazd circulatia sangelui.
Unii cercetatori considera impropriu a
defini ciroza doar ca fibroza (,,intarire”)
a ficatului, chiar dacd acesta ar fi procesul
cel mai caracteristic. Domneste, deci,
0 anumitd controversd in separarea
conceptelor de ,,cirozd” si ,,fibrozd”

Ce se intampla cu ficatul la
ciroza?

Regenerarea celulara si cresterea
tesutului conjunctiv sunt intretaiate de
episoade de necroza. Aceasta face ca sd se
formeze noduli, si ficatul prezinta aspect
caracteristic, granular. Anatomopatologii
spun ca ciroza produce schimbari in
»arhitectura ficatului’, in timp ce fibroza

pur si simplu (cum ar fi cea produsa de
schistozome), pastreaza in mod rezonabil
forma organului.

Formarea de celule noi, care se gru-
peazd in noduli, este probabil incercarea
organului de a se restaura. Dar aceste
noi formatiuni se grupeaza intr-un mod
dezorganizat. Mor, doar pentru a da
nastere la noi granule. Creeaza serioase
tulburari circulatorii.

La inceputul procesului, celulele
hepatice functionale sunt putin cate putin
inlocuite de un tesut conjunctiv fibros
inactiv, suferind de asemenea infiltratie
de grasime de lunga durata. La alcoolici
poate avea loc un proces intermediar numit
hepatita alcoolicd, aceasta fiind caracterizat
de moartea celulelor si ca urmare a acesteia,
de inflamatie necrotica.

Cauze

Cauzele de baza sunt trei: alcoolismul,
hepatitele virale si nutritia defectuoasa.
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Existd cazuri de ciroza si la copii datorita
unei subnutritii severe.

Alcoolul afecteaza in mod direct si
profund metabolismul hepatic. In timpul
reactiilor la care este supus raman urme
de reziduuri toxice cum ar fi acetaldehida.
Functionarea ficatului, vitala de altfel, care
ar trebui sa fie mentinuta optima in timpul
intregii vieti, este perturbatd la extrem.
Initial poate apdrea steatoza hepatica, faza
in care exista urme de degenerare datorita
depunerilor de grasimi.

Alta cauzd mai putin comuna este
obstructia cailor biliare (in general prin
calculi) care are ca efecte secundare
infectia, fibroza si ciroza.

Orice factori de agresiune hepatica
pot produce (in unele cazuri) ciroza. De
exemplu: hepatita, drogurile, intoxicatia
cu insecticide, otravuri chimice, infectii
bacteriene etc., care produc necroze de
celule hepatice si apoi fibroze, cu evolutie
identica cirozei pe care deja am descris-o.
Dar daci ficatul nu a fost serios afectat,
este 0 mare sansd de vindecare. Aceasta
este ciroza post-necroticd.

Conditii care mai pot genera ciroza,
dar foarte rar, sunt insuficienta cardiaca
(ciroza cardiaca), unele defecte in
metabolismul fierului (ciroza pigmentard)
si sifilisul (ciroza sifilitica).

Simptome

La inceput se poate sd nu existe
simptome, ceea ce face boala deosebit
de perfidd. Sau primele simptome sunt
usor confundate cu ale altor probleme
obisnuite: digestie dificila, gaze, uneori
hemoragii nazale si o crestere discreta
a ficatului. Apoi apare lipsa de apetit,
oboseala, icterul, durere abdominala,
indigestie, edem (umfldtura), ascita
(acumulare de lichid in abdomen), varice
proeminente, tendinta de sdngerare si
coma hepatica. Burta se mareste si venele
devin foarte vizibile, in special in jurul
ombilicului. De asemenea pot apare vase
sangerdand la nas, in palmele mainilor
si in alte parti ale corpului care raman
inrosite. Pot exista tulburdri cu caracter
sexual la barbati care dobandesc anumite
caracteristici feminine: diminuarea
testiculelor si marirea sanilor. La femei
existd diminuarea sénilor si tulburdri ale
ciclului menstrual.

Daci pacientul cirotic poseda si alta
boald, situatia poate deveni particular
complicatd. De exemplu in cazuri
de diabet, suma tulburarilor duce la
complicatii grave.

Intre complicatiile mai grave
sunt hemoragiile digestive (varsaturi
sangvinolente) si fecale cu sange.

B Daci se descopera si este tratatd inainte de etapele finale , exista sanse
relative de ameliorare. Alcoolicul care abandoneaza alcoolul va putea sa-si

imbunatateasca prognosticul sau.

B Tratamentul alimentar propus consta intr-o dieta blanda de dezintoxicare
si dieta bogata in fructe proaspete si cereale integrale. Uneori frunzoasele
nu sunt bine acceptate. Exemplu de dieta:
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® Micul dejun: Suc de fructe, sau fructe tocate cu fulgi de cereale si putin de
lapte batut degresat. Dupa preferinta, cateva migdale. Mancati variat, iaurt de
lapte de capra (sau iaurt din lapte obisnuit degresat) cu banane si papaia.

® Pranzul: Salata sau suc de morcov crud cu legume fierte. Orez integral
sau porumb verde fiert. Fasolea in general agraveaza indigestia, dar se
poate folosi putind supd sau putin naut fiert. In misura acceptirii, se
poate folosi tofu sau o felie mica de ou de casa fiert bine. Placinte, foarte
usoare, cu umplutura simpla de legume, ajuta la deschiderea apetitului.

® Cina: Asemdnitoare micului dejun sau pranzului, totusi ceva usor.

Regula de aur a masticatiei complete este valabila si aici.

In unele cazuri pacientul va putea consuma doar un mic volum de alimente

la 0 masa, fiind necesar a ménca mai putin si mai des. Recomandam fructe

sau sucuri naturale.

B 1n unele cazuri, poate fi necesar citeva zile de sucuri (din trei in trei ore:
suc de mere, suc de morcov cu telind, suc de portocale, in mod separat).
Fiecare caz va avea indicatie speciala. Din cauza unei nutritii defectuoase
care de multe ori este asociatd acestei boli, folosirea suplimentelor ca drojdie
de bere (6 — 9 comprimate pe zi), migdale (6 - 12 pe zi), laptisor de matca
(1 - 4 g pe zi), clorela (conform recomandarii producatorului) va trebui
adoptata dupa cum suporta bolnavul.

B Ceaiuri de musetel, busuioc, pelin, dentita, coada calului, coada soricelului,
papadie, etc. sunt indicate ca utile pentru a favoriza digestia, a purifica
sangele sia combate icterul. Beti doua, trei cesti de ceai pe zi, cu inghitituri
rare, dintr-un amestec de trei plante dintre cele enumerate. O lingura
de amestec de plante la o jumatate de litru de apa. Fierbeti si strecurati.
Saptamanal schimbati plantele. Faceti o pauzd de doua zile intre o saptamana
si alta, in care beti apa din belsug. Urmati sfatul medicului.

B Baile vitale si aplicatiile zilnice de argild asigura usurare, ajutand in
majoritatea cazurilor, numai daca nu este contraindicatie medicala.

'i‘""".l‘- "—-l--.' s .F'.._ —
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Porumbul verde fiert este indicat pem‘ru masa de pranz.



Hepatita

Ce este hepatita?
Care sunt cauzele?

Hepatita este inflamatia ficatului.
Poate avea diferite origini. Hepatia A,
sau infectioasd, este produsa de un
virus denumit virusul A (sau virusul
Hl) care poate fi transmis prin apa sau
alimente contaminate. Hepatita B, sau
serica (din ser) este transmisa prin sange
contaminat cu virusul SH. Exista un al
treilea tip de hepatita, toxica, provocata
prin droguri sau substante chimice toxice,
si de asemenea prin ingestia de alcool.

Hepatita A

Hepatita A, sau infectioasd este
dobanditd prin ingestia de lichide sau
alimente contaminate. Fecalele bolnavilor
pot contamina ambientul si imprastia boala,
provocand epidemii. Consumul de moluste
contaminate, care traiesc in apd, reprezintd
0 cauza comuna in cazul hepatitei.

La aparitia primelor semne, trebuie
sa fie contactat un medic pentru a lua
masurile sanitare corespunzatoare.

Pentru a evita o epidemie este impor-
tantd o igiena riguroasd a situatiei si
control sanitar.

Hepatita A confera in general
imunitate permanenta, aceasta inseamnad
cd odatd contactatd, nu se va mai intoarce
la aceeasi persoand. Exista insa si rare
cazuri de reinfectare.

Simptome

La aproximativ o saptamana dupa
contaminarea cu hepatitd infectioasa (tip
A) bolnavul incepe s simta o stare de rau
caracteristica bolii: pierde apetitul, se simte
slabit, indispus, are greturi. Are putina
febra, durere in coaste, in articulatii si in
ochi. Uneori exista si diaree. Ficatul incepe
sa-si mdreascd dimensiunile, producdnd
anumite disconforturi in partea de sus a
abdomenului si in partea dreaptd a acestuia,
sub coaste. In zilele 5-7, cu aproximatie,
apareicterul, sau ingalbenirea caracteristica.
Exista insa si multe cazuri fard icter. Dupa
vindecare icterul poate sa continue inca,
mult timp pand la disparitia completa.
Coloratia galbena este vizibild in particular
in ,albul” ochilor, acesta devenind galben, in
palme si pe talpile picioarelor. Urina devine
inchisa la culoare, luand uneori aspect de
»coca-cola” Excrementele devin deschise
la culoare si cleioase.

Hepatita B

Este produsa de un virus diferit (virusul
SH) care se transmite prin transfuzia de
sange sau de plasmd, prin ace hipodermice
sau seringi nesterilizate suficient. Rezulta de
aici cd este boala care poate fi contactatd cu
usurintd de citre toxicomani si hemofilici
sau cei care au nevoie de transfuzie de
sange. Cine are sau a avut deja hepatit,
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nu trebuie sa doneze niciodata sange.
Prevenirea acestei boli se gaseste in mare
parte in mainile autoritatilor sanitare.
Trebuie selectionati donatorii si controlata
curigurozitate calitatea sangelui disponibil
pentru tratament. Pentru a se proteja de
aceasta boald, cadrele medicale trebuie sa
se vaccineze.

Dezvoltarea acestui tip de hepatita
B este mai lentd. Primele simptome apar
intre a doua saptaménd si a doua lund dupa
contact. Exista cazuri in care perioada de
incubatie ajunge aproape la un an. Aceasta
intarziere duce pacientul la suspectarea de
o alta boala, neavand legdtura cu transfuzia
sau o eventuala folosire a acelor infectate.
Simptomele sunt asemanatoare hepatitei A.

Hepatita toxica

Inflamatia ficatului poate fi rezultatul
intoxicatiei cu substante chimice
industriale toxice ca: tetraclorura de
carbon, tricloroetilen si fosforul galben.
Medicamentele de asemenea pot provoca
leziuni hepatice. Intre multele exemple
pe care le-am putea cita, tetraciclina
(antibiotic), care, folosita intravenos in
doze mari, duce la depunerea de grasimi
in ficat, care genereaza hepatita toxica.
Putin cate putin apar leziuni hepatice, care
pot trece fara sa fie descoperite pentru un
timp, dar existd cazuri in care toxicitatea

Este necesar sd precizam existenta si a altor hepatite virale,
dintre care cea mai raspandité este hepatita cu virus C, care are
o larga rdspandire in tara noastrd (Romania), raspandire de
aproximativ 4-5 %, comparabild cu raspandirea hepatitei B.

Hepatita C se cronicizeaza frecvent, ducAnd adeseori la ciroza.

(nota trad.)

este gravd, punctul de producere a primelor
simptome fiind intre 24-48 ore. Totul va
depinde de sensibilitatea individuald fata
de medicament si de doza administrata.

Anticonceptionalele orale produc
diminuarea functiei hepatice si ocazional,
icterul. Se presupune cé, alaturi dealti factori,
favorizeaza aparitia hepatitei toxice.

Nu se stie si este dificil sd se cunoasca
in mod satisfacator, gradul de risc pe
care orice medicament alopat il poate
oferi ficatului, deoarece acesta este un
organ depurativ de otravuri al corpului.
Naturopatii reclama folosirea si abuzul
de medicamente, din nefericire foarte
obisnuit astazi, care a adus atatea boli
omenirii.

Complicatii

Hepatita se poate manifesta in
forma benigna si sd se vindece in cateva
saptamani. Poate, de asemenea, dura
citeva luni pentru a fi vindecatd. Dar
existd cazuri in care evolueaza in ciroza
grava. Se pare ca evolutia bolii depinde
de sanatatea fiecarui individ si de gradul
de compromitere al ficatului. Cei care
folosesc alcool si s-au obisnuit sd foloseasca
medicamente farmaceutice pentru orice
problema,
prezinta un
risc ridicat.

N
o
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B Nu existd mijloc specific contra virusului in afard de prevenirea vaccinala.
Trebuie s se mentina repaus la pat si adoptarea unei diete potrivite. Naturistii
nu sunt de acord cu recomandarea superficiald care se face de obicei si care
permite folosirea liberd a alimentelor indulcite si a carnurilor.

B Alcoolul este total interzis.

B 1n medicina naturali se recomandi dietd naturali usoara si sinitoass, care
s protejeze ficatul si s favorizeze eliminarea toxinelor. In faza febrila trebuie
sa se adopte o dietd de sucuri de fructe ca: suc de mere, portocale (preparate
prin centrifugare) sau de zarzavaturi: morcov cu telind, din trei in trei ore.

B Dupi trecerea fazei acute, adoptati dietd de cereale integrale, tofu, fructe si
zarzavaturi. Se recomanda la micul dejun si cind fructe (eventual combinate cu
lapte acru si seminte de floarea soarelui), si orez integral cu anumite legume, la
pranz. Masticati foarte bine si incet alimentele, ca ele sa devina o pasta lichida
in gurd. Cel mai important in regim este masticatia completa. In faza cronica
adoptati aceastd dieta cel putin pentru zece zile in fiecare lund. Spalati foarte
bine alimentele. Dupa trecerea fazei acute se pot include cateva migdale, alge
marine, putina branzd dulce proaspita, in dieta. Este necesar sd fie eliminate
alimentele grase, bomboanele, prijelile, margarina, untul, sosurile, carnurile.
Dupa ce boala este depasita se indica suplimente nutritionale in doze moderate
ca: drojdia de bere, clorela si laptisorul de matca.

B Boldo (Peumus boldus) -
ajuta la digestie chiar daca
nu actioneaza direct asupra
celulelor ficatului. Cine are
probleme digestive poate
folosi frunze macerate in
apd. Luati o lingurd din 2
in 2 ore.

Tratament cu argild:

Cercetatorii terapiilor naturale recomanda doua ore de aplicare zilnic de argild
pe abdomen. Vezi capitolul 13.



Constipatia intestinald

Pot fi zile fird a merge la toaletd; pot fi sdptamani: cu cat timpul este mai
lung, cu atat este mai grav. Chiar dacd multi nu iau in serios ,,intestinul lenes”,
aceasta trebuie tratatd ca o problemd demnd de cea mai mare atentie, deoarece
favorizeazd aparitia unor boli grave, cum ar fi cancerul intestinal, pe ldngd
provocarea stdrii cronice de intoxicatie organicd, favorizand astfel dezvoltarea

unui mare numdr de boli.

Cauze

Cauza principald este lipsa de fibra
in alimentatie. Dieta obisnuitd constituita
din cafea si paine alba cu unt, pentru micul
dejun, orez alb, fasole si carne, cu desert
de gelatina la pranz si cind, (cu putine
legume sau salata), este foarte saraca in
fibra. Rafinarea alimentelor reduce cétre
zero continutul de fibrd, pe langa faptul
cé reduce si valoare nutritiva.

Alta cauza este lipsa lichidului in
dieta. Precizam ca majoritatea persoanelor
beau putina apa, ceea ce, pe langa faptul
ca dauneaza rinichilor, poate contribui
si la constipatie. Carnurile, aluaturile,
produsele sarate, fast-food-urile, zaharul,
lactatele, cafeaua, dulciurile, racoritoarele,
biscuitii, gelatina si cerealele decorticate,
care sunt baza alimentatiei multor
persoane, contin foarte putina fibra.
Putine fructe si verdeturi din cand
in cind, este departe de a fi suficient.
Fructele si verdeturile, impreund cu
cereale integrale, trebuie sd constituie
baza unei diete sandtoase.

Stresul afecteaza functionarea intes-
tinului. Viata sociala agitata, frecventele

congestiondri ale tranzitului, calatoriile
si obiceiurile neregulate sunt factori care
cauzeaza sau agraveazd constipatia.

Multe medicamente pot provoca
constipatia. Intre ele: antiacizii pe bazi de
calciu sau aluminiu, suplimentele de calciu,
sedativele, antidepresivele triciclice, unele
analgezice, diureticele, antihistaminicele,
medicamentele contra bolii Parkinson.

O altéd cauza care trebuie evaluata de
citre un medic este obstructia tumorala
sau dilatarea intestinului, care are loc in
cazul bolii Chagas (megacolon).

Doua tipuri de constipatie:
atonica si spastica

In majoritatea cazurilor se constati
constipatie atonicd in care intestinul
functioneaza lent din cauza lipsei unui
stimul adecvat al musculaturii. Stimulul
care lipseste poate fi fibra.

Exista constipatii in care intestinul
atinge o fazd de fermentatii si intinderi
dureroase. Aceasta este constipatia
spasticd, care genereaza disconfort intens
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si balonare. In acest caz este necesar
a ingera putine alimente la mese si a
mesteca foarte bine.

Exercitiile fizice si
constipatia

Viata sedentara este cauza activa
a constipatiei. A ménca fara fibrd si a
sta cea mai mare parte din timp este
pentru multi cauza principala a leneviei
intestinale.

Uneori doar schimbarea dietei nu
este suficientd. Poate fi necesara adoptarea
unui program regulat de exercitii fizice.
Dupa caz vor fi prescrise exercitii
abdominale care intdresc musculatura
lombo-abdominala.

Unul din cele mai bune exercitii
este mersul pe jos. Cel putin o ord pe zi,
ar fi foarte indicat. Uneori doar mersul
pe jos nu este suficient. Poate fi necesar
adoptarea unui program de gimnastica,
bazat pe exercitii.

Alimentatia

Dupa cum deja am clarificat, schimbarea obiceiului alimentar si mai mult
exercitiu fizic, va fi suficient pentru a rezolva cea mai mare parte din cauzele
constipatiei.

In ceea ce priveste dieta, este necesar a bea mai mult lichid si a folosi mai
multd fibrd: abundenta de salate crude, putina tdratd de grau la méancare,
cereale integrale, unele mese doar din prune proaspete sau papaia, (se pot
ménca de asemenea cateva seminte), sau de portocale.

Alimentele imbunatatite si rafinate trebuie sd fie indepartate. Evitati
aluaturile, pizzele, lactatele, biscuitii, cdrnurile, conservele, racoritoarele,
dulciurile, bomboanele, cafeaua, sosurile picante, fast-foodurile, etc.
Adoptati o dieta sanatoasd dupd cum este indicat in capitolele 4 si 5.

Cazurile cronice si cazurile de colon spastic pot solicita o limitare de
grasimi si ulei in dieta (uleiadaugat). De ce? Grasimile addugate formeaza,
in opinia unor cercetatori, un invelis in stomac care face dificila digestia
proteinelor si carbohidratilor.
Exista o incetinire a digestiei
si o predispozitie la formarea
de gaze. Au loc de asemenea
putrefactii si fermentatii.

In constipatia spastici
alimentele provocatoare
de gaze ca: fasole, varza,
conopidd, sosuri, pe langa
cele amintite mai sus, trebuie
sd fie evitate.
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Cand mergem la toaleta?

Multi pierd obiceiul natural de a
merge zilnic la toaleta, din conveniente
sociale. Totusi se poate reeduca intestinul
pentru a functiona de exemplu dupa
o masa. Dimineata este un timp bun
pentru a-l stimula. Dar nu trebuie a forta.
Efortul excesiv la evacuare este cauza
hemoroizilor. Se poate, de asemenea,
provoca cresterea subitd a tensiunii si
chiar lesin.

Laxative

In majoritatea cazurilor ar trebui
sa nu fie folosite. Folosirea lor are ca
efect dependenta intestinului, care de
altfel, trebuie sa functioneze sub stimuli
naturali. Existd totusi laxative naturale pe
baza de fibre si plante mai putin nocive,
desi niciodatd nu trebuie sd conduca la
neglijarea formarii de obiceiuri sdndtoase.
De asemenea, nu este recomandata
obisnuirea intestinului cu laxative
naturale.

Clismele (spalaturile
intestinale)

Se folosesc numai cu permisiune
medicald. Pot fi foarte utile pentru a
ajuta la eliminarea unei mari cantitéti
de toxine si resturi toxice acumulate in
intestine. Folosirea excesiva a clismelor
este totusi contraindicata deoarece slabeste
musculatura intestinala si poate afecta mult
flora microbiana. Dar folosirea rationald a
acestei metode aduce beneficii inegalabile
sanatatii deoarece ajutd la ,curatirea”
intestinelor, care sunt marile ,,bulevarde”

ale nutritiei corpului, in general pline
de ,resturi” si ,obstacole”, reziduuri in
putrefactie, acumulate de-a lungul anilor
de functionare deficientd (rezultat al
alimentatiei de calitate inferioara si lipsa
exercitiilor fizice), adaugate la coloniile de
milioane de bacterii nocive vietii.

In faza de tranzitie catre o dieta
sandtoasa, spdlarea intestinald ajuta
la indepartarea resturilor toxice si
restaurarea florei.

Cum se aplica?

Se recomanda a face, timp de 1-3
saptdmani, seara, clisme cu jumatate
de litru de apad fiartd si racitd. Imediat,
in continuare, pentru golirea totald a
intestinului, se mai face o clisma cu un
litru de api calduti. In etapa urmitoare
mici clisme cu o jumatate de litru de apa,
fiarta si rdcitd la temperatura camerei,
dimineata sau seara, pentru 2-3 saptamani
si oricand este necesar. Daca este posibil,
folositi apa magnetizatd. O mica clisma
cu apd rece ajuta la stimularea sistemului
muscular al intestinului, care dezlantuie
o reactie puternica a reflexului peristalic.
Cand se aplica intotdeauna la aceeasi ora,
sau in acelasi timp, cum ar fi dimineata,
ajuta la crearea unui obicei regulat de
evacuare. Nu trebuie a suspenda brusc
clismele, ci ele trebuie reduse in frecventa
si cantitate, putin cate putin.

Exemplu practic de program
de tratament cu clisme

Inainte de toate este necesar a clarifica
cain caz de singerare sau urme de sange in
fecale, (scaun inchis la culoare, asemenea
zatului de cafea), nu trebuie a se aplica
clisma. Urmati indrumarea medicala.
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Naturistii recomanda pentru efectul
dezintoxicarii si tranzitiei citre un program de
alimentatie sdndtoasa, urmatoarea indicatie:
timp de doua sdptamani, cum deja am
explicat, seara, spalaturi cu o jumatate de litru
de apa fiarta si racitd. Imediat, in continuare,
pentru golirea totald a intestinului, incd o
clisma cu un litru de apd calda.

Timp de trei saptamani clisme cu o
jumatate de litru de apa fiarta si racita la
temperatura camerei, dimineata sau seara.
De preferat apa magnetizata.

In cea de a treia etapa faceti clisme, o
zi da si o zi nu, timp de doua saptaméni,
cu o jumatate de litru de apa.

In penultima siptimana faceti clisma
de o jumadtate de litru, de doud ori,
folosind-o apoi intotdeauna cand este
necesar (cand apar constipatii sau ar fi
necesard o dezintoxicare).

Toti avem nevoie de o dezintoxicare
periodica iar acest procedeu benefic
poate fi repetat de cel putin odata sau
de doua ori pe an. Totusi cine pdstreaza
un plan ideal de viatd si alimentatie,
practicand exercitii fizice regulate si
mentinand intestinul in functionare
ideald (ceea ce este rar in zilele de
astdzi) cu sigurantd nu are nevoie de
clisme.

Dieta terapeuticd naturald

B In prima zi - semipost de fructe: papaia, struguri, prune proaspete, la
fiecare trei ore. Este necesar a pastra repaus relativ.

B In treizile consecutive adoptati urmatoarea dieta: cu o jumatate de ord inainte
de micul dejun, bautura alcalinizanta (vezi pg. 126).
® Micul dejun: papaia,(consumat cu citeva seminte) si o jumatate de pahar

de iaurt natural.

® Prdnzul: abundenta de salate crude (recomandam salate de frunze verzi,
muguri de fasole cu cicoare, sau salatd de crupe de grau cu mentad),
brocoli, dovlecel, (fara unt sau margarind), orez integral, bine fierte, fara
ulei. Addugati putind tarata de grau.
Observatie: folositi putin ulei si sare.

® (Cina: Alegeti una din urmatoarele fructe: pepene rosu, pere, portocale,

papaia sau pepene galben.

Intre mese, daci existd senzatie de foame, folositi fructe. Sa se consume

apa din belsug.

B Adoptati o dietd normald, sindtoas3, respectand urmétoarele recomandari:
1. O zida, o zi nu, in loc de micul dejun sau cind, consumati doar un tip de
fructe, ca papaia, prune proaspete, portocale, struguri etc. Daca este necesar
adaugati tarata de grau la méancare. Folositi din abundenta alimente crude.
Consumati multd apa in intervalele dintre mese, dar nu la mese.

2. Cel putin odaté la doud sdptamani mancati intr-o zi numai fructe, din trei
in trei ore, indeosebi: papaia, prune proaspete, pepene rosu sau struguri.
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B Folositi intern, pentru ,curdtirea sangelui” ceai de brusture sau papadie,
care se combina cu laxative naturale cum ar fi coaja de crusin. Din patru
in patru zile, schimbati ceaiul. Beti 3-4 cesti pe zi. Dozajul uzual indicat:
1 lingura de planta tocata la 300 ml de apa. Fierbeti si strecurati. Folosirea
de laxative, chiar dintre cele naturale, poate dduna sanatatii. De aceea este
de preferat o dieta sdnatoasa si folosirea laxativelor doar pentru un timp

limitat si sub indrumare medicala.

B Sucul de aloe vera (se giseste de vanzare la magazinele naturiste) este
considerat util la restaurarea florei microbiene intestinale. Se poate folosi
la sfarsitul tratamentului. Fabricantii dau specificatii despre dozajele

corespunzatoare.

B Rédicina de lemn dulce, este un remediu vechi considerat eficient contra
constipatiei. Existd rapoarte cd aceasta planta era deja cultivatd si comercializata
in secolul XIII. Sa se foloseasca pudrd de radacina, care are un gust placut,
pulverizatd in cantitate mica pe alimente, asemenea oreganului. Se pot mesteca

cateva bucati de radacina.

Sare amara

Dupd cum spun unii laici, pentru a
»destupa” un intestin congestionat, nimic
nu da rezultate ca sulfatul de magneziu
(sarea amara).

Se poate folosi o linguritd, dizolvat
intr-un pahar cu ap4d, dar nu trebuie sd se
apeleze frecvent la acest tip de laxativ.

Tarata de grau

Am verificat, din experienta noastra,
ca cel mai eficient laxativ este tarata de
grau. Constipatiile cedeaza de obicei in
urma folosirii a citeva linguri de tarata (2-
3), folosita impreuna cu mancarurile care
trebuie sd fie bogate in fibre de vegetale
crude. Nu prelungiti folosirea ei pentru o
perioada indelungata.

Laxativul matinal

In clinica noastra am folosit cu bune
rezultate, urmatoarea combinatie contra
constipatiei provocatd de alimentatia

saraca in fibra. Luati sase prune uscate,
lasate la inmuiat timp de o noapte intr-o
jumitate de pahar de apa. Indepirtati
samburii si puneti-le in blender impreuna
cu apa. Addugati o jumadtate de papaia,
doud linguri de tarata de grau, o lingura
de miere, o lingura de simanta de in,
care au stat la inmuiat o noapte intr-un
sfert de pahar cu apa. Amestecati totul
si bateti in blender. Acest amestec se
consuma inaintea micului dejun sau in
locul acestuia.

Alte procedee

Comprese zilnice de argila pe burta.
Bai de trunchi, vezi capitolele 12 i 13.

O clisma cu apa filtrata, fiartd si racita
poate ajuta in cazuri de congestionare
intensa. Folositi cel putin 1 litru de apa.

Avertizare: Luand in considerare
riscul tumorilor si al altor tulburari,
constipatia intestinala severa trebuie sd fie
atent evaluatd de catre un medic.



Abdomen, dureri

Foarte comune, durerile abdominale au cauze care variazi de la o indigestie
trecdtoare la tulburdri cronice grave. Este necesar a se descoperi si trata cauza.

Principalele cauze de dureri
abdominale

Relatim in continuare tulburdrile
care pot provoca cel mai frecvent dureri
abdominale.

1. Indispozitia provocatd de un aliment
se manifestd prin greata, voma si/sau
diaree. Daca diareea persista, consultati
un medic. Totusi, de multe ori este vorba
de un rdu trecator. Adoptati o dieta
»usoard”. Este necesar sa se consume
sucuri de fructe sau ceaiuri, cum ar fi
de musetel cu anason care se bea cu
lingurita, la fiecare jumatate de ora, pana
cand dispare indispozitia. Cand exista
pofta de méncare se recomanda cateva
felii de paine prajita cu fructe, ca mere.
Daca nu existd pofta de mancare, folositi
doar ceaiuri sau sucuri. Cand se deschide
apetitul beti suc de fructe proaspit de
mere sau portocale, fard zahdr, cu paine
integrald prajitd. Primele mese trebuie
sa fie usoare, cu cartofi fierti sau morcov
fiert, sau mere coapte cu paine prajita.
Mestecati bine si mancati fara graba.

2. Probleme digestive. Sunt
nenumarate. Ulcerul gastro-duodenal,
gastrita, dispepsia biliard, colita, balonari,
infectii cu rotavirus si colici intestinale
sunt cateva exemple de tulburdri care

apar insotite de dureri de abdomen.
Tulburarile vezicii biliare produc durere
in partea dreaptd, deasupra abdomenului,
sub coaste. Durerea de ulcer gastric se
localizeazd mai sus, in centru, imediat
sub stern.

3. Abdomen acut. Expresie care indicd
tulburarea abdominala acutd, de multe ori
grava. Trebuie a se apela de urgenta la medic.
Peritonita sau inflamarea membranei ce
imbracd abdomenul in interior este o urgenta
medicald, prezentand dureri puternice,
febrd si rigiditate in muschii abdominali.
Apendicita, diverticulita, ulcerul digestiv
perforat, calculii urinari sau de vezicula,
salpingita (inflamarea trompelor uterine),
boala lui Crohn, sunt exemple de tulburari
ce produc durere puternica in abdomen.

4. Verminoze. Atacurile de verminoze
pot produce disconfort abdominal intens
insotit sau nu de greturi, voma si diaree.

5. Probleme genitale. Produc dureri in
partea de jos aabdomenului, acestea avand
loc mai frecvent aproape de menstruatie,
la femeile care sufir de dismenoree.
Endometrioza care este proliferarea
(multiplicarea de celule) tesutului care
captuseste uterul, in afara acestui organ,
da dureri foarte mari in principal in
perioada menstruald. Boala inflamatoare
a pelvisului (DIP) poate fi de asemenea
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cauza unor dureri pelviene. Conform
originii problemei, durerea poate avea loc
in afara perioadei menstruale. Barbatii
cu hipertrofie de prostata pot acuza de
asemenea dureri in partea inferioard a
abdomenului.

6. Bolile urinare. Inflamatii ale vezicii
si uretrei produc dureri in partea de jos
a abdomenului, in general insotite de
dificultatea de urinare si/sau senzatia de
arsuri in canalul urinar. Infectia la rinichi,
ca pielonefrita produce de asemenea durere
abdominala ce poate fi mai generalizatd
(poate cuprinde cea mai mare parte a
abdomenului, cat si regiunea lombara).

7. Tumorile. Tumorile abdominale
produc durere la comprimarea structurilor
vecine si intinderea peretelui organului
afectat.

8. Coaguldrile. Obstructia vaselor
sanguine care irigd abdomenul poate
produce durere. Aceasta obstructie poate
fi cauzata, printre altele, de tromboze sau
rdsucirea intestinelor, boald cunoscuta ca
ocluzie intestinala.

9. Tulburdri psihice. Excesul de preo-
cupare, neliniste, tristete poate sa adune,
transferandu-se asupra corpului in forma
de dureri abdominale. Acestea pot agrava
de asemenea, problemele deja existente.

