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I1I.

DIETETICA - pasi simpli, de la
DETOXIFIERE, ACTIVAREA CONSTIINTEI,
CUNOASTEREA SI INFORMAREA
spre o buna alegere a hranei si o bund asezare
sufleteasca

Sd te departezi cu eleganta de tot ce nu-{i serveste si
sa traiesti cu foarte putin constituie cea mai buna mo-
dalitate de a fi o persoana autentica, de a sta deoparte
de artificial” si de ,,masti” si de a pune in valoare ceea
ce esti, nu ceea ce detii! Simplitatea fireascd a vietii -
iatd una dintre cele mai provocatoare lectii, pentru fi-
ecare dintre noi.

1. Ce presupune o intalnire cu un nutritionist sau diete-
tician?

Evident, vom avea tot atat de multe raspunsuri, pe cat de multe
persoane pot sa raspunda, in competenta asta.

De ce spun asta?

Pentru ca fiecare profesionist in domeniu are propriul siu sis-
tem de abordare si de interactiune cu pacientii sdi. Pentru ca fi-
ecare pacient sau fiecare vizitator al unui cabinet de nutritie are
propriile asteptdri, obiective de indeplinit. Simplu si firesc. Nu
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in ultimul rand, specialistul poate avea aceleasi strategii de abor-
dare, dar omul este diferit. Ceea ce mi se potriveste mie nu li se
potriveste altora. Asa suntem facuti, doar dreapta-credinta este
una si Soarele si Luna...

De aceea, la intrebarea formulata la inceput, va voi raspunde
in stilul in care eu muncesc, in forma pe care eu am gasit-o op-
timd, pentru a darui maximum celor care vin citre mine, ca ei, la
randul lor, sa daruiasca mai departe...

Tot ce e important in viata asta nu este despre tine.
E despre ceea ce poti tu sa faci pentru altii, cat de va-
loros si util esti. E despre dezvoltarea ta personala si
profesionala continud, despre investitia in tine, cu sin-
gurul scop sa fii de folos mai bine, mai eficient si intr-o
masura mai mare.*

Prima vizitd la cabinetul de nutritie este una de cunoastere,
de interactiune si de acomodare. Prin intermediul dialogului cu
specialistul se stabilesc obiectivele personale pe care pacientul le
are in derulare. Dorintele, asteptarile de la viata si stabilirea unui
termen pentru infaptuirea acestora se vor stabili de comun acord.
Prima sedinta vine in ajutorul celui ce vrea schimbare, avand un
ragaz de introspectie, asistat fiind de un profesionist. Odata dis-
cutate obiectivele sau motivele care 1-au determinat pe pacient sa
faca aceasta vizita, dieteticianul are posibilitatea sd prezinte teh-
nicile de abordare, recomandénd asumarea unei discipline per-
sonale, dupa ce a dobandit increderea in omul de aldturi. Practic,
prima sedintd este una de introspectie, una de mobilizare psiholo-
gicd si de conversatie asupra obiectivelor, una de cunoastere si de
acomodare directd cu noul tel.

Odaté ce pacientul a inteles recomandarile si a ales metoda
aplicabila siesi, incepe sd devina preocupat si de felul in care poate
ajunge la forma sa maximd, pentru a se mentine sandtos toatd
viata. Prin aceste preocupdri, in general, odata cu schimbarile

* Pera Novacovici.
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implementate in dietd si constiinta, omul capéta o noua infatisare
si se revitalizeaza. Prin pierderea catorva kilograme, printr-o inter-
pretare proprie a actiunilor, care ii aduc cu adevirat ceva in plus,
el da timpul inapoi cu ani buni. Lucrez cu oamenii de ceva timp si
am o mare bucurie sd-i vid cum infloresc, intineresc si isi recapata
increderea si bucuria vietii. Ce dar minunat... Ca, mai apoi, sa se
apropie si de Dumnezeu! Ce transformare!!!

