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CariToruL 1

Noua Biologie a sanatitii

Incepe o noui zi. O zi a adeviratei sinititi holistice, a vitalititii si a
stirii de bine. Un timp al energizirii celulelor noastre, al amplificarii ma-
xime a fortei vitale a corpurilor noastre. O eri a fizicului suplu si puternic!
Cartea de fatd este cheia pentru a primi aceastd lumind in viata ta. Mai
intai, te ajutd si intelegi stiinta revolutionard pe care eu (Rob) o numesc
Noua Biologie, apoi explici modurile practice de a-ti schimba dieta si de
a descitusa intreaga putere a corpului tiu de a se autovindeca.

De fapt, lumina aceasta a apirut la orizont cu mai bine de o sutd de
ani in urmi. Dar opera radicali a citorva mari deschizitori de drumuri in
domeniul cercetdrii a fost trecutd cu vederea de un curent medical prin-
cipal atat de adanc in propriile sale mituri incat a fost orb la adeviruri
mai mari. PAnd acum. Acum vom da jos ochelarii de cal si vom privi la
un model cu totul nou al sdnatitii umane si al bolii. Muncind de decenii
la o cercetare exhaustivd — a mea proprie, ca si aceea a acelor deschizitori
de drumuri — vom descoperi ciile spre boali si sinitate. Veti avea parte
de stiintd, bineinteles, dar si de aplicatiile practice care vi vor permite si
puneti stiinta in slujba voastri.

Este vorba doar despre echilibru. Universul opereazi prin mentinerea
in echilibru a contrariilor, iar universul continut in corpul vostru nu face
exceptie. Cind survine un dezechilibru, avem semnele bolii: energie sci-
zutd, obosealid, digestie proastd, exces de greutate, gindire neclari, dureri,
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ca si alte tulburiri majore. Aceastd carte este despre refacerea echilibrului
(sindtitii): energie, limpezime a mintii, functionare buni a tuturor siste-
melor corpului, ochi luminosi, piele curati si un corp suplu si in formai.
Cu programul din carte, toate acestea sunt si la indeméana dumneavoastra
in decurs de cateva siptimani.

Tot ce trebuie si faceti este si aruncati o privire in jur pentru a vedea
cd majoritatea oamenilor care triiesc in stilul nostru modern de viati su-
fera de dezechilibru. Sunt obezi. Obositi. Imbatraniti prematur. Probabil
cd asa vd simtiti si voi. Existd sanse ca minimum una dintre persoanele pe
care le iubiti si sufere de una dintre primele trei boli ucigase din Statele
Unite — boli de inimi, cancer sau diabet. Cind am intrebat publicul la
una dintre conferintele mele cati dintre ei au un membru din familie care
suferi de una dintre aceste trei mari rele, 70-80% au ridicat mainile. De
fapt, jumitate dintre noi vor muri de boli de inimi sau diabet. O treime
vor muri de cancer.

Daci esti ca majoritatea oamenilor din societatea noastrd, acum te
gandesti: ,Bine, dar de ceva trebuie si mori”. Am uitat ci este firesc si
mori — si sd triiesti — sandtos! De fapt, este dreptul tau din nastere s trdiesti
sinitos, pind in ziua cind mori. A face din aceastd viziune o realitate este
marele dar al acestui program. Si credeti-mi, nu are nimic de-a face cu
descoperirea genomului uman, cu tehnologiile medicale de varf sau cu pro-
dusele farmaceutice, chiar mai puternice si mai periculoase. Vestea buni
este cd rispunsul e mult, mult mai simplu decit toate acestea. Si este dis-
ponibil chiar aici si acum. Astizi.

Indiciul evident este legat chiar de cei trei principali ucigasi (cancerul,
bolile de inimi si diabetul). Toate aceste boli sunt legate direct de dietd.
De fapt, opz dintre cele zece cauze ale deceselor din prezent in America
sunt legate de dietd (fird a mai mentiona ci dieta este in mod evident ca-
uza obezititii a 60% dintre americani). A ménca alimentele potrivite si a
lua cele mai bune substante nutritive in mod echilibrat vi va ajuta si evitati
toti acei ucigasi, o datd cu mizeria si slaba calitate a vietii care atit de des
precede moartea, uneori cu citeva decenii. Miracolul pH inseamni doar
simplele secrete ale combinatiilor corecte.