Sugestii naturiste

Asa cum deja am explicat, este necesar s se studieze si sa se combata cauza.

In majoritatea cazurilor durerea abdominala este pasagerd si nu implici
consecinte majore. Acestea dispar prin repaus, alimentatie usoard (sau
suprimare temporara a hranei), ceai de musetel si anason baut cu lingurita,
caldut. (Turnati douad cesti de apa fierbinte peste o lingura de planta, din acest
amestec si strecurati). Tinctura de roinité (frunze de plantda macerate in alcool),
20 picaturi in putina ap4, se ia de cateva ori pe zi sau se aplicd local comprese
caldute.

Ceaiul de coada soricelului este folosit frecvent impotriva colicilor abdominale.
Cum se foloseste: toatd planta, 1-2 céni pe zi. Fierbem o lingura de planta
uscata pentru fiecare doua céni de apa. Strecuram.

O alta plantd folosita in mod frecvent contra durerilor abdominale este
salcamul. Se pun doud linguri de flori intr-un litru de apa fierbinte. Se acopar
timp de 10 minute. Se strecoara si se indulceste cu putind miere. Se beau 2-3
cesti de ceai in timpul zilei.

O indispozitie digestiva moderatd poate disparea dupa voma sau diaree, acestea
reprezentand modul organismului de a inldtura ceea ce nu-i face bine.

Cand durerea este considerata puternica, cauza nu pare clara si simptomele
persistd, este nevoie a consulta medicul. Semne si simptome ca: febra mare,
sangerare, scaune de culoare inchisa, transpiratie, durere ce se rasfrange
pe picior, muschi abdominali intdriti, pot indica o oarecare schimbare
semnificativa si solicita necesitatea unei interventii medicale imediate. Orice
simptom puternic si/sau neobisnuit, impune consultarea unui medic.



Aciditate gastricd

Excesul de producere de acid clorhidric poate provoca senzatia nepldcutd
de ,aciditate la stomac”. Dacd nu se trateazd producerea excesivi de acid
(hiperclorhidrie) poate duce la gastritd, la esofagitd sau chiar ulcer.

Cauzele pot fi diferite. Excesul
de aciditate la stomac poate provoca
regurgitari acide. Hernia hiatala, in
care sfincterul esofagian functioneaza
rau, de asemenea provoaca reflux si
arsurd, in consecinta esofagitd. Lichidul
pe care stomacul il produce la digestie
este in mod necesar acid (pH acid)
pentru a activa enzimele care scindeaza
proteinele.

Cand se méanénca in exces sau se
ingera multa grasime, proteina sau

zahar este posibil sa apara probleme
digestive care rezultd in hiperclorhidrie
(aciditate excesiva). Tulburarile la nivelul
vezicii biliare (colecistului) produc, de
asemenea, senzatie de aciditate sau arsura.
Fermentatiile pot sa dea nastere la aceleasi
simptome. Tutunul si alcoolul irita
stomacul. Helicobacterul Pylori, bacterie
care poate ataca stomacul, provoaca o
digestie rea si aciditate.

Pentru mai multe informatii, vezi
capitolul ,,Arsuri la stomac”



Arsuri la stomac piozisuy

Focarul din stomac lasd sd scape flicdri, in sus pe esofag. Pentru a stinge
focul ,pompierii” din lumea farmaceuticd folosesc si abuzeazd de antiacizi. Dar
incendiul se intoarce si mai amenintdtor. In pirozis (senzatie de arsurd in piept si
in gat) sau aciditate, nu este de ajuns a inldtura starea nepldcutd, de fiecare datd
cand se manifestd. Tratamentul corect cere cercetarea cauzelor pentru a se efectua

o combatere eficientd.

Ce este pirozisul?

Cunoscuta si sub denumirea de arsuri
pe gat, pirozis este intoarcerea continutului
din stomac, care refuleaza prin esofag,
provocand o senzatie neplacutd de arsuri.
Acidul prezent in stomac (acidul clorhidric
HCI), care participa la digerarea proteinelor
este atat de puternic, fapt pentru care el
este folosit in metalurgie pentru curatirea
metalelor. Stomacul, in contrapartida,
produce o substantd care protejeaza mucoasa
sa contra actiunii abrazive (care roade) a
acidului, mucina. In esofag nu exista aceasta
protectie. Cand continutul din stomac
refuleazd, nu este de mirare ca se simte arsura
insuportabild, care este pirozisul.

Cauze

Cauzele pot fi variate. Una dintre
cele principale este realmente abuzul
alimentar. Mancarea in exces si in plus,
consumarea de alimente nepotrivite, in
combinatii improprii este cauza principala
a tulburarilor digestive. Multi gandesc ca
stomacul lor actioneazd ca un tocétor de

gunoi. Médnanca orice, la orice ora, fiara
cea mai micd preocupare a ceea ce se
intampla in mod linistit induntru. Cand
apare arsura si senzatia de indigestie,
folosesc antiacizi sau ,remedii digestive”,
de multe ori denumite ,,naturale”. Cauza
problemei, lacomia in mancare si bautura,
nu este atacatd. Aceasta continud sa
actioneze, slibind energia vitald, pana
cand apar boli mai grave.

Excesul de aciditate la stomac poate
fi de multe ori in legatura cu tulburari ca
gastrita si ulcerul, avand loc regurgitari
acide.

Hernia hiatald, in care sfincterul
esofagian (o valva care separa stomacul
de esofag) nu functioneazd normal,
provoaca, de asemenea, reflux si arsuri,
cu consecinte esofagiene pe termen lung.
Lichidul pe care-1 produce stomacul in
timpul digestiei trebuie sa fie acid (pH
acid) pentru ca enzimele ce descompun
proteinele sa poatd actiona. Cand se
mdnanca in exces sau se ingera multa
grasime, proteine, cafea, ciocolata, zahar
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etc., se deschide calea problemelor
digestive care sfarsesc in arsuri. Tulburdrile
vezicii biliare (colecistului) pot produce,
de asemenea, arsuri. Tutunul si alcoolul
contribuie la aparitia acestora, deoarece
irita stomacul. Obiceiul de a merge la
culcare, imediat dupd masa, poate favoriza
arsuri deoarece stomacul incércat tinde sa
refuleze. Persoanele predispuse trebuie sa
evite acest obicei.

Tusea si caria dentara
provocate de arsuri

Cercetari recente, conduse de doctorul
Patrick Schroeder de la Universitatea din
Alabama, au demonstrat cd regurgitarile
acide ale arsurii care ajung in gura pot
provoca daune dintilor, favorizand
dezvoltarea cariilor. Arsura poate provoca,
de asemenea, iritatia laringelui si tuse. Exista
cazuri de tuse cronica, rebeld la tratamentele
medicale, care de multe ori este rezultatul
refluxului gastric sau arsurii.

Sfaturi generale

Corectarea alimentatiei este in
majoritatea cazurilor principala solutie.
Despre aceasta vom vorbi mai amplu in
continuare.

Obezii trebuie sa piardd din greutate
si proportional cu aceasta li se vor putea
imbunatati semnificativ simptomele
de arsura. La hernia hiatald, frecventa
la pacientii grasi, stomacul si esofagul
sunt presate si indepartate de la pozitia
lor corecta, in parte prin debilitatea
muschilor toraco-abdominali care ar
trebui sa le protejeze si in parte de
presiunea supragreutatii.

Exercitiile moderate, axate pe intarirea
muschilor taliei, sunt recomandate. Evitati
haine si corsete stramte. La prinderea
greutatilor nu indoiti burta, ci genunchii.
Nu faceti exercitii imediat dupa masa si
evitati sa incepeti cu miscari extenuante.

Anumite medicamente pot agrava
pirozisul. Dintre acestea se remarca
sedativele si antidepresivele. Tristetea si
stresul sunt violdri aproape mereu prezente.
A privi problemele cu seninatate este un
nivel mental ridicat la care toti trebuie
sd tindem. Tigara exercitd un efect foarte
ddunator asupra sfincterului care separa
stomacul de esofag, permitand miscarea
acidului gastric in sus. Pentru cei care
fumeazad abandonarea acestui viciu poate
fiunicul si suficientul mijloc de a indeparta
arsurile. Alcoolul este o altd cauza activa a
unei rele digestii si a arsurilor.

Arsurile - simptome de ulcer

Arsurile care persista chiar dupa
schimbarea obiceiurilor care in mod
direct sunt legate de aparitia lor, pot fi un
indiciu de ulcer sau prezenta bacteriei
Helicobacter Pylori. Cand arsurile incep
inainte de masa, cel mai probabil ca
este vorba de ulcer. Adaugate la arsuri,
simptome ca scaune sangerande sau
inchise la culoare si vome cu sange,
necesita imediat prezentarea la medic.

Reguli de aur pentru alimen-
tatia pacientilor cu pirozis

1. Recomandarea numarul 1 este a
ménca mai putin si a mesteca mai bine.
Odata un pacient cu aceasta boald ne-a
povestit cd deja incercase totul, dar cu
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putine rezultate. Se alimenta corect, cu
produse naturale. Nu folosea prdjeli si era
vegetarian. Ce era gresit in alimentatia
sa? La un moment dat a descoperit.
Recurgand la metoda simpld de a reduce
cantitatea de hrana, cel putin la jumatate,
a simtit mare diferenta, chiar din primele
zile. Regurgitarea acida nepldcutd nu
a mai venit. Aceasta explicd pentru ce
multi au probleme digestive, cum ar fi
hiperclorhidria: manéanca in exces si chiar
beau in timpul mesei. Micsorati deci
cantitatea de hrana (nu este necesar a
reduce la jumatate decat pentru unele zile),
mestecati bine si mancati fard graba.

2. Beti apa sau alte lichide, cu cel mult
o jumdtate de ora inainte de masa, sau la
doud ore dupa. Chiar lichidele trebuie sa
fie baute incet.

3. Ultima masa trebuie sa fie usoara
si sa fie servitd cu cateva ore inainte de
culcare. Niciodata nu trebuie sa te culci
dupa ce ai mancat.

Vrdjmasi dietetici pentru
cei ce au arsuri

Ciocolata este unul dintre cei mai
aprigi dusmani celor care au arsuri.
Evitati alimentele acide si acidifiante,
combinatiile nepotrivite, prajelile,
carnurile, condimentele iuti, otetul,
zaharul, branzeturile si bauturile
carbogazoase.

In faza acutd trebuie evitate, de
asemenea, fructele acide cum ar fi:
portocalele, ananasul, lamaia, caju. Cremele,
maionezele, sosurile si condimentele pot
favoriza manifestarea de arsuri. Evitati-le!
Serecomandd o dietd sdndtoasd. Alimentele
grase si cu continut de zahar trebuie sa fie

evitate. Acestea stimuleaza producerea
de acid si cum aceasta nu este de ajuns,
relaxeazd sfincterul esofagian facilitind
refluxul continutului gastric.

Mancati cu moderatie! Abtineti-va de
la produsele fast-food! Nu abuzati de sare!
Laptele poate da senzatia de ameliorare,
imediat dupa ce este ingerat, dar proteina
sa, grasimea si calciul, determind cresterea
secretiei de acid.

Alimentele sau bauturile fierbinti sau
reci sunt contraindicate. In sinteza orice
aliment care favorizeaza producerea de
acid si fermentatii tinde sa diminueze
rezistenta organica deoarece supraincarca
metabolismul (este cazul majoritatii
alimentelor moderne, produse numai
din motive comerciale si alimentele de
origine animald). Acestea trebuie evitate.
Combinatiile nepotrivite pot produce
fermentatie si aciditate.

Ideea ca pentru a ,tampona” sau a
»neutraliza” excesul de acid in stomac
trebuie a méanca des sau a bea mult lapte,
este respinsd de trofoterapia naturald.
Trebuie a se ménca la intervale regulate
si sa se mestece foarte bine.
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Dieta terapeutica naturald

Pentru a alina arsurile, a decongestiona aparatul digestiv si organismul, se
recomanda un program dupa cum urmeaza, care trebuie adaptat la fiecare caz, de
catre un profesionist.

B  De la prima pana la a treia zi adoptati un mic dejun exclusiv din bautura
antiacida. (Vezi la subtitlul urmator modul de preparare). Urmeaza o gustare
de mere, servita intre micul dejun si masa de pranz. Pranzul va fi: piure
de cartofi cu legume fierte si putin morcov crud ras. La cind: mere. Nu
mancati prea mult! Chiar fructele si legumele consumate in exces pot produce
hiperacciditate. Ridicati-va de la masd cu dorinta de a mai mdnca putin.

B A patra zi beti lichide (mentineti repaus).
® Laora7:bautura antiacida (vezi modul de preparare la punctul urmator)
® Laora 10: suc de lamaie
® Laora 13: suc de morcov
® Laora 16: suc de portocale dulci
® Laora 19: suc de papaia.

B A cincea zi beti bautura antiacidd din doua in doua ore. Mentineti repaus total.

B A sasea si a saptea zi faceti urmatoarea dieta:

La micul dejun bautura antiacida.

La cind méncati la inceput unul sau doud mere, in continuare doud sau trei
felii mici de papaia, si, in final, 2-4 biscuiti integrali sau 2-4 felii de paine integrala
prajita.

Inainte de pranz beti o jumatate de pahar de suc de morcov. Pranzul trebuie si
fie usor, cu orez integral bine fiert, tofu si legume fierte (dovlecel, pastai, conopida
etc. fierte in vapori).

Intre mese, daci simtiti foame, luati o mica gustare din fructe ca mere, papaia etc.

B Delaaoptalaa zecea zi.

® Cu o jumatate de ora inainte de micul dejun, beti bautura antiacida.

® Micul dejun: fructe tocate cu cereale, seminte de floarea soarelui si lapte
bétut degresat. Mestecati bine, mancati cantitdti mici. O zi da, o zi nu,
substituiti micul dejun cu bautura antiacida.

® Prdanzul: Morcov crud, cartofi fierti si legume fierte.

® (Cind: doar un singur tip de fructe (mere, pere, piersici, papaia) cu 2-3
biscuiti integrali sau cateva felii de paine prajita. Se poate bea suc de
mere sau papaia (batut in blender cu putind apa).

® Intre mese, daci simtiti foame, luati o micé gustare din fructe ca mere,
papaia etc.

Se recomanda a se folosi in intervalele dintre mese, pentru a evita fermentatia,
douad sau trei comprimate de carbune vegetal, procurat din magazinele de produse
naturiste. Sa nu se foloseasca carbune vegetal mai mult de 1-2 saptamani. E preferat
a se lua doar cand exista fermentatie sau arsuri. Este foarte eficient. Nu uita regula
de aur de combatere a arsurilor: Mdnanca putin si mesteca bine!
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Bautura antiacidad sau alcalinizantd

Foarte folositd in clinicile naturiste europene, aceastd bauturd, pe bazd de seminte
si tuberculi, aduce rezultate incurajatoare in cazul hiperaciditatii digestive. Exista
numeroase experiente ale pacientilor cu gastrite, ulcere si arsuri, care au reusit sa se
vindece prin folosirea perseverenta a acestei bauturi, alaturi de celelalte consideratii
dietetice. Gratie mucilagiilor si principiilor inhibitoare ale secretiei acide (ca solanina
din cartofi), actioneaza in mod eficient ca pansament impotriva aciditatii.

Mod de preparare: Se pune la inmuiat, seara, 2 linguri de seminte de in si 3
linguri de tarate de grau in 700 ml de apa. Dimineata se fierbe timp de o jumatate
de ord, pana devine un mucilagiu gros. Se strecoara si se amesteca cu un decoct
de cartofi, obtinut dupd cum urmeaza:

Decoctul de cartofi: se taie felii 250 g de cartofi (aproximativ 2 cartofi de méarime
medie), cu coajd, dupa ce au fost bine spalati. Se pun la fiert la foc mic, in 700 ml
de apa, timp de jumitate de ord. Se trec printr-o sita fina cartofii impreuna cu apa
si se amesteca cu mucilagiu anterior.

Cum se foloseste:

Se mixeaza bine si se bea in locul micului dejun, aproximativ jumatate din acest
continut, mestecand bine. Pastrati in frigider ceea ce rimane. Cealalta jumatate va
fi consumata cu jumatate de ora inainte de masa de pranz sau dupa amiaza. Planul
de alimentare trebuie sd urmeze instructiunile deja prezentate.

In cazuri mai severe se va putea urma urmatorul program: beti din 2 in 2 ore, cu
inghitituri rare, amestecand bine cu saliva, 200 ml din aceastd combinatie. Preparati
in acest caz o cantitate dubld decét cea specificata anterior. Vezi instructiuni mai
detaliate la subtitlul: Dietd terapeuticd naturald.

Sugestii naturale:

® Salata verde (Laptuca) — Luati 2-3 linguri de suc de salata verde inainte de
masa de pranz.

® Cartoful: alegeti 4 cartofi mari, spalati-i, curdtati-i de coajd, radeti-i si
stoarceti sucul cu ajutorul unui tifon. Beti sucul imediat, 150 ml de 2-3 ori
pe zi, cu o jumatate de ora inainte de mese.

® Jarbd grasd - Preparati 3 linguri de suc de iarba grasa si amestecati cu ceai
de patlagina, pana se obtine o jumdtate de ceasca. Beti cu inghitituri rare,
caldut, de 2-3 ori pe zi.

® Conopidd - mancati conopida fiarta, fara condimente, la mesele ,,usoare”
Apa in care s-a fiert trebuie sa fie bauta intre mese.

® [Ldamdie - luati cateva picaturi de suc de laméie diluat in apa, de cateva ori
pe zi, cu mult timp inainte de masd. (Lamaia actioneaza ca alcalinizant in
metabolism).

® Pepene rosu — Faceti sporadic mese numai de pepene rosu.

® Papaia - Faceti sporadic mese de papaia.
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Plante si alte remedii naturale

B Diferite plante - Ceai de angelici cu salvie si musetel, timp de cinci zile. In

continuare izmd cu busuiocul cerbilor si coada calului, pentru incé cinci
zile. In final brusture cu anason pentru inc cinci zile. Mod de preparare:
amestecati plantele si puneti o lingura din acest amestec la 300 ml de apa.
Fierbeti si strecurati. Lasati la fiert 5 minute. Beti 3 cesti pe zi cu mult inainte
de mese, cu inghitituri rare, cam 120 ml odatd. Ceaiul va fi la temperatura
camerei. Niciodata nu beti ceai fierbinte in cazul arsurilor.

B Chimen - o lingurita de seminte la o ceascé de apa fierbinte. Lasati sd fiarba.
Strecurati si indulciti cu putind miere. Se bea cdldut cu inghitituri rare, dupa
mese sau cand se manifesta arsurile.

B Cairbune vegetal - In clinica noastrd am verificat eficienta cirbunelui vegetal
in comprimate, in tratarea tulburdrilor digestive cum ar fi hiperclorhidria.
Se folosesc 2-4 comprimate dupd mese sau atunci cand arsurile se manifesta.
Nu folositi mai mult de 1-2 saptdméni consecutiv.

B Enzime naturale — Enzimele naturale care se vand la magazinele naturiste
sub forma lichida sau de comprimate sunt utile in arsurile care au legatura cu
procesele fermentative cronice. Se iau in timpul mesei, aproape de final.

B Valeriana (Iarba pisicii) - In Statele Unite se foloseste contra aciditatii
gastrice, frunze sau boboci de floare, in forma de infuzie (Se toarnd apa
fierbinte peste planta, combinata cu anason. Este una din plantele folosite
din cele mai vechi timpuri de diferitele culturi, contra tulburarilor digestive
care produc hiperaciditate. Doza traditionald: o lingura (din partea de plante
care creste deasupra solului) la 300 ml de ap in infuzie. Impartiti in timpul
zilei in portii mici.

B Ghimbir - Capsule de radacina de ghimbir luate in dozéd de 1-2 dupa mass,
produc bune rezultate.

B Mentd cu musetel - Altd combinatie foarte utila in tratarea bolilor digestive este
izma cu musetelul. Se prepara infuzie si se beau 2-3 cesti de 150 ml pe zi.
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Antiacizi

Antiacizii intalniti in orice farmacie
sunt prescrisi din belsug impotriva
arsurilor. Se stie totusi ca aduc doar
alinare temporara. Este necesar, cum deja
am explicat, a indeparta cauzele, cum ar fi
schimbarea obiceiului alimentar. Antiacizii
ce contin compusi de aluminiu pot provoca
mari pierderi de calciu avdnd ca urmare
dureri si diminuarea masei osoase.

Pe piata produselor naturiste exista
antiacizi pe baza deacid alginic, derivat din
alge marine. Conform unuiarticol publicat
in revista Lancet din 26 ianuarie 1974,
algina creeazd o protectie gelatinoasa care
fluctueaza asupra suprafetei continutului
gastric. Se pot folosi zilnic 1-2 comprimate
de alginat de sodiu, urmate de putin
lapte combinat cu dolomita sau oxid de

Stiati ca

magneziu. Recomanddm ca sa se studieze
cauzele. Urmati indrumarea medicala!

Alte procedee

Aplicatie lombo-abdominala de
argild, zilnic, timp de 2 ore. Vezi cum se
aplica la capitolul 13. Este indicat sd se bea
apa de argila de céateva ori pe zi.

Modul de preparare: Se poate obtine
de la magazinul de produse naturiste
argila find, speciala pentru uzul intern.
Combinati cu 500 ml de apa (de preferinta
magnetizata), 4 linguri de argila.
Amestecati bine si ldsati la inmuiat timp
de o noapte. Dimineata filtrati printr-o
sita fina sau tifon curat. Beti in timpul
zilei 3-4 cesti.




BOLI METABOLICE

SI DE NUTRITIE

Diabetul zaharat

Grecii din antichitate spuneau cd, in diabet ,,robustetea corpului se dizolvd in
urind”. Din secolul XIX incoace bolnavii de diabet zaharat tip I erau, ca sd spunem
asa, ,condamnati la moarte”. Medicii ii ,,incredintau naturii”. Incidenta nu era
asa de mare ca astdzi, dar suferinzii de aceastd boald, in special diabetul de tip I,
nu gdseau in medicina timpului vreun remediu.

In 1922, Banting a descoperit cum si utilizeze insulina pentru a prelungi viata

diabeticilor, pand atunci fdrd sperantd.

Medicina naturald interpreteazd aceastd problemd ca rezultat al unei
indepdrtdri prelungite de modul ideal de viatd. Corectdrile stilului de viatd vor
aduce rezultate in imbundtdtirea perspectivelor atdt pentru cei predispusi cat si

pentru bolnavii de diabet zaharat.

Ce este diabetul zaharat?

Este o tulburare in metabolismul
carbohidratilor (zaharurile), cauzata de
probleme in producerea sau receptarea
celulard a unui hormon pancreatic,
insulina, a carei productie se poate
micsora, si in cazuri mai grave, poate
lipsi din sdnge. Cum insulina este cea
care controleaza glucoza circulanta,
lipsa ei face continutul ei sa creasca.
La diabeticii tip I (juvenil), lipsa partii
endocrine a pancreasului, responsabila
pentru fabricarea insulinei, face necesara
utilizarea zilnicd prin injectare a acestui

hormon. La diabetul tip II (adult), in
general nu se administreaza insulina
injectabila, dar este comuna prescrierea de
hipoglicemianti cu administrare orala.
Este important a se evita ca nivelul
zahdrului sa creascd exagerat in sange,
deoarece consecintele unui diabet necontrolat
pot fi foarte grave. Pe termen mediu si lung
auloc afectéri ale vaselor sanguine, aparand
diferite probleme circulatorii. Diabetul
favorizeaza ateroscleroza, si poate afecta
retina (retinopatia diabetica) pana se ajunge
chiar la orbire. De asemenea ranile se pot
cicatriza mai greu, in special la picioare,
unde circulatia sanguina este mai dificild.
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Semne si simptome ale
diabetului tip I

Unul din primele indicii ale diabetului
de tip I (sau juvenil), care afecteaza de
timpuriu este o lipsa de putere globala a
corpului, insotitd de pierdere in greutate.
Lipsa de insulind face imposibila folosirea
adecvata a carbohidratilor. Corpul trebuie
sd arda rezervele lui de grasime si sfarseste
distrugand chiar propriile proteine in
incercarea disperata de a obtine energie. Ca
rezultat, substantele reziduale periculoase
cresc in sange, cum ar fi corpii cetonici,
care provoaca ceto-acidoza. Acidoza
diabetului, dacd nu este repede corectata,
poate provoca coma si chiar moarte.

Simptomul cel mai caracteristic este
cresterea volumului de urind (poliurie),
care poate ajunge la cinci litri pe zi. Este o
incercare a corpului de a elimina glucoza din
circulatie. Prin urmare urina este dulce.

Pentru a compensa marea pierdere
de urind, apare setea excesiva (polidipsia).
Diabeticul de tip I este mereu insetat,
chiar si in vreme rece.

Impreuni cu setea vine si foamea insotiti
de o intensa senzatie de slabiciune, deoarece
corpul nu utilizeaza zahiarul. Pot aparea
transpiratii reci si dureri de cap din cauzalipsei
de glucoza in celule si eventuale episoade de
hipoglicemie. Ironic, diabeticul are dorinta
de a manca tocmai ceea ce nu-i este permis:
dulciuri si paste fainoase. Cu toate ca
mananca exagerat, totusi sldbeste continuu.

Semne si simptome ale

diabetului tip II

In diabetul de tip II pancreasul incd
produce insulind, dar existd rezistenta

periferica la acest hormon, in general
asociat cu obezitatea. Unul din primele
semne de alertd este oboseala usoara. Are
loc de asemenea, cresterea volumului de
urina si sete, dar nu in aceleasi proportii
ca la diabetul de tip I.

Unul din semnele de deosebire dintre
cele doud tipuri de diabet este ca in acesta,
in general, nu existd slabire. Diabetul de
tip II este tipic gras. De altfel, obezitatea
este unul din factorii care favorizeaza
aparitia lui.

In perioadele de hipoglicemie (sciderea
glucozei din sange), diabeticul se simte
foarte slabit, prezintd o senzatie de foame
bruscd, durere de cap si transpiratii reci.

Rénile care se cicatrizeazd greu pot
sa indice un diabet zaharat, posibilitate
ce trebuie verificatd medical. Exista
pacienti care au tendinta la furunculoze
si mancarime pe piele, in principal in
regiunea genitala. Furunculele apar ca
mici tumori de culoare galben-roscat
(xantoame), si apar mai frecvent la
genunchi, coate, antebrate, maini, fese,
picioare si chiar la limba.

Cu trecerea timpului, pot aparea
schimbiri la culoarea pielii in galben-
portocaliu (xantocromie) in palmele
mainilor, tilpile picioarelor si in jurul gurii.

Cazurile in familie, de asemenea, pot
servi ca avertisment contra posibilitétii de
a dobandi diabet zaharat, deoarece pot
exista tendinte genetice.

Principalul indiciu al diabetului este
hiperglicemia, sau cresterea exagerata a
glucozei in sange. Fird aceasta constatare,
nu se poate stabili cu siguranta diagnos-
ticul, deoarece celelalte simptome sunt
comune la diferite alte boli. Nivelul normal
de glucoza in sdnge oscileaza intre 80 si 120
mg la 100 cm® de sange, pe nemancate.
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Uneori se intampl4, cu toate evidentele
clinice (prezenta diferitelor simptome),
cd un prim examen nu relevd schimbari
semnificative. Totusi, nu trebuie a se
concluziona absenta diabetului doar pe
baza unei singure analize. Pot fi necesare
diferite analize de sange si urina, sau a
proceda la curba glicemica.

Prezenta glucozei in urina este alt
element important pentru diagnostic,
deoarece in conditii normale rinichii
o reabsorb complet. Urina normala nu
contine glucoza.

Diabetul renal, care nu are nimic
cu diabetul zaharat, este un defect in
functionarea rinichiului: acest organ nu
reabsoarbe glucoza, eliminand-o prin
urina. Este nevoie de atentie pentru a nu
confunda simptomele. In diabetul zaharat
exista multiple simptome, dupa cum am
vazut. In diabetul renal singurul semn este
glicozuria (glucoza prezentd in urind).

Complicatii

Complicatiile mai grave care se
dezvolta in timp, sunt ale sistemului
circulator datorita unui fenomen numit
glicatie. Diabetul accelereaza procesul

de degenerare al vaselor, arterioscleroza,
si favorizeazd modificdri vasculare in
diverse parti ale corpului, cum ar fi
rinichi si retina. Arterioscleroza deschide
calea pentru hipertensiune arteriala,
accidente vasculare, insuficientd renala
si cataracta.

Diabetul zaharat si
infectiile urinare

Rinichii diabeticilor sunt supusi
gravelor leziuni vasculare si glomerulare.
Aceasta pare sa favorizeze aparitia
infectiilor, ca pielonefrite. Prezenta
zaharului in urina (glicozuria) este
iritantd pentru tractul urinar feminin,
predispunand la infectia vezicii.

Infectiile urinare la diabetici produc
tulburari metabolice ce pot duce la
acidoza diabetica.

Dezvoltarea infectiei urinare la
diabetici cere ingrijiri aditionale deoarece
riscurile sunt mult mai mari decét la
un pacient renal fird diabet. Papilita
necrozantd, boala renald amenintatoare,
este mai comuna la diabetici si poate
rezulta in urma unei infectii.

Cum trebuie sd fie alimentatia?

Recomandarile traditionale sunt foarte cunoscute diabeticilor: nu folositi

zahdr, paste fainoase, dulciuri, ciocolata, bauturi racoritoare etc. Sunt unii care
intreaba dacd mierea este permisd. Raspunsul este nu, deoarece mierea este bogatd
in carbohidrati simpli. Totusi, daca diabetul este discret si este controlat se pot
folosi mici buciti de fructe dulci si chiar putina miere, dar cantitétile trebuie sa
fie calculate de catre un nutritionist pentru fiecare pacient. Legume, iaurt natural
neindulcit si cereale integrale sunt permise.
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Program natural de alimentatie

Exista noutati interesante pentru diabetici. De altfel, nu este vorba de noutati
propriu-zis, deoarece sunt metode antice, dar recent au fost testate si aprobate de
cercetdtori in nutritie si adoptate ca dietd ,,bogatd in fibra si carbohidrati complecsi”.
Inloc de un regim bogat in grisimi si hiperproteic, diabeticul trebuie s3 foloseasca
multd fibrd provenitd din cereale integrale, legume si unele fructe si radacini.
Marul acid si semi-acid, lamaia, cerealele integrale, ceapa si morcovul sunt intre
principalele componente ale dietei naturiste antidiabetice. Exemplu de meniu:

B Cuo ordinainte de micul dejun (sau in locul acestuia), un pahar de bautura
alcalinizanta (vezi pg. 126). Cine nu o tolereaza sa bea apa cu lamaie.

® Micul dejun: Mir tocat cu seminte de floarea soarelui, lapte acru slab si
péine integrala prdjita.

Interval: Daci are senzatie de foame: mar.

® Pranzul: Salate crude dupa dorintd. Legume, de asemenea, cu exceptia
cartofului, a carui folosire trebuie sa fie calculatd. Brocoli este foarte benefica
la diabetici. Fasolea si alte leguminoase trebuie sa fie folosite in cantitate mica,
calculata. Sporadic se poate folosi un ou de casa bine fiert. Tofu este permis.
Maslinele si uleiul de masline virgin, de asemenea sunt permise in cantitati
calculate.

Interval: Daci are senzatie de foame: mar.

® (Cina: Asemandtor micului dejun. Se pot consuma fructe ca mere, papaia
(in cantitate mica) si seminte de floarea soarelui cu nuci, daca nu existd
contraindicatie. Se recomanda mese exclusiv de mere acide sau semi-acide:
inlocuiti micul dejun sau cina cu mere de cateva ori pe saptamana.

B Serecomanda folosirea frecventa de apa
cu lamaie, neindulcita.

Urmati recomandirile medicului. In
multe cazuri, este necesar a calcula dieta
in functie de factori individuali. Folosirea
de hipoglicemianti impreunad cu o dieta ca
cea descrisa mai sus, va putea conduce la
scaderea accentuatd a glicemiei, motiv pentru
care este important a obtine indrumare de
specialitate.

B Pacientii obezi trebuie si adopte dieta
de sldbire atent controlatd, deoarece excesul
de greutate, pe langa faptul ca favorizeaza
aparitia diabetului, il si complica.
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B Coada calului, inainte de masa se poate bea ceai de coada calului, in care
se pot adduga aproximativ 15 picaturi de solutie de propolis 30%. Dozajul
indicat pentru ceai: douad linguri de planta tocata la 500 ml de apad. Fierbeti

si strecuarati.

