
Trăiește sănătos

Célia Sofia Micu
Daniel Micu

Editura Păzitorul Adevărului 

2019



5TRĂIEȘTE SĂNĂTOS

Cuprins pe scurt

Prefaţă   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 7

Introducere   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 9

Experienţa mea  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 11

Naturopatia   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 17

Interesat de vegetarianism?   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 21

De ce suntem bolnavi?   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 24

Alimente de origine vegetală vs . alimente de origine animală  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 27

Clasificarea alimentelor   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 30

Curcubeul alimentelor   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 31

Reguli pentru păstrarea sănătăţii  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 35

Câteva consideraţii despre cereale şi altele   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 41

Germenii – Alimentul minune   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 46

Compatibilități – incompatibilităţi alimentare   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 63

Omul este înconjurat de remedii naturale  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 66

Valoarea terapeutică a fructelor  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 94

Valoarea terapeutică a zarzavaturilor  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 112

Valoarea terapeutică a plantelor  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 122

Valoarea terapeutică a cărbunelui   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 153

Valoarea terapeutică a produselor apicole  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 154



6 EXPERIENȚA MEA

Programe alimentare terapeutice  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 337
Programul pentru combaterea anemiei  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 337
Programul pentru combaterea artritei și artrozei   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 338
Programul pentru eliminarea calculilor renali și ai vezicii  .  .  .  .  .  .  .  .  . 339
Programul pentru combaterea colesterolului   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 340
Programul de dezintoxicare   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 341
Programul pentru combaterea durerilor de cap   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 342
Programul pentru combaterea diabetului   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 343
Programul pentru fortificarea cardiacă  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 344
Programul pentru fortificarea sistemului imunitar   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 345
Programul pentru fortificarea ficatului  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 346
Programul pentru combaterea constipației și problemelor intestinale   .  . 347
Programul pentru combaterea febrei   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 348
Programul pentru combaterea gripei   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 349
Programul pentru combaterea inflamațiilor generale   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 350
Programul pentru combaterea problemelor menstruației   .  .  .  .  .  .  .  .  . 351
Programul pentru combaterea problemelor de menopauză   .  .  .  .  .  .  . 352
Programul pentru combaterea obezității   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 353
Programul pentru combaterea problemelor nervoase  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 354
Programul pentru combaterea pirozei, gastritei și ulcerului   .  .  .  .  .  .  . 355
Programul pentru stimularea funcționării sistemului urinar și
acidului uric   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 356
Programul pentru combaterea tumorilor   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 357
Programul pentru combaterea vergeturilor  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 358
Programul pentru combaterea viermilor intestinali   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 359

Bibliografie   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  . 360



7TRĂIEȘTE SĂNĂTOS

Prefață

Apariția acestei cărți este propice ținând cont de dimensiunea cunoașterii la care au ajuns 
specialiștii zilelor noastre dar și a onestității lor. Spun acest lucru bazându-mă, în special, pe 
recomandarea facută de Organizația Mondială a Sănătății de a scoate din alimentație acele ali-
mente care pot să ducă la apariția unor boli grave, printre acestea numărându-se și carnea roșie 
și carnea procesată (OMS - 22 octombrie 2015), fapt la care în urmă cu aproximativ 5 ani nu 
ne-am fi gândit.

Deși instinctual omul a fost dotat de la început cu puterea de a decide corect cu privire la tipul 
de hrană benefică prevenției, dar mai ales în scop curativ, pervertirea gustului și a capacității siste-
mului nervos central de a diferenția tipul de aliment bun sau rău a dus la degenerarea ființei uma-
ne. Dumnezeu a zis: „Să mâncați orice iarbă care face sămânță și orice pom care are în el rod cu 
sămânță, aceasta să fie hrana voastră.” (Genesa 1:29).

Acest fapt a fost observat încă din antichitate, când filosoful și medicul Hipocrate punea baze-
le medicinei ca și știință. El spunea: „Alimentele voastre să fie medicamentele voastre și medica-
mentele voastre să fie alimentele pe care le consumați.” 