Imi trec pragul persoane care sunt sdnitoase, dar prezint unele
simptome deranjante, ori se simt mereu obositi, racesc usor, au di-
ferite stdri de balonare sau un tranzit afectat, sau, pur si simplu,
se simt epuizati si lipsiti de ,,pofta de viata”. Cu totii recunoastem
cd ne-am confruntat cu aceste probleme la un moment dat, desi
unii dintre noi mai mult decat altii. Simptomele nu sunt nici insur-
montabile, nici ireparabile. De fapt, oamenii care simt si isi doresc
indreptarea sau eliberarea de ,,stdrile proaste” sunt cei care reusesc
in ceva timp sa aduca un maximum de putere in randamentul lor
profesional, in planul personal si in echilibrul vietii lor. Sunt cei
care-si doresc s revind rapid in forma printr-o hrand potrivita si
eficienta sistemului lor metabolic.

Nu stii niciodata cat de puternic esti pana cand ,a
fi puternic” devine singura ta optiune, spunea cineva.
De ce sau de cine depinde asta? De nimic si nimeni, in-
afara de tine! Tu alegi mereu... Momentele de ,,criza si
cadere” sunt cele care arata adeviarata stare a unui om,
momentele de adevar despre el, golit de oricare tipar
invatat, dezbracat de masti... Si atunci, ,,devii puternic”,
este alegerea ce te cladeste si te invata despre virtutile
omenesti, despre viatd. Este doar o optiune, adevarat, si
doar pentru cei puternici si pregatiti sa traiasca aceste
provocari cu acceptare!

Un nutritionist stie cd nu poate incepe o dietd fard a face cdtiva
pasi esentiali, la inceput. Poti schimba dieta unei persoane, doar
dupai o deparazitare intestinald, dupd o scurta cura de detoxifiere,
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specificd fiecarei persoane in parte, conditionatd fiind de mai
multi factori.

2. Cum sa intelegem termenul ,,dietd”?

Dieta este un mod de viata, inseamna un regim de hrand, de
zi cu zi. Dieta nu este un simplu program, desfdsurat intr-o anu-
mitd perioada, pentru a pierde kilogramele in plus, in cateva sédp-
tamani sau luni de zile. Dieta este mai mult decat atat, un mod
de viata sdnatos, odata invatat si asumat de catre fiecare, asigura
randamentul mai bun al corpului, spre un echilibru general. Lu-
crez cu oameni care constientizeazd importan{a hranei, atat pen-
tru preventia oricdror boli, cat si pentru buna stare emotionala si
adaptarea adecvatd la mediu. Nu scriu diete, asigur un suport de
educatie, cu argumente stiintifice, cu rezultate verificate in timp
si din propria experienta de viata.

Ce este important inainte de a incepe o dieta?

Sa ne asiguram ca regimul hidric este bine inteles si insusit. Nu
putem vorbi de diete, de stil de viatd sdnatos, fard sa avem in ve-
dere consumul optim de apa, in fiecare zi. Practic, primele lectii
de nutritie sunt aparent simple, insg, fira ele, nu putem pleca la
drum. Sunt cele mai importante pentru a ne putea infelege cum
functionam si ce avem de facut.

Tata o sintetizare a lor:

» Sé constientizdm ca avem nevoie de o schimbare;

> Sd avem curajul de a cere indrumare;

» Sa discutdm despre obiectivele si dorintele noastre;

> Séd ne fixdm un termen de reusitd in tot ce ne propunem;

» Sa avem incredere in calea si alegerea facuta;

» Sd cunoastem sau sd recunoastem, fara ascunzisuri, nemul-
tumirile si neimplinirile personale, pand in momentul con-
sultului de specialitate;
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> Sa acceptam schimbarea si sd respectam pasii de urmat, sa
curdtdm mintea si sufletul de ,,reziduurile” acumulate in ani
de zile;

> Sé intelegem nevoia unui regim hidric corect, a felului de
apa care se poate bea, in ce cantitate si cand trebuie consu-
matd. Pare o lectie simpl4, insd va asigur cd nici 20% dintre
noi nu stim ,,asa un lucru simplu”;

> Sa castigam increderea si bucuria pasului facut, a deciziei de
schimbare. Pacientul pleacd din cabinet intotdeauna opti-
mist, increzétor si plin de dorinta de a merge inainte, spre
realizarea obiectivelor personale.