B O altd planta foarte indicatd este gimnema. Se utilizeazd sub forme de
capsule. Dozajul traditional este prezentat pe eticheta de catre fabricant.

B Avertizare: Urmati indrumarea medicala si controlati glicemia. Folosirea
simultand de medicamente si plante poate fi nerecomandatd, avand in
vedere riscul de scddere accentuatd a glicemiei.

Alte procedee

Exercitiile fizice sunt foarte
recomandate pentru a ajuta la
stabilizarea glucozei in sange. Urmati
indrumarea medicala. Mersul pe jos

cu regularitate, in fiecare zi este foarte
sdndtos. Se va creste putin cate putin
parcursul pand se va putea merge cativa
kilometri pe zi.

* Plantele medicinale in cazul diabetului pot fi foarte utile in controlul glicemiei. Dar daca
glicemia ta este neverificatd sau tu folosesti hipoglicemiante sau insulind, nu ezita de a te

consulta cu medicul tau.



Obezitate

»Am incercat totul, fdrd succes!” este izbucnirea multor persoane obeze
dezamdgite de corpul lor, care pare sd sfideze cele mai mari sacrificii.

Cum astdzi este la moda sd fii slab, nu conteazd inovatiile si promisiunile de
slabire care circuld pe piatd. A fi gras este riscant (obezii sunt mai predispusi la
boli de inimd, diabet zaharat, artritd etc.), dar a incerca sd slabesti dupd orice
metodd, este foarte periculos pentru sdndtate.

Nu este vorba doar de inconvenientul
estetic. Obezitatea creste riscul in cazul
tulburirilor cardiovasculare, al diabetului
zaharat, probleme la coloana, articulatii
si in diferitele tipuri de cancer. Cauza
geneticd este foarte mult discutata. Este
adevdrat ca exista persoane cu tendinta de
ingrasare, deoarece prezintd un mai mare
numadr de celule adipoase (hiperplazie
adipoasa). Daca sunt cazuri in familie,
ereditatea poate facilita aparitia obezitatii.
Totusi, cauza cea mai importanta este stilul
de viatd. In mod particular de vina sunt:
dieta abundenta caloric, lipsa exercitiilor
fizice si tulburérile emotionale. Exista
de asemenea cauze genetice si culturale
importante.

Tendinta de ingrasare creste odata
cu varsta, deoarece, pe masura ce
imbdtranim se micsoreaza proportia
tesuturilor metabolice active, diminuand
astfel necesitatea fiziologica de calorii.
Pe langa aceasta, persoanele continua
sd mdnance ca inainte. Ar trebui, daca
doresc sé evite acumularea corporala de
grasime, sa micsoreze cantitatea de calorii

si de méncare odata cu fiecare deceniu de
viatd. De asemenea, trebuie sd fie luate
in considerare si cauzele hormonale
(hipotiroidism).

Anxietatea constrange uneori
la méncare, o pedeapsd grea in viata
obezilor. Doresc sd sldbeasca, fac eforturi
intermitente, dar sfarsesc in a fi sclavi
viciului de a ménca. Se simt mai bine cand
ingera ceva, in special dulciuri. Cand le
este foame, vointa de a manca genereaza
anxietate, chiar o stare neplacuta care
dispare in mod tranzitoriu odata cu
ingestia alimentului. Se creeaza un cerc
vicios dificil de a-1 sparge: hipoglicemia
(scdderea zahdrului in sange), care
produce anxietate si foame duce la ingestia
de alimente (in general paste fainoase si
dulciuri), care produce o bund stare
pasagerd. Zaharul creste rapid in sange,
dar coboard de asemenea repede, ceea
ce provoacd disconfort, nesiguranta si
anxietate. Se inchide astfel cercul deoarece
glucoza scdzuta cere iardsi mancare.
Solutia este indepartarea zaharului si a
pastelor fainoase rafinate, masura care
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necesita sprijin psihologic insotit de o
dieta de dezintoxicare bine coordonata.
Medicamentele pentru diminuarea
apetitului (anorexigene) sunt periculoase.
Asociate cu benzodiazepinele (anxiolitice)
duc sdnitatea in haos, distrug echilibrul
nervos; o bombd cu efect intérziat. Prin
urmare, aveti mare grija cu faimoasele
formule de slabit. Nu meritd sa pierdeti
in greutate pierzand sdndtatea.

Alta avertizare: regimurile si trata-
mentele care fac sa scadd greutatea
foarte rapid, sunt in general epuizante.
Propunerea noastra este sa pierzi greutatea
si sd castigi sandtatea prin mijloace de
dezintoxicare naturale.

Medicamente pentru slabit

Aproape toate persoanele grase au
experimentat deja micsorarea apetitului.
Dar putini cunosc posibilele lor riscuri.
In primul rand este necesar a explica ci
exista diferite generatii de formule pentru
a controla apetitul cu diferite actiuni.
Prima generatie de medicamente ce
reduc apetitul a aparut in decada anilor
50, amfetaminele care produc ca efecte
colaterale insomnia, hipertensiunea,
tahicardia, agitatia. A doua generatie este
cea a amfetaminicelor anilor 80, derivate
din primele, care produc efecte colaterale
ca: insomnia, agitatia, gura uscata si
tahicardia. Dexfenfluramina apartine celei
de a treia generatii, cea a decadei anilor
90 si prezinta efecte secundare demne
de notat: oboseald, somnolentd, diaree,
gurd uscatd si risc crescut pentru o boala
fatala rara: hipertensiunea pulmonara
primara. A patra generatie reprezentatd
de orlistat, actioneazd in mod diferit de

medicamentele anterioare: inhibd enzima
digestiva, lipaza, diminuand absorbtia
grasimilor. Efectele colaterale care o
insotesc sunt: diareea si scaunele uleioase.
Probabil cd vor apdrea noi generatii de
medicamente, deoarece in acest domeniu
existd o piatd avida pentru noutti.

Calea sigurd pentru slabire este aceea
care nu ofera riscuri pentru sdnatate.
Beneficiile de obicei se arata tranzitorii
nu compensatorii.

Voi mancati mult?

»Nu!” afirma cu sigurantd spontand
majoritatea grasilor. Obezii admit foarte
greu ca manancd mult. Se poate ca, in
ceea ce priveste cantitatea, mesele lor sa
nu fie atdt de abundente. Dar o analiza
a altor trei factori va explica usor de ce
atatea persoane se ingrasa, chiar daca
jurd cd mananca putin:

1. Unele gustdri idolatrizate de catre
cei grasi sunt foarte bogate in calorii.
Folosite din cand in cand, ,,doar putin”
nu sunt luate in considerare. O bucata
micd de ciocolatd poate contine mai
multe calorii decat cateva farfurii pline
de salate si legume.

2. Micile gustéri bogate in calorii,
in afara orelor de masa, frecvent si in
general neluate in calcul. Dezvinovatirea
este mereu aceeasi: ,Numai putin!”

3. Este comun pentru obezi
sd se straduiasca pentru un timp sa
controleze pofta de méncare si periodic
sa se ,autorecompenseze” uitind de
»interdictii” (tort de ciocolata, inghetata,
macaroane, maioneza, saratele, fast-food-
uri etc.). Comit ,,mici pacate” din cand in
cand increzdndu-se in pauza din perioada
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de abstinentd. Dezvinovatirea este ca dupa

un lung ,calvar” de dietd exigenta ,0 zi

mai liberald nu va face atat de rau”.

Suma caloriilor ingerate in aceste trei
moduri este suficienta pentru a mentine
greutatea sau chiar, mai rau, provoaca
cresterea greutatii.

In sintezd obezii sunt victimele
propriilor lor indiscipline alimentare
si nestapanirii emotionale, care sunt
transferate asupra mancarii.

Cele trei mari cauze de crestere in
greutate prin mancare sunt:

1. Consumul de alimente concentrate
in calorii (chiar daca este doar
putin) fara a tine cont de un plan.

2. A manca intr-un mod neregulat, in
afara orelor de masa.

3. Din cand in cand, iesire in afara
dietei.

Dar este necesar a sublinia cd o
dietd radicala cu ,interdictii” excesive va
avea foarte rar un rezultat satisfacator.
Experienta noastra a demonstrat ca
trebuie ,negociat” cu pacientul intr-
un mod in care dieta sd fie viabila si
placuta lui si, in acelasi timp, sandtoasa
si hipocalorica.

Prima regula pentru ca o dietd sd poatd
da rezultate, este de a nu ldsa pacientul
flamand. Strategia este de a-1 satura cu
alimente cu continut mic de calorii.

Daca problema ta este
obezitatea...

Dacé problema ta este obezitatea,
trebuie sa o infrunti cu seriozitate deoarece
cel mai mare patrimoniu al tdu este in joc.
Nu crede in promisiunile miraculoase de
slabire magica, fara efort. De asemenea nu

merge in cealalta extremad de a te martiriza
cu regimuri de infometare.

Cercetarile stiintifice demonstreaza clar
ca infometarea bruscd nu este o rezolvare
deoarece corpul va fi subnutrit, solicitind
mai tirziu o ,indemnizatie” grea: kilogramele
pierdute revin. Calea sigura pentru aslabi are
trei caracteristici de baza:

1. Regim potrivit, calculat pentru
fiecare persoand. Tu ai o dieta care
se incadreaza in cazul tau si care
nu este o dietd de infometare pe de
o parte, nici o dieta care ,,permite
orice’, pe de alta parte.

2. Abordarea psihicad, deoarece
obezitatea are aproape totdeauna
legdturd puternica cu problemele
emotionale.

3. Activitate fizica adecvata fiecarui caz.

Mijloacele naturale ajuta foarte
mult in tratament. Este periculos a folosi
medicamente. Plantele, baile, masajele,
dietele, sprijinul psihic, exercitiile si alte
mijloace, contribuie la sldbire intr-un
mod sdnatos.
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Alimentatia

Un program normal de alimentatie pentru obezi face necesar a inldtura
bomboanele, dulciurile, saraturile, bauturile racoritoare, maionezele, prajelile,
alimentele grase (unt, avocado, cocos, migdale etc.). Fructele si zarzavaturile sunt
principalele ingrediente ,,permise”. Salatele, pentru masa de pranz, de exemplu, nu
doar cd pot fi, dar trebuie sa fie folosite in cantitate mare (bine spalate!). Folositi
insa minim de ulei si sare. Persoanele grase gresesc aici deoarece folosesc uneori
legume imbibate de ulei sau imbogatite cu sosuri supercalorice ca sosuri albe,
sosuri préjite si maioneze. Vegetale ca: pastai, bame, sfecla rosie, morcovi, vinete,
conopida, brocoli etc. pot fi folosite fara mari restrictii, dacd sunt preparate cu foarte
putin ulei si sare. Pdinea integrala prajita poate fi folositd cu o anumitd moderatie.
Aceeasi recomandare pentru orez, fasole, cartof, porumb, ignam, pastele fainoase
in general (care trebuie sd fie integrale), sandwish-uri naturale, a caror cantitate
este controlata. Mierea poate fi folosita ca indulcitor, dar in cantitate controlata;
iaurt si lapte, doar degresate.

Dietd terapeutica naturalad *

Naturistii sugereazd urmatorul program de dezintoxicare, care ajutd nu doar
sa echilibreze balanta, cat si la vindecarea diferitelor tulburari organice:

B 1nprimaziin care se mentine un repaus relativ, ingerati liber doar apa minerald
sau apa cu lamaie sau apa de cocos sau ceai neindulcit (in cel mai rau caz
indulcit cu putina miere). Daca aceasta nu este posibil, beti sucuri de fructe
neindulcite, din trei in trei ore.
B Delaadouazilaa patrazi, in care se mentine repaus relativ, mentineti o dietd
de fructe la fiecare trei ore. Cantitatea este liberd. Alegeti o varietate de fructe
pentru masd (pepene rosu, ananas, pepene galben, struguri, mere etc.).
Daca foamea devine insuportabild la cel putin una din mese addugati cateva
felii de paine integrala prajita cu iaurt degresat (100 ml) sau biscuiti de orez
integral (care se combina bine cu mere, papaia, pere, piersici, prune, dar nu
se potriveste cu fructele acide: pepene galben, pepene rosu).
B Pentru 15 zile o dieta ca cea care urmeaza va ajuta foarte mult in majoritatea
cazurilor:
® Micul dejun: Doar fructe. Exemplu: doar pepene galben sau pepene rosu
sau ananas. Avantajul este ca se poate manca cat doresti. Sporadic iaurt
natural degresat, un pahar mic, cu fructe tocate sau un sandwish cu branza
dulce, condimentata si un mér sau o jumdtate de papaia. Cel mai bine este
a manca doar fructul.

® Gustare: Fruct sau apa de cocos. Se poate de asemenea bea o limonada
indulcita cu foarte putina miere sau neindulcita.

* Dietele terapeutice naturale sunt folosite in clinicile naturiste si de medicina traditionald. Adoptati o
alimentatie sandtoasa, dar nu schimbati radical alimentatia voastra fara indrumare profesuionala.
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® Pranzul: Salate crude dupa dorintd. Vegetale din grupa B, ca brocoli, pastai,
dovlecei, morcov, spanac, sfecla rosie, conopida etc., in cantitate liberd,
trebuie sa fie consumate fara a fi fierte, prajite in ulei, sau amestecate cu
maioneze.

Vegetalele pot fi condimentate cu ingrediente naturale ce au putine calorii, ca
usturoi, ceapd, ardei, mentd, patrunjel verde, maghiran, coriandru, lamaie. Folositi
putin ulei de masline, deoarece este bogat in calorii. Cereale integrale ca orez
integral, macaroane integrale sau porumb verde: limitati-va la cateva linguri (2-4).
Leguminoase ca linte sau fasole: de asemeni trebuie sa va limitati la 2-4 linguri.

Masa proteicd, cum ar fi tofu, soia texturata sau oua de casa: limitati-va la 2-3
linguri din alimentele enumerate, taiate marunt.

Daca vreti sa consumati o mica completare ca drob de spanac, morcov sau
ciuperci, serviti doar o singurd bucata mica si aceasta din cand in cénd, nu la
fiecare masa.

B Desertul poate fi un pahar mic de iaurt natural degresat, sau poate lipsi.

O regula importanta o constituie prepararea alimentelor intr-o forma atractiva:
aranjati placut coloritul salatelor si vegetalelor. Adaugati putina sare - nu lasati
solnita si nici sticluta cu ulei, in apropiere.
Puteti prepara sosuri sarace in calorii, in care se amestecd diferite condimente
cu apd, lamaie, putina sare de mare si putin ulei de masline.

B Altd optiune pentru masa de pranz: Cartofi fierti (nu mai mult de 2 sau 3
buciti potriviti ca marime).
Salata de ridichi cu rosii si salata verde, sau salata din muguri de fasole sau o alta
salata crudd, dupa preferinta. Morcovi cu péstdi, sau sfecld rosie cu conopida
(fierte). Daca preferati alte legume puteti alege: brocoli, dovlecel, vanata etc.

® Gustarea de dupd-amiazd: Fructe sau apd de cocos. Se poate bea de
asemeni apd cu lamaie (fara adaos de zahar).

® (Cina: Poate fi asemandtoare cu masa de pranz, dar se va servi foarte
devreme. Altéd optiune este sd o preparati pe baza de fructe: mere, papaia,
piersici si alte fructe taiate marunt, combinate cu iaurt natural bine
degresat; o lingura de seminte de floarea soarelui si o lingura de fulgi de
cereale. Din cind in cand puteti folosi 1-2 felii de paine integrala prajita.
Pe paine puteti unge o pasta de branza dulce condimentata.

B Persoanele care prezintd obezitate severa au nevoie de o dietd speciala.

Cura de 1dmai, al caror suc trebuie sd fie baut la o distantd mare de mese,
amestecat cu apd, este frecvent indicata de naturisti.
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B Coada calului si raddcind de crusin. Combinati aceste plante si beti 2-3 cesti
de ceai pe zi. Doza traditionald este de 2 linguri de amestec de plante la 500
ml apd. Fierbeti si strecurati. Atentie: Nu abuzati de crusin! Consultati un

specialist!

B Naturistii recomandéd de asemenea folosirea spirulinei, alga ce contine
putine calorii, dar bine dotata nutritiv. Ajuta la diminuarea apetitului i evita
epuizarea. Se recomanda 1-2 capsule cu 20 minute inainte de masa, luate cu
apa. Pe prospect veti gési instructiunile despre folosirea corespunzatoare.

B Pentru prevenirea celulitei se recomanda Centella asiatica (Gotu Cola).
Aceastd planta, renumitd in orient, are proprietatea de a stimula fibroblastele
si de a echilibra functia fibrelor colagene. Se recomanda contra grasimilor
localizate, striatiilor si celulitelor. Doza obisnuita este de 6 capsule de 250

mg pe zi, la mesele principale.

B Pentrua micsora apetitul se poate folosi, cu putin timp inainte de mese, cateva
capsule de Agar-agar (geloza; extract din alge marine), cu putina apa.

B La magazinele de produse naturale sunt disponibile si alte preparate
din plante care se pot folosi inainte de masa, cu apd, pentru a diminua

apetitul.

Alte proceduri

Exercitiile fizice indicate de specialisti
si saund, de asemeni sub indicatia
profesionistilor. Exercitiile sunt la fel de
importante ca si dieta deoarece ajuta la
consumarea caloriilor.

Obezitatea este boala?

Obezitatea si sanatatea sunt doua
conditii care nu se pot privi in fata.
Excesul de greutate inseamna deficit de
sanatate. Fiecare kilogram de greutate
in plus reprezintd un anumit timp de
viatd in minus. Persoanele grase plitesc
sigur sandtatea mai scump, deoarece se
imbolndvesc mai repede. Intervin mai

frecvent probleme de articulatii. Datorita
excesului in greutate, uzura este mai mare;
ceea ce provoacd artroze sau probleme
de coloana.

Tulburérile cardiovasculare reprezinta
marele tribut pe care persoanele grase il
platesc sandtatii. Riscul este mare. De ce?
Printre alte cauze, deoarece inima trebuie
sd se strdduiasca sa impinga sange prin
kilograme si kilograme de tesuturi uriase,
nenecesare. Ea va obosi mai repede si
va sfarsi prin moarte. Obezii prezintd
riscuri mai mari de infarct si accidente
vasculare.

Diabetul de tip II are preferinta
pentru grasi. Ingramidirea de grasime

* Plantele mentionate aici sunt folosite de clinicile naturiste sau medicina traditionala.
Dozele sunt de asemenea traditionale. Nu uita: Nu desconsidera indrumarea medicala.
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care invdluie tesuturile reprezinta un
puternic obstacol pentru insulind, a carei
eficienta scade. Glucoza este captata de
tesutul adipos pana isi gaseste drumul spre
alte tesuturi si diabetul se instaleaza.

De ce sunt grasi oamenii?
Este obezitatea ereditara?

Nu mostenim numai un set de gene.
Mostenim si un set de obiceiuri. Adoptim
obiceiurile familiei si pe cele din mediul
nostru cultural. Familii cu obiceiuri
gastronomice gresite transmit aceastd
mostenire fiilor care prezintd marea
probabilitate de a deveni obezi.

Dar exista de asemenea si factorul
genetic. Chiar din viata intrauterind,
celule grase incep sa se formeze. Daca
dintr-un motiv genetic aceste celule se
inmultesc mai mult, tendinta de ingrasare
va fi mare, si va exista dificultate de
pierdere in greutate. Din acest motiv

existd persoane care pierd in greutate cu
atata dificultate.

Grasimea ,,iceberg” si
grasimea ,icecream”

Din punct de vedere practic exista
doud tipuri de grdsime: iceberg si
icecream.

Primul este asemenea unui bloc
urias de gheata care pluteste in ocean: se
topeste greu. Persoane cu o constitutie
avantajoasd, schelet dezvoltat, care
totdeauna au fost ,mari si dolofani”,
supraponderali, infruntd in general mari
dificultati in straduinta de a slabi. Este
obisnuit ca au de trecut printr-un nefericit
proces numit hiperplazie adipoasd sau,
altfel spus, formarea unui numar mare de
celule adipoase, din motive genetice, ceea
ce face in mod particular sa favorizeze
depunerea grasimii.

Grasimea de tip ice-cream (inghetata)
se ,topeste” usor. Sunt obezi ocazionali.
Au fost slabi in trecut, si privesc acel timp
cu nostalgie. Nu reusesc sa controleze
imprejurdrile care mentin prizoniera
grasimea. De multe ori au incercat sa
suprime anumite necesitati psihice cu
mancare, intr-un mod inconstient. Au

cdutat sa-si compenseze frustrérile,
neimplinirile, simtind placere
gustativa. Din aceastd cauza

au mancat adesea si ,lucruri
gustoase”. Dificultatea de
a pierde in greutate, in
aceastd grupd, nu std in
propriul corp, ci in cap.
Nu reusesc sd tind un
regim, pentru cd nu
sunt perseverenti. La



206

Manual practic de tratamente naturiste

inceputul tratamentului, chiar pierd
cateva kilograme, ceea ce ii anima (in
general pierderea initiala se datoreaza
folosirii ceaiurilor diuretice, care produc
dezumflarea). Apoi simt o teribild lipsa de
vechea companie: placerea pe care numai
mancarea interzisa le-ar da-o. Din aceasta
cauza este importanta se pregdti un meniu
cu anumite ,recompense” sdnatoase
pentru aceste persoane, oferindu-le un
sprijin psihic necesar.

Atat caracteristicile din prima gru-
pa, cat si cele din a doua tind sa se
intalneascd. Obezul constitutional poate
avea probleme psihice care-1imping fortat
la mancare, in timp ce obezul ocazional
poate afisa anumite predilectii ereditare.
Ambele caracteristici determina aceeasi
tendinta de a acumula kilograme. Ceea
ce diferd realmente de la un grup la altul
este o diferenta pragmatica: intr-una se
slabeste usor si rapid, si in alta nu.

In concluzie: controlati ape-
titul si mestecati mai mult

Naturistii obisnuiesc sd spuna:
»Singura glanda care produce obezitate
este glanda salivard” Este clar, cd sunt si
cauze hormonale (cum ar fi hipertiroidia),
dar, comparand aceastd cauza cu cauzele
comportamentale, este ca o picatura de
apa intr-o galeata.

Cauza principala de crestere in
greutate se gdseste in propria gurd.
Séndtatea si boala intrd prin gura. Excesul
de grasime, de asemenea, imperceptibil.

De-a lungul anilor am auzit multe
persoane grase spunand ca desi mananca
putin, nuinteleg de ce nu slabesc. Explicatia
este simpld. Sunt foarte preocupati numai

cu cantitatea, dar uita de calitate. Mdnanca
“doar putin” din alimente supracalorice.
O bomboand poate ascunde calorii
echivalente cu cateva portocale. O punga
de floricele de porumb poate valora mai
mult, caloric vorbind, decat o salata mare.
O felie de pizza cu mozzarella poate avea
mai multe calorii decat o portie buna de
salatd de brocoli pe care voi nu reusiti
sd o mancati. Odatd, un pacient care nu
intelegea de ce nu reuseste sa slabeascd,
desi “mdnancd putin” mi-a marturisit
cd in fiecare seard savureazd o bucata
medie de pizza cu suncd. Pentru ea,
aceasta nu constituia o cauza, deoarece
in timpul zilei nu manca aproape nimic.
Calculand caloriile pe care le ingerase
de-alungul zilei, a concluzionat cd masa
de seara era vinovatd de o treime din
toate caloriile insumate zilnic, si era in
realitate responsabila pentru depdsirea
semnalului rosu!

Inlocuind necesititi psihice
cu alimente

Buna functionare a creierului este
determinata de unor substante numite
neurotransmitdtori in cantititi adecvate.
Serotonina este una dintre aceste
substante, legata de fluctuatia starii de
spirit. Cand suntem tristi sau deprimati,
este posibil ca nivelul serotoninei sa fie
scazut. Una din cele mai simple modalitati
de a reveni la parametri normali este
ingerarea de carbohidrati. De aceea obezii,
cand se simt tristi sau deprimati cauta
alinare in ingerarea anumitor alimente
ca ciocolatd, saratele sau dulciuri. Acest
obicei creaza un cerc vicios, pentru ca
nivelul zaharului creste imediat in sdnge,
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dar, la fel de rapid cum a urcat, scade din
nou. De aceea este important a manca la
intervale regulate, pentru a pdstra inalte
nivelurile de glucoza si a garanta senzatia
permanenta de “buna-stare”. Aceasta
relatie este asemédnatoare cu drogurile
care creaza dependentd. Cercetatorii
o numesc chiar viciul dulciurilor. Este
o adevaratd pofta pentru méncare, in
special pentru alimentele dulci, fira de
care “viciatul” se simte teribil de rdu. Cum
scapam de aceasta “dependentd”? Mai
intéi este importat sd stabilim un model
de regularitate si liniste la masa. Ingerati
alimente la ore stabilite, in cantitate
suficientd, mestecati-le foarte bine, cu
calm. Problema este ca purtdtorii acestei
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deregléri, care sunt multi, gustd la orice
ord, fara sd gandeascd. Se agaza la masa
deja privind nervosi ceasul.

Un alt medicament contra obezitatii,
dexfenfluramina (numitd in comert
Redux), derivat al fenfluraminei, din anii
70, actioneazd exact asupra serotoninei
cerebrale, mentinand-o la nivel ridicat si
miscorand dorinta de mancare. Timpul
insa va demonstra anumite inconveniente
ale noilor medicamente.

Cel mai bun mod de a pierde in
greutate raimane incd cel natural: controlati
caloriile ingerate, faceti exercitii fizice
regulate si aveti grijd de postura mentala.
Toate sub indrumarea unei echipe bine
calificate.

Pepenele galben este un fruct sdrac in calorii,
din acest motiv fiind foarte potrivit in curele de slabire



BOLI DERMATOLOGICE

(de piele)

Eczeme

Ebulitie - este semnificatia din greacd a cuvantului eczemad. Este ca si cum
anumite regiuni ale pielii ar intra in ebulitie (fierbere), prin aparitia unor
basicute contindnd lichid, extrem de incomode. Aparitia lor provoacd umflituri,
mdancdrime si descuamare (cojirea epidermei). Pe ldngd incontestabilii agenti
iritanti, problema care se vede in exterior este rezultatul unui lung si profund
dezechilibru intern, care, in traditia medico-naturistd se poate imbundtdti
prin dezintoxicare adecvatd, asociatd cu o alimentatie sandtoasd, si, este clar,

cu o schimbare a stilului de viatd.

Ce este eczema?

Termen generic pentru inflamatia
pielii care se manifestd prin diferite tipuri de
eruptii si iritatii, uneori cu mari basici sau
suprafete cu descuamare, alteori sub forma
de mici basicute sau puncte proeminente.
Locul afectat se inroseste, se umfla si,
de obicei, prezintd si mancarime. Exista
diferite cauze posibile pentru eczeme, iar
formele de prezentare, de asemenea, sunt
nenumadrate. Totusi, in modul general este
dificil a stabili cauza. Chiar si Blakiston, in
Dictionarul sau Medical afirma ca etiologia
(cauza) este necunoscuta.

Intensitatea manifestarilor va depinde
de natura agentului iritant, de gradul

de expunere la acesta si de sensibilitatea
fiecarui individ. Existd persoane atit de
sensibile la anumiti factori cd prezinta
puternice manifestari de eczeme care se
raspandesc repede pe corp, cum este in cazul
de reactie la anumite principii chimice ale
unor medicamente. Existd, totusi, eczeme
cronice, care dureazd luni de zile si chiar
ani, a caror cauza este extrem de dificil de a
o stabili. Consultati un dermatolog.

Diferite tipuri de eczeme

Sunt unii care suferd de eczeme de tip
dermatita de contact, care este o reactie
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alergicd puternicd la anumite substante ca
l4na, metal sau produse chimice.

La dermatita alergicd, substantele
iritante exercita actiune directd asupra pielii
sau sunt aduse prin circulatie, provenind
din alimente sau medicamente. In acest
caz, trebuie, in primul rand a identifica
tactorul provocator de alergie (antigen
sau alergen) si a-1 evita. Iar ca mdsura
principala intdriti sistemul imunitar.

Instabilitatile emotionale pot, in opinia
multor cercetdtori, sa fie raspunzatoare de
aparitia eczemelor extrem de incomode si
rebele. Cauza ar fi reaua nutritie celulara,
conform cercetdtorilor din domeniu, in
timp ce stilul de viata nesanatos si relele
digestii cronice sunt cauza suverand,
conform naturistilor.

Dermatita sau eczema
profesionala

Candido Portinari, renumit pictor,
a fost victima propriei sale arte. A murit
datorita intoxicatiei produsa de vopsele. Cu
toate ca a primit avertizare medicald, nua
abandonat pasiunea sa. Intre reactiile cele
mai vizibile si incomode erau eczemele.

Eczema profesionald provine din
contactul regulat cu substante iritante,
folosite in activitatea zilnica. Lista acestor
substante este enorma si variaza conform
specialitatii profesionale. Dintre agentii
iritanti mai comuni, impartiti pe activitati
profesionale, citam:

1. Constructia civila: var, ipsos,
ciment, anumite lemne si vopsele.

2. Fotograf: produsele chimice
folosite (substante de developare, de
fixare, aniline etc.).

3. Mecanica: vaselina, uleiul, benzina,
lubrefianti, motorina, kerosen etc.

4. Industrie, in general: (textild,
chimica, etc.): anilina, vernis (lac),
solventi, miniu, vopsele, rdsini, mase
plastice etc.

5. Activitati ca frizer si manichiursta:
sampoane, emailuri, acetona, fixativele etc.

6. Activitati ca electrician si instalator:
cauciucul, banda de izolatie, aluminiu,
cupru etc.

7. Profesii in domeniul sdanatatii:
medicamentele, dezinfectantele etc.

8. Gradinar: plantele, ingrasamintele,
fertilizantii, intepaturile de insecte, etc.

9. Activitati domestice: produsele
de curdtat, aerosolii, insecticidele, ceara,
detergentii, buretii, sapunul, oale nichelate
si cromate, manipularea anumitor legume
(cum ar fi usturoiul) sau fructe etc.

10. Activitati care cer echipament
special cu cizme, mantie, etc.

Dupd cum se vede, sunt nenumarate
posibilitdtile de reactie la factori
chimici, fizici si biologici. Pe méasura
ce industrializarea avanseaza, creste
varietatea de produse potential iritante.
Pe de alta parte, stilul de viatd al
omului modern devine mai vulnerabil
la reactiile alergice. Contactul acestor
substante cu pielea produce reactii,
uneori atat de dure, incat pacientul este
obligat sd intrerupd pentru un timp
serviciul.

Tratamentul conventional

In medicina conventionala se folosesc
unguente pe baza de cortizon pentru a
alina durerea. Eruptia poate disparea
repede, dar, de obicei, revine odata ce
trece efectul unguentului, ceea ce indica
faptul cd nu s-a inldturat adevarata cauza.
Consultati imediat un medic.
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Cauze, conform Medicinii
ecologice

Nu este usor a defini cu exactitate
ceea ce provoaca eczeme. Sunt multi
factori implicati care diferd de la persoana
la persoand. In linii generale, cauza
este interpretatd, conform naturistilor,
pe baza scaderii rezistentei globale
insumata cu un grad mai mic sau mai
mare de intoxicatie a singelui si tulburari
emotionale. Dar care a fost ,picatura”
intre numerosii factori de intoxicatie,
responsabild pentru aceasta manifestare
a pielii? Cercetdtorii vietii naturale cred

cd motivul se ascunde intr-un organ
indepdrtat: intestinul. De asemenea, exista
multe eczeme provocate de medicamente,
care apar dupad céteva zile sau saptamani
dupd un tratament intensiv (cum ar fi
in cazul unei spitalizari). Deficientele
nutritionale sunt obisnuite printre cauze.
Chiar daca dieta ar fi aparent completd,
tulburdrile digestive si metabolice reduc
usor avantajul organismului, expunandu-
ne la carente subtile si cronice, dificil
de descoperit. Ne simtim rau, dar greu
concluziondm (cum si pentru medic este
greu a concluziona) ca celulele sufir de o
nutritie rea.