Aceleași concepții cu privire la alimentație le-a avut și cel care pusese bazele matematicii și 
geometriei. Pitagora spunea: „Frații mei, nu vă spurcați corpul cu mâncare păcătoasă. Avem grâu, 
avem mere sub greutatea cărora se îndoaie crengile pomilor și struguri care se întind în vie. Sunt 
verzături aromate, fructe pe care le putem pregăti la foc, nu ducem lipsă de lapte, miere, cimbru 
mirositor. Pământul ne face daruri din bogățiile sale, propunându-ne mâncarea lui curată și ne 
invită la un ospăț, care nu este înnegrit de scurgere de sânge; numai animalele își potolesc foamea 
cu carne, și chiar nici acestea nu o fac toate, căci doar caii, vacile și oile cu iarbă se hrănesc.”

Ignorarea cuvintelor lui Dumnezeu însă a făcut multe victime de-a lungul secolelor și probabil 
că vor mai face pentru cei care decid să rămână ignoranți.

Cartea de faţă nu este un manual de vindecare miraculoasă a unor boli, ci este exprimarea 
unor principii folosite și decantate în conștiința umană colectivă care și-au avut originea în 
învățăturile date de Creator imediat după creerea noastră și chiar după cădere în păcat. Aceste 
învățături i-au ajutat pe oameni să își amelioreze o parte din suferința de după căderea în păcat. 
Dumnezeu a zis: „Cu multă trudă să-ţi scoţi hrana din el în toate zilele vieţii tale. Spini și pălă-
midă să-ţi dea și să mănânci iarba de pe câmp.” (Genesa 3:17-18). În „iarba de pe câmp”, 
alimentație adăugată celei dintâi „orice iarbă care face sămânță și orice pom care are în el rod cu 
sămânață”, sunt ascunse medicamentele din grădina Domnului care stau gata să amelioreze și 
chiar să vindece diferite afecțiuni. Doar cei care cred din toată inima în aceste remedii și în ori-
ginea lor de sorginte divină vor putea să fie vindecați. Chiar și o parte din cele mai sofisticate 
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CCând ne gândim la un mod de a trăi bine și 
a ne bucura de cele mai bune momente din via-
ţă, ne imaginăm imediat că a trăi bine înseamnă, 
pur și simplu, a avea o profesie bună, o casă 
mare, o mașină confortabilă. Această mentalita-
te este strâns legată de concepţiile neomoder-
niste, promovate de societatea actuală.

Desigur, nu putem nega importanţa 
acestor lucruri necesare, însă care va fi reac-
ţia noastră atunci când vom constata că nu 
avem sănătatea pe care ne-o dorim? Ei bine, 
începând cu acel moment, sistemul de valori 
se inversează și începe goana disperată în în-
cercarea de a obţine, măcar, un „gram” în 
plus de sănătate .

De fapt, cât costă 1 gram de sănătate?

Milioane de oameni încearcă să răspundă 
acestei întrebări tardiv, după ce și-au permis să 
irosească „multe grame” în vicii, obiceiuri ali-
mentare incorecte, excesul în muncă, lipsa 
exerciţiului fizic etc.

V-aţi oprit vreodată pentru a reflecta serios la 
faptul, atât de evident de altfel, că viaţa fiecăruia 
depinde în cea mai mare măsură de felul în care 
ne alimentăm și de ceea ce mâncăm. 

Sănătatea este bunul cel mai de preţ pe ca-
re-l primim de la Dumnezeu, fiind mult prea 
preţios pentru a fi cheltuit sau irosit prin abu-
zuri în mâncare, plăceri sau muncă.

Introducere

INTRODUCERE

„Fie ca hrana ta să fie medicamentul tău,  
şi medicamentul tău să fie hrana ta.” 
   (Hipocrate)
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Germeni de broccoli
Ca și compoziție, broccoli este una dintre 

cele mai valoroase legume.

 � Acești germeni conțin în cantități mari vi-
tamine, enzime și minerale.

 � Conțin multe componente care sunt utile 
pentru organism.

 � Conțin elemente nutriționale care previn 
apariția nisipului și a pietrelor la rinichi.

 � Regenerează celulele cerebrale.
 � Conțin enzimele care ajută buna 
funcționare a glandelor endocrine.

Germeni

Germeni de grâu
 � Regenerează celulele bolnave.
 � Enzimele din ei opresc înmulțirea celule-
lor maligne deformate.