... pasii unei schimbari. Cu incredere si sperantd, cu discipling,
sa mergem inainte!

3. Schimbarea aduce o noua constiinta omului

Cand am pornit, stiam doar ca-i departe si-i foarte
greu de ajuns unde voiam.

Dar unde-i acel ,,unde” nu stiam, céaci nu-1 gasisem
incd-n nicio carte...*

Propriile mele credinte sunt cele care ma ghideaza si imi co-
ordoneaza pasii, credin{e dobandite in timp, prin diverse metode
constiente sau mai putin, prin cdderile si indltarile vietii. Am con-
vingerea cd o sa ne intalnim, cd o sd ne invatdm unii pe altii des-
pre frumusetea vietii. Acum eu doar indrdznesc sa scriu despre
principiul simplu si firesc al stdrii de bine dupd care ma conduc
in viata. Explic principii si intelegeri celor ce-mi calcd pragul ca-
binetului, iar acum, iatd, cu bucurie si emotie, si voua, cei care
cititi aceasta carte.

Atunci cand dorim sa ne descoperim, sd ne cunoastem mai
bine, ca functionalitate si stare, abia atunci incepem cu adevirat

* Jon Minulescu.
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sa traim. Observam foarte multi oameni in jurul nostru, coplesiti
de forma materiala a vietii, nedescoperind darul din spatele lu-
crurilor intrematoare, frumusetea libertétii de a fi.

Cand ati ascultat vantul, ultima oara? Dar raul?

Mirosul unei flori, cand v-a incantat, as vrea sa stiu?

Cand a fost ultima zi in care v-ati decis sa nu faceti
nimic, doar sa opriti orice legatura cu exteriorul, intru-
cat simteati nevoia sa fiti doar cu voi, in interiorul fiin-
tei voastre? Cind a fost aceasta?

Cand ati stat sub clar de luna si v-ati jucat cu stelele?

Cand ati alergat prin ploaie ultima oara?

Demult s-au intamplat?

Ei bine, atunci, dragii mei, e timpul sa faceti ceva!

Sa v faceti timp ,,sa si traiti”, mécar din cAnd in cand.

Faceti-i loc, mécar un pic, si lui ,,a fi”} in viata voastra!

4. Cum ne poate ajuta un nutritionist?

Cand nu gdsim oameni care sa ne aduca mangiere,
atunci Dumnezeu vine sa lucreze sufletul si printr-o
carte.*

De ce ar trebui sd consultdm un specialist pe probleme de nutrifie?

Nu pot vorbi in numele celorlalti colegi, dar, in ceea ce ma
priveste, pot spune cd cei care au ales si ma consulte s-au bucu-
rat de o imbunatatire a vietii lor, hrana stabilita de comun acord
i-a ajutat. Dupa cum stim, mancarea este combustibilul nostru de
functionare, ne da forta, vitalitate si energie pentru desfasurarea
normald a vietii. A lua masa la ore regulate si in parametrii nu-
tritionali asumati reprezintd un factor definitoriu pentru buna
curgere a vietii, cat si pentru o buna stare de sandtate a corpului
nostru fizic. De felul in care ne hranim depinde atat sanatatea tru-
pului, cét si starea psihicd a noastra, echilibrul emotional. Vedeti

* Staretul Tadei, Médnastirea Vitovnita.
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cat de importanta este mancarea noastra de zi cu zi? $i atunci,
cum sa nu fie o prioritate felul in care mancam si cum méancam?

Cum am invdtat nutrifia, cum am dobandit experientd in stabi-
lirea tipului de hrand si a importantei ei?