Alimentatia

Dieta moderna, daundtoare sanatatii sub nenumarate aspecte, este considerata
marea vinovata pentru tulburarile metabolice, care, adancindu-se, pot favoriza eczeme
la persoanele predispuse. Evitati alimentele foarte concentrate in calorii, cabomboanele,
ciocolata, zahérul, dulciurile, fripturile, conservele, condimente industrializate ca
sosul englezesc, mustarul, ketchup, alimente tratate cu aditivi chimici ca bauturile
racoritoare, produsele de cofetdrie, dulciurile industrializate, gelatina si conservele in
general (salam, carndciori de porc, jambon, kaizer). Adoptati o dietd crudivora, bogata
in legume, fructe, oleaginoase, migdale si cereale integrale.

Program natural de ,,dezintoxicare”

Pentru dezintoxicarea organismului, garantarea unei bune functiondri a
intestinului si favorizarea ameliorarii eczemei, naturistii recomanda, pentru o
luna, urmatorul program, care trebuie sa fie adaptat la fiecare caz in parte de catre

un profesionist specializat:

B O daté pe siptimana sau la cincisprezece zile, semipost de fructe sau sucuri
(sucuri proaspete, neindulcite, din trei in trei ore). Pentru constipatie
intestinald se recomanda fructe laxative ca prune proaspete sau pere.

B Cel putin o zi sau doud pe sidptimana: La micul dejun, suc de mere sau
de pepene rosu. Apoi, daci exista senzatie de foame, se pot ingera fructe.
La pranz, salata de cereale incoltite, cu naut, vegetale crude, legume fierte
in aburi, dovlecel fiert sau orez integral fiert sau piure de dovleac. La cina
fructe, ca pepene galben, struguri, prune, mere, mandarine.
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B 1n afara acestor zile de diete speciale, adoptati o dietd normald sinitoasi
(vezi capitolele 4 si 5 care indruma citre meniuri sinatoase) avand in atentie
doua lucruri:

1. Cu o jumdtate de ora inainte de micul dejun, beti bautura alcalinizantd
(vezi modul de preparare la pagina 126) sau apd cu o jumatate de lamaie.

2. O zida, o zinu in loc de micul dejun sau de cind folositi doar un tip de
fructe ca struguri, portocale, mere, piersici etc. Cand se folosesc doar fructe
la micul dejun, poate apérea hipoglicemie in perioada de dimineata. Pentru
a evita sa se intdmple aceasta, mai méancati un fruct (ex. mar) intre micul
dejun si pranz sau beti suc de fructe.

Zece zile dupa inceperea dezintoxicarii se recomanda adaugarea de suplimente
pentru intarirea nutritionala.

Nutrienti pentru fortificare nutritionald *

B In cazuri de eczeme se recomandi un supliment nutritiv complet, adici,
sa contind toti nutrientii, dar cu permisiunea unui dermatolog.

B 1n mod particular important este complexul B, prezent in alimente ca
drojdia de bere.

B Inbolile de piele nu trebuie uitat rolul vital al tocoferolilor (vitamina E) asociati
sau nu cu vitamina A. Se recomanda doze ce variaza intre 100 si 400 de unitati
sau mai mult de vitamina E pe zi, dar trebuie stabilit de catre un specialist. Pe
piatd existd numeroase suplimente naturale cu vitamina E si ulei din germeni
de grau. In ce priveste vitamina A se recomanda folosirea a cel putin un pahar
de suc de morcovi cu telina sau creson inainte de pranz, zilnic.

B S-au raportat cazuri ale unor pacienti care, schimbandu-si alimentatia si
folosind suplimente de vitamina E, au prezentat imbunatatiri notabile in ce
priveste eczemele care-i incomodau de ani de zile. Cand folosirea interna
a vitaminei E nu produce rezultatul asteptat, se recomanda aplicarea ei
extern, sub formd de unguent.

B Se recomandd suplimentare dietetica care sd includd urmatoarele:
® Drojdie de bere
® Vitamina E - 400 de unitati zilnic
® Vitamina A - includeti in dieta diferite alimente bogate in aceasta

vitamina, ca morcov, dovleac, broccoli etc.
® Laptisor de matca (verificati daca nu aveti alergie la laptisorul de
matcd).

* Suplimentele nutritionale sunt utile in multe cazuri, dar indicatia si dozajul individual trebuie
sd fie stabilit de personal calificat.
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Plante si alte remedii traditionale

® Pentru uz intern - brusture, patlagind, raddcina de papadie. Combinati
aceste plante in parti egale si turnati o jumadtate de litru de apa fierbinte
peste o lingura de amestec de plante maruntite. Beti doua- trei cesti pe zi,
timp de o sdptamand. Faceti o pauzd de doua-trei zile in care se bea, din
belsug, doar apd cu putin suc de limaie. Apoi se reia ceaiul.

® Pentru uz extern — se recomanda o combinatie antica si eficace, cu brusture,
tataneasa si praf de raddcina de gentiana. Amestecati aceste plante in parti
egale asa incat sa se obtind doud linguri de amestec. Turnati 250 ml de apa
fierbinte peste acest amestec, ldsati apoi sd se raceasca si aplicati comprese
reci imbibate in acest lichid pe locurile afectate, cel putin de doua ori pe
zi. De asemenea, se poate prepara un unguent din aceleasi plante si praf
obtinut din coaja de ulm macinata. Amestecati aceasta pudrd cu putin
lichid ca sd se obtind o masa péstoasa si aplicati asupra locului afectat.

® Brusturele, folosit singur, este unul din remediile contra problemelor pielii,
cunoscute din cele mai vechi timpuri. Extern, se foloseste toata planta
(inclusiv semintele). Se prepara infuzie concentratd si se aplica pe locul
afectat de cateva ori pe zi.

® Coaja de ulm - Unii trateazd eczema cu coajd de ulm si laur. Le fierb
impreund pana se obtine un amestec consistent, care se aplica extern. Pentru
a evita ca acest amestec sd se lipeasca de piele, se recomanda ca sa se unga
pielea cu ulei inainte, iar indepartarea sa se faca cu apa calda.

® Carambola - Beti suc proaspit, neindulcit, din trei-cinci fructe pe zi. In
anumite dermatite rebele s-au constatat efecte rapide si eficace.

® Titdneasd — In mod traditional este indicati sub forma de pomadai: se
amesteca putin ceai concentrat de tataneasa cu miere si ulei de germeni
de grau. Se aplica -
pe locul afectat,
contraafectiunilor
pielii. Dr. Zof-
chak, renumit
cercetator ame-
rican, recomanda
decoct forte
din rddédcina de
tatdneasd, in uz
extern, contra
eczemelor. Pentru
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un rezultat mai bun se poate adduga la acest amestec coaja de stejar alb si

putina gentiana.

® Castravetele amar — In cazuri de eczeme si alergii ale pielii faceti bai cu ceai

concentrat din aceasta planta.

® Coada soricelului — Planta cu multiple utilitati, folosita din timpurile grecilor
antici, este, de asemenea, foarte utila in combaterea bolilor de piele, ca
eczemele. Aplicati pe locurile afectate trei sau patru comprese zilnic de
ceai foarte concentrat din aceastd planta.

® Pitlagind — Se recomanda sd se aplice pe locul afectat sucul de la aceastd

planta (bine spalatd).

Hidroterapia si geoterapia

Pentru a stimula circulatia generala,
se recomanda mersul pe jos descult
pe iarba udd dimineata, cel putin zece
minute (dupd o plimbare pe jos insotita de
exercitii respiratorii de aproximativ 40 de
minute) si faceti dusuri reci, rapide dupa
o incélzire prealabild. Baia vitala este utila

pentru a restaura si echilibra fluxul de
energie vitala pana la suprafata corpului.
Sunt recomandate, cel putin o baie vitala
zilnic si trei comprese abdominale de
argild, pe saptimand. Vezi cum se fac
baile si cum se aplica argila in capitolele
12 i 13.




Psoriazisul

Ce este psoriazisul?

Psoriazisul este o dermatoza (boala
a pielii) inflamatorie cronica, de cauza
necunoscuta, caracterizatd prin aparitia
de placarde rosiatice acoperite de coji
albicioase. Afecteaza diferite regiuni
ale suprafetei corpului, mai expuse la
traumatisme, ca: fese, coate, genunchi
si pielea capului. Frecvent unghiile
sunt afectate si in ele se formeaza mici
depresiuni punctiforme.

In vechime psoriazisul se considera
boald ereditara si contagioasd, deoarece
afecta diferite persoane din aceeasi familie.
Astdzi stim ca nu este contagioasa, cu
toate cd particularitatea ereditara nu a
fost in totalitate dezmintitd. Rard la copii,
afecteazd in mod egal barbati si femei, fiind
mai comund intre adultii tineri (intre 20-30
ani). Este foarte frecventa la rasa alba.

Semnul distinctiv al psoriazisului
este baza rosiatica asupra cdreia se
formeaza ,,coji” albicioase care se desfac in
fragmente mici. Leziunile au, in general,
formd circulard sau ovald (psoriazis
numular), dar pot sa fie si dispuse in arc
sau inel (psoriazis anular) sau chiar forme
alungite nedefinite (psoriazis figurat).
Uneori leziunile provoacd mancarime. Pot
sa se limiteze la locul in care apar sau sa
se extinda pe corp. Existd cazuri in care
se concentreazd doar pe pielea capului. In

situatii exceptionale psoriazisul cuprinde
tot corpul (formad eritrodermicd).

Evolutia psoriazisului variazd mult de
la 0 persoana la alta. Exista cazuri usoare
in care se limiteaza la suprafete mici, fara
sa genereze incomodare semnificativa.
Exista cazuri severe in care cuprinde
toatd pielea, producand deranj mai mult
din punct de vedere estetic, decét ca
suferintd fizica. Uneori dispare, revenind
dupa cativa ani. Multi pacienti se plang de
focare episodice de eruptie (care dispar si
revin frecvent).

Psoriazisul, in majoritatea cazurilor,
se limiteaza la piele, menajand celelalte
organe. Totusi, existd cazuri in care
afecteaza articulatiile, provocand afectiuni
serioase (psoriazis artropatic).

Relatia psihica

Majoritatea specialistilor concordd in
aceea ca starea emotionald a pacientului
influenteaza in gravitatea manifestdrilor,
deoarece activitatea mentald interfereaza
in mod direct cu capacitatea imunitara.
Pacientii sensibili emotional sunt mai
vulnerabili la recidive si manifestari severe.
Revenirea la o stabilitate emotionala
si la liniste mentala, poate produce o
imbunatatire vizibild a simptomelor.
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Necunoscandu-se cauzele, tratamentele conventionale nu trec de mijloace
paliative si simptomatice care, in multe cazuri nu produc efectul satisfacator.
Se folosesc unguente cheratolitice, alifii pe baza de cortizon, raze ultraviolete si
substante reductoare etc.

Tratamentele naturale au ca obiectiv garantarea cresterii progresive a rezistentei
imunitare si abordarea eventualelor instabilitati emotionale. Un metabolism
supraincdrcat de toxine favorizeaza, in opinia naturistilor, aparitia de dezechilibre
care culmineaza la persoanele susceptibile in psoriazis. Tratamentul natural
cuprinde, prin urmare, doud etape de baza: dezintoxicarea si repozitionarea
nutritionald.

Dezintoxicarea cere dieta potrivitd si folosirea de ceaiuri depurative.

Alimentatia

Pentru restaurarea echilibrului metabolic prin dezintoxicare naturistii
recomanda dieta a carei bazd este urmatoarea:

B Trei zile pe siptimand urmati urmatorul meniu:

® Micul dejun: doar lapte acru

® Cind: fructe cu seminte de floarea soarelui, migdale si fulgi de cereale

®  Gustdri: apa de cocos sau apd cu lamaie (neindulcitd)

® Pranz: suc de morcov cu muguri de lucernd, salatd de muguri de fasole,

orez integral, legume fierte, tofu si naut.

Celelalte zile: Dieta normald cum este indicatd in capitolul 5. A mastica foarte
bine este regula de aur a succesului.

Dupa o saptamana introduceti ldptisor de matca (2-4 grame pe zi), drojdie de
bere, (20 de comprimate de 500 mg pe zi), squalene (pe prospect sunt instructiuni
despre folosirea traditionald), picnogenol, ulei de germeni de grau (3-4 capsule
de 1000 mg pe zi) sau
vitamina E. Adaugati
15 migdale si 3 linguri
de seminte de floarea
soarelui pe zi. Dupa
dezintoxicare trebuie
sa se adopte o dieta
naturistd sanatoasa.
Cititi capitolele 4 si 5.
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Plante si alte remedii traditionale *

® Ulei de migdale — Aplicatie locald, actioneaza ca linistitor cand pielea este
foarte uscata.

® Aloe - Aplicatilocal suc de aloe, disponibil in spray pe piata (sau obtinut din
frunza). Folositi cel putin de doua ori pe zi.

® Titdneasd si gentiand — Dr. Zofchak, renumit naturist american, recomanda
pentru psoriazis aplicatii externe de ceai concentrat de radacini de tanateasa.
Efectul este mai bun daca se combind cu gentiana. Se aplicd comprese
cu ceai. Se lasa ceaiul la récit, se imbiba un prosop sau o panza curatd de
bumbac. Aplicati direct, de cateva ori pe zi.

® Coada calului, sarsaparilla (Smilax Officinalis), brusture, patlaging -
Intern se folosesc 2-3 cesti pe zi de ceai din acest amestec de plante. Doza
traditionald: 2 linguri de plante la 600 ml apa. Fierbeti si strecurati.

® Musgetel - Pentru a stabiliza sistemul nervos ceaiul de musetel este fard egal.
Se bea regulat, 2 cesti pe zi. Turnati 300 ml apa fierbinte peste o lingura
de planta.

® C(Centelha asiatica - Indicata in bolile cronice de piele, se poate folosi
dupd dezintoxicare. Este disponibild in capsule, la magazinele naturiste.
Instructiuni despre dozaj se gasesc in prospect.

® C(Clorela - Bogata in clorofild, ajutd la alcalinizarea sangelui si la maximizarea
si restabilirea echilibrului imunologic. Luati cu regularitate. In general se
indicd 15-30 de comprimate masticabile, de 250 mg pe zi. Clorela este o
alga, un supliment alimentar, nu este un
medicament.

® [Ldmdia — Foarte depurativd, lamaia
folosita in cantitati mici este foarte
benefici. Incepeti cu o jumitate de
lamaie pe zi, mergeti crescind din
jumatate in jumdtate, pand ajungeti la
3-4 lamai zilnic, combinate cu ceaiuri
sau cu apa.

® Paffia paniculata (ginseng brazilian) —
Ajutd la cresterea imunitatii si este foarte
utild in diverse cazuri de dermatita.
Pe prospect gasiti instructiuni de
administrare.

* Aceste indicatii sunt traditionale dar nu
inlocuiesc tratamentul medical.
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Alte procedee

Cine suferd de constipatie trebuie
sa inceapa, cu permisiunea medicului,
tratament cu spaldri intestinale (un
litru de apd fiarta si rdcita timp de 3-7
zile, conform indicatiei de la capitolul:
,Constipatia intestinald”.

Aplicati zilnic pe abdomen, timp
de 2 ore, cataplasme cu argila, pentru a
imbunatéti asimilarea nutrientilor. Cititi
capitolul 13.

O baie vitald pe zi pentru cresterea
rezistentei organismului in general.

Mersul pe jos, dimineata pe iarba
umeda. Mersul pe jos, insotit de respiratie
profundi, in general creste vitalitatea.
Faceti frectii cu un prosop umed,
dimineata, urmate de frectii cu un
prosop uscat. Faceti saund de 2-3 ori pe
saptamana.

Consumati apa minerald sulfuroasa
sau apa magnetizata, timp de cel putin
trei saptdmani, repetand tratamentul la
fiecare 3 luni. Faceti, de asemenea, bai de
cufundare in apa sulfuroasa (tratament in
statiuni balneare).

Helioterapia (tratament cu
raze solare)

Tratamentul sistematic cu raze solare
este foarte benefic. Expunerea la soare
cu regularitate, la inceputul zilei si la
sfarsitul dupa-amiezii. Incepeti cu maxim
5 minute de expunere, apoi mergeti
crescand perioadele de expunere pana la
20 de minute dimineata si 20 de minute
dupa-amiaza. Multi pacienti au constatat o
imbunatatire notabila cand la tratamentul
cu dieta si plante au addugat helioterapia
bine indrumata.




BOLI ALE APARATULUI

GENITAL

Vezica urinarad, afectiuni

Doar ce ai iesit de la baie si din nou simti nevoia de a merge pentru a urina.
Daci ar fi doar aceasta... dar, pentru a face situatia mai nepldcutd canalul
arde insuportabil. Aproape toate femeile au experimentat sau va veni o zi in
care vor experimenta aceastd nepldcere care caracterizeazad infectia tractului
urinar. La bdrbati infectiile vezicii urinare sunt mai rare. Disuria (disconfortul
urinar) la bdrbatii, este frecvent in legdturd cu prostatita si bolile venerice.

Inflamarea vezicii

Sunt diferite boli care pot afecta
vezica. Una din cele mai comune este
cistita sau inflamarea vezicii asociata
frecvent cu uretrita care este inflamarea
canalului. Se caracterizeazd prin durere
si disconfort urinar care se caracterizeaza
prin senzatia de arsuri la mictiune. In
limbaj medical se spune infectia tractului
urinar (ITU). Disconfortul urinar este
numit disurie. In realitate, infectia urinara
nu atacd numai vezica, ci si diferite
structuri ale acestui sistem.

Ce este cistita?

Cistita este o inflamare a vezicii
urinare, de multe ori provocatd de infectia

acuta a tractului urinar care afecteazd in
mod specific vezica. De multe ori infectia
atinge, de asemenea, rinichii si canalele
urinare (pielonefrite si sindromul uretral).
Pot fi simptome usoare sau se poate
manifesta ca un disconfort urinar.

In majoritatea cazurilor, examenul
bacteriologic al urinei va indica infectia
cand continutul de bacterii ar fi mai mare
de 10° germeni pe mililitru de urina
corect recoltata.

Necesitatea de a ramane mult timp
in pat, nasterile, interventiile chirurgicale
deosebite si diabetul favorizeaza instalarea
cistitei.

Este obisnuit sd aiba loc recidive
(recaderi) provocate de reinfectéri
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succesive sau infectii nerezolvate. De
aceea este important a evalua intr-un mod
adecvat cauzele si tratamentele.

Cistita este de multe ori asociata unor
probleme ale sistemului urinar, cum ar
fi bolile venerice, calculi, pielonefrite,
hipertrofia de prostatd si uretrita
(inflamatia uretrei).

Poporul numeste ,,cistitd” orice arsura
a canalului urinar care de multe ori nu este
datoritd unei infectii locale sau a uretrei. De
asemenea este popular conceptul ci ,,raceala

v

la picioare” sau ,riceala la burtd” pot
provoca crize de ,,cistitd” In realitate riceala
in oricare parte a corpului poate diminua
rezistenta globald si astfel sd faciliteze
aparitia cistitei la persoanele susceptibile.
Considerandu-se continuitatea
anatomicd a sistemului urinar si
asemanarea intre simptomele infectiilor
diferitelor lui componente, unii specialisti
numesc ,,sindrom uretral acut” diversele
disfunctii urinare de natura infectioasa.

Mai comuna la femei

Infectiile urinare sunt mai comune
la femei, in special in timpul sarcinii
si dupd menopauza, in parte datorita
conditiilor anatomice ale sistemului
genito-urinar feminin si pentru ca
barbatii beneficiaza de protectia lichidului
prostatic, antibacterian. Cercetérile arata
ca anual 20% dintre femeile adulte (la
orice varstd) sufiar de disurie (turburari
ale mictiunii).

Barbatii mai rar au infectii semni-
ficative ale tractului urinar inainte de 45
de ani, in general, numai daca este vreo
anomalie urologica. Una dintre aceste
anomalii este hipertrofia de prostata,

care obstructioneaza canalul de urini si
favorizeazd infectiile.

Este interesant de notat ca femeile cu
unele modificari ale florei vaginale sunt
mult mai vulnerabile la infectii urinare.
Cand vaginul si uretra (canalul urinar)
sunt colonizate de bacterii din intestin
(Gram negativi), infectiile urinare acute se
instaleazd cu o relativa usurinta. Aceasta
colonizare anormald se datoreaza in parte
apropierii dintre anus si vagin. Dar se crede
ca scaderea rezistentei imunitare sistemice
silocale, combinata cu modificérile florei
predispune la imbolnavire.

Care este cauza cistitei?

Inflamatia vezicii se datoreaza foarte
frecvent agentilor infectiosi, care pot
migra din canalele urinare care comunica
cu exteriorul. E. coli este una din bacteriile
cel mai frecvent culpabilizata in infectii.
Habitatul ei normal este vaginul, de
unde, migrand in sus pe uretra provoaca
infectie. Poate fi asociatd si altor boli ale
sistemului genito-urinar.

Alti agenti patogeni cauzatori de
infectie in tractul genito-urinar sunt C.
trachomatis si N. Gonorrhoeae. Bolile
sexuale transmisibile (DST) pot favoriza
infectiile urinare.

Prezenta bacteriilor comune ca,
Escherichia coli sau Staphylococcus
saprophyticus in concentratie superioara
a 10° pe milimetru cub in urina, indica
cu probabilitate infectie. La tinere
disconfortul urinar este provocat in
majoritatea cazurilor de vaginitd. Cu
inaintarea in varsta, disuria poate fi
provocata de infectia tractului urinar, ca
cistita si uretrita.
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Lipsa unei igiene intime adecvate poate
fi, de asemenea, cauza infectiilor. Folosirea
contraceptivelor, ca diafragma, care in unele
cazuri poate impiedica golirea vezicala,
provocand astfel inmultirea bacteriilor, se
transforma intr-o cauza a cistitei.

Germeni cauzatori de
infectii

Germenii cei mai comuni in infectiile
urinare sunt bacilii Gram negativi.

Escherichia coli provoaca pana la 90%
din infectiile acute. De asemenea, se pot
intalni Proteus, Klebsiella, Enterobacter,
Serratia si Pseudomonas, prezenti in infectii
nu atat de complicate, dar care devin motiv
de preocupare in infectiile recurente, boli
obstructive, calculi, traume, manipuldri
chirurgicale si diagnostice. Sunt intalnite
adesea in infectiile din spitale si se gasesc
asociate folosirii instrumentului medical
cum ar fi cateterismul.

Staphylococcus saprophyticus este
prezent in infectiile acute la tinere.
Chlamydia trachomatis se intalneste de
obicei, in cantitate micd, in cazuri in care
exista puroi in urina (piuria).

Virusii pot favoriza infectia bacteriana.
Unii adenovirusi sunt responsabili pentru
cistitele cu sangerari.

Bolile obstructive ale cailor
urinare

Orice obstructie a trecerii urinei
faciliteaza actiunea bacteriilor si a bolilor
infectioase, cum ar fi cistita. Intre cauzele
obstructiei putem cita calculii, hipertrofia
prostatei, stenoza (stramtarea canalului)
sau unele tumori. Cand se combina
obstructiile cu infectiile, rinichii sunt

intr-un pericol serios si se impune
un tratament foarte atent. Specialistii,
totusi, avertizeaza cu privire la riscurile
chirurgicale nenecesare, care pot agrava
incd mai mult situatia. Este cazul micilor
obstructii, care nu prezinta riscul de a
progresa si care nu afecteaza in mod
semnificativ functia renala. O incercare de
a corecta aceste obstructii prezinta riscul
unor leziuni si infectii.

Lipsa stimulilor nervosi care
fac vezica sa se contracte

Vezica este formatd dintr-un invelis
muscular care trebuie sd raspunda
stimulilor nervosi, astfel ca ea sd retind un
anumit volum de urina. Dar exista unele
boli in care acesti stimuli nervosi lipsesc
si vezica se umple in exces provocand
disconfort si dificultate de a urina. Aceasta
se intampla in scleroza multipla, leziuni
ale maduvei spinarii, tabes dorsal, diabet
etc. Pentru a drena vezica se folosesc sonde
care favorizeazd infectiile. Ramanerea
prelungitd a urinei in vezicd, de asemenea,
favorizeaza actiunea germenilor. Bolile
care cauzeaza demineralizarea osoasd,
cum sunt cele care cer raménerea mult
timp la pat, provoacd hipercalciuria
(eliminare in exces de calciu prin urina),
formarea de calculi de calciu, obstructia
(uropatia obstructivd) si infectia.

Refluxul de urina

Unele malformatii anatomice pot face
ca 0 anumita cantitate de urind sa revina
in vezicd prin uretere, favorizand infectiile
cum ar fi, pielonefrita. Cistouretrografia
mictionala este testul care aratd existenta
acestui reflux.
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Unele boli care implica rinichii pot face
ca aceste organe sd fie mai predispuse la
infectii. Exemple in acest sens sunt: diabetul
zaharat, guta, nefrocalcinoza, drepanocitoza,
hipercalcemia si hipocalcemia (diminuarea
calciului in sange).

Diabetul zaharat si
infectiile urinare

Prezenta de zahdr in urind
(glicozuria), dovedita in diabetul zaharat
este iritantd pentru tractul urinar feminin,
predispunand la cistita.

Infectiile urinare la diabetici pot
agrava tulburarea metabolicd, existenta
in aceasta boala si pot conduce la acidoza
diabetica. In cazul infectiei urinare
la diabetici trebuie ingrijiri medicale
aditionale.

Papilita necrozantd, boala violenta,
care provoaca insuficienta renald acuta,
este comund la diabetici si poate duce
la infectie. Medicamentele pe bazd de
fenacetind (analgezice) pot leza si pot
cauza aceasta boald gravd la persoanele
susceptibile. Cercetatorii avertizeaza ca
efectele ucigdtoare ale medicamentelor
au loc cu mai mare frecventd de cum se
imagina. Trebuie reflectat serios asupra
riscurilor medicamentelor, de preferat ale
evita si a le folosi numai cand este absolut
indispensabil, cu o absolutd cunostinta a
cauzei si responsabilitate.

Infectii urinare transmise
sexual

Anumiti agenti microbieni, cum ar fi
C. trachomatis si Neisseria gonorrhoeae,
sunt transmisibile pe cale sexuala si pot
produce simptome caracteristice infectiei

urinare, ca puroi in urind, usturime la
mictiune etc. Relatiile cu purtétori de
chlamidia sau gonorreea pot provoca
infectii de acest tip.

Unele femei au infectii urinare care
pot fi asociate actului sexual, deoarece
trauma mecanica a contactului poate
provoca trecerea bacteriilor catre vezica.
Promiscuitatea sexuala este, fard indoiald,
factor de risc pentru multe infectii,
deoarece este unul din mijloacele prin
care agentii bolilor gasesc acces usor in
organism.

Riscuri pentru copil, atunci
cand gravida prezinta
infectii urinare

Stiind ca tulburarile urinare, frecvente
in timpul sarcinii, prezinta riscuri pentru
copil este indicat ca acestea sa fie prevenite
si tratate prompt. Cresterea mortalitatii
neonatale si nasterilor premature pot fi

rezultatul infectiilor urinare din timpul
sarcinii.

Semne si simptome

Aproximativ jumdtate din pacientii
cu infectii urinare nu prezintd simptome.
Intre cei care prezinti simptome si
semnul caracteristic de bacterii in urina
in cantitate mare, aproximativ jumdtate
au infectie in partea de sus a aparatului
urinar (pielonefritd) si jumatate in vezica
(cistitd).

Simptomele de cistita si pielonefrita
sunt asemandtoare. Variazd de la un
usor disconfort pana la un disconfort
extrem. Existd o senzatie constanta de a
urina. Mictiunea este dificild si provoaca
fierbinteald (disurie). Pacientul poate
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prezenta sau nu febra, frisoane si dureri
in regiunea pelviana (partea de jos a
abdomenului). Unii pacienti prezinta
simptome digestive cu greturi. Poate
exista si hematurie (sange in urind) si/sau
piurie (puroi in urind). Apasarea profunda
in abdomen provoaca durere acuta.

Aceste simptome cedeaza de obicei
in cateva zile, chiar si fard antibiotice, cu
exceptia cazurilor de obstructie urinara
sau necroza papilard. Cand febra nu
cedeaza si persista pentru mai multe zile,
poate fi vorba de infectii mai grave, ca
pielonefrita complicata.

Cand infectiile urinare se repeta con-
stant, pot fi compromise functiile renale.

Opinia cercetatorilor
naturisti

O scadere a rezistentei organismului,
legata de formarea urinei concentrate
in reziduuri, poate declansa o criza de
cistita.

Aceleasi bacterii care, in conditii
naturale, coexistd pasnic cu altele in
flora locala, fac probleme cand mediul
ambiant este propice pentru multiplicarea
lor exageratd. Se afirma cd scdderea
globala a rezistentei corpului, asociata cu
excretia alterata, modificata de anumiti
produsi de degradare din metabolism,
care iritd mucoasele canalelor, favorizeaza
proliferarea agentilor infectiosi.

Sfaturi

O igienta genitala si sexuala riguroasa,
in special pentru femei, este importanta in
prevenirea infectiilor urinare. Diabeticii
trebuie sd dubleze ingrijirile. Obiceiul

de a urina doar cand vezica este plind, se
dovedeste a fi nociv sanatatii, deoarece
favorizeazd infectii si alte boli.

Folosirea din abundenta a lichidelor,
o alimentatie corecta, obiceiuri sexuale
corecte, exercitii fizice moderate si
folosirea unei imbracaminti adecvate,
nu foarte stramte, sunt sfaturi utile
pentru preventie. Sunt contra indicate
bauturile alcoolice, fumatul si alimentele
condimentate. Exista suspiciunea ca
zaharina (indulcitor) oferd riscuri pentru
vezica.

Recidivele constante necesita o
examinare mai amdnuntita a problemei.
Trebuie sa se studieze posibilitatea
de calculi, probleme obstructive,
prostatite si/sau rezistenta scdzuta a
organismului.

Igiena intima

Dupa cum vedem, aparatul genital
feminin, datorita caracteristicilor
anatomice, este in special predispus
la infectii. Bacteriile care colonizeaza
vaginul, la migrarea spre uter, pot provoca
infectii. Pentru a evita aceasta, unele
reguli de igiend intima pot ajuta:

1.  Modul corect de spalare este din fata
spre spate, in scopul dea nu ,,impinge”
germenii din uretra in sus.

2. Inainte deactul sexual se recomandi
a urina, pentru a elimina bacteriile
care sunt situate eventual la intrarea
in uretra.

3. Dupa actul sexual urinati din nou
sau spalati vaginul cu dusul, pentru
a dimunua numarul bacteriilor din
canal.
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4. Folosirea dusului este recomandata,
dar nu cu frecventa exagerata.
Abuzul in spalare poate diminua
»flora bund” si coloniza vaginul cu
flora patogenica.

5. Diafragma, contraceptivele, pot
favoriza, in anumite cazuri, retentia
unor mici cantitati de urina si
favoriza infectiile.

6. Folositilenjerie intima din bumbac.

Schimbati-o des. Preferati tampoane
externe.

Regulé de aur in faza acuta si
pentru prevenire: multe lichide

Cand bacteriile de infectii sunt mai
numeroase, durerea este mai mare. Pentru
a diminua inmultirea lor, procedeul
cel mai simplu este de a bea suficient
lichid, ca ceai de coada calului sau apa.
Cand se bea apa putina, concentratia
de urina va fi mare si, de asemenea,
mai concentrata cu bacterii. Durerea si
infectia se agraveaza.

Urina limpede, de culoare clara,
indica faptul sd beti suficient lichid. Daca
urina este concentrata, este un semnal ca
trebuie sd mariti ingestia de apa.

Alimentatia

In faza acuta se pot face diferite mese cu pepene verde, fara sa amestecati cu

alte alimente.

Beti suficienta apd, in special se recomanda apd minerald cu magneziu, deoarece

diminueaza concentratia de bacterii in urind. Ceaiuri speciale si propolis, asa
cum vom ardta mai jos, sunt foarte indicate. Ardeiul iute, sosurile, condimentele,
specialitatile, conservele industrializate, fripturile, alimentele sarate, inghetata,
cafeaua, carnea, bomboanele, ciocolata si zaharul, trebuie sa fie evitate, in special in
faza acutd. Lactatele, in special branza, de asemenea, trebuie evitate. Dintre vegetale,
contraindicate in faza acuta sunt: cresonul, lamaia, ananasul si alte fructe citrice,
ceapa si usturoiul si, in special, rosiile.