 � Curăță ficatul.
 � Întăresc sistemul nervos.
 � Au efect antiinflamator, antibacterian.
 � Ajută digestia.
 � Mențin în echilibru tensiunea.
 � Reduc radioactivitatea – efectul radioacti-
vității.

 � Ajută la oxigenarea sângelui.
 � Ajută la menținerea glucozei din sânge.
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FFitoterapia este uzul plantelor în terapia 
naturală: vindecarea și păstrarea sănătăţii prin 
intermediul său.

Plantele au importante virtuţi în purifi-
carea organismului prin eliminearea toxine-
lor, repun cu succes lipsa anumitor elemente 
nutritive (vitamine, săruri), stimulează acţiu-
nea anumitor organe și normalizează funcţi-
onarea altora.

În continuare vom prezenta câteva manie-
re de preparare a plantelor în cadrul tratamen-
tului fitoterapic:

infuzia – Constă în turnarea de apă fier-
binte (clocotită) peste planta care ne intere-
sează; se lasă în repaus, de obicei, 2-3 minute, 
după care se strecoară.

Proporţia obișnuită este de 1 linguriţă la 
250 ml apă clocotită.

Se utilizează, în general, pentru flori și 
frunze, precum și pentru rădăcinile și cozile 
plantelor, cu condiţia să fie măcinate foarte fin.

Decoctul – Se prepară din materia vegeta-
lă mărunţită (de obicei 1 linguriţă), la care se 
adaugă apă (de obicei 250 ml apă) și se fierbe 
5-30 minute, după care se strecoară fierbinte.

maceratul – Se pune planta la muiat în 
apă rece timp de 10-12 ore, iar cozile, coaja și 
rădăcinile se vor măcina și se vor lăsa la muiat 
timp de 22-24 ore. Maceratul se prepară la 
temperatura camerei și, când se bea, se încăl-

Fitoterapia

zește puţin. Ceaiul obţinut prin extracţie 
apoasă se prepară pentru o singură zi și, deși 
este metoda cea mai îndelungată, este în ace-
lași timp și cea mai eficientă, deoarece conser-
vă mai bine vitaminele și sărurile minerale 
existente în plante.

Sucul proaspăt – Este obţinut din plante, 
fiind utilizat intern, sub formă de picături, sau 
extern, sub formă de fricţiuni.

Cataplasma (prişniţa) – Este un preparat 
păstos, obţinut din planta mărunţită, înmuia-
tă în apă, alcool sau la abur, care se pune între 
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AFINE
Afecţiuni dermatologice / stomatite: Se 

bea 3 pahare de suc pe zi.
Diabet: Se vor folosi câteva mese pe săptă-

mână, exclusiv cu acest fruct.
Diaree / oxiuri: Ceai – se toarnă 2 pahare 

de apă fiartă și răcită peste 1 lingură de fructe 
uscate și se va lăsa la macerat timp de 8 ore. Se 
va bea de 3 ori pe zi. 

ALUNE
Diabet: Se va include cu regularitate în 

alimentaţie.
inflamaţii intestinale: Se bea ceaiul din 

frunze de 3 ori pe zi. 

Valoarea terapeutică a fructelor

VALORI
ARAHIDE

Anemie / tuberculoză: Se va include cu 
regularitate în alimentaţie.

Boli de piele / circulaţie sanguină: Se va 
include cu regularitate în alimentaţie.

Hemoroizi: Se va aplica local uleiul de 
arahide.

AVOCADO
Abcese stomacale / ficat gras / reuma-

tism: Se va include regulat în alimentaţie.
Afta: Se va mesteca frunzele crude de avo-

cado. 
Căderea părului şi mătreaţă: 1/2 avoca-

do, 1/2 lămâie, 1 lingură de miere. Se ameste-
că și se masează rădăcina părului 15 minute 
de 2 ori/săptămână.
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ARDEIUL
Constipaţie intestinală: Utilizarea arde-

iului crud în salate.
Hemoroizi: Se combină 100 ml suc de 

ardei cu 100 ml suc de morcovi și se va bea de 
3 ori pe zi, cu 30 minute înainte de masă.

Pete pe piele: Se vor combina 200 ml de 
suc de morcovi cu 60 ml de suc de ardei și se 
va bea în cursul zilei. 