Munca mea cu oamenii, experientele fieciruia m-au ajutat mai
mult decat scoala facutd! Apoi am fost propriul ,,cobai’, am studiat si
experimentat, si agsa am gdsit solutii, asa m-am invdtat. Am si expe-
rienta personald a cresterii copilului si cea data de pacientii cu care
am lucrat, fiecare cu propria tipologie, toate mi-au oferit deschidere,
o intelegere in tot ce inseamna a fi sanitos si bucuros de viata.

Imi doresc mereu si formez o echipi cu cel din fata
mea; eu sunt poate cunoscatorul din acest domeniu, al
alimentatiei sanatoase, al unui stil de viata echilibrat,
celdlalt este expertul din viata lui. ,,Luptim”, practic,
de aceeasi parte a baricadei pentru ca el/ea sa isi atinga
scopurile in privinta sanatatii si vitalitatii.

»Nutrifia optimd va fi medicina viitorului”, a spus Linus Pau-
ling, un laureat a doua premii Nobel, detinator a patruzeci si unu
de lucriri de doctorat — impresionant, as putea zice. Parintele bi-
ologiei moleculare, cum mai este numit printre cercetatorii mon-
diali, a deschis o noud viziune asupra esentialului. Tot mai multe
voci dintre cei care cerceteaza genetica si antropologia umana
spun acelasi lucru. Genetic, omul nu vine pe lume cu un sir de
boli. Eventual are predispozitiile genetice pentru a face o boala
sau alta. Modul in care ne hrinim si felul in care traim sau ne
adaptam mediului reprezintd factori declansatori ai anumitor
boli sau ne mentin sanatosi, pana la adanci batraneti.

»Hrana sa va fie medicament”, a spus Hipocrate, cel care este
considerat parintele medicinei, in urma cu peste doua mii de ani.
Da, prin hrand ne mentinem starea de sdndtate, prin hrana de zi cu
zi prevenim o serie de boli. Pacat cd am pierdut acestd constiintd,
pécat ca multi dintre noi raimanem captivi tehnologiei si industriilor
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care aduc culoare, savoare, chimizare si ,,multa inselare” hranei, din
punct de vedere nutritional. Hrana este simpld, oamenii au com-
plicat totul prin industrializare. Picat... Omul actual are cele mai
bune conditii de viatd din intreaga sa istorie. Putem atinge véarsta de
100-120 de ani, doar sd ne si hrdnim cumpatat si constient.
Profilaxia bolilor, bunul randament psihic si intelectual, sta-
rea generala a intregului, toate depind de hrana noastra zilnica,
de felul in care alegem ,,combustibilul de functionare” Cei care
devin constienti de viata lor si de ce presupune a tréi liber, in bu-
curie, sunt atenti la hrand, sunt preocupati de felul in care o aleg.

Sé invatam despre cum sa ne hranim este o invatatura
despre viata, despre oameni si frumusetea lor, despre liber-
tatea de a trai bucuria si uimitoarea existenta. E si o lectie
de respect pentru tot ce a lasat Creatia in jurul nostru.

5. Esentialul unei consilieri nutritionale

Imi doresc sa vi pot dirui nu doar un program sau un nou
regim alimentar, ci un veritabil mod de viatd, cu un control de-
plin si constient al mintii si al corpului. Nu doresc restrictii dras-
tice si nici un control al greutdtii din primele zile. Imi doresc sa
putem castiga incredere in corpul nostru, sa reusim sa reducem
si sa mentinem greutatea trupului in limite rezonabile. Odata ce
eliminam reziduurile metabolice raspunzitoare de stazele limfa-
tice, boli si de excesul ponderal - care tot boala se cheama - do-
bandim energia mult dorita.