Dieta terapeuticd naturald

In faza acut, vara, inlocuiti o mas3 (micul dejun sau cina) cu pepene galben,
portocale, mere sau pepene rosu. larna se poate bea suc de mere incaltit, cu seminte
de floarea-soarelui si paine prdjita sau biscuiti de orez integral. La masa de pranz
mancati: dovlecel bine fiert cu salate crude (poate fi de morcov sau muguri de soia),
alte legume (pastdi, conopida) si orez integral sau céteva felii de paine integrald
(prajita si fara sare sau cu foarte putind sare). Folositi minimum de sare. Adoptati
acest regim pana cand dispar simptomele. Daca aveti febra este bine sd adoptati un
regim de sucuri (suc de mere).

Pentru a preveni recidivele, se poate adopta, cu regularitate, dieta naturista,
usoara, cu adaos moderat de sare. Sporadic, in loc de prima masd, se poate bea o
bauturad alcalinizantd (vezi modul de preparare la pagina 126). Cine nu tolereaza
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aceasta bauturd, poate bea ceai de coada calului cu pelin, cu o jumatate de ora

inainte de micul dejun.

Pentru cine prefera un program mai complet sau dezintoxicare preventiva,
se sugereaza urmatoarea dietd pentru o sdptamand, utild, de asemenea, pentru
ameliorarea simptomelor:

B Prima zi - micul dejun: pepene rosu; pranz: dovlecel fiert cu salatd de
muguri de fasole, verdeturi silegume fierte ca broccoli, pastai; cina: pepene
rosu sau struguri. In intervalele dintre mese, se pot servi mere, daca va este
foame.

B A doua zi - sucuri, pastrand repaus.
® ora 8 - suc de mere
® orall - sucde pepene rosu sau de pepene galben
® ora 14 - suc de mere
® ora 17 - suc de morcov
® ora 20 - suc de mere
B A treia si a patra zi - repetati meniul din prima zi.
B A cincea, a sasea si a saptea zi:

® Micul dejun: terci de fulgi de ovaz sau grau cu fructe ca banand, mere
si papaia si seminte de floarea soarelui. Méancati mai intai fructele.

® Pranzul: Salata cruda cu dovlecel si legume fierte, ca broccoli, pastai
orez integral sau péine integrala prajita si tofu.

® (Cina: un fruct de buna calitate: mar, pard, piersica sau papaia; 2-3 felii
de péine integrala prajita.

B Ceaiuri diuretice ca: busuioc, coada calului, papddie, matase de porumb,
strugurii ursului, limba mielului sau coada soricelului. Se pot bea 3-6 cesti
pe zi, dintr-un amestec de doua sau trei plante pe care le aveti la dispozitie
sau conform prescriptiei medicului. Pentru calmarea sistemului nervos,
totdeauna iritat in astfel de situatii, se recomandd un amestec de musetel
si alte plante. Fierbeti timp de 1-3 minute. Adaugati 10 picaturi de propolis
de concentratie 30%, pentru fiecare ceasca de ceai. Dozajul uzual indicat:
2 linguri de planta maruntita pentru 500 ml apd. Preparati ca un decoct
sau fierbeti.

B Pentru combatera durerii: pelin, parachernita (urzicd moartd), carqueja si schinel.
Preparati o infuzie (turnati apa fierbinte peste plante). Beti 3 cesti pe zi.
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B Un alt compus foarte folosit de nord americani este amestecul de strugurii
ursului si nalba (Althaea officinalis) cu anason. Dozajul uzual indicat este
de 10 g (doud linguri) de amestec de ierburi pentru un litru de apa (infuzie:
turnati apa fierbinte peste plante), 2-3 cédni pe zi. Dacé obtineti o tinctura,

urmati prescriptiile medicului.

B Sucul de pitrunjel, amestecat cu un decoct, este considerat excelent in
tratamentul impotriva cistitei. Preparati un decoct din frunze (6 lingurila un
litru de apd) si amestecati, cdnd inca este cald, cu 50 ml de suc pur de frunze.
Beti un litru din acest amestec in timpul unei zile, cu inghitituri rare.

Bai si alte proceduri *

Baile calde de sezut si baile de picioare
ajuta la calmarea durerilor. Nu trebuie
totusi sa fie foarte fiebinti. Aplicatiile de
argila amestecatd cu apa calda pe abdomen
sunt utile pentru a alina durerile in faza
acuta. Se folosesc bai de sezut cu diferite
plante (ceaiuri concentrate) ca musetel,
nalbd sau patrunjel (una din ele).

Afara de faza acutd, bdile vitale si
genitale sunt utile pentru a mari rezistenta
sistemului genito-urinar.

Sugestii naturiste de fructe,
cereale si vegetale

® Dovleacul - Seminte crude de
dovleac batute in blender cu putina
apd. Strecurati si beti cu inghitituri
rare, in timpul zilei.

® (Cereale - Supa diureticad de cereale: 3
linguri de ovéz si 8 linguri de boabe
orz pentru un litru de apa. Fierbeti
pand se inmoaie boabele. Strecurati
si beti in timpul unei zile.

® Cocos - Beti apd de cocos din
abundenta.

Pepene rosu - Faceti mese numai cu
pepene rosu.

Pepene galben - Faceti mese numai
cu pepene galben.

Pere - Beti infuzie de frunze de par,
pana la 3 cesti pe zi. Doua linguri
de planta pentru o jumdtate de litru
de apa. Fierbeti si strecurati. Faceti
mese exclusiv de pere.

Pastdi de fasole - Beti o jumatate
de pahar de suc de fasole verde, in
cursul unei zile.

* Hidroterapia, geoterapia sau alte tratamente naturale citate aici sunt practicate in clinicile

naturiste. Atentie: Nu neglijati sfatul medicului.



Calculi renali

Cine a avut, afirmd cd nu existd nimic comparabil. Durerea calculilor renali
prabuseste pe cei mai viteji, pand la lacrimi. Aici aborddam cele mai bune mdsuri preventive
cunoscute. Tratamentul natural este, de asemenea, foarte util in prevenirea recidivelor.
In faza acutd, in care durerea este supdrdtoare, recomanddm a se ciuta ajutorul medical.
Calculul care se elimind trebuie sd fie pdstrat pentru analizd ulterioard. Cunoscandu-se
compozitia lui, stabilirea tratamentului va fi mai usoard. Cand existd singe in urind
este deosebit de important a face o evaluare medicald minutioasd.

Calculii foarte mari pot determina urgente si solicitd tratamente speciale de tip
laser si ultrasunete.

Care este cauza
calculilor renali?

Cea mai mare parte a calculilor
urinari provin din precipitarea sarurilor
de oxalati de calciu sau alti compusi
de calciu. Exista, de asemenea, calculi
formati de acidul uric.

La inceput se formeazd mici pietre
care cresc cu timpul, putand lua proportii
enorme uneori cu parti ascutite, care
strdpung tesuturile, provocand dureri
deranjante si provocand infectii.

Disconfortul este extrem cand calculii
se migca prin canale. Pot aparea sangerari
care se manifesta prin colorarea rosiatica
a urinei (hematurie).

Calculii favorizeaza aparitia infectiilor
urinare, datoritd unor germeni ca Proteus si
Klebsiella. Aceste bacterii, pe de alta parte,
produc anumite substante, un lichid vascos
extracelular polizaharide si uree, care
predispun la formarea calculilor.
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Alimentatia

Calciul este una din principalele materii prime din compozitia calculilor.
Ingestia acestuia trebuie sa fie limitata. Trebuie a se avea grija in mod deosebit cu
folosirea lactatelor: lapte, iaurt, branz4, biscuiti, produse care contin lapte.

Carnurile, ciocolata si arahidele, de asemenea, furnizeazd substrate pentru
calculi. Zarzavaturile si fructele care contin oxalati in mod normal nu fac rau, dacd
totul ar fi in ordine, dar ciAnd problema apare sau exista tendintd vizibila, este bine
a evita consumul de fasole, sfecld, rosii si spanac. Micsorati, de asemenea, ingestia
de sfecld rosie, telina, ardei verde, patrunjel, capsuni si struguri.

Una din cele mai bune si mai simple recomandari preventive este cresterea
ingestiei de lichide, cum ar fi sucurile naturale si apa, dar evitati bauturile racoritoare
artificiale.

Excesul de proteind in dieta este alt factor pentru formarea de calculi renali.
Proteina cere in metabolism cresterea furnizarii de calciu. Rezultatul: mai mare
tendintd la formarea de calculi. Creste, de asemenea, in sange acidul uric si fosforul.
Dieta vegetariana, echilibratd in mod adecvat, este din acest motiv, benefica.

Sarea trebuie sd fie folositda cu moderatie. Evitati produsele in saramura,
conservele etc. Majoritatea persoanelor folosesc sare in exces, gandind cé o folosesc
in cantitati normale.

Multa vitamina D este, de asemenea, factor de risc, deoarece creste calciul
in corp. O atentie deosebita trebuie acordata ,,suplimentelor vitaminice” care se
iau astdzi de trei ori pe zi. Multi ingera exces de calciu si vitamina D in contul
acestora. Excesul de vitamina C (mai mult de 3 g pe zi) va putea creste aportul
de acid oxalic si riscul de nefrolitiazd in opinia unor cercetatori. Dar este dificil a
ingera atata vitamina C printr-o alimentatie normald. Aceasta se intampld numai

in cazul ingeradrii de suplimente.

Cineare tendinta la calculi trebuie ca in mod regulat sd inlocuiascd o masa cu pepene,
rosu sau galben sau chiar o zi mancand numai aceste fructe, din cand in cand.

Suplimente de magneziu,
piridoxina si vitamina A *

Vitamina A mentine integritatea
epiteliului, intarind canalele renale. Se
recomanda folosirea zilnic a cel putin un
pahar de suc de morcow.

Magneziul poate fi folosit ca adaos la
dieta normald, impreund cu vitamina B,

(piridoxina) deoarece contrabalanseaza
efectul calciului in metabolism. Se
recomanda doze ca: 250 mg magneziu si
60 mg de vitamina B, ca suplimente.

Sursa buna de magneziu este clorela, care
poate fi folosita in doza de sase comprimate
zilnic, in mod preventiv. Dozele trebuie sa
fie stabilite de cdtre un medic.

* Suplimentele nutritionale sunt utile in multe cazuri, dar indicatia si doza individuald trebuie sa

fie stabilitd de un medic profesionist.
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Importanta exercitiului fizic

Pentru preventie, exercitiul fizic este
fundamental, deoarece ajuta la fixarea
calciului in oase, diminuandu-1 in sange.
Persoanele inactive, care petrec ziua
sezand, cu sigurantd vor prezenta mai
mare posibilitate de dezvoltare a pietrelor
la rinichi, datorita excesului de calciu
din sistemul circulator. Se recomanda o
plimbare pe jos, cel putin o ord pe zi sau
alte activitati fizice bine orientate.

Aveti grija cu antiacizii

Antiacizii foarte folositi in combaterea
arsurilor la stomac sunt compusi in mod
frecvent din calciu. De aceea este riscant
a folosi, nu doar cd nu indeparteazi cauza
arsurii de la rddacina, ci, de asemenea,
pentru cd pot adduga alt inconvenient
chiar mai rdu, care este formarea de calculi
renali.

Dieta terapeutica naturald

B Sub supraveghere medicali petreceti cateva zile cu dieta de sucuri pentru
a ajuta ,la dizolvarea si indepartarea calculilor”

® ]aora 8: bautura alcalinizanta (vezi modul de preparare la pagina 126)

ora 14: suc de mere

ora 17: suc de pepene rosu

ora 11: suc de pepene rosu sau galben

ora 20: suc de portocale cu lamaie sau mere

Péstrati repaus in zilele dietelor de sucuri.

In celelalte zile inlocuiti o masd (micul
dejun sau cina) cu pepene galben sau pepene
rosu si faceti urmatorul pranz: dovlecel

bine fiert, cu salate crude (poate fi folosita
salatd de muguri de soia), alte legume ca

pastai, conopidd, seminte de floarea
soarelui si orez integral sau biscuiti
de orez integral. Cel putin o zi pe

sdptdimana trebuie sd se adopte [ =

dieta de sucuri. Acest regim solicita
repaus si va trebui sd se extinda
pana la alinarea simptomelor cu
dizolvarea si eliminarea calculilor.
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B Important: In cazul calculilor foarte mari este nevoie de litotritie (operatie de
spargere si extragere a calculilor) inainte de folosirea diureticelor. Solicitati
sfatul medicului.

Ceaiuri diuretice ca busuioc, coada calului, papadie, matase de porumb, limba
mielului, coada soricelului, strugurii ursului.

Se pot folosi 3-6 cesti de ceai pe zi din combinatia a 2-3 plante disponibile sau
dupé indrumarea specialistului. Pentru linistirea sistemului nervos intotdeauna
iritabil in astfel de situatii, se recomanda addugarea de musetel la celelalte plante.
Fierbeti aproximativ 3 minute. Adaugati 10 picaturi de solutie de propolis (30%)
in fiecare ceascd de ceai. Dozajul uzual indicat: 2 linguri de plante tocate la % litru
de apd. Pregatiti in formd de decoct sau fierbere.

B Sunt, de asemenea, folosite in alinarea durerilor urmétoarele plante: pelin,
schinel si parachernita (urzica moartd). Se face infuzie (turnati apa fierbinte
peste plante) in doza de o lingura de planta la % litru de apa. Se beau 3 cesti
pe zi.

Un alt compus foarte folosit de naturistii nord-americani este o combinatie
de strugurii ursului, radacind de nalba mare si anason. Dozajul uzual indicat este
de 10 g (2 linguri) de amestec de plante la
un litru de apa (infuzie). Se beau 3-4 cesti
pe zi. Daca obtineti o tincturd, urmati
prescriptia medicului.

B Sucul de patrunjel. Combinat cu
decoct este utilizat in tratamentul
calculilor. Preparati un decoct de
frunze (2 linguri la % 1 de apa) si
amestecati cand inca este caldut,
cu 20 ml suc pur de frunze. Beti
Y litru din aceasta combinatie in
timpul zilei, cu inghitituri rare. Se
pot face bdi calde de sezut cu ceai
concentrat de patrunjel.

B Pentru a alege procedeul
fitoterapeutic ideal fiecarui caz,
recomandam sd consultati un
specialist.
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Alte procedee

Pentru alinarea durerilor se
recomanda bai calde de sezut, care dilata
canalele urinare.

Recomanddm ca acest tratament sa
fie insotit de un profesionist in sandtate,
specialist in naturism.

In timpurile vechi se folosea
cataplasmad calda de samanta de in asupra
regiunii rinichilor, alternand cu béi calde
in timp ce pacientul bea ceai de saménta
de in, din doua in doua ore (fierbeti 2
linguri de samanta de in in 2 1 de apa.
Strecurati si beti in timpul zilei).

Sugestii naturale de fructe si zarzavaturi

® Telindg: Apain care s-a fiert telina, 3 cesti pe zi, 2 linguri de bucati de telina

la %21 de apa. Fierbeti si strecurati.

® Anghinarea: Mancati timp de cateva saptamani anghinare, usor fiartd, de

douad ori pe zi.

® (Cirese: Striviti ciresele, impreuna cu samburii, fierbeti si strecurati. Beti

cateva cesti pe zi din acest lichid.

® Varzd: Beti suc de varza diluat in apa. 2-3 cesti pe zi.

® Smochine: Mancati intr-o zi
numai smochine.

® Ldmaie: Betiapa culamaie: ¥ de
lamaie intr-un pahar cu ap4, fara
zahar, de 2-3 ori pe zi.

® Miere: Inlocuiti zahirul cu
mierea, in mod preventiv.

® Pepene galben: Faceti mese doar
de pepene galben.

® Pepene rosu: Faceti mese doar de
pepene rosu.

® Frunze de pdr: Faceti infuzie de
frunze de par. Beti 2 cesti zilnic
(2 linguri de frunze la % 1 de
apa). Fierbeti si strecurati.

® Pere: Faceti mese exclusiv de
pere.




Prostata
00000060 OGO

Prostata este un organ glandular al aparatului reproducdtor masculin,
situat imediat in josul vezicii, a cdrui functie de bazd este producerea unui
lichid alcalin care ajutd la neutralizarea aciditditii spermei. Foarte frecvent
apar tulburdri in functionarea sa. Dupd 40 de ani aceste tulburdri sunt foarte
comune §i ca urmare se recomandd examene preventive periodice.

Problemele cele mai
comune ale prostatei

Problemele cele mai comune ale
prostatei sunt: hipertrofia, inflamatia,
infectia si tumora. Prostatita este frecventa
in special la barbatii de peste 40 ani.

Modificdrile hormonale, tulburarile
emotionale, bolile venerice si factori inca
necunoscuti pot contribui la dezvoltarea
bolilor de prostata. Cercetdtorii in
medicina naturald indicd, de asemenea,
cauzele dietetice, cum ar fi consumul
exagerat de sare, carnuri si grasimi (care
contin urme de hormoni), consumul
redus de lichide, folosirea si abuzul de
alcool, tutunul si unele medicamente.

Simptome

Sesizdrile cele mai comune ale
pacientilor cu probleme de prostata sunt:
dificultate de a urina sau dorintd de a urina
des, arsuri si dureri la urinare, senzatia de
presiune sub abdomen, durere in partea
inferioara a coastelor, tenesme (senzatia de

Vezica urinard

Uretra

Canal seminal

Testicul

defecare neurmata de evacuarea scaunului),
secretie cu aspect laptos sau purulent. O
boala acuta de prostatd poate sd fie sau
poate sd nu fie insotitd de febra. Impotenta
sexuala este obisnuita in cazul afectiunilor
cronice si severe.

Un simptom obisnuit in cazul proble-
melor de prostata este discontinuitatea
jetului urinei si dificultatea golirii vezicii
si aceasta se intampla in situatii cand
este dorintd de a urina. Urina rdmasa,
care nu este in totul eliminatd, devine un
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excelent mijloc de dezvoltare a bacteriilor
si infectiilor.

Pelanga problemelelocale, pot aparea,
in faze avansate ale bolii de prostata, alte
simptome, ca gura uscata si sete intensa,
greturi si somnolentd. O complicatie
care apare din cauza blocajului canalului
urinar este insuficienta renala si retentia
cronicd de urina. Consecinta poate fi
incontinenta urinara (neputinta de a
controla actul urinar).

Cancerul de prostata apare de obicei
dupa varsta de 40 de ani, crescand
incidenta odata cu varsta. Dupad etatea
de 70 de ani aproape 20% dintre barbati
suferd de acest tip de cancer. Incepand cu
varsta de 40 de ani fiecare barbat trebuie
sa isi faca un examen preventiv in fiecare
an. Daca se descopera si se trateaza din
timp sunt sanse mari de vindecare pentru
cancerul de prostata.

Astazi Medicina se bazeaza pe mijloace
moderne pentru a descoperi cancerul de
prostatd, cum ar fi verificarea PSA (prostatic
specific antigen), care la un individ normal
rar depaseste nivelul 2. La cei cu varsta de
peste 50 ani, dacd totul ar fi bine, dificil s-ar
depasi nivelul 4. Dacd prostata ar fi marita
din cauza unui adenom benign, nivelurile
PSA s-ar situa intre 10 si 20. Dar daca ar fi
mai mult decét atat este un semnal de risc.
PSA mai mare de 50 indica mari sanse de
cancer de prostatd: 95%.

Relatia dintre infectiile urinare,
bolile venerice si prostatita

Barbatii cu greu fac infectii
semnificative inainte de 40, 45 de ani, doar
in cazul unor malformatii urologice. Una
dintre aceste anormalitati este hipertrofia

prostatei, care obstructioneaza canalul
urinar si favorizeaza infectiile.

Bolile venerice, in particular blenoragia
(gonoreea), sunt cauze comune pentru
prostatita.

Cand se cumuleaza obstructiile (ca
cele produse de bolile de prostatd) cu
infectii, rinichii sunt in pericol si se impune
un tratament riguros. Cu toate acestea,
specialistii avertizeazd impotriva riscului
unor interventii chirurgicale nenecesare,
care pot agrava si mai mult situatia.
Este cazul micilor obstructii care nu
prezinta riscul de a progresa si nu afecteaza
semnificativ functiile urinare. O incercare
de a corecta aceste obstructii poate mari
riscul unor leziuni si infectii. Chirurgia
se poate justifica in cazul unor tumori
in crestere si obstructii semnificative. In
aceste cazuri este prudent a asculta parerea
diferitilor specialisti.

Recomandari

Seimpune o igiend sexuald riguroasa.
Diabeticii trebuie sa dubleze atentia.
Obiceiul de a urina doar cand vezica este
plina este daunator sanatatii, deoarece
favorizeazd infectii si alte boli.

Folosirea lichidelor din abundenta,
alimentatia corectd, exercitii fizice
moderate, nonviolente, mentinerea
picioarelor calde si folosirea de haine ce
mentin cdldura sunt recomandari utile
prevenirii. Exista presupuneri ca zaharina
poate cauza daune tractului urinar.

Recdderile constante sau existenta
simptomelor cer examinarea situatiei.
Trebuie a se consulta un medic pentru a
studia posibilitatea unei tumori sau altor
probleme obstructive.
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Alimentatia

Alimentatia trebuie sa urmeze standardul sanatos si natural. Produsele de
origine animala (in special carnurile) contin multa proteind, grasime si ofera
un risc semnificativ de contaminare datoritda hormonilor folositi fara scrupule
la ingrasarea animalelor, trebuind a fi diminuate. Sa se evite produsele sarate,
conservele, alimentele grase si dulci, ciocolata, branzeturile, sosurile industrializate
si condimentele ca ardeiul iute si otetul. Diminuati consumul de sare. Mancati cu
moderatie si masticati bine. Semnal rosu pentru dulciuri, bomboane, inghetate si
prajeli. Méancati la ore regulate. Abtineti-vd de la mancirurile de tip fast-food. In
concluzie, evitati alimentele mucogenice, iritante si destabilizatoare a imunitatii
(incluzandu-se in aceasta lista multe alimente moderne, produse doar din motive
comerciale).

Dieta terapeutica naturald

Naturistii recomanda o dieta de dezintoxicare speciala pentru sistemul genito-
urinar.

B O masa, ca micul dejun, portocale (se poate folosi sucul) sau pepene rosu;
alta, in locul cinei, papaia, mere si cateva felii de paine intergrald prajita si
un pranz cu salate crude, dovlecel si vegetale fierte (broccoli) , orez integral
si tofu. Dacd intre mese este senzatie de foame, consumati fructe sau beti
api de cocos. Mentineti un anumit repaus daci este necesar. In timpul
fazei acute este bine a urma acest regim. Preventiv, adoptati-1 o data sau
de doua ori pe sdptamana.

B Trecuta faza acutd, se recomanda ca doud, trei zile pe sdptimana la una
din mese (poate fi micul dejun) sa se consume doar un tip de fruct, de
preferintd pepene galben, pepene rosu sau suc de portocale.

B De asemenea, se recomanda, preventiv, cu mult inainte de mese sa beti
sucul de la una sau doua lamai cu ap4, dar fara zahar.

B Dincolo de faza acutd, adaugati o lingura de seminte de floarea soarelui la
dieta zilnica, mai putin o zi pe saptamana. Bogate in acizi grasi esentiali,
vitamina B, si alti micronutrienti, sunt utile la functionarea metabolica a
prostatei. Nu folositi produsele excesiv de sarate, nici invechite.

B Daci este vreo problema la intestin, trebuie tratata.

B Adéugati la dietd clorela (pe prospect exista instructiuni de folosire) si
consumati apa din abundenta.
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® Dovleacul - Mancati la mese 1-3 linguri de seminte de dovleac pe zi, putin
préjite, fara sare.

® Coada calului — Este fitoterapeutic deosebit in cazul prostatitelor. Da
rezultate excelente. Faceti decoct, strecurati si beti 3-4 cesti pe zi. Doza, in
general, indicatd este de 4 linguri de planta tocata la un litru de apa.

® Menta si strugurii ursului sunt, de asemenea, folosite impreuna. Se beau
3-4 cesti pe zi, in doza de 2 linguri de amestec de plante la 1 litru de apa.

® Frunze de buxus, strugurii ursului si serenoa (Serenoa repens) — In Statele
Unite dr. Zofchak, medic si naturist de renume, afirma cé cele mai bune
plante contra prostatitei sunt: strugurii ursului, frunze de buxus si serenoa,
care pot fi folosite in combinatie sau separat. Exista in magazinele de
produse naturale extrase din aceste plante in ale caror prospecte sunt
stabilite doze de administrare.

® Matasea de porumb - Ceai din matase de porumb, 3 cesti pe zi este diuretic
si ajutd la alinarea prostatitei. Dozajul traditional este de 2 linguri la 600
ml apa. Fierbeti si strecurati.

® Pepene rosu — Folosirea acestui fruct s-a demonstrat a contribui la alinarea si
la gribirea vindecarii chiar, in unele probleme de prostata. Inlocuiti cel putin
0 masd pe zi, cum ar fi micul dejun, cu pepene rosu, timp de aproximativ
o luna.

® Saw Palmetto — Extractul de fructe ale unui mic arbore nativ din sud estul
Statelor Unite. Intr-un studiu european, pe 1098 de birbati, efectele acestei
plante au fost comparate cu cele ale unui medicament traditional contra
hipertrofiei prostatice, Proscar. Ambele produc alinarea simptomelor intr-
un mod asemanadtor, cu diferenta cd extractul de plantd nu aduce nedoritul
efect colateral de a diminua potenta sexuala, constatat in urma folosirii
medicamentului. Dozajul variaza mult. Urmati indrumarea profesionald.

Alte procedee

Baile calde de sezut sau
baile alternative de picioare
alind durerile. In afara
fazei acute, prescrise intr-
un mod corespunzitor,
se recomanda cataplasme
de argild pe burtd, bai
genitale si bai calde de
sezut, inainte de a merge
la culcare.




Endometrioza

Secretara de 28 de ani a inceput deja sd se obisnuiascd cu durerile
puternice pe care le simtea in timpul menstruatiei. Pdrea cd nu existd altd
solutie la indemand. In acea lund totusi, starea de riu a depdsit limitele. Dureri
lombare, pelviene si abdominale se addugau la o stare de balonare, constipatie
si relatii sexuale disconfortante. Medicul a crezut la inceput cd este vorba de
infectie urinard. Dar numai dupd ce a consultat mai multi medici si s-a supus
la mai multe examene, pacienta a aflat de cauza suferintei: endometrioza.
Laparoscopul este un aparat care se introduce prin incizie abdominald sau
pelviand cu scopul de a observa starea organelor si invelisurilor lor.

Ce este endometrioza?

Este o boald relativ comuna care
afecteazd femeile la varsta fertild. Nu
este usor de diagnosticat. Tesutul care
normal imbracd uterul induntru formand
endometrul se disperseazd in afara
localizdrii sale normale, cel mai adesea
in trompele uterine, ovare sau la nivelul
tesuturilor pelviene. Endometrul anormal,
raspandit astfel in diferite locuri ale
corpului, raspunde stimulilor hormonali
din perioada menstrualad in aceeasi
manierd, ca si endometrul normal,
provocand hipertrofie, sangerare si dureri.
Cu timpul apar aderente, cicatrizari si
inflamatii. In diferite zone au loc dureri,
care pot fi foarte puternice, in special in
timpul menstruatiei. Este suspectatd de
provocarea infertilitatii.

Starea de graviditate diminueaza
riscul de endometrioza. Femeile care nu
au avut niciodata o sarcina sau care au

ramas insdrcinate mai tarziu, prezintd o
mai mare probabilitate de manifestare a
acestei boli.

Cum se trateaza?

Tratamentul este mai usor daca boala
a fost descoperita devreme, ceea ce foarte
rar se intdmpld. Chirurgia poate fi cea mai
bund sau unica metoda de tratare a bolii.

Opinia cercetitorilor vietii
naturale

Cum este vorba de o aberatie
anatomo-patologicd, naturistii inter-
preteaza endometrioza ca o consecinta
a dezechilibrelor profunde, evidentiind
tulburédri hormonale. Afirma ca agresiunile
comune si cronice ca: dieta de o calitate
inferioard, cu multd grdsime si zahar,
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addugata la folosirea de hormoni,
contraceptive si susceptibilitatea
individualad contribuie la dezvoltarea
acestei anomalii.

Stilul de viata si bolile
femeii moderne

Modul de viatd al femeii de astazi
este extrem de agresiv fatd de structura ei
naturald mai sensibild. Pe langa faptul ca
adopta viciul fumatului, participarea din
ce in ce mai activa pe piata muncii creeaza
obiceiuri dietetice care nu difera foarte
mult de cele ale bérbatilor, caracterizate

prin iregularitatea meselor, graba, gustdri
etc. Obiceiul de a fuma si viata sedentara
sunt astazi, din péacate, ceva obisnuit la
femei. De altfel tulburarile emotionale
care merg de la tristete la depresie au
loc cu o frecventa alarmanta. ,,Refugiul”
obisnuit de instabilitatile emotionale
este consumul neregulat de dulciuri,
ciocolate etc., sau folosirea anxioliticelor
si antidepresivelor periculoase. Obezitatea
si profundele dezechilibre organice si
psihice sunt marele tribut platit de catre
femei, acestui mod de a trdi. Capacitatea
de apdrare a organismului scade si bolile
specifice sexului feminin ataca fara mila.

Cum trebuie sd fie alimentatia

B Diferiti cercetitori ai terapiilor naturale subliniaza relatia intre obiceiurile
dietetice si tulburarile hormonale sexuale. Este vorba de homeostazia
chimicd si hormonald afectata de dieta in mod subtil.

B Pentru inceput, consumul obisnuit de alimente nenutritive (pe care le
numim pseudo-alimente sau alimente false), dulciuri, grasimi si alimente
sdrate, destabilizeazd metabolismul, diminuand energia vitala. Acestea
creeazd teren prielnic pentru ca femeia sa se simta indispusa, ,imbuibata”
si balonata. Naturistii sunt de comun acord ca simplele eliminéri ale acestor
reziduuri dietetice provoaca bunastarea generald, prevenind colicile si

tulburdrile sistemului reproducator.

B Folosirea de conserve, cirnuri, pasiri si oud de ferma presupune un risc
modern, care are ca urmari ingestia de hormoni sintetici, folositi fara
discriminare la ingrasarea animalelor. Acest hormon are consecinte funeste
pentru sanatate, deoarece interfereaza in delicatul echilibru hormonal.

B Consumati mai multe fructe si vegetale proaspete, bine spilate. Faceti mese
exclusive de pepene galben, fara a-1 combina cu altceva.

B Cofeina prezentd in cafea, guarana, ciocolatd si multe bauturi ricoritoare,
contribuie la cresterea disconfortului in perioada menstrualg, ficand ca femeia
sa fle mai nervoasa. De asemenea, sunt contraindicate: alcoolul, conservele

sarate si fripturile.
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Vitamine si minerale *

B Alimentatia modernd intoxici si congestioneaza organismul, facind, dupa
opinia naturistilor, dificil accesul nutrientilor in sectoarele de activitate critica,
cum ar fi glandele (intre glande, ovarele). Rezultatul este dezechilibrul. Cel
mai delicat feed-back de reactii neurohormonale chimice si biologice ale
sistemului reproducitor este afectat. De aceea, pe langa schimbarea in dieta,
este necesar a suplimenta alimentatia cu vitamine si minerale. Se evidentiaza
vitamina B_(piridoxina), calciu, potasiu si magneziu. Se recomanda folosirea
a 9-12 comprimate zilnic (500 mg) de drojdie de bere, la care se adauga
suplimente de la 200-400 mg calciu, 100-200 mg magneziu si 20-60 mg
vitamina B,, zilnic, timp de 15 zile, inainte de menstruatie. In prima luna de
tratament se recomanda folosirea neintrerupta a acestor suplimente. Este de
la sine inteles ca aceste procedee trebuie sa fie supuse atentiei unui medic
pentru individualizarea dozajului.

B Conform cercetdrilor realizate de dr. John M. Ellis de la M T. Pleasant Texas,
si relatate in cartea sa ,, Vitamin B_: The doctor’ report’, folosirea vitaminei
B, a demonstrat un beneficiu deosebit in cazurile balonirii in perioada
premenstruald. Cercetidtorii sugereaza ca folosirea de 50-100 mg zilnic de
vitamina B, in perioada premenstruald, diminueaza simtitor tensiunea
si posibilitatea de colicd si edem. Exista, de asemenea, evidente ca acest
procedeu micsoreazd incidenta de acnee premenstruald la adolescente.
Explicatia pentru rezultatele atat de favorabile cu
folosirea de doze de vitamina B, este cd menstruatia
duce la mare pierdere de acest nutrient.