Comprese cu ardei iute
Se fierb 2 linguri de ardei iute (praf ) în 1 l 

de apă. Se strecoară ardeiul și se aplică pe zona 
afectată, cald, peste care se pune o folie de 
plastic și un prosop pentru a se menţine tem-
peratura cât mai mult timp. Se repetă proce-
deul, dacă este cazul, cu o nouă aplicaţie.

Valoarea terapeutică a zarzavaturilor

BROCCOLI
Digestiv: Se va bea ceai din flori de broccoli.
Graţie conţinutului său mare în calciu 

(400 mg din 100 g de flori crude și 518 mg 
din 100 g de frunze crude - circa de 5 ori con-
centraţia din lapte) acest vegetal este un bun 
constructor al oaselor și al dinţilor.

Osteoporoză: Se va mânca 200 g de 
broccoli fiert de 3 ori pe săptămână, la prânz.

Scorbut: Se vor mânca broccoli fiert sau 
cruzi în salate.
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AFINUL
(Vaccinium myrtillus)

Diabet: infuzie – 30 g de frunze la 1 l de 
apă. Se va bea de 3 ori pe zi.

Gută / reumatism: Infuzie – 30 g de frun-
ze la 1 l de apă. Se va bea de 3 ori pe zi.

Obezitate: Decoct – 1 linguriţă de frunze 
la 250 ml apă. Se fierbe timp de 5-7 minute, 
se strecoară și se bea de 3 ori pe zi.

Valoarea terapeutică a plantelor

PLANTE MEDICINALE
ALOE VERA
(Aloe vulgaris)

Arsuri / căderea părului / hemoroizi /
herpes / micoză / urticarie: Se va aplica gela-
tina de aloe pe regiunea afectată.

Cancer / constipaţii / depresii / fortifi-
carea sistemului imunitar / scleroză multi-
plă / tumori: Terapia cu preparatul de aloe.

Terapia cu preparatul de aloe
Frunzele și, în special, sucul de aloe acţio-

nează în combaterea inflamaţiilor, arsurilor, 
eczemelor, enzipelului și căderii părului.

Împiedică infecţia, având efect antibacte-
rian, antiviral și antifungic, iar miezul de aloe 
măcinat și aplicat în cataplasme este un exce-
lent remediu în combaterea oftalmiei și în 
vindecarea rănilor.

Frunza de aloe curăţată de coajă este un 
supozitor natural care calmează durerile he-
moroidale.

De asemenea, întărește sistemul imunitar, 
normalizează metabolismul, dezintoxicându-l 
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Abces
Colecţie purulentă constituită, plecând de 

la un focar local de infecţie, pe seama ţesutu-
rilor normale. Prin extensie se mai numeşte 
abces sau empiem, colecţia purulentă consti-
tuită într-o cavitate seroasă (peritoneu, pleu-
ră, meninge). Abcesele se pot dezvolta în ori-
care punct al organismului. Abcesul 
superficial, accesibil vederii şi palpării, este 
amplasat cel mai des la degete (panariţiu) sau 
pe marginea anusului, dar şi în gât, pe şezut, 
subsuoară sau pe partea ventrală. Abcesul pro-
fund poate fi localizat la nivelul ficatului, rini-
chiului, creierului, plămânului. Gravitatea sa 
depinde de localizare: abcesul creierului, fiind 
asemănător cu tumora, poate provoca hiper-
tensiune intracraniană. După modul lor de 
construire şi după viteza de evoluţie, se pot 
distinge abcesele calde de abcesele reci. 

TRATAMENT

Fructe
Tamara – Se vor zdrobi câteva tamere şi se 

vor aplica pe zona afectată.
Smochina – Se vor măcina câteva frunze, 

iar după ce le vom încălzi, se vor aplica pe 
zona afectată.

 Plante
Fânul grecesc (Schinduf; Trigonella foe-

num-graecum) – Se va aplica 1 compresă lo-
cală, timp de 2 ore.

Păpădia – Se va bea sucul, 2-3 linguri pe zi.
Tătăneasă – Se va aplica o cataplasmă din 

rădăcina crudă şi măcinată.