In programul ce vi-1 propun nu va trebui si tineti seama de
calorii la masa, sd recurgeti la infometare sau la respingerea por-
tiilor. Nu veti lua medicamente. Nu este un program de scurta
duratd, ci unul permanent, pentru o viatd intreaga. Veti capata
incredere in corpul dumneavoastra si in faptul cd el va primi nu-
trientii necesari, nivelul energetic intern va va fi ridicat, iar gre-
utatea va scadea, se va stabiliza cu ribdare si incredere, dar asta,
doar in timp. Atentie si cumpitare, schimbare de atitudine...
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Important este nu doar ce méncati, dar si cat si
cand mancati si in ce combinatii. Iar omul este intot-
deauna ,,ce maninca si ce nu maninci’, cum spunea
profesorul Mencinicopschi. Si poate cel mai important
este si cunosti compozitia hranei, a sensului si a intele-

gerii acestui act de sustinere a vietii.

Reducerea greutitii, sigurd si permanentd, este direct legata
de cantitatea de energie pe care o aveti la dispozitie si de folosi-
rea eficienta a acesteia pentru a elimina reziduurile (greutatea ex-
cesiva) din corpul dumneavoastra. Cheia succesului sta ascunsd
in energia eliberata de corp, care va duce la eliminarea greuta-
tii excesive.* Populatiile cele mai sanatoase si mai longevive din
lume sunt slabe, avand cu 15% mai putin sub standardele conven-
tionale de masa corporald actuala, iar cercetdrile ultimilor ani au
demonstrat cd obezitatea aduce dupa sine si alte boli. Omul este
facut sa fie slab sau, mai bine spus, fira staze si blocaje cumulate
in timp. Nu ca s mancam ,tot ce-i prin jur” venim pe lume...

Apa, fructe, legume, seminte, alimente nerafinate,
combinatii simple, ceaiuri din plante, iata cheia succe-
sului nutritional.

Zambetul, bucuria clipei prezente, cumpatarea si
rabdarea, elementele vitale ale starii de bine.

Somnul bun, pasul linistit, miscarea fizica zilnica,
plimbarile in aer liber, in mijlocul naturii sunt alte
conditii pentru starea de bine.

Si gandul cétre ,,Aproapele” mereu si fie indltétor!

6. Viata echilibrata si armonioasa duce la starea de sanatate

Cand incetim sa mai privim lumea cu judecata,
mereu printr-o analiza a ratiunii, abia atunci o sa ince-
pem si o si iubim. Odata pornitd aceasta stare si sim-
tire, incepem cu adevirat sa tradim miracolul existentei.

* Dr. Daniel Menrath, Hrand pentru viatd, Editura Benefica, 2008.
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Conform celor mai vehiculate intelegeri despre cum sa trdim
armonios si sd fim sdnatosi, exista citeva repere de buna functi-
onare, dupd care am putea sd ne orientdm cu totii. Acestea sunt
reprezentate de cinci mari aspecte de avut mereu in prim-plan, in
vietile noastre:

o Hrana optima. O buni aprovizionare cu elemente nutri-
tive si un bun randament fizic sunt ,,punctul de plecare”. As
putea sd scriu o carte intreagd despre tot ce poate cuprinde o
nutrifie optima. Rezumandu-ma la cateva cuvinte: 70% din
méncarea unei zile si fie una neprocesata termic sau chimic,
adica méancare cruda/vie, 30% poate fi mancare preparatd).
Consumul de apd este foarte important, sa nu uitdm cé ,,Soa-
rele, Aerul si Apa reprezintd coordonatele principale ale viefile
noastre”.