Insisi curentul medical principal este de acord: ,Hrana contine
substante nutritive esentiale pentru functionarea normald a metabolis-
mului, iar cand apar probleme, acestea rezulta din dezechilibrele in aportul de
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CarrToLuL 7

Tranzi'gia

Pentru a putea asimila hrana mai rapid, trebuie si luati imbucituri
mici. Efectiv nu trebuie si muscati mai mult decit puteti mesteca. Asta
inseamnd sd faceti tranzitia spre o dietd alcalini. Luati-o mai incet daci
e nevoie, mai bine niste victorii mici decat sd incercati sd stipaniti totul
deodati. Nu vi descurajati incercind s schimbati prea repede prea mult.
Faceti schimbirile treptat. Oricum asa e cel mai bine pentru organism, si
cresc in primul rand sansele de a reusi, precum si sansele ci vi veti tine
de dietd pe termen lung. (Exceptia ar fi o boald gravi, cind o schimbare
drasticd ar fi exact ceea ce v-ar trebui — sau cind nu ati avea timp pentru
o abordare treptatd.) A trece la un mod de viatd alcalin este un proces —
nu un eveniment unic sau o transformare peste noapte. Bucurati-vd de
cildtorie in timp ce mergeti spre ,casi’.

Familiei noastre i-a luat mai mult de doi ani pentru a face o tranzitie
completd (iar fata mea de treisprezece ani este inci in tranzitie). Asta
si pentru cd am perfectionat sistemul, pe misurd ce inaintam. Pe de
altd parte, noi eram deja aproape dintotdeauna vegetarieni, astfel incét
modificarea totald nu a fost asa de dramaticd cum ar fi fost daci ince-
peam de la o dietd americani mai tipicd. Oricare ar fi cadrul de timp
specific care di rezultate in cazul vostru, luati-o pas cu pas, asa cum
am ficut-o si noi, pentru rezultate clare si durabile. Luati tranzitiile
pe rand, acordand cel putin cite o siptdmani si chiar pani la doud sau
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trei siptimani dacd este nevoie, pentru a vi aclimatiza la fiecare eta-
pd. Sau mergeti cu mai multe deodatd dacd vi simtiti in stare. Treceti
mai departe cind vd acomodati. Puteti schimba ordinea tranzitiilor.
Veti construi o fundatie solidd si apoi strat peste strat deasupra, con-
struind pentru a dura.

Tata programul nostru propriu in doudsprezece etape:

TrRANZITIA 1: MICUL DEJUN

Probabil ci cea mai mare schimbare pe care o veti face prin acest pro-
gram este ceea ce veti manca la micul dejun. Este un loc la fel de bun ca
oricare altul pentru a incepe!

Americanii trebuie si-si schimbe atitudinea si conceptiile in privinta
micului dejun. Aproape toate optiunile — oud, clitite, sirop, cereale calde
sau reci, fructe, suc, cafea, iaurt, produse de panificatie, cirnati, sunci v
creeazd un mediu acid in organism si favorizeazi (sau contin!) fermenti
sau fungi sau alte microorganisme. Multe contin cantititi uriase de za-
haruri si carbohidrati simpli, care acidificd singele si tesuturile, cre-
and mediul care favorizeazd microorganismele. Altele sunt surse dense
de proteind (si aproape intotdeauna si de grisime) care, pe langid faptul
cd duc la o activitate parazitari intensi, favorizeazi si dezvoltarea in ex-
ces a microorganismelor. Si toate aceste alimente acide sunt foarte si-
race in apd — si extrem de constipante. Nu e de mirare cd laxativele sunt
unul dintre cele mai vindute remedii fard retetd. Siin plus fatd de toa-
te acestea, le mancim in combinatii ingrozitoare (oud si cirnati, cerea-
le cu lapte, paine prijitd cu gem). Ce mod de a incepe ziua! Organismul
vostru meritd si fie alimentat mult mai bland si mai sindtos dupd pos-
tul din timpul noptii.

Nu lisati deci ca prima masi a zilei sd vi incetineascd. (i chiar v
incetineste tranzitul — aceste alimente de la micul dejun acid sunt foarte
sirace in api si constipi.) In esentd, asta inseamnd sd aveti aceleasi optiuni
la micul dejun asa cum ati avea in orice alt moment al zilei. Poate pirea
ciudat la inceput, dar v-ati face o mare favoare trecand la supi, sau legu-
me intr-un aluat sau salatd. Sau ce spuneti de o farfurie mare cu broccoli
fiert in abur? Sau un suc vegetal colorat? Preferatul meu (al lui Shelley)
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ALEGEREA RETETEI CORECTE