Zarzavaturi
Cartoful – Se va aplica o cataplasmă locală 

din cartofi fierţi şi pisaţi, timp de 20 de minute.
Ceapa – Se vor aplica cataplasme locale 

din ceapă proaspătă pisată.

Boli şi tratamente naturale

BOLI

Spanacul – Se va include în alimentaţie. 
Se va bea ½ pahar de suc înainte de micul de-
jun şi înainte de prânz, cu 30 de minute.

Varza – Se vor aplica cataplasme locale, 
din frunze de varză pisate. 
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Glaucom
Boală a ochiului caracterizată printr-o 

creştere a presiunii intraoculare cu atingere a 
capului nervului optic şi cu alterarea câmpu-
lui vizual, poate duce la cecitate (orbire). 

Glaucomul primitiv cu unghi larg – 
Această creştere a presiunii intraoculare poar-
tă, de asemenea, denumirea de glaucom cu 
unghi deschis sau de glaucom cronic. Boala 
afectează între 3 – 4% din populaţie, adesea 
cu un caracter familial, apărând, în general, 
după 45 de ani. Afectând ambii ochi, acest lip 
de glaucom se traduce la început printr-o sim-
plă creştere a tensiunii oculare, care nu pro-
voacă nici un simptom. Apoi ea antrenează o 
alterare a câmpului vizual mai mult sau mai 
puțin importantă, dar ireversibilă, şi modifi-
cări ale capului nervului optic (excavaţie papi-
lară) care poate duce la orbire. În unele forme, 
alteraţiile câmpului vizual apar atunci când 
presiunea oculară n-a fost niciodată ridicată. 
Este vorba atunci de un glaucom fără tensiu-
ne, cu o diagnosticare foarte dificilă. 

 Glaucomul primitiv cu unghi strâmt – 
Această creştere a presiunii intraoculare poar-
tă şi numele de glaucom cu unghi închis sau 
de glaucom prin închiderea unghiului. Afec-
tează persoanele care au un unghi iridocor-
nean (între iris şi cornee) deosebit de mic. 
Afectând de cele mai multe ori un singur ochi, 
acest tip de glaucom se manifestă prin crize 
acute de dureri oculare şi periorbitare, însoţite 
de o scădere a vederii şi uneori de greţuri şi 
vome. La examenul oftalmologic, ochiul este 
roşu şi tare, corneea modificată şi pupila dila-
tată. Evoluţia poate fi rapidă şi poate duce la 
pierderea ochiului. 

 Glaucomul secundar – Aceeaşi creştere a 
presiunii intraoculare este urmarea unor boli 
oculare (inflamaţii, traumatisme, leziuni ale 
cristalinului) sau generale (creşterea presiunii 
în venele orbitare) sau administrării unor me-
dicamente (corticosteroizi, mai ales în instila-
ţie oculară). 

TRATAMENT

Fructe

Nuci – Se vor mânca în mod regulat la mese.
Struguri – Se bea 1 pahar de suc de stru-

guri pe zi.

Plante

Pătlagina – Ceai: 1-2 linguri la 250 ml de 
apă. Se va bea în decursul zilei.

ZarZavaturi

Broccoli – Se bea sucul din frunzele crude 
de 3 ori pe zi.

Migdale – Se vor include în alimentaţie 
cu regularitate.

Morcov / țelină – Se bea 1 pahar din sucul 
combinat cu 30 de minute înainte de masa de 
prânz.
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Indigestie 
Indispoziţie care asociază durerilor abdo-

minale greţurile şi vărsăturile. Termen din 
limbajul curent, indigestia poate desemna o 
intoxicaţie alimentară sau consecinţele luării 
unei mese numită pe nedrept „criza de ficat”. 
Totuşi, astfel de simptome pot fi şi manifesta-
rea altor boli abdominale, chiar toracice (in-
farct miocardic). Ele trebuie deci să conducă 
la consultarea unui medic. Vindecarea unei 
indigestii cauzate de un exces alimentar este 
spontană, favorizată de dietă şi de odihnă.

TRATAMENT

Fructe
Mere – Se fac mese exclusive de mere, de 

2-3 ori pe săptămână.

Papaia – Se fac mese exclusive de papaia, 
de 3 ori pe săptămână sau se beau 3 pahare de 
suc pe zi.