B Cercetarile dr. Fredericks, de la Universitatea
Fairligh Dickinson (New Jersey), cu 200 de femei,

au demonstrat ca folosirea regulata a drojdiei de __ =

a . . N g = #WINDMILL =
bere in alimentatie, combinata cu suplimentarea

) : : . < NATURAL SOURCE

adecvata de fier necesar si proteine, diminueaza in o kﬂnimlm ;
mod considerabil incidenta tulburérilor genitale si
menstruale. Diminueazd, de asemenea, aparitia de -
chisturi la sani. In clinicile naturiste dezintoxicarea 100 G
insotita de o corecta suplimentare nutritionald face 5 '{ﬂ-#ﬂmﬂ?'

adevarate minuni in sensul de a corecta tulburarile
specific feminine.

* Suplimentele naturale sunt utile in multe cazuri, dar indicatiile si dozajul individual trebuie
sd fie stabilite de un specialist.
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Dieta terapeuticd naturald

Se recomandd urmatoarea dietd de dezintoxicare, dar nu schimbati radical
alimentatia, fard indrumare profesionala:

B 7 zile cu urmitoarea dieti:

® Micul dejun: o zi numai pepene galben, la fiecare trei ore si se mentine
repaus. In loc de pepene galben se pot consuma portocale (mancati
partea albd a cojii, bogata in bioflavonoide, care previn hemoragiile
menstruale). In a treia zi consumati bauturi alcalinizanti (pg. 126).

® Prdnz: Salatd de graunte germinate. Daca doriti, folositi rosii din acelea
mai putin supuse la tratamente cu agrotoxice. Dovlecel sau orez integral,
vegetale fierte (in principal broccoli) si tofu. Incepand de la a treia zi
de dieta, adaugati 6 migdale.

® (Cina: Fructe ca mere, pere, piersici, prune, papaia, seminte de floarea
soarelui (bogate in vitamina B ) si lapte batut degresat. Dupa 7 zile
mergeti alternand: o zi de dietd normala naturistd, (vezi capitolele 4 si
5), alta zi de dieta de dezintoxicare. In zilele de dietd normali naturisti
adaugati trei oud de prepelita fierte si 12 comprimate zilnic de drojdie
de bere. In zilele de dietd de dezintoxicare folositi suplimente dupa
cum am prezentat in topicul anterior. Dacd este vorba si de anemie,
adaugati fier, 25 mg, vitamina B ,, 10-60 mcg. si acid folic, 400 mcg ca
suplimente, conform criteriului medical. Folosirea de dolomita (care
contine saruri de calciu si magneziu) poate inlocui suplimentarea cu
aceste doud minerale.

Plante si alte remedii naturale

B Coada calului cu musetel si roinitd sunt recomandate ca foarte utile in
combaterea stdrii nepldcute premenstruale, deoarece ajutd la debalonare
si relaxare. Se pot bea 1-2 cesti de ceai pe zi. Dozajul traditional: turnati
o jumatate de litru de apd fierbinte peste 2 linguri de amestec din cele trei
plante tocate. Beti 1-2 cesti de ceai pe zi, impartite de-a lungul zilei.

B La apropierea menstruatiei, unii terapeuti recomanda folosirea uleiului
de copaiba (in general o capsuld de 2-3 ori pe zi sau conform indicatiei
medicului) si doua cesti zilnic de ceai de traista ciobanului (fierbeti o lingura
de plante, la 300 ml de apa si strecurati), cu tinctura de propolis (10 picaturi
la fiecare ceasca). Tranzitul intestinal trebuie sa fie bun.

B Ulei de ciubotica cucului. Este indicat in tratarea diferitelor disfunctii ale
sistemului reproducétor feminin. De obicei se indicd o capsula de trei ori
pe zi, cu 15 zile inainte de menstruatie. Urmati indrumarea medicului.
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B Dong Quai este o plantd chinezeasca folosita de secole in tratamentul
tulburdrilor genitale feminine. Este totusi dificil de a o gasi pe piata. Uneori
este disponibilad la unele magazine de produse naturiste, sub forma de
capsule. Doza variazi. In general se indica 3-6 capsule zilnic, impartite
de-a lungul zilei, in timpul meselor. Urmati indrumarea medicului.

In afara perioadei menstruale se recomanda cataplasme pelvio-abdominale de
argild, 2-3 ore de aplicatii. Folosirea acestei cataplasme in perioada menstruala este o
indicatie controversata, motiv pentru care consideram prudent a o contraindica.

Hidroterapia si exercitiile *

B Comprese locale cu pungi de api caldi ajuta la diminuarea durerilor. Se
indicd, de asemenea, bai calde de sezut (apa intre 40-46° C, timp de 5
minute).

B Saunele si masajele saptimanale sunt optime pentru relaxarea si diminuarea
tensiunii. Faceti sauna doar cu permisiunea medicala.

B Mergeti pe jos, lejer, practicind exercitii respiratorii, zilnic.

* Aceste recomandari naturale nu inlocuiesc consultarea medicului.



BOLI NEUROLOGICE

SI PSIHICE

Nevroza

Jorge suferd de tensiunile specifice marilor orase. Violentd, somaj, aglomeratie,
impozite, conturi, chirii, salarii mici etc. ii zdrobesc nervii. Dar ceea ce este cel mai
incomod, si care-1 preocupd mai mult decit orice este dificultatea de concentrare
si uitarea cu usurinfd.

Ce este mai grav sunt unele ,,manii” care par sd-l inrobeascd si care uneori
il fac mai iritat chiar fatd de sine insusi. Una dintre acestea este preocuparea
exageratd de a se asigura, care la inceput se justifica prin cresterea nesigurantei
din marile oragse. Jorge a instalat alarme, lacdte si zdvoare la toatd casa si nu-si
permitea sd iasd fdrd ca inainte sd se asigure atent cd paza ii este asiguratd. Dar
aceste procedee il enervau, deoarece toate acestea ii solicitau prea mult timp. ,, Am
ajuns sd innebunesc” - isi spune el nervos.

Jorge in realitate nu era nebun, ci era una din nenumdratele victime ale
unei probleme emotionale, numitd nevrozd, despre care vom vorbi in cele ce
urmeazd.

Relatia dintre minte si corp

Un subiect care iti taie respiratia:
in ce mod mintea poate afecta corpul
si viceversa? In trecut stiinta subestima
aceasta relatie. Unii au ajuns in extrema
de a separa mintea si corpul in doua
compartimente inchise. Totusi astazi
numeroase cercetari dovedesc o asociere
intima intre procesele mentale si fizice.
Sunt evidente din ce in ce mai clare ca

bolile noastre pot fi in mare masura
produse de mintea noastra.

Mintea noastra si bolile

noastre

Existd boli imaginare? Pana la ce
punct mintea noastra poate contribui
la producerea bolilor? Sunt chestiuni
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intrigante la care nu se poate raspunde
usor. Specialistii admit situatii diverse,
deoarece stiu ca relatiile: minte-corp sunt
de o complexitate extraordinard. O mare
parte din acest subiect ramane neexplorat.
Cunoastem inca foarte putin despre
acesta. Totusi unele descoperiri sunt de
mare important. Intre situatiile cele mai
obisnuite in care mintea este responsabild
pentru boli sau anormalitati, putem cita
urmatoarele:

B Psihopatiile: boli mentale, caracte-
rizate prin diferite abateri de
la conduita normald. In acest
caz realitatea este ca boala se
centralizeazd in minte, aliendnd,
intr-un grad mai mic sau mai mare,
posesorul acesteia si facandu-1inapt
pentru a convietui in societate.
Psihozele sunt tulburari mentale
care dezintegrazd personalitatea.
Este deci o forma de nebunie.

B Nevrozele: Nevrozele nu sunt practic
boli mentale, ci neconcordante
emotionale ce cauzeazd suferinte
mentale, impiedica persoana
sa se simta bine cu sine insasi
si prejudiciaza relatiile cu alte
persoane. Principalul simptom
in cazul nevrozei este o suferinta
care apare ca tentativa de a rezolva
un conflict emotional. Desi poate
fi vorba de o compromitere de
rationament si conduita, nevroza
nu cauzeazd dezintegrare de
personalitate.

B Fobiile: Seincadreaza intre nevroze,
insemnand temeri obsesive de o
situatie extrema sau de un obiect,
care ocupa inconstient locul unui
conflict interior. Exista diferite

tipuri de fobii, precum claustrofobia
(teama nestdpanita de lifturi si
alte spatii inchise), nosofobia
(teama obsesiva de a fi bolnav),
harpaxofobia (teama de hoti si
atacatori), fobia de anumite animale
(ca broaste, pisici etc.), amaxofobia
(teama bolnavicioasd de a célatori
cu anumite vehicule), anafobia
(teama de praf) etc.

Reactii depresive: Au loc atunci
cand persoana incearca sa imprastie
suferinta conflictului intern prin
depresie sau autoanulare. Poate fi
asociata cu sentimentul de vinovitie
(apdsare de constiinta) sau ca
urmare a unor intdmplari deosebite,
ca moartea unei persoane dragi,
amenintdri reale sau imaginare
si pierderi materiale. Aceasta
reprezintd un tip de nevroza.
Nevroza obsesivi: Pacientul se simte
in mod straniu obligat sa realizeze
anumite acte repetate, incoerente,
firda a reusi sd se stapaneasca.
Excesul de metode si exigenta
la executarea anumitor sarcini,
ca spalatul mainilor, curdtirea
casei, inchiderea usilor si punerea
lacdtelor etc., poate constitui o
nevrozd obsesiva. Uneori pacientul
cauta sd nege existenta acestor
obiceiuri stranii, dar se plange cd
se simte dominat de ele.

Nevroza istericd: De obicei se
manifestd intr-un mod brusc,
in situatii incdrcate emotional,
prin accese de isterie cuplate
cu perturbdri de ordin motor,
senzorial si mental. In timpul
crizei de isterie pacientul pierde
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controlul faptelor sale, este capabil
de autoagresiune sau de anumite
distrugeri. Uneori crizele se
limiteaza la tipete si plans intens.
Poate surveni pierderea tranzitorie
a congstientei. Aceste simptome
indicd, in general ,conflicte intime
interne nerelevante si necesitd un
tratament atent psihic, spiritual si
fizic. Un mod de nutritie nepotrivit,
asociat cu o viatda dezordonata poate
crea medii organice favorabile
pentru crize.

Nevroza neurastenicd: Pacientul se
plange de nenumarate incomodari
fizice, dureri in diferite locuri,
indispozitii, epuizare, lipsa de
energie, oboseald etc. Desi in unele
cazuri descrierile par exagerate,
simptomele sunt adevarate si
constituie transferul de suferinta
mintald asupra corpului. Poate fi
vorba de depresie, totusi mai putin
decat in cazul nevrozei depresive.
Plangerile pot sa se concentreze pe
organe determinate sau pe anumite
regiuni ale corpului. Tratamentul, in
acest caz, trebuie sa acopere nu doar
partea organica, ci, in principal,
comportamentul psihic, deoarece
boala corporala are origine in
mare parte acolo. Se stie astazi ca
diferite boli au ca o cauzd de baza
nelinistea mentald. Pacea interioara,
care se obtine prin impdcarea
cu Dumnezeu, este cel mai bun
balsam.

Nevroza de anxietate: Se caracteri-
zeazd printr-o profunda instabilitate
emotiva. Persoana se simte tristd, dar
nu stie de ce. In general nelinistea

este asociata cu oboseald, teama,
iritabilitate si probleme somatice
(simtome fizice). Unii cercetatori
cred ca este cauzatd de tulburari
emotionale inabusite.

Tensiune si stres: Stresul nu este
nevroza. In oarecare masura stresul
ne poate antrena sd facem fata
imprejurarilor si chiar se poate
dovedi benefic. Dar, in exces,
ambele (tensiunea si stresul) pot
deschide calea cétre o nevroza care
agraveaza o conditie deja existenta.
Stresul intens poate prezenta atac
psihic precipitat de neliniste, fie prin
expunerea violentd a problemelor in
exterior, fie prin incapacitatea de a
rezolva aceste probleme. Chinul
poate provoca ceea ce specialistii
numesc ,mecanisme psihologice
de aparare’, care la randul lor tind
sa rezulte in diferite nevroze.
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Boli psihosomatice
(provocate de minte)

Atunci cand se confrunta cu situatii
diferite ca frecventa si intensitatea
excesiva, organismul se resimte si
apare boala psihosomatica. Ulcerul
gastroduodenal pe fond nervos, colita
nervoasd, hipertensiunea arteriala
si diabetul zaharat sunt boli foarte
frecvente, asociate cu tensiune nervoasa
si emotionald. Descoperiri recente au
demonstrat ca practic toate bolile pot fi
agravate sau declansate print stres intens.
Panad si cancerul poate aparea mai usor
la persoanele agitate, tensionate sau cu
tendinta de depresie. Se stie ca factorii de
agresiune mentala diminueaza rezistenta
organismului si il expun alterdrilor
metabolice care au ca rezultat boala.

Conexiune minte-corp

In Evul Mediu ceercetitorii medicali
erau tentati sa separe fenomenele legate
de minte si corp. Dar unii au sugerat
anumite relatii. Se presupunea ca
anumite afectiuni ale bilei afecteaza
starea de spirit. S-au stabilit relatii
interesante: ,bila” neagra ar fi in
legatura cu depresia, ,bila galbena”
cu irascibilitatea, si ,bila rosie” cu
comportamentul superemotiv.

Hans Selye, chiar din primele
decade ale secolului XX, a inceput sa
demonstreze experimental relatia dintre
psihic (minte) si nivelurile superioare de
stres, observand ca epuizarea si lipsa de
odihna dauneaza echilibrului organic,
rezultdnd in deteriorarea fizica si chiar
moarte.

Stresul favorizeaza eruptie nervoasa,
aparitia diferitelor simptome de dezordine
psihofizica. Nevrozele severe pot duce, in
anumite cazuri, la psihoze si nebunie.

Cum tratam nevrozele?

Psihoterapia buna este primul pas.
Dar sunt de asemenea necesare ingrijiri
pentru cresterea vitalitatii organismului.
Cercetatorii medicinei naturiste explica
faptul ca nivelul scazut de endorfina,
hormon care mentine bunastarea mentala,
provoaca sau agraveazad anxietatea.
Exercitiile respiratorii si eforturile fizice
moderate, cum ar fi: mersul pe jos regulat,
progresiv, din ce in ce mai mult, ajuta
intr-un mod deosebit la normalizarea
continutului de endorfina din sange.

Ingrijirile dietetice suntindispensabile.
Se recomanda dieta naturald nutritiva si
adecvata, lipsita de factori de agresiune,
cumar fi,,deseuri alimentare” (bomboane,
snack-uri, de mica valoare nutritiva),
zahdr, sare, grasime si lactate in exces.
Zaharul si produsele dulci aduc o senzatie
pasagerd de usurare, dar tind sa creeze
dependenta si provoaca perioade de
disconfort mintal intens. ,,Fortifiantele” ca
bomboanele, bauturile ricoritoare, fast-
food-urile etc., cu toate cd prezintd pentru
unele persoane descurajate un ,refugiu’,
una din putinele ,placeri inocente”,
sfarsesc daunand sanatatii si complicand
lucrurile. Ele fac mai mult rdu decét bine.
Pentru a le substitui exista preparate
naturale gustoase si sandtoase.

Tratamentul alimentar implica, in
opinia naturistilor, o faza de dezintoxicare,
urmata de alta, faza de repozitionare
nutritionald.
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Dieta terapeuticda naturald *

Programul de dezintoxicare variaza in functie de pacient. Primul pas este de a
verifica daci exista alte tulburdri intercurente si a le trata. In linii generale se indicd
intercalarea perioadei de dezintoxicare cu perioade de dieta naturista normala,
care constd din meniuri sandtoase, apreciate de pacient.

Exemplu de program de dezintoxicare
B Prima dieta de 3-4 zile:

® Micul dejun si cina: Numai fructe ca pepene rosu, portocale, struguri,
ananas etc. Nu combinati multe fructe. Se poate face totusi o ,,salata”
cu doud sau trei varietati care se combina. Exemplu: capsuni, mere si
ananas sau papaia, banane si mere sau struguri, piersici si pere.

® Pranzul: Salate, graunte incoltite, vegetale (conopida, pastai, dovlecei,
broccoli etc.), orez integral, linte, tofu.

B A doua dieta: Petreceti 1-3 zile pe siptiménd inlocuind o masa (poate fi
micul dejun) cu fructe. La celelalte mese urmati dieta naturistd normald
(vezi capitolul 5) care explica cum se face o alimentatie sdnatoasa.

Suplimente nutritionale si plante * *

® (Centella asiaticd — De secole considerata planta sanatatii si a longevitatii,
este foarte folosita in tratamentul bolilor nervoase. Disponibila in capsule
in magazinele de produse naturiste. In prospect exista instructiuni de
folosire.

® Compus de miere — Urmatorul compus este fortificant excelent pentru
sistemul nervos: polen - 1 lingurita, miere - 1 lingura, laptisor de matca
- 1lingurita, propolis - 3 picaturi de solutie. Se amesteca si se ia dimineata
si seara.

® Ginkgo biloba - indicatd pentru imbunétdtirea oxigendrii si circulatiei
cerebrale. Doza uzual recomandata este de 60-120 mg pe zi sau 1-3 capsule
zilnic de 40 mg, cate una inainte de fiecare masa.

® Ginseng corean — o masurd (lingurita care insoteste produsul). Ginsengul
este indicat, in mod special, datorita proprietatilor revitalizatoare.
® Drojdia de bere - doze comprimate de 500 mg pe zi.

® Multivitamine si minerale — Persoanele foarte stresate au nevoie sa foloseasca
multivitamine si minerale. Urmati sfatul medicului.

Este important a adopta obiceiul de continuare a programului de suplimentare
nutritionald. De multe ori pacientul incepe bine, dar se descurajeaza repede si
intrerupe tratamentul.

* Dietele terapeutice naturale sunt folosite in clinicile naturiste. Adoptati o alimentatie
sandtoasa, dar nu va schimbati radical alimentatia fara indrumare medicala.

** Suplimentele nutritionale sunt folosite in multe cazuri, dar indicatia si dozajul individual
trebuie sd fie stabilit de un profesionist.
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Alte sugestii naturale

In caz de somnolentd se indica
stimulenti cum ar fi: Catuaba extract,
busuioc, garoafa de gradina, brusture,
angelica si menti. In caz de insomnie
se indicd calmante fitoterapeutice cum
ar fi: coaja de mere, leventica, musetel,
roinitd si tei. Un program aplicat poate fi
urmatorul: dimineata, beti una sau doud
cesti de ceai de amestec din doua plante
stimulente. Dupa amiaza, una sau doud
cesti de ceai dintr-un amestec format din
doua plante calmante (a doua categorie).
Urmati prescriptia medicului. Dozajul
traditional este 1 lingura de amestec
de plante la o jumatate de litru de apa.
Fierbeti si strecurati.

Levantica

Bai

Baile, in particular cele reci, ofera
un ajutor extraordinar la restaurarea
energiei vitale. Neavand contraindicatii,
se recomanda dusurile reci si / sau baile
de cadere de apd, dupa preincalzire sau
exercitii fizice. Cel putin o baie de trunchi
sau baie vitald este recomandata zilnic.

Geoterapia

Aplicarea abdominald de argila este
considerata relaxanta si regleaza functiile
intestinale. Se imbunatateste asimilarea
intestinala, simultan are loc imbunatétirea
conditiilor nutritionale ale organismului.
Cel putin o aplicatie geoterapeutica de
doud ore pe zi este foarte indicata.

Alte tratamente

Mesajul de relaxare este particular
util in tratamentul pacientilor incordati.
Dimineata trebuie sa faca plimbari pe
iarba uda sau in apa rece, daca nu exista
tulburari sciatice. Tot dimineata este
necesar sa se faca exercitii respiratorii
(respiratie profunda si lenta), timp in care
bolnavul trebuie sd se adreseze siesi cu
incredere: ,,voi depdsi aceastd fazd din viata
mea; Dumnezeu md va ajuta. Voi invinge
sentimentele mele negative. Tristetea si
preocuparile nu rezolva nimic”

Odihna si timpul liber sunt de
neinlocuit. Cand afacerile ocupd primul
loc neramanand timp pentru familie, timp
liber natural si odihna potrivitd, se comite
0 enorma greseald. Sdndtatea va plati mai
tarziu un tribut scump. Cine pretuieste
bunastarea lui, luandu-si timp pentru
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recreatie sanatoasa, va produce mai mult
si mai bine. Va avea sanse mai mari de a
supravietui, decat acela care se angajeaza
in a fi permanent ocupat.

Cultivarea terenului mintal

Trebuie sa invatam sa nu fim robi
emotiilor, ci sa le stipanim. Foarte usor
ceddm stdrilor mentale extreme. Una
din cele mai mari ironii ale vietii este ca
traim intr-o lume controlata de fiinte care
se mandresc cu inteligenta lor, dar care
nu reusesc sa-si stapaneasca dorintele
si reactiile. Nu trebuie sa ne adancim in
cercetdri pentru a concluziona ca suntem
in multe aspecte dezechilibrati.

In istoria umanititii am constatat
aceasta de nenumdrare ori. Marile realizari
merg insotite de crude atrocitati. Averile
colosale implicd de multe ori intriga
si inselatorii la fel de enorme. Ambitia
pentru putere nu ezitd in a dispretui cele
mai nobile valori.

Mintea umand este scena pe care in
primul rand se desfasoard marile tragedii
sociale. Nu este la voia intamplarii ca
Biblia vorbeste cu vehementa despre
necesitatea de a cultiva tandrete pe terenul
mintal. Capul unora poate fi definit
ca un vulcan in care clocotesc emotii,
sentimente si presimtiri, majoritatea rele
si deprimante. Altii oscileaza intre euforie
si melancolie. A ajunge la un grad elevat
de liniste a spiritului, in care problemele
sunt incadrate si abordate cu o ,minte
limpede” si bucuria este obtinutd prin
mijloace simple, asemenea copiilor,
este o tinta mai mult decat umana, este
divind. Numai cu ajutorul unei Puteri
superioare noud vom putea proclama

pacea in lumea tulbure a mintii noastre.
Nevroticul trebuie sa proclame pacea
interioard, sa recupereze echilibrul. Cei
deprimati trebuie sa-si aminteasca ceea ce
spunea odatd un poet cd ,viata continud a
avea sens atata timp cat suntem capabili de
aiubi” Aceasta este in de acord cu filozofia
biblica. Cu adevirat, viata are sens numai
cand suntem capabili de a iubi, cand traim
pentru a-i face pe altii fericiti. Lumea
aplauda pe cei ce aloca sume mari de bani
in acte de caritate publica. Dar secretul
fericirii rezida mai mult in micile gesturi
de bunitate, decéit in marile realizari.
Surasul natural, cuvinte de imbarbatare
si incurajare, o calduroasa strangere de
mand, o voce amabild, acordarea atentiei
persoanelor dezagreabile, sunt lucruri
care nu costa nimic si, mai mult decat
faptul ca fac bine celor ce le primesc, fac
bine celor ce le ofera.

Nevroticul trebuie sa-si revada princi-
piile de viata si sa iasa din ,,carapacea lui’,
sa caute sa facd ceea ce ii std la indeména
pentru a se schimba, transforméandu-se
dintr-o persoand iritata si trista intr-una
increzatoare si pozitiva. Trebuie sa caute
pe Dumnezeu cu ardoare pentru a primi
vindecare.

Preocupdrile si intristarile nu rezolva
nimic; doar complica lucrurile. Trebuie
repetat aceasta de multe ori in timpul
zilei. Sa infruntam viata cu optimism
si incredere, deoarece de modul in care
intampinam viata depinde succesul sau
insuccesul. Daca ne iritdim usor si ne
enervam pentru orice motiv, dobandim
boald; dar dacd ne pastram calmi si
cautdm sa infruntam fiecare neplacere cu
tarie, incredere, liniste, cu sigurantd vom
avea bune rezultate.



Depresia

Nimic nu mai pdrea sd-l intereseze. George, inainte jovial si silitor, trdia apatic.
Cduta sd se distanteze de oameni. Raspundea laconic. Fata prezenta o stranie tristete.
Schimbarea lui de comportament a inceput si dea de gandit colegilor. Aparent nu exista
motiv pentru un astfel de comportament. Serviciu bun, prosper, cdsdtorit cu o femeie
simpaticd si drdagutd, George era admirat ca o persoand de succes.

Depresia, astizi, este atdt de comund, cd ajunge un serios motiv de preocupare.
Nu alege varsta, sexul sau conditia sociald. Toti trecem prin faze dificile in viatd
si experimentdm tristetea. A fi trist nu inseamnd a ramdne trist.

Cercetirile medicale in acest domeniu demonstreazd cd se poate reveni din
stdrile de depresie, chiar dintre cele mai dificile. Vom aborda in continuare ceea
ce a fost experimentat a fi mai de folos in tratamentul acestei tulburdri psihice.

Ce este depresia?
Cum apare?

Nevroza depresivd se instaleazd cand
cineva cautd sa alunge tristetea unui
conflict intern. Se poate intalni asociata cu
sentimentul de vinovatie (,,mustrarea de
constiintd”) sau rezultatul unor intamplari
traumatice ca moartea unei persoane
iubite, despdrtire in casdtorie, pierderea
serviciului, daune materiale etc.

Nevroza nu este propriu-zis o boald
mentala, ci o tulburare emotionala care
provoaca suferintd mentala, impiedicand
persoana sa se simta bine cu ea insasi si
afectand relatia cu alte persoane. Principalul
simptom al unei nevroze este mahnirea care
apare ca tentativa de a rezolva conflictele
emotionale inconstiente sau relativ
constiente. Chiar daca ar putea fi ceva
compromitere in rationament si conduita,
nevroza nu provoacda dezintegrarea
personalitatii.
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Simptome de depresie

Aceste semnale trebuie sd fie o avertizare pentru posibilitatea de depresie:

Senzatie constantd de méhnire.

Tristete care nu mai trece.

Sentiment de vinovatie.

Sentiment de inutilitate.

Sentiment cd toti te dispretuiesc.

Face totul cu dificultate. Pesimism.

Pierderea interesului pentru orice, inclusiv pentru lucrurile care altadata
erau o placere.

Senzatie de oboseald permanenta.

Insomnie sau mult somn.

Pierderea apetitului sau exces de apetit.

Sprijinirea pe ,carje” false, ca tigara, alcoolul sau drogurile.
Nelinistea, méhnirea sau iritabilitatea.

Confuzia mentala.

Dificultate in rezolvarea problemelor care altddata erau simple.
Dificultate in a decide.

Pierderea memoriei.

Dificultate de concentrare asupra unui anumit lucru.

Génduri de sinucidere sau tentativa de sinucidere.

Acest ultim semnal este fara indoiala, cel mai grav si poate degenera intr-o
depresie intensd. Nu trebuie, deci, a te juca cu aceastd tulburare. Consultati
un medic.

Preocupari in exces .
Preocuparea in exces nu va aduce

Cand mintea este frecvent preocupatd,  solutii anticipate. Doar complicd. Doar
apare, intr-un grad mai mare sau mai mic,  face rau corpului i mintii. Contamineaza
tendinta de nevroza, ca depresia si diferite  chiar si alte persoane. A infrunta
efecte fizice. Relatia dintre minte si corp  problemele cu calm, ciutind alternative
este stransa si subtila. Existd multe boli  intelepte, este ingredientul de baza, simplu
produse sau agravate de factorii psihici.  dar indispensabil succesului personal.
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Implicarea emotionala cu
probleme

Nu exista cineva care si fie scutit de
a trece prin faze dificile in viata. Frecvent
suntem fortati sd infruntam situatii
complicate, chiar amenintatoare. Astazi,
in special in tarile din lumea a treia, modul
de viata prezinta crize multiple. Foametea,
distribuirea nepotrivitd a banilor, lipsa
unuiloc de muncs, criminalitatea, violenta,
nesiguranta si multe alte probleme care
se inmultesc cu repeziciune, lasd omul
modern cu nervii distrusi.

Fiecare dintre noi reactioneaza in
mod diferit in fata acestor situatii. Unii
sunt mai pregdtiti si reusesc sd treaca
peste majoritatea problemelor fara sa
fie afectati foarte mult emotional. Altii
sunt mai sensibili si vulnerabili. Ceea ce
reprezinta un motiv de mahnire pentru
unul, pentru altul poate sd nu fie. Dar
toti avem o limita de la care mintea este
afectatd si cu ea sdndtatea. Cand suma
preocupitrilor, care ar rezulta din probleme
familiare, financiare, profesionale etc. este
semnificativa si constantd, depasind limita
de rezistentd, poate aparea depresia.

Depresia si egocentrismul

In multe cazuri, depresia se
mareste la cei ce se considerd victime,
autocompatimindu-se. ,Nimeni nu ma
intelege. Durerea mea este de neinteles”
- spun ei. Sunt sensibile la orice, se
ofenseazd din orice motiv. Petrec ore
gandind la o multime de probleme, la care
privesc cu lupa. Se interiorizeazd intr-un
labirint de preocupari. Se simt rau, foarte
rdu, nelinistiti, tristi si nu stiu sd explice de

ce. Cautd raspuns in van. Se conduc dupa
emotii si senzatii care i duc la un ocean
de intristare.

In timp ce riman centrate in ele
insele si in sentimentele lor, aceste sdrace
victime ale depresiei nu reusesc nici un
progres. Doar intuneric beznd.

Solutia pentru bolile lor este una
biblica: iubeste pe aproapele. Sa se desprinda
delumealor si s3 caute si ajute pe cineva. In
timp ce putem sa iubim, viata va continua
sd aiba sens. Vom fi fericiti in proportia in
care 1i vom face pe altii fericiti.

Nu ceda niciodata!

Chiar daca problemele ar fi foarte
»hegre” nu trebuie a obosi spunandu-ti
tie insuti: ,Irece siasta. Voi reusi sa trec si
peste criza asta. De asemenea, voi depdsi si
ce va veni dupa. Faptul ca ma intristez nu
mad va ajuta la nimic. Din contrd, lucrurile
vor fl mai dificile”

Sa aveti o viata activa

Multi se deprima deoarece sunt
inactivi. Aceasta se poate intdmpla cu
pensionarii si invalizii sau doamnele
casnice. In primul rand trebuie cautati o
ocupatie utild: studierea limbilor, desenul,
muzica, pictura, scrisul, se pot face orice
alte lucruri, calatorii, plimbari in aer liber,
eliberarea mintii de ea insasi. Pentru cei ce
se simt inutili, cel mai bun remediu este de
a cauta sa ajute altor persoane, cel putin
cu cuvinte de incurajare: ,Tu vei reusi’,
»Curaj’, ,Calmeaza-te, cd lucrurile se vor
imbunatati’, etc. Sunt propozitii magice
care fac bine atat celui care le rosteste cat
si celui care le aude.
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Relaxare, odihna

Altii ajung deprimati din cauza
lucrului in exces. In aceste cazuri nu este
solutie mai buna decat a investi intr-o
plimbare usoara si placuta. Luati-va mai
mult timp de odihna si activitati relaxante,
daca nu este posibil un concediu. Cine
lucreaza fara oprire se va opri intr-o zi
intr-un mod fatal, poate in circumstante
adverse. Nu suntem masini, dar chiar si
masinile se opresc...

Cum sa reactionam in
confruntarea cu dificultatile?

Dificultati existda pentru toti: bogati,
sdraci, nobili, politicieni, patroni, muncitori
cu ziua, barbati, femei si copii. Diferenta
constd in maniera cum persoanele isi
conduc problemele lor. Daca ne implicim
emotional cu ele, va fi mai dificil de a gési
solutii. Cel mai elevat nivel mintal pe care
fiinta umana il poate atinge (si acesta este
cel biblic) este auto-stapanirea care va
permite gdsirea solutiilor fard mahnire,
fara intristare.

Perseverenta da,
incapatanare nu

Cand eram copii, construiam castele
de nisip. De multe ori, urmarim cu inca-
patanare obiective imposibile. Trebuie
sa fim constienti de posibilitatile noastre
si sa nu ne preocupam cu planuri mari.
Putem si trebuie sa avem tinte inalte,
dar nu este sigur a dori sd le atingem cu
orice pret. Sacrificiul bundstarii mentale
transforma orice ,tintd buna” intr-o
obsesie bolnava.

Cel mai sigur mijloc de inaintare este
de a face pasi siguri si linistiti. Riscul de
a face greseli este cu atat mai mare cu cat
este si graba.

