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CATRE CITITORII MEI:

Autorul isi dd seama ci nu vor lipsi controversele legate de continutul
acestei cirti referitoare practic la toate aspectele organismului uman. Este
de la sine inteles cd expertii vor sesiza neajunsuri ale argumentdrii sau in-
suficienta acuratete a detaliilor. Dar eu am scris cartea avand in minte un
public cat mai larg.

As dori sd supun atentiei dumneavoastrd faptul ci stim foarte putine
despre organismul nostru si despre relatia strinsi dintre acesta si mediul
natural inconjuritor. Viata noastri viitoare depinde adesea de metoda de
tratament pe care am ales-o in cazul unei crize de sinitate. In cazurile in
care medicina clasicd (alopatd) nu poate fi de niciun folos, trebuie si ne
amintim cd existd terapii naturale care se pot dovedi foarte eficiente.

Am convingerea profundi ca in multe situatii ar trebui sa fim pro-
priul nostru sfituitor si doctor. Trebuie sa capatam cat mai multe
cunostinte despre felul in care functioneaza organismul omenesc pen-
tru a fi capabili sa eliminam cauzele bolilor si suferintelor.

In cazul in care, ca o consecinta a sfaturilor mele, unii oameni vor
incepe sa se simta mai bine, altii s-ar putea vindeca, iar altii ar putea
realiza necesitatea ingrijirii si mentinerii sinatatii, obiectivul acestei
cartiva fi fost indeplinit.

In practica mea am incercat multe metode si remedii si le-am selectionat
pe acelea care s-au dovedit cu adevirat valoroase si eficace. Ele vi sunt pre-
zentate in paginile care urmeazi, ca si le puteti explora. Vi rog si le folositi
cu intelepciune.

Vi urez o sdnitate optimi,
Mikhail Tombak



PuTEM TRAI 150 DE ANT?

Potrivit principiilor medicinei chineze stravechi (confirmate de recente-
le cercetiri stiintifice), organismul nostru este un sistem energetic complex
cu celule si organe strans interconectate prin energia ce circuld de-a lungul
a douidsprezece canale. Fiecare dintre noi posedi cateva tipuri de energie,
care suferd in mod constant schimbdri si transformari dintr-un tip in altul.

Energia formeazi un strat biologic in jurul corpului — o ,,aurd“ — care
determind conditia noastri fizicd si psihica.

Un ciclu complet de transformare energeticd a corpului nostru durea-
z4 sapte ani. Existd 22 de asemenea cicluri pe parcursul unei vieti, ceea
ce inseamni cd, din punctul de vedere al energiei acumulate, ar trebui si
trdim in jur de 150 de ani.

Scepticii ar putea spune cd 150 de ani este o exagerare. Chiar si asa,
avem o sansd de a trdi o viatd lungi si, ceea ce este si mai important, si ne
pastrim sdndtosi.

Corpul nostru imbatrineste si se imbolndveste atunci cand echilibrul
dintre celulele sandtoase si celulele bolnave se schimbd in favoarea celor
din urma. Oprirea procesului de imbdtranire inseamnd schimbarea aces-
tui echilibru nefavorabil. Teoretic, dacd reusim sd credm circumstange

Sfavorabile acestui proces, celulele noastre sunt capabile si se repare intr-o
perioadd de sapte ani.

Stiinta a dovedit cd mostenim 15% din sinitate de la parinti, 15% poa-
te fi influentatd de doctori, dar restul de 70% depinde numai de stilul nos-
tru de viati.

De aceea vi sugerez si analizim impreuni o serie de greseli in stilul
nostru de viatd care conduc la boli si imbitrinire prematuri.
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Am citit numeroase cirti despre esenta sdnititii si bolilor si am aju-
tat multi oameni si-si recupereze conditia fizici si starea generald de bine.

Din experientd am descoperit ci existd cinci factori principali care di-
uneazd sindtitii noastre:

I. Neglijarea coloanei vertebrale
I1. Respiratia incorecta
III.Dieta incorecti
IV. Lipsa igienei corporale interne
V. Incapacitatea de a trai o viata fericita



PArTEA A III-A

Obezitatea —
inamicul numairul unu



Am primit astdzi, iardsi, un teanc de scrisori din partea cititorilor.
Sunt recunoscitor pentru rispunsul pozitiv pe care il primesc in legitu-
ri cu munca mea si cu mirturiile unor terapii de succes bazate pe sfatu-
rile mele.

As dori sd imi cer scuze pentru cd nu am rdspuns individual fieci-
rei scrisori. Sunt multe motive pentru care nu.am ficut acest lucru, prin-
cipalul fiind, simplu, lipsa timpului. Multe raspunsuri pot fi regisite in
cirtile mele. Vi rog si le cititi cu atentia cuvenitd si sd intelegeti concep-
tele. Aceastd carte rispunde unor scrisori (vezi JIntrebiri si raspunsuri,
pagina 169). Vi rog si acordati atentie scrisorii ce urmeazi, deoarece tra-
teazd o problemi care ii preocupd pe multi oameni.

M-am luptat cu obezitatea toatd viata. Tof ce am incercat — regi-
muri de sliabire, post si formule de slibit — s-a dovedit ineficient. Nu
mdndnc mult §i nu ingeleg de unde vine grasimea. Trebuie sd fie ceva
in nereguld cu metabolismul meu. Vi rog sd-mi spuneti dacd stiti un
regim miraculos. Este foarte important pentru mine.