Plante

Coada-şoricelului – Infuzie: 20 g de frun-
ze şi flori la 1 l de apă. Se beau 3-4 căni pe zi.

Dafin – Ceai: 4 foi de dafin la 1 cană de 
apă. Se fierbe 10 minute şi se bea după mese.

Muşeţel / salvie – Ceai: 15 g flori de mu-
şeţel, 15 g frunze de salvie, la 1 l de apă. Se bea 
de 4 ori pe zi, timp de 7 zile.

ZarZavaturi

Broccoli – Se fierbe broccoli în apă şi se va 
bea lichidul rezultat.

Salată verde – Ceai: 100 g frunze şi cotoa-
re la 1 l de apă. Se beau 5 căni pe zi.
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Programul pentru  
combaterea anemiei 

Timpul limită: 15 zile

 � Ora 7:30 – Struguri sau mere.
Cantitate: 300-500 g de struguri / 3-4 

mere.
Observaţie: Se vor alterna zilnic (fără a fi 

amestecate).
 � Ora 10:00 – 1 cană de suc de sfeclă roşie.
 � Ora 11:30 – 1 cană de ceai de muşeţel.
 � Ora 11:50 – 2 comprimate de drojdie de 
bere.

 � Ora 12:00 – Procentul de salate crude: 50%.
– Se consumă, în special (cel mult 3 varie-

tăţi): salată verde, măcriş, usturoi, varză, ar-
dei, pătrunjel, roşii, ceapă, castravete, morcov, 
sfeclă roşie (ulei de măsline şi sare).

– Procentul restant: 50 % – orez integral, 
paste făinoase integrale, piure de cartofi sau 
de dovleac, fasole, soia, linte, năut, vânătă, co-
nopidă, dovlecei, spanac etc.

Observaţie: Se vor consuma cel mult 2 
alimente fierte. 

 � Ora 15:00 – 1 cană de suc de castravete.
 � Ora 17:00 – 1 cană de ceai de urzică.
 � Ora 18:30 – 2 comprimate de drojdie de 
bere.

Programe alimentare terapeutice

PROGRAME
– Se consumă, în special (până la 3-4 vari-

etăţi): pâine integrală prăjită, papaia, mere, 
pere, banane (2 unităţi), secară, miere, biscu-
iţi integrali, germeni de grâu, melasă, iaurt de 
soia, prune uscate sau oricare alt fruct care nu 
a fost menţionat, cu condiţia de a-l consuma 
în exclusivitate la o singură masă.

 � Ora 21:30 – 1 cană de ceai de roiniţă în-
dulcit cu miere.

Hidroterapie: 
 � Se face 1 baie de picioare alternantă de  
16 minute pe zi: 3 minute în apă călduţă 
şi 1 minut în apă rece (de 4 ori). Nu se 
poate face în perioada menstruaţiei.

Nu consumaţi: 
 � Carne, peşte, fripturi (în general), cafea, 
ciocolată, cât şi deserturi şi lichide la me-
sele de la ora 12:00. 
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Timpul limită: 10 zile

 � Ora 7:30 – Orice tip de fructe (doar 1 tip 
la fiecare masă, de preferință).

 � Ora 10:00 – 1 cană de sucul de vânătă 
amestecat cu sucul de la 1 lămâie sau se va 
toca 1 vânătă, se va lăsa la muiat, se stre-
coară şi se bea lichidul.

 � Ora 11:30 – 1 cană de ceai de fumariţă.

 � Ora 12:00 – Se va mânca de preferință ceapă 
şi usturoi crud, precum şi 2 morcovi cruzi cu 
30 de minute înainte de masa de prânz.
Procentul de salată crudă: se vor alterna 

zilnic 100 % şi 50 %. 
– Se consumă, în special, (cel mult 3 vari-

etăţi): salată verde, măcriş, usturoi, varză, ar-
dei roşu, pătrunjel, roşii, ceapă, castravete, 
morcov, sfeclă roşie. (Ulei de măsline şi sare).

– Procentul restant: 50 % – orez integral, 
paste făinoase integrale, cartofi sau de dovleac, 
fasole verde, linte, năut, vânătă, conopidă, do-
vlecei, spanac, soia etc.

Observaţie: Se vor consuma cel mult  
2 alimente fierte. 