Somnul bun este considerat cea mai buna terapie din toate
cate exista. Fard somn, celulele nervoase nu mai functio-
neazd optim, in starea de oboseald neurotransmitatorii sunt
puternic afectati, astfel incat corpul nu mai are forta pentru
a raspunde si a coordona starea de prezentd, de adaptarea
la mediu. Fira somn putem rezista cateva zile, insa nicio-
datd nu subestimati importanta acestuia. Cel mai bun somn
este somnul dintre orele 22 si 03 si datoritd perioadei de re-
facere a vezicii biliare si a ficatului (cel ce guverneaza acti-
vitatea intregului organism), care este intre orele 23-03. De
aceea, si nu pentru ca ar fi somnul de frumusete, este bine
sd ne prindd cat mai mult din aceste ore in pat, dormind.
Sapte-opt ore sunt ideale, in functie de sex, varsta si acti-
vitatea desfasurata. Un somn bun, si viata poate fi luatd de
la capat, intr-o alta culoare, mult mai veseld decat in pragul
oboselii cumulate intr-o zi. De multe ori, o stare apdsatoare,
dupé un somn bun are mereu o rezolvare!

Miscarea fizica este un alt argument fard de care nu se poate
vorbi de un regim de viata sandtos. Se spune cd viata nu este
,»,0 tabara de vard’, cd fiecare dintre noi are de strabatut si
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infruntat tot felul de cdderi; din unele ne ridicam si invatam
»a trai”. Astfel, miscarea fizicd este un must have al corpului si
al mintii, nu facem miscare pentru muschi, cit o facem pen-
tru a ne antrena limfa, sangele si oxigenul pe care le foloseste
creierului. Suntem o forma de energie, astfel ca miscarea fi-
zicd ne antreneaza si ne vitalizeaza fluxul vital. De asemenea,
stazele limfatice sunt antrenate si puse in miscare prin activi-
tatea fizica si prin masajul corporal. Daca m-ati intreba ce as
alege sa fac intr-o zi de rasfat, as raspunde: as citi, m-as plimba
in natura, as bea un ceai cu cineva drag si as sta plecata un pic
la pimént, gandindu-m4 la toti ai mei... multumind!

Respiratia este foarte importanta si putini dintre noi ne mai
gandim la ea. Fara mancare sau fira apd mai rezistam cét
rezistim, insi fard aer... In cazul unui stop respirator, intre
patru si sase minute creierul este afectat si foarte repede se
opresc circuitele energetice, functionarea corpului si viata
noastra. Amintiti-vd, din cand in cand, sa faceti cateva respi-
ratii adanci. Chiar si zece respiratii profunde intr-o zi repre-
zintd o mare imbundtatire adusa stdrii de sandtate.
Gandurile si sentimentele noastre. Am ldsat ,gandul” la
urmad intentionat, el fiind de fapt ,,cap de listd” Nimic nu este
poate mai important ca felul in care alegem si intelegem sa
ne gestionam géndurile. Se vorbeste mult despre cauzele spi-
rituale ale bolilor, despre factorii declansatori ai acesteia si -
cu certitudine —, exista o legdturd clara intre emotii, ganduri,
reactii fiziologice si bolile noastre. Procesul de constientizare
a felului cum ne influentdm viata prin vise, cum atragem sau
respingem manifestarea exteriorului in vietile noastre, cum
ne influenteaza gandurile sdndtatea si starea simpla de a fi,
poate fi cel mai important aspect de claritate si atentie.

Viata noastrd se desfisoard exact dupa ce ,e scris” in sufle-
tele noastre, suntem rezultatul gandurilor din fiecare zi si de aici
deducem simplu cd suntem singurii care ne stabilim pasii, prin
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liberul-arbitru avut. Sé fim atenti cum gandim si ce gandim. Mai
devreme sau mai tarziu, toate cele pe care ni le imagindm se vor
intampla. $i, plecand de la ultimul punct, ganduri si sentimente,
am sa vd scriu un parcurs de vindecare si tratare a diferitelor afec-
tiuni, a diverselor stari.