Henryka M.

Ar putea si te facd sd te simti mai bine faptul ci nu esti singurd in
aceastd situatie — 70% din populatia Pimantului este supraponderald. Acest
lucru nu inseamna cd te incurajez s renunti. S analizdm unele dintre ca-
uzele obezititii la omul modern. Poate aceastd analizd va da un rispuns
problemelor tale si ale altor oameni ca tine.

Ar putea pirea foarte surprinzitor pentru multi oameni faptul ci existd
o legituri intre obezitate si starea coloanei vertebrale. Inchipuie-ti ci esti
impovirat continuu, in fiecare moment din zi si noapte, cu un surplus de
greutate de 20 de kilograme. Ar afecta acest lucru coloana?
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Bazandu-ma pe multi ani de studiu al obezitdtii, am tras perso-
nal concluzia cd existd o legdturd stransd intre obezitate §i starea proas-
td a coloanei vertebrale.

COLOANA VERTEBRALA NE CONTROLEAZA
METABOLISMUL

Cele treizeci si trei de vertebre ale coloanei, pe langi faptul ¢i ne
mentin organismul in pozitie verticald, au si alte functii importante. Stim
cu totii cd acestea asigurd, de asemenea, sustinerea miduvei spindrii si a
ciilor nervoase ce dicteazd functionarea organelor interne. Vertebrele lom-
bare prezintd un interes deosebit pentru noi, deoarece contin sectiunea de
miduvi responsabild pentru reglarea metabolismului.

Cu alte cuvinte, dacd mdaduva lombara este degeneratd Cbaz‘ologi—
cd), precum dislocarea vertebrelor, avem tendinta de a creste sau sci-
dea rapid in greutate. Se explicd astfel in mod simplu de ce unii oameni
care nu mandncd mult se ingrasd, in timp ce altii slibesc, desi manan-
cd mai mult decdt ar trebui. Ambele categorii prezintd schimbdri pato-

logice ale vertebrelor lombare.

Greutatea anormali este provocatid de degenerarea vertebrelor lomba-
re care interfereazi cu transmiterea impulsurilor nervoase citre organele
interne, care perturbi functionarea lor la parametri normali. Acest feno-
men este descris in mod obisnuit ca deregliri de metabolism. Procesul de
fluctuatie a greutitii este mai dramatic in cazuri mai severe de degenera-
re a miduvei lombare.

Vi veti intreba: ,Cum se poate corecta o coloani deteriorati?“ Propun
sd explorim mai intéi si celelalte cauze ale greutitii anormale si sd prezint
etapele corective mai tirziu.

Cauzele directe ale obezititii (deregliri hormonale, procesarea ne-
adecvatd a grisimilor si carbohidratilor) isi au deseori originea in dete-
riorarea miduvei lombare. De aceea, niciun regim de slibire nu poate
opri pe termen lung sciderea sau cresterea in greutate anormald. Dietele
sirace in calorii, limitarea numirului de mese sau formulele de slibit
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nu indepirteazi cauzele greutitii anormale — nu fac decit si combati
simptomele.

Doresc si fac citeva afirmatii despre regimurile de slibire. Sustinerea
unor astfel de regimuri pentru perioade indelungate de timp este foarte pe-
riculoasi pentru sistemul circulator. Organismul nostru construieste apro-
ximativ 10.000 de metri de vase sanguine pentru a deservi un kilogram de
tesut adipos. Daci greutatea fluctueazi in mod frecvent (din cauza regimu-
rilor), se exercitd o presiune constantd asupra sistemului circulator, rezul-
tatul fiind deteriorarea gravi a vaselor si a venelor. Majoritatea oamenilor
care experimenteazi constant diferite regimuri de slibire au vene umfla-
te in mod vizibil (mai ales la picioare) sau vase de singe sparte sub piele.

In concluzie, limitarea aportului de hrani poate conduce la reducerea
greutdtii pentru o perioadi, dar, cu siguranti, poate conduce la deteriora-
rea stirii generale de sindtate, anemie, stiri depresive si, mai grav, deteri-
orarea sistemului circulator.

DE CE SUNT INEFICIENTE PROGRAMELE DE SLABIRE?

Majoritatea celor care se luptd cu obezitatea aleg una dintre urmitoa-
rele trei metode:
1. Formulele de slibire
2. Dietele hipocalorice
3. Exercitiile fizice
Si analizdm fiecare dintre aceste metode.

1. Formulele de slibire. Diverse formule farmaceutice de reducere a
greutitii au devenit in ultimul timp foarte populare. Acestea produc doar
efecte temporare de reducere a greutitii. In majoritatea cazurilor, efecte-
le pozitive dispar la doui sau trei luni de la finalizarea regimului. Ceea ce
riméne este o deteriorare de nedescris a organismului, in special a fica-
tului, stomacului, pancreasului si sistemului circulator. Formulele produc
deshidratarea corpului, schimbd compozitia sangelui, ficindu-1 mai gros,
cresc aciditatea organismului (ddunitor!) etc. — efectele negative nu sunt in
totalitate previzibile. Aceste terapii se bazeazi pe formule artificiale, fi-
cute si actioneze fard nicio implicare psihologicd din partea pacientului.
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