Vi voi impirtidsi un secret: inainte si inteleg cum vindecd alimentele,
niciodatd nu imi prea plicea si gitesc. Era doar incid o corvoadi care-mi
ménca timpul si generatoare de mizerie — si trebuia ficutd din nou aproape
imediat dupi ce ficeam curitenie. Mi simteam ca si cum eram intepenitid
in bucitirie cind as fi vrut mai degrabi si fiu afard, in lume. Dar din mo-
mentul in care am inteles cit de mare este impactul a ceea ce mincim
asupra sindtdtii si stirii de bine, imi place si creez feluri vindecitoare. Si
venerez aceastd ingrijire palpabild pe care o reprezintd hrinirea familiei
mele. Totusi, incd imi doresc ca procesul si fie eficient! Imi place si petrec
cat mai putin timp pregitind o mancare — si o multime de timp relaxan-
du-mi si savurand fiecare inghitituri (si si mi bucur de compania familiei
mele, ceea ce iarisi face parte din puterea de vindecare, dacd vreti si stiti!).

Vreau si creez ceva ce ag vrea si mananc — si care si-i placi si famili-
ei mele. Aceastd sectiune este deci compusi din retete pe care le folosesc
pentru a ne mentine pe toti fericiti. Nu stau prea mult in bucitirie, toti
mancidm sidnitos si ne place ceea ce mancim. Méncim cu poftd, as putea si
adaug, din moment ce unii oameni par si creadi la inceput ci acest mod de
a manca este ,pentru pisiri”, sau ,hrand pentru iepuri”. Toate aceste feluri
preamiresc varietatea, textura si savoarea parci de pe altd lume, la fieca-
re masi. Nu este niciodati plictisitor. (Toate acestea sunt usoare si pentru
buzunar. Nu costd mai mult si cumperi ingrediente organice decit dai pe
carne, brinzi, dulciuri, bere si altele.) Acest program nu e nici pe departe
un fel de privatiune, este un dar pe care ni-l facem noui insine.

O multime de oameni vor afla cd simtul gustului li s-a tocit dupi atata
non-hrani artificiala si dupi atita stimulare artificiald cu dulciuri concen-
trate si arome sirate, si sunt insensibili, la inceput, la finetea alimentelor
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naturale, complete. Daci tot asa ganditi si voi, nu vi fie teami: pe misurd
ce vi obisnuiti si mancati in acest raport de 80/20, veti descoperi ci pa-
pilele gustative se vor trezi la senzatiile delicioase cu care le tratati. Veti
lisa in urmad acel straniu entuziasm de a vi autodistruge pentru plicere.
Am vizut asta la atitia oameni pentru care hrana este una dintre marile
distractii ale vietii. Unii oameni triiesc ca sd midndnce, desi ar trebui si fie
exact invers. In acest program hrana isi regiseste propriul siu loc — méan-
cdm ca sd triim — fard si-si piardd atractia colosald pe care o exercitd asu-
pra simturilor. O masi buni poate fi incd nemaipomenit de plicuti si si
furnizeze o satisfactie deplind. Nu trebuie si vi omoare pentru a face asta.

Multe dintre retete nu sunt de folosit pe durata Purificirii (desi multe
dintre sucuri sau supe szz£). Si multe nu sunt nici pentru siptimanile ime-
diat urmitoare unei Purificiri. Multe dintre cele incluse aici sunt pentru
timpul cand vi veti reechilibra organismul. Atata timp cat v confruntati
cu simptome, variantele mai simple, ,mai crude” vor fi cele mai bune pen-
tru voi. Majoritatea sunt bune pentru aproape orice perioadi (desi poa-
te nu la Purificare), si ar trebui intotdeauna si reprezinte pentru voi cea
mai mare parte a meselor voastre, indiferent in ce stadiu vi aflati. Tineti
seama asadar de indiciile pe care le-ati aflat din aceasti carte atunci cand
selectati retetele care sunt bune pentru voi, oriunde v-ati afla in program.
Puteti sa vi uitati si la listele cu meniuri sugerate pentru diferite faze, pe
care le-am inclus pentru a vi ajuta si vi orientati. Aruncati o privire si
asupra ideilor de mic dejun, gustiri sinitoase si mese cu adevirat rapide.
Odati familiarizati cu lucrurile fundamentale, acest program ar trebui sd
fie nu doar sinitos, dar si simplu si usor — ca si plicut si delicios!

RETETE PENTRU PURIFICARE

e Suc din legume Basic Green
® Bautura verde de gradina

e Cocteil din toate legumele
e Intaritor pentru sange (suc)
e Bautura din legume/ierburi*
e Bauturd Basic Green*

¢ Cocteil Green Power*

e Bautura Spring Green*
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