 � Ora 15:00 – 1 cană de ceai de cicoare.
 � Ora 17:00 – 1 cană de suc de vinete.
 � Ora 18:30 – se consumă, în special, (cel 
mult 3 varietăţi): pâine integrală prăjită, 
papaia, mere, pere, banane (2 unităţi), se-
cară, miere, biscuiţi integrali, germeni de 
grâu, iaurt de soia, prune uscate sau orica-
re alt fruct care nu a fost menţionat, cu 
condiţia de a-l consuma în exclusivitate la 
o singură masă.

 � Ora  21:30 – 1 cană de ceai de mătase de 
porumb sau muşeţel (neîndulcit).

Hidroterapie: 
 � Se vor aplica 2 comprese de gheaţă pe zi, a 
câte 10 minute pe regiunea hepatică (pe 
stomacul gol). Nu se va aplica în perioada 
menstruaţiei.

A nu se consuma: 
 � Carne, peşte, fripturi în general, cafea, 
ciocolată, margarine, unturi, brânză, de-
serturi şi lichide la mesele de la ora 12:00. 

Programul pentru combaterea colesterolului
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Timpul limită: 15 zile

Cu 1 oră înainte de micul dejun se bea  
1 pahar de băutură alcalinizantă. Pentru cine 
nu o tolerează, se va bea apă cu lămâie.

 � Ora 7:30 – Grefe, mere sau portocale.
Cantitate: 4-6 unităţi.
Observaţie: Se vor alterna consecutiv, zilnic.

 � Ora 10:00 – 1 cană de apă cu sucul de la 
2 lămâi.

 � Ora 11:30 – 1 cană de ceai de brusture.
 � Ora 11:50 – 2 comprimate de drojdie de 
bere.

 � Ora 12:00 – Procentul de salate crude: 75 %.
– Se utilizează, în special, (cel mult 3–4 

varietăţi): salată verde, măcriş, usturoi, varză, 
ardei roşu, pătrunjel, roşii, ceapă, castravete, 
morcov, sfeclă roşie. (Ulei de măsline şi sare).

– Procentul restant: 25 % – orez integral, 
paste făinoase integrale, cartofi sau dovleac, 
fasole verde, linte, năut, vânătă, conopidă, do-
vlecei, spanac, soia etc.

Observaţie: Se vor consuma cel mult  
2 alimente fierte. 

Fasolea şi celelalte leguminoase, asemenea 
şi feculentele: cartoful, maniocul şi igname, 
trebuie consumate cu moderaţie. 

 � Ora 15:00 – 1 cană de suc de ceapă diluat 
cu apă.

 � Ora 17:00 – 1 cană de ceai de brusture.
 � Ora 18:30 – la această oră se va consuma 
în primele 2 zile doar struguri (preferabil 
fără coajă sau sâmburi).
– Se utilizează, în special (cel mult 3 vari-

etăţi): pâine integrală prăjită, papaia, mere, 
pere, banane (2 unităţi), secară, unt de alune, 

biscuiţi integrali, germeni de grâu, iaurt de 
soia sau tofu sau oricare alt fruct care nu a fost 
menţionat, cu condiţia de a-l consuma în ex-
clusivitate la o singură masă.

 � Ora 21:30 – 1 cană de ceai de urzică roşie 
sau igname.

Hidroterapie: 
 � Se va aplica 1 compresă de gheaţă pe zi, 
timp de 15 minute, pe regiunea hepatică 
(pe stomacul gol). Nu se va aplica în peri-
oada menstruaţiei.

Nu consumați: 
 � Carne, peşte, fripturi (în general), cafea, 
ciocolată, cât şi deserturi şi lichide la me-
sele de la ora 12:00. 

Programul pentru combaterea diabetului 
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Timpul limită: 15 zile

 � Ora 7:30 – Ananas. 
Cantitate: 1 pahar mare de suc natural.

 � Ora 9:00 – 1 pahar mare de suc de porto-
cale sau struguri (se vor alterna zilnic).

 � Ora 11:00 – 1 cană de suc de vinete cu 
lămâie.