Probleme organice care
afecteaza mintea

Cercetarile dovedesc o legaturd
intima intre procesele mentale si cele
fizice. Se aduna dovezi din ce in ce mai
evidente ca bolile noastre pot in mare
parte sa fie produse de capul nostru si
sandtatea corpului poate, de asemenea,
afecta sensibil procesele mentale. Sunt
intr-o relatie reciproca.

Cercetdtorii in domeniul naturismului
cred cd marile calcari ale legilor sanatatii
pot mult mai usor sa dezvolte nevroze ca
depresia. Folosirea si abuzul de zahdr ar
fi una din cauze.

Alimentatia si depresia

Se crede cd alimentatia poate contribui
la aparitia depresiei. De asemenea, poate
face si contrariul, sa ajute la disparitia
ei. Cum? Existd excese si deficiente in
dietd care dezechilibreazd organismul,
afecteaza umorile lui si interfereaza in
chimia cerebrala.

Excesul de zahdr, de exemplu,
provoaca cresterea si apoi scaderea
glicemiei. Fluctuatii constante ale
glicemiei au efect deosebit asupra
umorilor. Una din primele masuri de
prevedere este de a inlocui zahérul cu
fructe si cu putina miere. Cantitatile
exagerate de zaharoza (zahdr rafinat) pe
moment produc o stare de bine dar apoi
genereaza disconfort.
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Excesul de grasime si proteina, de
asemenea, congestioneaza metabolismul
si poate afecta indirect creierul.

Se recomanda evitarea carnurilor
grase, fripturilor, cafelei, alimentelor
grase, dulciurilor, bomboanelor si
bauturilor racoritoare. Adoptati o dieta
crudivora si sanatoasd. Masticati bine.
Mancati cu placere lucruri sanatoase.
Mancati cu gandul la beneficiul pe care il
da alimentul.

Folosirea de suplimente vitaminico-
minerale este recomandatd. Drojdia de
bere, intr-o doza de pana la cincisprezece

comprimate de 500 mg pe zi (cate cincila
fiecare masa) poate fi, in mod particular,
utila. Laptisorul de matca este foarte util.
Folositi 2-4 g pe zi.*

L-tirosina, un aminoacid asociat
piridoxinei, sau vitaminei B,, permite
creierului sa sintetizeze noradrenalina,
hormon care produce buna dispozitie
si motivatie. Cercetdtorii sugereaza un
comprimat de 1000 mg de L-tirosind.
Dupd o jumatate de ord, un comprimat din
complexul B. Triptofanul, de asemenea,
este indicat. Sa se utilizeze insa numai cu
recomandare medicala.

® Rozmarin - Folosit contra durerilor de cap de origine nervoasa, este
util si in depresii. Beti infuzie de frunze si flori, doua - trei cesti pe
zi. Intr-o publicatie din 1550, citim urmatoarele cu privire la aceastd
planta: ,,Puneti florile intr-un tifon de in, fierbeti-le in apd curata;
lasati la racit si beti, deoarece este excelent contra tuturor bolilor

organismului.”

® Catuaba - Actioneaza ca un tonic si afrodiziac. A nu se folosi in
exces. Nu se recomanda pentru persoanele ,electrice’, ci pentru cele
descurajate si deprimate. O ceasca pe zi, dimineata. O linguritd de
planta la o ceasca de apa. Fierbeti si strecurati.

® (Ginseng — Actioneazd ca stimulant al sistemului nervos. Doza
traditionala este tiparitd pe eticheta.

® Lucerna — O lingura de planta uscatd la doud cesti de apa. Fierbeti si
strecurati. Beti doua cesti de ceai pe zi.
In caz de somnolenti se recomandi stimulente, cam ar fi: busuioc,
garoafa de gradina, brusture, angelica si menta.

B Daci existd insomnie, se recomanda fitoterapeutice calmante cum ar fi: coaja
de mar, leventica, musetel, roinitd etc. Calmantele trebuie sa fie folosite in
cantitdti mici. Nu mai mult de o linguritd de planta (sau amestec de plante)
la 0 ceasca de apa, pentru infuzie (turnati apa fierbinte peste plante). Beti
una sau doud cesti de ceai pe zi cu inghitituri rare. Un program aplicabil
poate fi urmatorul: dimineata beti ceai dintr-un amestec de doua plante
stimulente, iar dupa amiazd, beti un ceai dintr-un amestec de doua plante
calmante. La fiecare zece zile schimbati combinatia de plante.

* Suplimentele nutritionale sunt utile in multe cazuri, dar indicatia si dozajul individual trebuie

sa fle stabilite de un medic.
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Formule de ceaiuri de plante contra depresiei *

B Conform indicatiilor cercetatorilor in domeniu, urmatoarele plante,
impreund, stimuleaza functionarea creierului si imbunatateste capacitatea
de concentrare:
® Rozmarin - frunze, trei parti
® Ghimbir - o parte
® Piciorul cocosului - pudra de radacina, o parte
[ ]

(]

Caiena - pudra, o parte
Salvie - frunze, trei parti
Cum se prepard: Se combina cele noud parti. Fiecare parte corespunde la o
jumatate de linguritd pentru 250 ml de apa fierbinte ce trebuie turnatd peste plante.
Se bea de-a lungul zilei impartit in trei doze.

B Unaltrenumit tonic cerebral este indicat de cercetitori pentru a linisti mintea

si a promova armonia mentala. Dozajul traditional este urmatorul:

® Rozmarin - frunze, patru parti

® Piciorul cocosului - pudra de rddacind, o parte

® Gura lupului - pudra, trei parti

® Salvie - frunze, doua parti

® Valeriana - pudra de radacina, o parte

Cum se prepard: Se combina cele unsprezece parti. Fiecare parte corespunde
la 0 jumatate de linguritd pentru 250 ml de apa fierbinte ce trebuie turnata peste
plante. Se bea de-a lungul zilei impartit in trei doze.

* Plantele amintite mai sus sunt folopsite in clinicele naturale si dozele sunt traditionale, insa
acestea nu inlocuiesc indrumarea medicala.



Schizofrenia

Schizofrenia este o boald mentald care reuneste transformadri psihice, care
incep, in general, la adolescentd sau la inceputul vietii adulte. Are loc o schimbare
stranie de concepte si interpretdri. Pacientul vorbeste si actioneazd neobisnuit,
distorsiondnd realitatea. Existd tulburdri afective, intelectuale si de conduitd,
de diferite grade. Se evidentiazd in acest comportament anormal, tendinta de a
crea realitdti proprii si fantezii, reactii imprevizibile si chiar halucinatii.

Sugestii despre alimentatie

Expertii nu obisnuiesc sa faca vreo referintd la dieta cdnd vorbesc de
schizofrenie. Cercetatorii terapiei ortomoleculare, ai nutritiei si medicinii ecologice
afirma ca exista totusi o legdtura intima intre schizofrenie si alimentatie. Este
adevirat ci lipsesc explicatii stiintifice concludente. In practica, totusi, rezultatele
aplicarii metodice de diete speciale si suplimente de vitamine sunt promitatoare.

In continuare rezumam principalele procedee dietetice, care pot fi recomandate
pentru pacientii schizofrenici.

B Este necesar a urma standardul de dietd sinitoasa (vezi capitolul 4). In
particular trebuie sa se evite alcoolul, tutunul, bomboanele, zaharul, dulciurile,
cafeaua, ciocolata, fast-food-urile, snack-urile, fripturile si alimentele grase.
De preferat ar fi mierea pura, alimentele naturale, fructele si zarzavaturile
proaspete.

B Se evidentiazd nece-
sitatea de a reduce
zaharul, datorita
faptului ca in sange,
urind si tesuturile
schizofrenicilor s-au
detectat substante
anormale, care
amintesc de tulbu-
rarile constatate la
diabetul zaharat.
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Cercetirile doctorului Curtis Dohan leaga schizofrenia cu boala celiaca, care
este o dezordine intestinald, produsa de gluten, proteina prezenta in cereale ca grau,
secard, orz si ovaz. Pare ciudat, dar diferiti pacienti schizofrenici au inceput sa se simta
bine din momentul in care glutenul si lactatele au fost eliminate din dietd. Doctorul
Dohan a descoperit in urina schizofrenicilor aceleasi substante eliminate in urina
purtatorilor de boala celiacd. De aici a dedus ca glutenul nu ar fi tolerat, nici in cazul
schizofreniei. Mai tarziu, doctorii Mohan Singh si Stanley Kay de la Facultatea de
Psihofarmacologie — Clinica Centrului Psihiatric din Bronx au confirmat descoperirile
lui Dohan. Ei au supus numerosi pacienti schizofrenici la dieta fara gluten si lapte.
Cénd glutenul era adaugat in dieta, starea pacientilor se inrautétea.

B Astézi cercetatorii admit ca existd legdtura probabild intre gluten, lactate
si schizofrenie, chiar dacd nu se cunoaste mecanismul biochimic al acestei
legaturi. Se mentioneaza ca in unele cazuri aceasta influenta s-ar putea sa
nu existe.

Suplimente vitaminice *

B Terapia ortomoleculara crede ci schizofrenia este o tulburare biochimica
si genetica. Nutritia celulara a creierului este un factor critic in dezvoltarea
acestei boli mentale. Cercetatorii afirma cd deficienta in mediul chimic
al tesutului cerebral de vitamine din complexul B ca tiamina, niacina,
piridoxina, cianocobalamina (B,,), biotina, acidul ascorbic si acidul folic,
predispune la tulburdri mentale. Tratamentul cu doze potrivite de aceste
vitamine va favoriza, prin urmare, revenirea stabilitatii. Chiar daca nu exista
dovada stiintifica pentru aceasta teorie, sunt medici care o sustin deoarece
in practicd au dobandit rezultate interesante.

B Doza zilnica recomandata de obicei este foarte ridicatd si trebuie sd fie
administratd de un medic: 4 grame de niacinamida, 800 mg de piridoxina,
4 g de vitamina C i 1000 UI de vitamina E. Daca exista un nivel scazut de
histamind, se va putea adauga 2 mg de acid folic. Daca cuprul este ridicat,
trebuie s se includa zinc. Subliniem: fiind vorba de dozaj, mai mult decat simple
recomandari, este necesar ca acest tratament sa fie urmarit de un specialist.

Sugestii naturale

Recomandarile naturale nu inlocuiesc recomandarile medicale. In clinica
naturista se urmdreste acelasi principiu de baza al dezintoxicarii. Dupa caz, acesta
va putea fi mai mult sau mai putin intens. Se recomanda:

B 1. Sd se inlocuiasca trei zile pe saptdmana, o masd zilnic, cu fructe, cum ar
fi: mere, papaia, pepene rosu, struguri etc.

B 2. In celelalte patru zile din siptimana si se inlocuiasci doud mese cu
fructe. In intervale, daci existd senzatie intensa de foame, pacientul va lua

o gustare simpld, din fructe sau va bea apa.

* Suplimentele nutritionale sunt utile in multe cazuri, dar indicatia si dozajul individual trebuie
sa fie stabilite de un medic.
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B 3. Pranzul va fi sustindtorul nutritional pentru catva timp. Trebuie sd
fie compus din muguri de leguminoase, vegetale fierte, ca dovlecel, orez
integral sau porumb verde fiert, migdale sau nuci, tofu, putin naut, seminte
de floarea soarelui si doua sau trei oua de prepelita fierte.

B 4. Adoptati acest regim pentru cel putin o lund. Dupa o siptdmana incepeti
sd folositi suplimente vitaminice. Se recomanda 9-18 comprimate zilnic de
drojdie de bere (incepeti cu 9 si cresteti treptat) si 2-4 g laptisor de matca
pur. Beti suc de catind, un pahar zilnic.

B 5. Dupi-amiazi luati o lingurita de miere cu polen.

B 6. Dintre plante recomanddm: coada calului, patlagind, coada soricelului
etc. ca depurative. Beti ceai din aceste plante, dimineata, 1-2 cesti. 2 linguri
de amestec de plante la o jumatate litru de apd. Fierbeti 5 minute si apoi
strecurati. Dupa-amiaza beti musetel, menta si roinitd. Dozajul este acelasi.
Intrerupeti folosirea de plante pentru 1-2 zile din sdptamana si nu le folositi
mai mult de o luna. Urmati indicatiile medicului.

B 7. Daci exista constipatie addugati terapia de clisme (una pe zi), cu un
litru si jumatate de apd fiarta si racita, timp de sapte zile, daca nu exista
contraindicatii medicale.

B 8. Mergeti pe jos o ord pe zi, ficand exercitii respiratorii. In continuare
faceti un dus rece rapid si frectionati corpul cu un prosop din bumbac sau
cu un burete natural. Terminati cu o frectie cu un prosop uscat.

B 9. O baie vitald pe zi (vezi modul de procedare in capitolul 12).

B 10. O aplicatie lombo abdominald de argild pe zi, timp de 2 ore. (Vezi
capitolul 13).




Scleroza multipla

Scleroza multipla intrigd pe medici si incearcd rabdarea pacientilor prin
modul ei, de multe ori imprevizibil, de a se manifesta. Poate dispdrea pentru
un timp, ca si cum ar fi vindecatd. Dar se poate intoarce cu vigoare reinnoitd.
Simptomele, foarte variabile, ajung si se confunde. In medicina conventionali
nu existd, incd, perspective foarte incurajatoare. Totusi, numdrul discret de
cazuri de pacienti care se supun la anumite diete si tratamente naturale care
amelioreazd starea lor, probabil reprezintd un orizont de sperantd.

Ce este scleroza multipla?
Care este cauza?

Pentru a explica scleroza multipla
sd vorbim putin despre sistemul
nervos, deoarece este locul unde ea se
instaleaza.

Sistemul nervos functioneaza ca
o sofisticata centrald electrica. Exista
nenumarate ,circuite” sau nuclee
nervoase si un sistem complex de ,fire
electrice”, nervii, care duc ordinele de
la ,centru” la toate partile corpului.
Pentru ca totul sd functioneze bine
(de la clipirea ochilor pana la miscarea
marilor muschi locomotori) impulsurile
electrice trebuie sd circule prin limite
fizice exacte. Pentru a ,,izola firele noastre
electrice” Dumnezeu a creat un material
slab conducator de electricitate, teaca
de mielina, a cdrei functiune este de a
fi un material protector, ca un izolant,
al conductorilor electrici. La scleroza
multipld se crede ca au loc leziuni ale

tecii de mielind. Datorita acestei teorii, nu
este greu de inteles de ce sistemul nervos
intra in ,,scurt circuit”: se pierd ,,izolantii
firelor”, avand loc dispersia de energie cu
compromiterea, mai mult sau mai putin, a
fibrelor nervoase. Dar cauza remisiunilor
spontane (perioade de ameliorare) nu se
explicd prin aceastd teorie.

Cercetdrile microscopice arata leziuni
ale tecii de mielina care variaza considerabil
camdrime - de la cativa milimetri la cativa
centimetri. La inceput, leziunile au aspectul
unei reactii inflamatorii acute, cu mielina
partial sau total distrusa. Pe masura ce
boala progreseaza, existd degenerarea altor
componente ale sistemului nervos, uneori
cu implicarea grava a zonelor nobile. In
faza cronica, putin cate putin, mielina
este substituitd de tesutul de cicatrizare,
cu deteriorare progresiva a sistemului
nervos.
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Uneori are loc atrofierea nervului
optic, care duce la probleme de vedere.
Mai rar s-a constatat atrofierea emisferelor
cerebrale si a altor parti ale sistemului
nervos.

Cum si cand se manifesta?

Primele simptome ale sclerozei
multiple se confundé usor cu ale altor
boli: senzatie de oboseald, greutate
la picioare, furnicéturi la extremitati,
tulburari vizuale (vedere dubla), pierderea
echilibrului, ameteald, functionare rea
a vezicii, lapsus de memorie. Uneori
exista, de asemenea, dificultate de a vorbi
(disfonie) si tremuraturi musculare. Este
de multe ori o provocare, chiar pentru
un specialist, de a face un diagnostic
diferential, adica, de a studia posibilitatile,
cum ar fi o tumord si anumite tulburari
neurologice si sa aleaga corect.

Este obisnuit cd ,,slabiciunea” atacd in
principal picioarele. Se agraveaza pana la
punctul ca lasa pe pacient in scaun cu rotile.
Senzatia de slabiciune este frecvent insotita
de reflexe puternice si anormale, spasme
musculare si furnicaturi. Se instaleaza
lipsa de coordonare motorie. Pacientul nu
reuseste sd-si coordoneze mersul. Exista
miscari necontrolate, intreruperi bruste,
insotite de tremurdturi. Vederea devine
tulbure. Ochii se miscé singuri. Pacientii
in stare grava prezintd dementa, paralizie
generalizata si orbire.

Unii cercetatori impart in patru
categorii manifestarile sclerozei multiple,
in functie de regiunea mai compromisa:
encefalica, spinald, cerebrald si mixta. Cea
spinald este cea mai comund determinand
oboseald generala, slabiciune la picioare,

furnicaturi, simptome urinare. Cea
encefalica produce printre alte simptome
compromiteri mentale si senzoriale.
Scleroza cerebrala duce la tulburari de
echilibru si ameteli. Scleroza mixtd, mai
grava, insumeazd doua sau toate formele
de care am vorbit.

Gravitatea bolii variazd mult de la
persoanalapersoand. Uneori prezintadoar
simptome pasagere ale unor disfunctii
nervoase, ca furnicaturi, oboseald si
dificultate la mers. Recuperarea este
totald si pacientul nici nu-si imagineaza
cd problema lui a fost sclerozd multipla,
continuandu-si activitatile normal. Dar
exista cazuri mult mai severe in care
pacientul este in totul compromis.

Contrar la ceea ce se crede, scleroza
multipld nu este ,boala batranilor”, caci
ataca foarte mult intre 20 si 40 de ani, in
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faza cea mai productiva a vietii, creand
mari probleme bolnavului, care se vede in
imposibilitatea de a duce o viata normala.
Afecteaza in acelasi mod pe barbati si
femei, fiind mai rard la copii si batrani.
Cu privire la distribuirea geografica este
mai mult intalnita in regiunile reci si mai
putin in tarile tropicale, diminuandu-se
incidenta pe masurd ce ne apropiem delinia
Ecuatorului. Aceastd distribuire curioasd a
condus pe unii cercetatori sa sugereze o
anumitd relatie intre biodisponibilitatea
de vitamina D si scleroza multipla.
Sunt unii care recomanda ca tratament
suplimente din aceastd vitamina impreuna
cu calciu. Dar nu este indicat a le folosi fara
recomandarea medicala.

Perioade intermitente si uneori
imprevizibile de ameliorare si inrdutatire
sunt marca inregistrata a sclerozei multiple.
Exista cazuri neobisnuite (ca sa nu spunem
dramatice) de pacienti, care abia puteau
sda meargd cu carje, incep ameliorarea
foarte rapid, fard o oarecare recomandare
speciala, ca sd reuseasca sa mearga aproape
normal in cateva saptamani sau cateva luni.
Cand isi imagineaza ca s-au ,vindecat,
starea neplacutd de la inceput reapare,
iar simptomele nedorite se vor intoarce
una cate una, pana ce, spre disperarea
bolnavului, totul este ca la inceput sau
chiar mai rau! Cum tendinta este ca
leziunile sa se amplifice, perioadele de
ameliorare vor fi din ce in ce mai scurte
si mai rare.

Recomandari

Scleroza multipld, de obicei, atacd in
partea cea mai productiva a vietii. Vazand
amenintat viitorul sau pacientul e obisnuit

sa intre in depresie. De aceea sprijinirea
psihica si spirituala a bolnavului este de
o importanta vitala.

Odatd cuadministrarea tratamentului,
el trebuie sd fie si incurajat. Puterea
atitudinii mentale in imbunatatirea
prognostica a bolilor degenerative,
cum este si scleroza multipld, este
surprinzatoare. Pacientul imobilizat la
pat are nevoie de ingrijiri suplimentare.
Cum de multe ori este dificil sa se miste,
trebuie ingrijit pentru a preveni escarele,
ranile provocate de frictiunea corpului cu
patul sau scaunul.

Sugestii naturale pentru
scleroza multipla

Dupa ce am terminat de explicat,
nu este dificil a intelege de ce specialistii
incearcd orice tratament pentru scleroza
multipld. Cand bolnavul afirma ca se simte
mai bine cu o anumita terapie (si aceasta
este ceea ce el cauta nelinistit), expertii spun
ca nu a fost tratamentul, ci o ameliorare
spontand. Preferam si nu credem.

Si este dificil in realitate sa garantezi ca
pacientul este ameliorat ca rezultat al unui
tratament. In lumea terapiilor naturale
existd rapoarte ca ,pauza spontand”
este mai insemnata si perioadele de
»inrautatire” devin din ce in ce mai rare
si mai slabe in intensitate. Aceasta poate
fi semnificativa. Existd motive pentru a
sustine posibilitatile tratamentului natural
care asigurd o bunastare, pe masura ce se
dezintoxica si se restaureaza echilibrul
functional. Pacientii cu scleroza multipla
vor reactiona favorabil la un stil de viatd
natural care, cel putin le va asigura o mai
buna calitate a vietii.
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Uleiul de floarea soarelui

Cercetatorii afirma ca anumiti acizi
grasi polinesaturati esentiali, prezenti
in alimente ca: uleiul de floarea soarelui
presat la rece sunt foarte importanti
la mentinerea functiilor nervoase, in
legatura cu teaca de mielind. Mecanismul
de actiune este complex, motiv pentru
care nu il detaliem aici.

Dr. Millar dela Royal Victoria Hospital
aorganizat o cercetare interesantd: a impartit
diferiti pacienti cu scleroza multipla in doua
grupe. Toti erau la inceputul cercetarii,
intr-o fazd inactivd, din punct de vedere
clinic. Un grup aluat ulei de floarea soarelui,
iar celdlalt nu a luat, pentru ca
sd se poata compara rezultatele.
Primul grup a primit doza zilnica
de doua linguri de ulei de floarea
soarelui, care furniza zilnic 8,6
g de acid linoleic, un acid gras
Omega 3. Alt grup a primit o
substantd ,,placebo” La fiecare
60 sau 90 de zile toti pacientii
erau examinati si se pregdteau
rapoarte ample. Intre datele
luate in calcul erau: capacitatea
fizicd si psihica, functionarea
intestinului si a vezicii si evolutia
simptomelor senzoriale, cum ar
fi capacitatea vizuald. Timp de
doi ani numadrul si gravitatea
recdderilor pentru pacientii
din cele doua grupe au fost
inregistrate cu atentie. Au existat
62 de recaderi intre pacientii
care nu foloseau ulei de floarea
soarelui si doar 41 de recaderi
intre cei ce-1 foloseau. Totusi,
ceea ce este mai important este

cd, pe langa frecventa scazutd, recaderile
erau mai putin severe si cu duratd mai
scurtd. Cercetatorii au estimat cd anumite
recaderi cum ar fi: pierderea temporard a
vederii si slabiciunea in picioare, au fost
de doua ori mai severe in randul celor ce
nu foloseau ulei de floarea soarelui. Si alti
cercetatori au experimentat, de asemenea,
acizii grasi esentiali la pacientii de scleroza
multipla, cum ar fi dr. Roy L. Swanks de la
Universitatea din Oregon, cu rezultate care
aduc speranta.

Doctorul Carlton Fredericks sugereaza
folosirea uleiului din germeni de grau,
presat la rece, in doza de 6 lingurite pe zi,
in proportie de 8 sau 10 la litru.
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Alimentatia

Au fost probate diferite diete contra sclerozei multiple. Unele sunt chiar ciudate.
Dar vom face cunostinta cu recomandari interesante, care se apropie de standardul
natural. De exemplu dr. Matheson, care a publicat o scrisoare in revista medicald
Lancet, elogia dieta lui MacDougall, care, inainte de a fi imobilizat intr-un scaun
cu rotile si aproape orb, a reusit sa se elibereze, in parte, de aceste suferinte cu o
alimentatie fard grasime saturata (cea provenita din alimentele de origine animala,
cum ar fi: carnuri, lactate, unt si branzeturi grase), fara zahar rafinat, fara bauturi
ricoritoare si fara gluten (grau, ovaz, secara, orz). Se recomandd, de asemenea,
suplimente din vitaminele B, C, E, lecitina, calciu si magneziu.

Alte recomandari n-au ajuns sa excluda in totalitate alimentele care contin gluten
(procedeu comun in enteropatia produsa de gluten). Se urmareste, in linii generale,
dieta crudivora si sinatoasd cu adaosuri de vitamine, minerale si acizi grasi esentiali,
dupa o perioadd de dezintoxicare. Dieta predominant crudivora cu suplimente de
vitamina B si acizi grasi esentiali, va aduce rezultate interesante in unele cazuri de
scleroza multipld, conform rapoartelor unor clinici naturiste din lume.

Sugestii pentru un regim alimentar

Meniul sugerat se bazeaza pe principiile Dr. Joseph Evers, care detine o clinica
in Aachen, Westfalia, K.R. Arnesburg, Germania. Multi pacienti dau marturie ca
urmand acest regim au obtinut rezultate pozitive. Tratamentul doctorului Evers
este unul din cele mai renumite de acest gen din lume.
® Micul dejun - Lapte bitut sau lapte crud. Se poate folosi lapte de capra. In

timpul primelor zile de tratament sa se foloseasca numai un singur tip de

fructe, cum ar fi: prune, mere, struguri, piersici etc. Dupa un anumit timp
trebuie sa se foloseasca lapte cu fructe tocate si nuci sau migdale mécinate.
Persoanele slabe pot adauga paine integrala Evers, vezi reteta mai jos si cu
putina miere sau branza dulce.
® Prinzul - Cereale germinate: secard sau grau, paine integrala Evers, morcov,
sfecld rosie sau ceapa, crude. Din cdnd in cand se pot folosi si nuci. Sugeram
sa se foloseasca si putin ulei de floarea soarelui, presat la rece. Dr. Evers
mai recomanda si cite un ou crud (pentru a evita riscuri de contaminari,
cel mai bine este sa fie folosit fiert). Cand colesterolul este ridicat, este mai
bine a se evita galbenusul de ou. Mult ou crud este contraindicat, deoarece
poate duce la deficientd de biotina.

® (Cina - poate fi asemanatoare micului dejun sau pranzului, cu unele variatii
necesare. Se poate folosi putind miere pura, neprocesatd. Nu sunt recomandate
alimentele procesate, tratate cu agrotoxice si fierte. Chiar daca sunt sandtoase pentru
majoritatea persoanelor, cartoful, frunzele si tulpina legumelor nu sunt introduse
in dieta lui Evers. Nici vorba de carne, fripturi, zahdr, cafea, paste fdinoase etc.

B [mportant: Nu faceti abuz de produse lactate. Masticati foarte bine. Nu
mancati in exces.
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Piinea integrala a lui Evers
(paine de secara)

Folositi fdind de secara sau de grau
sau ambele impreuna. Adaugati apa
pana se obtine un aluat consistent. Puneti
aluatul intr-un vas, acoperiti cu un prosop
si lasati in repaus la temperatura camerei
péana se acreste putin (timp de o noapte
sau putin mai mult). Faceti apoi painisoare
mici si coaceti-le in cuptor la foc mic,

Suplimente nutritionale *

aproximativ patru ore. Asteptati o zi pentru
a fi consumate. Datorita lipsei drojdiei de
bere, piinea poate se firama usor. Serviti cu
lapte acru sau brénza proaspata.

Daca prepararea acestei paini nu va
reuseste (poate datorita calitatii fainii) folositi
paine integrala prajita. Cel mai bine este a
madcina grau nou la o moard de piatra.

Se recomanda urmadtoarele suplimente nutritionale:

Laptisor de matcd: 2 — 4 g pe zi

Lecitind de soia: 3 g zilnic

Drojdia de bere: doza de 24 de comprimate de 500 mg, pe zi
Clorela: 6 — 12 comprimate de 250 mg pe zi. Beti apa din belsug

Ulei de floarea soarelui presat la rece: 1-2 linguri pe zi

Vitamina E (intre 200 si 800 Ul/zi) si vitamina C (doze intre 0,5 si 2 g/zi),
conform unei prescriptii medicale

Enzime alimentare: (se vand la magazinele de produse naturiste)

Seminte de floarea soarelui: 4 — 6 linguri pe zi, la orele de servire a mesei

® Germeni de grau: 1-3 linguri pe zi, la orele de servire a mesei

* Suplimentele nutritionale sunt utile in multe cazuri, dar indicatiile si dozajul individual trebuie sd

fie stabilit de specialisti.
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Pentru accelerarea dezintoxicarii se recomanda in fitoterapie, intr-o prima
fazd (pentru una, doua luni), plante depurative ca: papadie, busuioc, rozmarin,
patlagina, coada calului etc. Se pot combina aceste plante doua cate doud sau trei
cate trei, se bea cu putin suc de lamaie, 3—4 cesti de ceai pe zi. La o sdptaméana
schimbati combinatia de plante. Fierbeti doua linguri de amestec de plante la
600 ml de apad. Strecurati.

Bdi si alte proceduri *

Baile si frectiile stimulatorii ale sistemului nervos s-au dovedit benefice:

® Frectionati dimineata tot corpul cu un prosop umed, apoi frectionati cu
un prosop uscat.

® Mergeti descult pe iarba dimineata (iarba sa fie curatd; daca este cazul sd
fiti ajutat de cineva). Faceti bai vitale si de trunchi ( o zi baia vitala, cealalta
zi baia de trunchi). (Vezi capitolul 12).

Tratament in statiuni balneoclimaterice.
Exercitii respiratorii.

Aplicatii lombo-abdominale de argila ( 2 - 4 ore pe zi). (Vezi capitolul 13).

Fizioterapie cu eforturi progresive sub supravegherea unui profesionist.

De mare ajutor sunt exercitiile respiratorii practicate cu regularitate in timpul
plimbirilor in aer liber sau activitdtilor fizice supravegheate. Insumate la o buna
alimentatie si la folosirea suplimentelor nutritionale, nu este dificil ca pacientul
cu sclerozd multipla, aplicAnd aceste metode cu perseverentd, sa constate cd se va
simti mai bine.

* Sugestile naturale nu inlocuiesc cercetarea cauzelor si indrumarea medicald.
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Aftele

Comune si incomode, asociate diverselor probleme organice, aftele sunt mici rdni
ulceroase pe mucoasa gurii. Medicii numesc aceastd tulburare stomatitd aftoasd. In
general nu dureazd mai mult de una, doud saptamani pand dispare. In unele cazuri
dispare in putine zile, mai repede decdt apare (stomatitd aftoasd recurentd).

Pentru multi,
probleme fara solutii

Exista cazuri in care aftele se
transformd in problema extrem de
incomoda; apar multe ulceratii la gurd,
foarte des. Devine dificil a manca si chiar
a vorbi. Cazurile mai grave produc o
nutritie rea si chiar deshidratare, deoarece
pacientul, datoritd marelui disconfort
la ingerarea alimentelor si lichidelor, se
hraneste nepotrivit.

Purtétorii de afte nu inteleg de ce
sunt atat de frecvent atacati. Medicii, de
asemenea, raman foarte des intrigati.
Este usor a da un exemplu de persoane
care sfarsesc prin a incepe convietuirea
pasnica cu aftele lor, care se incapatineaza
sa revind, cu toate medicamentele,
unguentele, antibioticele.

Este necesar a nu confunda stomatita
aftoasa cu aftele si basicile din herpes.
Prima are loc in gura, in timp ce eruptia
herpesului de obicei are loc la buze si in
jurul lor, fiind provocata de virus.

Cauze

Cu toate ca nu se cunoaste bine cauza,
cercetatorii naturisti sunt convinsi ci aftele
sunt cauzate de tulburari digestive, in
special dezechilibre mici in flora intestinala
si greseliin alimentatie, de multe oriasociate
stresului emotional. Unele tulburéri de
natura alergicd ar putea, de asemenea, sa
favorizeze aparitia aftelor.

Hiperaciditatea sangelui si stomacului
si fermentatia digestiva agravata prin
functionarea defectuoasd a vezicii
biliare sunt principalele cauze ale aftelor,
conform unor naturisti. O nutritie gresita,
folosirea antibioticelor, anemia si actiunea
unor virusi ar fi, de asemenea, factori
cauzali. Dacd acesti factori se adauga
la susceptibilitatea individuala si la
anxietate, riscul este multiplicat.

Bazati pe multe experiente ale
pacientilor cu aceasta problema, care,
dupa corectarea dietei si stilului de viata
s-au vindecat complet, putem afirma cu
toatd convingerea cd naturistii nu sunt
gresiti in insistentele lor.
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Cum trebuie sd fie alimentatia?