« Daca apare o distorsiune in planul nostru fizic sau la nivelul
psihicului, sentimentele reprezintd prima sansa de vindecare.
Vindecarea se poate realiza cu ajutorul sentimentelor. Un gand
bun poate aduce mai mult decat oricine si orice in procesul
nostru de vindecare, in starea de bine. Nimic nu se poate com-
para cu momentul in care omul cultiva smerenie si blandete in
congtiinta sa. Increderea aduce modificiri miraculoase. Omul
este facut sa fie bun, sd se daruiascd vietii, iar in momente ca
acestea el primeste inapoi multa stare si asezare, de bine...
Alimentele ne sunt aliati sau putem sa spunem cd ele re-
prezinta ,medicamentul” de zi cu zi pentru tonusul psihic
si fizic. Dacd hrana este preponderent vie, ne vom simti ,,in
viatd’, plini de bucurie si de determinare in tot ce ne propu-
nem a face. Nutritia este un proces bio-chimic prin care ce-
lulele noastre sunt aprovizionate cu elementele structurale
pentru buna functionare. Carentele nutrifionale sunt cele
care declanseazd dezechilibrele astfel ci a fi atent la modul
in care te hranesti este conditia sine qua non a omului actual,
tentat de atitea arome, mirosuri si culori care incearca si co-
pieze informatia din natura. Alimentele noastre ar fi bine sa
fie incarcate de cei cincizeci de nutrienti de care celulele nos-
tre, tesuturile, organele, sistemele si intregul au nevoie pen-
tru buna stare si functionare.

Suplimentele alimentare sunt cele care vin in ajutor, pen-
tru a completa gama de nutrienti pe care cu greu, trebuie sa
recunoastem, o mai putem avea prin simpla alimentatie, in
conditiile actuale de ,,exagerata rafinare”. Cantitatea primeaza,
se pare, in detrimentul calitdtii. Suplimentele nutritionale
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sunt un bun aliat, doar sd avem puterea sau indrumarea de a
le alege numai pe cele care cu adevdrat se incadreazad in ,,por-
tofoliul” complementar si de sustinere alimentar.

« Atunci cind niciuna dintre cele de mai sus nu poate fi folo-
sitd in viata de zi cu zi, avem si cea de-a patra situatie, in care
apelam la medicamente. Medicina are rolul ei de necontes-
tat, insd pana la acest ,,colac de salvare” ar fi minunat sa ne
deprindem a folosi mai intai din propriile resurse, castigate
printr-un proces de duratd.

Programul de reabilitare a sanatitii, cunoscut sub numele de
NEW START*, are la baza cele opt principii ale sdnatatii reunite
sub acest acronim. Corespondentele din limba roména sunt: NU-
TRITIE, EXERCITII FIZICE, APA, SOARE, TEMPERANTA
(CUMPATARE), AER, TIHNA (ODIHNA), INCREDERE in
DUMNEZEU. Cercetirile in domeniu au evidentiat beneficiile
acestui program bazat pe cele opt principii de baza, in prezent
existand in lume (inclusiv in Romania) mai multe clinici care
aplicd aceste principii. Cei mai buni medici ai nostri lucreaza in
aceste institutii.

Stiu ca este important ce mananc, conform citatului
celebru: ,,Esti ceea ce mananci!™...

Stiu despre ganduri, imi creeaza existenta: ,, Asa cum
iti sunt gandurile, asa iti este si viata!”™**

S$i mai stiu ca lucrul dobandit al omului cel mai in-
semnat este sa capete in aceasta viata o pozitie inalta si
o cugetare smerita si sa nu uite niciodata cd atunci cand
chipul suride, rasare soarele in inima sal***

Avem mereu tendinta de a privi si a judeca tot ce se intam-
pla in jurul nostru, iar aceasta ne opreste din a simti cu adevarat

* NewStart Weiner Institute.
** Staretul Tadei, Manastirea Vitovnita.
*** Sfantul Ignatie Briancianinov.
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pulsul vietii, frumusetea si maretia ei. Echilibrul si smerenia sunt
semnele cunoasterii si cercetarii interioare: un om care se cauta
pe sine, se uitd mai mult spre interiorul sau si nu mai priveste
atat de mult cdtre exterior, judeca mai putin lumea. Introspectia
il determind sa vada toate defectele sale, toate cele pe care le are
de indreptat, iar atunci cAnd se uita in afara lui nu mai vede nicio
greseald, vede doar frumusetea din exterior, frumusetea de pe pa-
mant si din oameni.