 � Ora 11:50 – 1 capsulă de lecitină de soia.
 � Ora 12:00 – Procentul de salate crude: 50 %.
– Se utilizează, în special, (maxim 3 varie-

tăţi): salată verde, măcriş, usturoi, varză, ardei 
roşu, pătrunjel, ridichi roşii, roşii, ceapă, cas-
travete, morcovi, sfeclă roşie. (Ulei de măsline 
şi sare).

– Procentul restant: 50 % – orez integral, 
paste făinoase integrale, mazăre, dovleac, faso-
le verde, linte, vânătă, conopidă, dovlecei, 
spanac, praz, manioca, igname etc.

Observaţie: Se va consuma doar 1 ali-
ment fiert. 

 � Ora 15:00 – 1 cană de apă cu sucul de la  
2 lămâi.

 � Ora 17:00 – 1 cană de ceai de unguraş.
 � Ora 18:30 – La această oră se va utiliza 
în primele 3 zile doar pepene galben şi 
pepene roşu, de preferință, alternativ, 
fără a se amesteca.
– Se utilizează, în special, (cel mult 3 vari-

etăţi): pâine integrală prăjită, papaia, mere, 
pere, banane (2 unităţi) secară, miere, biscuiţi 
integrali, germeni de grâu, iaurt de soia, pru-
ne uscate sau oricare alt fruct care nu a fost 
menţionat, cu condiţia de a-l consuma în ex-
clusivitate la o singură masă.

 �Ora 21:30 – 1 cană de ceai de 
muşeţel îndulcit cu miere.

Hidroterapie: 
 �Se va aplica 1 compresă de 

gheaţă pe zi, timp de 20 de minu-
te pe regiunea ventrală (pe sto-
macul gol). Nu se va aplica în 
perioada menstruaţiei.

Nu consumaţi: 
 � Carne, peşte, fripturi 

(în general), cafea, ciocolată, cât 
şi deserturi şi lichide la mesele de 
la ora 12:00. 

Programul pentru combaterea obezităţii
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Timpul limită: 20 de zile

 � ora 7:30 – Struguri / mango.
Cantitate: 300-500 g de struguri / 3-5 

mango.
Observaţie: se vor alterna zilnic, fără să se 

amestece. 
 � Ora 10:00 – 1 cană de suc de morcovi sau 
de varză.

 � Ora 11:30 – 1 cană de ceai de coada-şori-
celului.

 � Ora 12:00 – 1 capsulă de germeni de grâu 
sau se vor utiliza germeni de grâu.
Procentul de salate crude: 75 % sau 100 %, 

din două în două zile.
Se utilizează, în special, (cel mult 3 varie-

tăţi): salată verde, măcriş, usturoi, varză, ardei 
roşu, pătrunjel, roşii, ceapă, castravete, mor-
cov, sfeclă roşie. (Ulei de măsline şi sare).

– Procentul restant: 25 % – orez integral, 
paste făinoase integrale, cartofi sau 
dovleac, fasole verde, linte, năut, vâ-
nătă, conopidă, dovlecei, spanac, 
soia, gluten, manioca, igname etc.

Observaţie: Se vor consuma ma-
xim 2 alimente fierte. 

 � Ora 15:00 - 1 pahar de suc de 
aloe.

 � Ora 17:00 - 1 cană de apă cu 15 
picături cu tinctură de propolis.

 � Ora 18:30 - 1 capsulă de germeni 
de grâu sau se vor utiliza germeni 
de grâu.
– Se utilizează, în special, (cel mult 

3 varietăţi): pâine integrală prăjită, pa-
paia, mere, pere, banane (2 unităţi), 

secară, miere, biscuiţi integrali, germeni de 
grâu, iaurt natural, prune uscate, cuş-cuş sau 
oricare alt fruct care nu a fost menţionat, cu 
condiţia de a-l consuma în exclusivitate la o 
singură masă.

 � Ora 21:30 – 1 cană de ceai de roiniţă în-
dulcit cu miere.

Hidroterapie: 
 � 1 baie vitală pe zi.

Observaţie: 
 � Se aplică local, la fiecare 2 h, cataplasme 
de dovleac răzuit sau roşii coapte, minim 
3 pe zi.

Nu consumaţi: 
 � Carne, peşte, fripturi (în general), cafea, 
ciocolată, cât şi deserturi şi lichide la me-
sele de la ora 12:00.  

Programul pentru combaterea tumorilor