O Mai intai trebuie sa fie evitate alimentele acide si acidifiante. Intre cele acide
evidentiem: lamaia, portocala, ananasul, usturoiul, otetul, ceapa, ardeiul
iute. Intre cele acidifiante punem in evidenta: zaharul, pastele fiinoase albe,
dulciurile, branzeturile, prajelile.

U Se recomanda ingerarea alimentelor bogate in vitaminele din complexul
B, ca: cereale integrale si cantitati calculate de drojdie de bere. Trebuie
sa se evite, de asemenea, ciocolata, nucile, sosurile si condimentele. Nu
combinati o mare varietate de alimente (urmariti o combinatie potrivita).
Masticati foarte bine. Buna masticatie este fundamentald in tratamentul
aftelor, deoarece previne si ajuta la vindecarea tulburarilor digestive.

U Folosirea delapte acru (bétut) este recomandata pentru efectul corectiv asupra
florei intestinale. Prezenta lactobacilor favorizeaza proliferarea unei bune
flore intestinale. Cercetérile au demonstrat ca tratamentul cu lactobacili din
iaurt este foarte benefic pentru purtatorii de stomatitd aftoasa. Recomandam
sa se bea doar un iaurt dimineata (un pahar), timp de 2-3 saptamani. Se pot
lua cateva comprimate de lactobacil, zilnic, conform indicatiei fabricantului
(le gdsim de vanzare in magazinele de produse naturiste sau farmacii).

Dieta terapeutica naturald

Studiile alimentatiei naturale cu Shelton, Acharan si Waerland sugereaza un
program initial de dezintoxicare, dupa cum urmeaza:

O In prima zi consumati sucuri, tindnd cont de urmitoarele specificatii:
® Ora 8:00 suc de portocale sau papaia
® Ora 11:00 bautura antiacida (vezi modul de preparare pe pg. urmatoare)
® Ora 14:00 suc de portocale sau papaia
® Ora 17:00 suc de morcov
® Ora 20:00 suc de mere

A doua zi la micul dejun beti bautura antiacida si in continuare méncati
cateva felii de paine integrald prajitd. La pranz mancati piure de cartofi (fara
unt sau margarind) cu legume fierte si morcov crud ras. La cind mancati
portocale.

In a treia zi repetati meniul din prima zi (sucurile).

In a patra zi repetati meniul din ziua a doua, cu diferenta ca la micul dejun
beti doar un pahar de lapte batut si nimic mai mult.

In zilele a cincea si a sasea micul dejun cu lapte batut, pranzul cu supa de
legume. La cind piersici fierte si /sau mere fierte cu paine integrald prajitd.

U

In ziua a saptea repetati meniul din prima zi.

In sdptamanile urmatoare alegeti 2 sau 3 zile pe saptdmana in care sa beti
pe nemancate suc de portocale, iar la cind sa beti doar un pahar de lapte
batut.

o0 O OO



Alte boli si simtome - Aftele

265

Bautura antiacida

Foarte folositd in clinicile naturiste
europene, aceasta bautura, pe baza de
seminte si tuberculi, aduce rezultate foarte
incurajatoare in caz de hiperaciditate
digestiva. Exista nenumarate experiente
in care pacientii cu afte, gastrita, ulcer si
arsurila stomac, au reusit sd se vindece prin
folosirea perseverentd a acestei bauturi,
alaturi de celelalte recomandari dietetice.
Datorita mucilagiilor si principiilor
inhibitoare ale secretiei acide, actioneaza
eficient ca tampon al acizilor.

Cum se prepard: Puneti la inmuiat
seara 2 linguri de seminte de in si 3
linguri de tarate de grau in 700 ml de apa.
Dimineata fierbeti timp de o jumétate de
ora pentru a se transforma in mucilagiu
dens. Strecurati si combinati cu decoct de
cartof, dupa cum explicim mai jos.

Decoct de cartof- taiati felii 250 g cartof
crud (aproximativ 2 cartofi de méarime
medie), cu coajd, insa spdlati bine in
prealabil. Puneti la fiert, la foc mic, in 700
ml de apd timp de o jumatate de ora. Treceti
cartofii impreuna cu apa printr-o sitd si
combinati apoi cu mucilagiul anterior.

Cum se foloseste: Agitati bine si beti
la micul dejun aproximativ jumatate din
tot continutul. Pastrati la frigider cealalta
jumatate, care poate fi consumata la pranz
sau intr-un timp al dupd amiezii. Planul de
alimentare trebuie sd urmeze instructiunile
pe care deja le-am prezentat.

In cazurile mai severe se va putea
urma urmatorul program: Beti din doua
in doud, ore cu inghitituri rare, 200 ml din
aceasta combinatie.

In acest caz trebuie sa preparati o
cantitate dubla fata de ce s-a prezentat
mai sus. La inceput sunt unii care nu se

vor simti bine cu aceastd bautura. Dupa
putin timp ei se vor obisnui.

Complexul B - un ajutor pu-
ternic in tratamentul aftelor

Diferite studii sugereaza ca aftele pot
sa fie asociate, la unele persoane, deficientei
vitaminelor din complexul B. Stim multe
cazuri in care boala a disparut ca urmare
aadministrdrii acestor nutrienti, in special
vitamina B ,. Neavand contraindicatie
medicald, se poate folosi o formuld cu
urmatoarele continuturi de vitamine.

Vitamina B, - 1,5 mg
Vitamina B, - 1,7 mg
Niacina - 20 mg
Piridoxina - 2 mg
Vitamina B ) - 6 mcg

Aceste cantitdti constituie doza
pentru o zi la adulti si copii peste 4 ani.
Pentru copiii mici doza este de jumatate.

Existd pe piata complexe de vitamina
B care se vand fard retetd medicala si care
pot ajuta. Drojdia de bere, cum deja a fost
explicat, in doza de 12-15 comprimate
zilnic, este un produs natural, bogat in
complexul B, dar nu este o sursd buna
pentru vitamina B, decat daca este
imbogatita.

Multe vitamine sunt produse de
flora intestinald care exercitd rolul decisiv
de a mentine echilibrul nutritional al
organismului. Relele obiceiuri alimentare
moderne, adaugate la folosirea abuziva a
antibioticelor, distrug flora intestinald.
Pentru a o restaura procedura prezentata
aici ca o buna alimentatie, folosirea
moderata a iaurtului si lactobacililor
prezinta rezultate excelente.



266

Manual practic de tratamente naturiste

Lactobacilii

Gasim in magazine comprimate
pe baza de Lactobacillus acidophilus si
Lactobacillus bulgaricus, bacterii benefice,
prezente in iaurt. Se recomanda folosirea
zilnicd a acestor comprimate. Doza
folositd indicatd este de 2 comprimate
de patru ori pe zi, sau 2 comprimate de
3 ori pe zi. Dar aceastd doza va putea
varia conform fabricantului si conform
cazului. Cine si-a distrus flora intestinala
cu tratamente cu antibiotice, va obtine un
rezultat particular pozitiv.

Dr. Weekes a realizat o experienta cu
lactobacillus din laptele batut, implicand
174 de pacienti purtatori de afte, de
diferite varste. Doza administrata a fost

de 4 comprimate pe zi de L. acidophilus
— bulgaris cu putin lapte. Rezultatul
cercetarii a fost imbucurator: 95% dintre
pacienti au obtinut rezultate favorabile. In
majoritatea cazurilor aftele dispar complet.
In cele mai rele ipoteze va fi o imbunatitire
clara. Acest experiment dovedeste teza
noastra ca aftele sunt produse de tulburéri
digestive legate de modificéri ale florei
intestinale. Dacd am insuma folosirea
de lactobacillus, dezintoxicarea, bautura
antiacida, schimbarea obiceiurilor, unele
plante medicinale (pe care le prezentam in
continuare) si administrarea complexului
de vitamina B (drojdia de bere) va fi foarte
putin probabil sa nu se obtina vindecare.

Gargare cu ceai concentrat de busuioc, lemn dulce si/sau salvie. Aplicati
local zeama de patlagind. Zeama de urechelnita aplicatd local va da, de asemenea,
rezultate bune. Folositi betisoare (de bumbac) cu vatd. Daca afta este produsa
de o cauzi digestiva (cum este de obicei in majoritatea cazurilor) beti din ora in
ora, doua inghitituri de ceai amar de pelin. Masticati frunze de busuioc sau pelin.

Pentru prevenirea aftelor beti cu regularitate ceai de salvie, coada soricelului,

galbenele, sundtoare, coada calului,
tataneasd. Dozajul indicat:
15 g de plante sau amestec
de plante la 1 litru de apa.
O lingura de planta verde
tocata cantdreste circa 5 g.
O lingura de plantd uscatd
cantareste circa 2 g. Pentru
gargare de dubleaza doza.
In cazul gargarei ceaiul
nu se inghite.
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Sugestii naturiste

Creson — Se pune la macerat frunze si tulpina, in apa. Se strecoara si se bea
pe stomacul gol.

Dudele — Faceti gargara cu suc de dude, incdlzit si indulcit cu miere.

Gutuie — Striviti in putind apa seminte de gutuie. Strecurati si aplicati
cataplasme locale cu aceasta solutie.

Miere — Faceti gargara cu solutie de miere cu otet.

Ridiche — Beti 100 ml de suc de ridiche pe zi, combinat cu apd, in proportie
de 50%, impartit de citeva ori pe zi, de preferintd inainte de masa.

Sare — Simple spélaturi de apd cu sare pot fi de ajutor.
Ceapa - Suc de ceapd. Se fac tamponari locale.

Busuioc — Se face gargard cu decoct din 1 lingurita de planta la 200 ml de
apa.

Afin — Se face gargara din infuzie de 2 lingurite de afine uscate zdrobite
peste care se toarna o cand (200 ml) apa clocotita. Se lasa 20-30 de minute.
Se strecoara.
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Celulita

Una din cele mai rele ,aspecte” ale esteticii feminine, celulita, aduce un
venit pentru industria cosmeticd din zilele noastre de milioane de dolari. Totusi,
experienta a demonstrat cd majoritatea produselor pentru celuliti nu prezintd

vreun efect demn de notat.

Ce este celulita?

Celulita este o punguta continand in
principal grasime, care se depoziteaza in
tesutul conjunctiv sub piele.

Cauza este inca subiectul multor po-
lemici. Cercetatorii cred ca lipsa exercitiilor
fizice, obezitatea si 0 anumita predispozitie
mostenita constituie cea mai buna explicatie
pentru originea acestei boli.

Stilul de viata
si dieta - vinovati

Naturistii evidentiaza stilul de viata
nesandtos al barbatilor si, in particular,

al femeilor moderne. Dieta gresita,
indisciplinatd cu multa grasime, prajeli,
zahdr, produse de origine animald, fast-
food-uri, este in mare parte vinovata.
Constipatia este un alt motiv. Pentru a o
corecta folositi taratd de grau la fiecare
masa si inlocuiti micul dejun cu fructe o
buna perioada de timp.

Tigdrile, alcoolul si excesul de sare si
dulciuri sunt probabil cei mai rai inamici
ai pielii si ai esteticii corporale. Cafeaua,
ciocolata si bauturile racoritoare, de
asemenea, trebuie sd fie incluse pe
aceeasi lista.

Dieta terapeuticd naturala *

B Un regim bogat in fructe si zarzavaturi, bazat in principal pe sucuri, este adoptat
in clinicile naturiste si recomandat in prevenire si in cura de slabire.

In primele zile (doua sau trei zile) doar sucuri, din trei in trei ore.

®  8h - bautura alcalinizantd (vezi mod de preparare la pg. 126)

10 h - suc de portocale
13 h - suc de morcovi

16 h - suc de pepene galben

19 h - suc de mere

* Adoptati alimentatia sdndtoasa iar programele de dietd mai riguroase sa fie urmate numai sub

indrumare profesionala.
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B In siaptimanile urmatoare (doua sau trei siptdmani), se recomandi
adoptarea dietei alcalinizante dupa cum urmeaza:
Cu o ora inaintea micului dejun (sau sporadic in locul acestuia) bautura
alcalinizanta (vezi mod de preparare la pg. 126)
® Micul dejun: fructe sau sucuri de fructe.

® Prdnzul: salata de ridichi, ndut, muguri de fasole si verdeturi; legume
fierte in vapori printre care sa predomine broccoli, orez integral si
tofu.

® (Cina: fructe, seminte de floarea soarelui si putin lapte batut degresat.
Fructele cele mai recomandate sunt: smochine, mere, pere, papaia.

Odata incheiata cura de dezintoxicare este imperios necesar a schimba
obiceiurile, adoptand o dietd crudivora si ingerand apa din belsug.

B Centelha-asiatica -
Cercetatorii acestei plante,
renumita in Orient,
subliniaza proprietatea de
a stimula fibroblastele si
de a echilibra producerea
de fibre colagene. Este
recomandata contra
grasimilor localizate si
celulitei. Luati 3-6 capsule
de 250 mg pe zi sau la
mesele principale.

B Folosirea de plante depurative, digestive si diuretice pot fi de un inestimabil
ajutor la dezintoxicarea organica, ceea ce corespunde unui profund ,,sprijin”
intern. Astfel se creeaza, conform principiilor vietii naturale, ambient mai
putin favorabil aparitiei celulitei. Se sugereaza amestecuri din urmatoarele
plante: brusture, valeriana, patlagind, papadie, coada calului si busuioc. Se
recomanda 3 - 4 cesti din decoctul unui amestec de trei, patru din plantele
amintite. Se folosesc doud linguri de amestec de plante la o jumatate de
litru de apa.
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Bai

Biile si exercitiile fizice sunt foarte
indicate in sprijinul cresterii rezistentei
globale. Mersul pe jos, citiva kilometri
zilnic, insotit de practicarea unor
exercitii respiratorii poate fi de mare
ajutor. Baia de trunchi si frectiile cu un
prosop rece dimineata sunt foarte utile.
Vezi capitolul 12.

Sunt recomandate bdile de vapori
ori sauna, dacd nu exista contraindicatie
medicald. Bdile de cufundare in apa
caldé cu sare marina sunt, de asemenea,
prescrise. Bdile de cufundare in apa
cu esenta de chiparos si salvie sunt
recomandate de unii esteticieni. Baile de
mare sunt sandtoase.

Argila

Cataplasme locale si abdominale de
argila sunt recomandate de cétre naturisti.
Aplicati argild curatd inmuiata in apa, pe
burta si pe punctele de celulitd, doua ore
pe zi.

Exercitii fizice

Exercitiile fizice tonificd muschii
si previn formarea de striati si celulita.
Trebuie a fi practicate cu regularitate, sub
indrumare speciala. Exercitiile sporadice si
extenuante fac mai mult rau decét bine.

Relaxare

Stresul este, de asemenea, in opinia
cercetatorilor, un factor de agravare
pentru celulitd, prin mentinerea muschilor

in continua tensiune. Pentru relaxare este
valoroasa regula exercitarii linistii mentale
si increderii in Dumnezeu. Exercitiile
respiratorii ajutd in mod considerabil.

Exercitii respiratorii

Respiratia corectd, pe cat de simpla,
pe atat de neglijata, ajutd la cresterea
vitalitatii organismului, fiind utild in
mentinerea sanatatii pielii si tesuturilor
subiacente.

Ati observat cum respira un nou
nascut? ,,Burtica” sau toracele se misca
odata cu intrarea si iesirea aerului? Acum
ganditi-vd cum respirati voi, cum respira
un adult. Ce diferenta va atrage atentia?

Nou ndscutul isi dilata in principal
»burtica” in timp ce respird. Adultul
in general miscd doar putin toracele.
Obiceiurile fiziologice ale copilului ne dau
o notiune adecvata a standardului genetic
si instinctiv al relatiilor intre organismul
uman si mediu. Artificializarea sistemului
nostru de viata a provocat nenumarate
schimbadri in acest standard ceea ce,
de multe ori, s-a demonstrat a fi foarte
ddunator sanatatii. Trebuie sd invatam
a respira corect, daca dorim sd salvam
organismul de procesele degenerative,
care-] asediaza, cum ar fi, cancerul.

Este la indeméana oricui de a invita
modul fiziologic de a respira. Capacitatea
ta de intelegere, pe langa dispozitie si
sanatate, va trebui pusa la lucru. Aceasta
mdsurd pro-sandtate este de o inestimabila
valoare si nu costd mult. Vezi cum se face
terapia respiratorie:
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Stiati ca

Papadia
(Taraxaco officinale)

Este indicata pentru combaterea
icterului si umflaturilor. *

Mod de folosire: 2-3 linguri de suc
proaspat pe zi.

Sau fierbeti 2 linguri de planta
proaspata, tocatd, intr-o jumatate de litru
de apd. Beti 2-3 cesti pe zi.

Aseaza-te de cateva ori pe zi intr-
un scaun confortabil. Cu spatele drept
respira profund si regulat. Respiratia
corecta sau diafragmatica cere o dilatare a
abdomenului, dupa cum am vazut. Simtiti
ceva ca un balon care se umfld in interior.
Eliberati mintea de preocupdri.

Mergeti pe jos incet, pe o strada
linistita si cu multi arbori sau, de preferinta,
intr-o padurice, respirdnd corect.

Avantajul acestei terapii, cea mai
naturald dintre toate, este ca nu exista
contraindicatii. Poate fi aplicatd practic
in orice loc (de preferinta unde exista mai
putina poluare a aerului), in orice moment
si in orice conditie. Este intotdeauna
benefica.

* Aceste indicatii sunt traditionale. Trebuie sa existe si o investigatie a cauzelor.



Cmmpe

In mijlocul piscinei sunteti incomodat de o contractie insuportabil de
dureroasd la muschiul gambei. Inotditorul cu experientd deja stie despre ce este
vorba: crampe (cdrcei), contractie involuntard si dureroasd a muschiului, ca
rezultat al efortului exagerat. Trebuie sd relaxati partea afectatd si, fdrd a intra

in panicd, inotati incet cdtre mal.

Crampe

Durere asa de tare cd te face sa tipi.
Poate atinge un muschi sau un grup de
muschi, in orice parte a corpului. Nici
abdomenul nu este liber. Este o contractie
involuntara, spasmodicd si pasagera. Dar
durerea poate deveni teribil de puternica
daca nu stiti a va purta cu muschiul
contractat.

Afecteaza orice persoand, la
orice varsta, dar anumite persoane
sunt mai predispuse. Activitatile care
obligd la ,efort” anumiti muschi, pot
provoca crampe. Este cazul inotatorilor,
maratonistilor, sportivilor in general,
balerinilor, scriitorilor, dactilografilor,
muzicienilor, croitorilor, lucratorilor la
unele masini etc. In aceste cazuri avem
de-a face cu crampe profesionale.

Care este cauza?

Sunt variate. Crampele se pot
manifesta atat in repaus, cit si in miscare,
ca rezultat al obosirii muschiului si/sau
deficientei circulatorii. Sunt unii care
se trezesc la miezul noptii cu dureri

chinuitoare de cércei. Altii, chiar cand
cascd, au crampe oribile mandibulare. Pe
langa efort, frigul poate duce la astfel de
manifestatii.

Deficienta anumitor electroliti, cum
ar fi calciu, sodiu si potasiu este cauza
recunoscuta. Sunt presupuneri ca lipsa
de magneziu, oligoelemente, acizi grasi
esentiali (care se gdsesc in uleiurile
vegetale) si anumite vitamine (B, si E), de
asemenea, contribuie la o astfel de stare.

Consumul exagerat de fosfor poate
prejudicia depozitarea de calciu, provocand
crampe. De aceea este contraindicata o
dieta prea bogata in proteine, continand
mult peste (pestele este in mod deosebit
bogat in proteina si fosfor), carnuri, multa
soia sau derivate. Chiar consumul regulat
de drojdie de bere si lecitina (care, de altfel,
sunt alimente bune, dar contin mult fosfor)
s-a constatat a avea legaturd cu o mai mare
incidentd a crampelor. Trebuie a se evita,
de asemenea, folosirea obisnuita a pastelor
fainoase si a preparatelor fermentate.

Proteina in exces solicita, in
metabolism, mai multa vitamina B_. S-a
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constatat cd, in unele cazuri, crampele erau
provocate de o dieta cu multa proteina,
care conducea pe plan secundar la
deficienta de vitamind B, (sau piridoxind).
Solutia a fost simpld: diminuarea cantitatii
de proteina si folosirea de suplimente de
piridoxina.

Bolile care duc la pierderea electro-
litilor, ca diareea, alcoolismul si febra
cu transpiratie abundenta, pot provoca
crampe. Chiar se poate vorbi si de
anumite medicamente, cum ar fi cele
diuretice, folosite la hipertensiune.
Diabetul zaharat, tetanos, miopatii,
neuropatii, stresul si denutritia pot aparea
intre simptome. La femeile gravide,
anumite tulburdri metabolice, pot favoriza
aparitia crampelor. Bétranii cu probleme
nutritionale, nervoase si/sau circulatorii
sunt, in special, predispusi.

S-a observat cd folosirea exagerata
de lactate in alimentatie poate favoriza
manifestarea crampelor, ceea ce este

paradoxal, deoarece lipsa de calciu
a fost identificatd ca si cauzd. Se
sugereaza ca lactatele actioneaza asupra
microcirculatiei, prejudiciind irigarea
musculard. Aceasta teorie este bazata pe
observatii. Se recomanda, de asemenea,
sa nu se exagereze in folosirea sdrii, a
zahdrului si grasimilor.

Lipsa severa de sodiu, pe de alta
parte, predispune, de asemenea, la
cércei, astfel in climele foarte calde si
uscate, dupa saune prelungite (care sunt
contraindicate) si in activitati fizice,
urmate de transpiratii abundente, este
necesar a inlocui pierderile de sodiu cu
un continut adecvat de sare la mancare
(nici mai mult, nici mai putin).

Cercetatorii in alimentatie naturald
acuza si fermentatiile gastro-intestinale
cronice, care afecteaza delicatul echilibru
hidroelectric al corpului, deoarece
prejudiciaza digestia si absorbtia
nutrientilor.

Cum proceddm *

Prima reguld este de a nu forta mai mult muschiul contractat. Mentineti repaus,
cautati relaxare, respirati profund si, in acelasi timp, masati viguros locul. Dacd este
posibil, aplicati comprese calde. In cazul in care carcelul are loc in zona gambei,
persoana se va ridica si va sta pe varful picioarelor. Daca acesta are loc stind in pat,
se vor ridica degetele picioarelor (spre plafonul camerei). Poate fi necesar ca zona
afectatd sa fie introdusd intr-o baie calda sau sub un dus cu apa calduté (local).

Pentru prevenirea noilor atacuri, este necesar sa fie studiata si tratatd cauza.

Cateva sfaturi:

1. Atunci cand faceti exercitii fizice, nu ,,fortati bara” Este fundamental sa se
lucreze treptat. Incepeti cu intinderi. Nu fortati vreun muschi in detrimentul
altuia. Invatati sa distribuiti efortul in mod echilibrat pentru un grup cét

mai amplu posibil de muschi.

2. In cazul stresului si activititii epuizante, opriti-va la intervale regulate,
pentru repaus si relaxare. De exemplu, o dactilografa trebuie sd se opreasca
cel putin o datd la fiecare ora si sa faca exercitii fizice de intindere si relaxare
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cu mainile si degetele (deschideti si inchideti mainile de céateva ori, apoi

miscati liber bratele in forma de ,.evantai”).

Consumati alimente bogate in potasiu, cum ar fi bananele.

4. Mierea de albine, bogata in potasiu si multi alti nutrienti, este unul dintre
cele mai bune ,,antidoturi” naturale contra carceilor. Cine suferd de aceastd
boala trebuie sa foloseasca miere zilnic, o lingura dimineata, la sculare,
alta seara inainte de culcare si, de asemenea, cite o lingura inainte de orice
activitate mai epuizantd. Diabeticii, totusi, nu trebuie sd foloseasca mierea
fara restrictii. Sa verifice tratamentul pentru diabetici.

B Pentru a alina durerea nervoasd, care predispune circeii, se recomanda
ceai de flori de musetel, roinita si flori de tei. Doua cesti dupa-amiaza. O
lingurd de plante tocate la 300 ml apd. De asemenea este indicata miere
amestecatd cu polen: doud, trei lingurite pe zi.

B Pentru a combate crampele digestive se recomandd maghiran si putin
busuioc si putind menta. Beti o jumatate de ceasca dupa mese. O lingurita
de plante pentru fiecare ceascé de apa. Turnati apa fierbinte peste plante.

B In cazul crampelor asociate cu formarea de gaze si dureri, beti o jumatate
de ceasca de ceai caldut de tintaura, cu cincisprezece minute inainte de
masa. Turnati o ceascd de apa fierbinte peste o lingurita de plantd tocata.
Strecurati.

B Daci crampele digestive sunt asociate cu tulburiri biliare, folositi ceai de
rostopascd: jumatate de ceasca dupd mese. Turnati o ceasca de apa fierbinte
peste o lingurita de planta tocata. Strecurati.

i

Stiati ca

Teiul (Cordata miller)

Este traditional indicat pentru
combaterea gutei si gripei.

Mod de folosire: Puneti doua
linguri de plantd tocatd in o jumatate de
litru de apa. Puneti sd fiarba 15 minute.
Lasati sd se raceasca, strecurati si beti in
timpul zilei.




Emfizemul pulmonar

Boala timpurilor moderne, emfizemul este cel mai mare tribut pe care-1 plitim
obiceurilor eronate ale vietii civilizate. Emfizemul are incidentd crescutd si acesta
insoteste de aproape viciul fumatului. E adevdrat cd poluarea atmosferica si
anumiti agenti chimici pot precipita emfizemul. Dar nimic nu este atdit de vinovat

ca tigara.

Ce este emfizemul?

Ati auzit deja vorbindu-se de alveole?
Sunt mici cavitati ale plaménilor, care
amintesc de ciorchinele de strugure, unde
au loc schimburile de gaze. In emfizem
alveolele isi pierd elasticitatea lor. Se dilata
si ramén ca niste basicute ofilite. Nu isi
mai revin la forma initiald. Rezultatul este
cd pacientul sufera la eliminarea aerului.
Se instaleaza tusea seacd si neproductiva
(fara catar). Uneori se acumuleaza mucus
vascos pe caile aerului datorita lipsei
cililor protectori (care fac mucusul sa
creasca), ceea ce complica situatia.

Vitamine care protejeaza
corpul contra poluarii

Vitaminele A, E si C protejeaza
membranele respiratorii contra factorilor
poluanti intre care bioxidul de nitrogen,
intalnit in fumul oraselor. Experientele
pe sobolani au demonstrat ca aceste
rozdtoare au trdit mai mult si mai bine
cu doze suplimentare de vitamine A si E,
cand au fost fortate sa respire aer poluat.

Pentru a asigura necesarul crescand
de aceste vitamine in mediile lovite de
poluare, dupd cum sugereaza cercetatorii,
sa se foloseasca alimente ca: suc de morcov,
germeni de grau, pasta de macese, suc de
citind etc. Se pot folosi, de asemenea,
capsule de vitamina E si C. Cu privire
la vitamina A preferdm sa recomandam
alimente ca: portocale, grapefruit, lamai,
morcov, mango si alte fructe si legume
bogate in beta-caroten, precursor al
vitaminei A.

Algele contra emfizemului

Studiind influenta radioactivitatii
asupra alveolelor, Universitatea McGill,
Montreal, Canada,a dezvoltat un tratament
nutritional capabil de a diminua efectele
lor distrugatoare. Este vorba de folosirea
regulatd de alginat de sodiu (sau alginat
de magneziu) obtinut din alge pentru
pacienti de emfizem sau persoane supuse
la radioactivitate.
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Otetul de mere

Bazandu-se pe principiul ca excesul
de poluare atmosferica altereaza ph-ul
sanguin, cercetatorii in domeniu sugereaza
ca locuitorii oraselor mari sau zonelor

poluate sa adauge zilnic cateva picaturi de
otet de mere in apa pe care o beau. Pacientii
cu emfizem vor putea obtine beneficii din
aceasta retetd simpla.

® Pentru a ajuta pldmanii bolnavului de emfizem in sarcina arzatoare de a
elimina mucusul, se recomanda in mod traditional schinduf. Existd pe
piati pastile pe baza de aceasta planti. In cazul in care nu este disponibil,
se poate prepara ceai cu schinduf, rozmarin, patlagina, anason, nalba de
padure si busuioc. Fierbeti intr-o jumatate de litru de apa 2 linguri de
amestec de plante. Strecurati. Beti 2-3 cesti pe zi, impreuna cu 10 picaturi
de solutie de propolis (30%) si sucul de la o lamaie, pentru fiecare ceasca.
Cine locuieste in locuri foarte poluate, poate adduga la aceasta combinatie
putin otet de mere, din cand in cénd.

® Cu 30 de minute inainte de mese, luati o lingurita de miere cu 5 picaturi
de ulei de anason. Acest tratament a produs bune rezultate la multi bolnavi
de emfizem.

® Echinaceea, planta sis-temului respirator, va fi utila in marirea rezistentei
globale a corpului, imbunatatind calitatea vietii bolnavului. Este disponibild
in capsule, in magazinele de produse naturale.

Inhalatii *

Sunt utile in dispersarea mucusului,
inhalatiile pe bazd de eucalipt, mentd,
ienupar, amestecate cu mentol. Puneti
cateva picaturi din acest produs in
vaporizator. Unde acest produs nu este
disponibil se recomanda inhalatii de apa
cu sare (putin mai concentrat decét serul
fiziologic). Urmati intotdeauna indicatia
medicald. In anumite cazuri inhalatiile pot
fi contraindicate.

* Plantele si celelalte tratamente amintite
mai sus sunt folosite in clinicile naturiste si
in medicinele traditionale, dozele fiind, de
asemenea, traditionale. Atentie: Acestea nu
inlocuiesc indrumarea medicala.




Hemofilia este o deficientd a
coaguldrii sangelui, provocata de o
tulburare congenitald (transmitere
recesiva prin defect genetic localizat pe
cromozomul sexual X). Cum sangele
nu se coaguleazd normal, pacientul
hemofilic traieste sub riscul permanent al
unei hemoragii grave, si de aceea trebuie
a se avea 0 mare grija pentru a preveni
accidentele.

La un individ normal, o eventuald
sangerare nu ia mai mult de cateva
minute pentru coagulare (cinci minute
sau putin mai mult). Coagularea produce
un ,,tampon” solid care opreste hemoragia
si protejeazi rana contra infectiilor. In
caz de hemofilie, exista dificultatea de
a se forma acest ,tampon’, si bolnavul
poate pierde o cantitate considerabild de
sange datoritd unei rdni nesemnificative.
De altfel, traumatismele pot produce
hematoame mari, sau sdngerari interne.

Coube, un medic arab din secolul al
XI-lea, a descoperit hemofilia, descrisa
doar mai tarziu intr-o forma mai completa
la inceputul secolului al XIX-lea de
catre John C. Otto, care a definit-o ca o
anomalie exclusivd a sexului masculin,
dar care poate fi transmisd de catre
mame.

Micile hemoragii pot fi oprite cu
comprese de gheatd si o apdsare locala
continud, dar nu intensa. Cazurile mai

Hemofilia

serioase pot solicita transfuzie de sange
proaspat.

Descoperirea factorului absent din
sangele hemofilicului permite practic o
viata normald, dar secondata de ingrijiri
ce devin o rutind, pentru purtatorii acestei
boli, care uneori au nevoie de transfuzii
de sange.

Hemofiliticul trebuie sa poarte docu-
mente demonstrative despre problema lui.
Cand merge la medic sau la stomatolog,
pentru orice situatie, inainte de toate el
trebuie sa spuna cd este hemofilitic.
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Astazi, este necesar a acorda o atentie
deosebitd cu privire la calitatea sangelui
pentru transfuzie, dat fiind riscul de
contaminare cu virusi de SIDA, hepatita
B, boala somnului (tripanozomiaza) si
alte boli.

Medicina naturala poate ajuta in vreun
fel? Deoarece este vorba de o boald genetica,
in mod specific, nu se poate face prea mult.

Dar un stil de viata sanatos este, fara indoiala,
factor de imbunatatire a calitatii vietii
pentru hemofilitici. Cresterea rezistentei
imunitare a pacientului prin obiceiuri
de promovare a sanatatii, viata naturala
contribuie la minimizarea riscurilor la care
hemofiliticul se gaseste expus permanent,
de a deveni victima bolilor transmise prin
sange contaminat, la transfuzii.
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www.fundatiaeden.ro  e-mail: info@fundatiaeden.ro

Breaza, jud. Prahova

Fundagia EDEN

Centrul de Sanatate si Medicina Preventiva
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