Astfel, nu foloseste nimanui sa cerceteze intreaga lume daca nu
a fost preocupat mai intai de lumea sa launtricd. Dacd se cunoaste
pe sine, exact asa cum e, imperfecta si perfectd, va putea apoi cu
usurintd sd desluseascd nu numai tainele pdmantului, ci si spa-
tiul, sa capete bucuria simpla de a apartine Creatiei. Cand omul
isi descopera propria persoand, atunci propriul individualism se
dezintegreaza si viata sa incepe sa fie cu atentie si cu multumire
catre Cer, mereu.

Aici pe paméant, omul este intr-o continua lupta, cu
gandurile si poftele trupesti.*

7. ,Dieta de slabit” vs ,,dieta de zi cu zi”

In alimentatie, dragii mei, avem mare nevoie de
bun-simt si masura. Fara ,,bun-simt”, toate se revarsa
necontrolat in adaptarea si in armonia noastra. Nu
suntem intr-o competifie cu mancarea, avem doar o
legatura de daruire si de bucurie, intr-un ,,simt bun”
spre a intelege ceea ce ne face si ce nu ne face bine.

Termenul de ,,dietd” a fost folosit pentru prima datd de cétre
parintele medicinei — Hipocrate, cu peste 2000 de ani in urma si
reprezenta modul de viatd, din punct de vedere nutritional, din
fiecare zi. Asa numesc si eu obiceiurile culinare ale omului, sim-
plu: dieta de zi cu zi. Nu stiu cine a denaturat termenul, nu am

* Staretul Tadei, Médnastirea Vitovnita.
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cunostinta despre momentul in care a aparut prima ,,dieta de sla-
bit” si cine a schimbat sensul initial. Nici nu este important; cu
adevarat importanta ar fi asimilarea acestui termen de ,,dietd’, ca
un mod de viata firesc, in locul celei de constrangere nutritionala,
numit ,,dietd de slabit”

Ce bine ar fi dacd am intelege cu bucurie si responsabilitate ca
demararea unei diete reprezinta practic inceputul unui nou mod
de viatd, al unui stil de alimentatie constient, spre obtinerea unei
forme fizice bune si pline de viata, spre pastrarea sanatatii si vi-
talitdtii. Sensul echilibrat al vietii ne oferd modul cel mai firesc si
evident de profilaxie a bolilor.

Diversele diete vehiculate in timp, vestitele metode rapide de
slabit ,,au ajutat” intr-un fel omenirea sa aiba o raté de obezitate in-
grijoratoare in ziua de azi. Asa a inceput sd fie evident acest deze-
chilibru. Milioane de oameni au tinut ,,diete” dar nu au slébit, chiar
s-au ingrasat mai mult dupd revenirea la obiceiurile curente. Mai
rdu, reducerea caloriilor a condus la pofta de dulce, infometare,
mancat compulsiv, schimbari de dispozitie si fluctuatii in energie.

Construirea unui corp sanatos si armonios incepe
din farfuriile noastre, incepe odata cu atentia si dorinta
fiecaruia dintre noi de cunoastere si echilibru!

Ce ne dau dietele de slabit?

Dietele ne aduc o performanta temporara. Scidem in greutate,
ne privim de unii nutrienti necesari, dar schimbul nu este deloc
unul avantajos. Chinul perioadei de abstinenta aduce stari psi-
hice si emotionale precare, iar starea generald este afectata. Ast-
fel, ne pierdem din vigoarea fizica si psihica, cu buna stiinta. Vei
putea slabi si mentine o greutate normala, pe perioade indelun-
gate in timp, numai oferindu-i organismului nutrientii pe care ii
poate converti in mod eficient in energie.

Cumsastabilim un echilibru printr-un dezechilibru?
E inselare, nu-i un adevar!



