DE CE OAMENII MOR PREMATUR, BOLESC
ADESEA SI NU i§I CUNOSC CAUZELE BOLILOR

Un remarcabil om de stiinta — doctorul N.V. Walker — considera
ca aproape toate bolile si chiar moartea prematura a omului sunt
cauzate de un regim alimentar incorect, de combinarea nerationala
a diferitelor produse alimentare, de poluarea cronica si de defor-
marea intestinului gros. In cazul de fata, autorul isi propune sa
realizeze doar o scurta trecere in revista a principiilor care stau la
baza conceptiei doctorului N.V. Walker, sperand ca, in curand, lucra-
rile acestuia, precum si ale altor savanti de renume, vor sta la dispozitia
publicului cititor.

Omul lipsit de cunostinte poate socoti, desigur, ca aparatul sau
digestiv se prezinta ca un gigantic tub, la unul dintre capetele caruia
se introduce mancarea, iar la celalalt ies deseurile. Multi gandesc
ca acest tub poate mistui orice, arzand totul. Intr-adevar, totul poate
fi mistuit! Dar, o data cu alimentele ingurgitate, in tubul digestiv se
va mistui si un numar mare de ani — intre douazeci si cinci si cincizeci
— din durata posibila a vietii celor in cauza.

Acumularea, de-a lungul anilor, a reziduurilor digestive in intes-
tinul gros, atrage dupa sine multe nenorociri. La majoritatea oame-
nilor acest intestin este aglomerat cu fecale impietrite, ramanand
liber doar un mic orificiu de trecere. Drept consecinta, se produc
adesea ingustari, strangulari ale intestinului, iar aceasta determina
imbolnaviri ale diferitelor organe.

Dar de ce oare se aduna atat de multe deseuri in intestinul
gros? Doctorul N.V. Walker considera ca, in mare masura, aceasta
este consecinta consumului de alimente continaind mult amidon,
precum si de alimente fierte, coapte sau prajite. Moleculele de
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amidon nu se dizolva nici in apa, nici in spirt si nici in eter. Ele
formeaza mici granule indisolubile, care, ajungand in sangele nostru,
il impurifica. Circuland, sangele tinde sa se elibereze de aceste gra-
nule, pe care, in cele din urma, le depune in diferite locuri. De
asemenea, mancarea fiarta, coapta sau prajita nu alimenteaza peretii
si celulele intestinului gros, ci, dimpotriva, le omoara prin foame.
Doar alimentele de origine vegetala hranesc intestinul gros si-i curata
peretii, ,maturand” si dand afara tot ceea ce intalnesc in calea lor
spre orificiul anal.

Sa presupunem ca, in patruzeci de ani de viata, un om sanatos
mananca aproximativ de patruzeci de mii de ori (la pranz, seara si
dimineata). Daca, in cadrul meselor respective, el va intrebuinta,
mai ales, alimente fierte, continaind amidon, in drumul lor prin
intestinul gros, acestea vor lasa un strat de deseuri. Peristaltismul
intestinului va fi puternic afectat, din aceasta cauza va aparea
constipatia, iar apoi si multe alte boli.

Greselile noastre in alimentatie sunt foarte grave adesea si pot
fi enumerate in urmatoarea ordine:

1. O alimentatie abundenta in proteine care, din cauza unei
pareri preconcepute, este considerata singura capabila sa asigure
vigoarea organismului. In realitate, are loc o permanenta descom-
punere a proteinelor in intestine si o permanenta intoxicare a
sangelui.

2. Necunoasterea modului corect de preparare a alimentelor,
acestea fiind adesea fierte prea mult, ceea ce determina eliminarea
sarurilor minerale si distrugerea vitaminelor.

3. Painea alba, chiflele, prajiturile si abundenta de dulciuri duc
la un surplus de acizi in sange si la fermentatia glucidelor in stomac.
Totodata, neajunsul permanent al alcalinelor in alimentatie duce la
imposibilitatea neutralizarii acizilor, formati ca urmare a alimentatiei
bazate pe proteine, cat si a fermentatiei glucidelor.

4. Obisnuinta cronica, formata pe parcursul a doua-trei generatii,
de-a nu ménca, mai ales iarna, fructe crude si verdeata, desi se stie
ca numai ele contin saruri minerale gi vitamine.

5. Folosirea permanenta a purgativelor, absenta din alimentatie
a sortimentelor sanatoase de paine, lipsa de verdeata si de fructe,
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mai ales, in conditiile vietii sedentare, provoaca atonia cronica a
stomacului si a intestinului gros, ceea ce, la randul sau, determina
acumularea resturilor de alimente (constipatia) si autointoxicarea
organismului de-a lungul anilor.

6. Abundenta produselor din carne, a supelor de carne, a unor
sosuri picante, a bauturilor alcoolice si a berii distruge prematur rinichii
si ficatul, scurtand viata cu circa cincisprezece — douazeci de ani.

7. Lipsa obisnuintei de a observa zilnic functiile fiziologice ale
propriului organism si incapacitatea de a renunta la alimentatia si
bautura prea abundente si, de regula, gresite, duc la dereglarea
frecventa a metabolismului. La toate acestea se adauga abuzul de
medicamente pe care oamenii le prefera in locul unei terapii bazate
pe regim alimentar rational, pe o alimentatie normala.

Doctorul N.V. Walker, el insusi vegetarian si adept al alimentelor
crude, este fondatorul terapiei prin sucuri de legume, fiind o
autoritate indiscutabila in ceea ce priveste regimul sanatos de
alimentatie. Cateva cuvinte despre regimul alimentar pe care el il
respecta: exclude complet produsele alcaline — painea, cartofii pre-
parati, orezul etc., consuma insa cartofii cruzi, deoarece acestia
contin zahar natural. Exclude zaharul rafinat, acesta fiind inlocuit
cu mierea de albine. De asemenea, exclude carnea, pestele, ouale,
orice produse coapte, fierte sau prajite, ceaiul, cafeaua, cacao, cioco-
lata, laptele, toate bauturile alcoolice, sarea alba, toate conservele,
piperul si otetul, fumatul si obisnuinta de a mesteca sau a mirosi
tutun.

Asupra laptelui merita sa ne oprim mai amanuntit. In consens
cu N.V. Walker si alti medici, ca de exemplu, dr. Garin — autorul
tratatului despre terapia foamei — sau cunoscutul medic naturist
Mac-Ferrin (care a implinit saptezeci si opt de ani si este autor a
optzeci si patru de carti dedicate sanatatii) considera ca laptele,
indeosebi cel de vaca, nu este destinat de natura alimentatiei omului,
el fiind util doar in alimentatia viteilor mici, atata timp cat acestia
nu pot inca sa manance alimente solide. Omul nu trebuie niciodata
sa bea lapte la micul dejun, la pranz sau la cina, desi multi sunt de
parere ca regimul alimentar bazat pe lapte ar contribui la insana-
tosirea unor bolnavi. In realitate, acestia se vindeca nu datorita
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laptelui, ci datorita unei terapii (mascate) prin infometare. Multi
nu stiu ca laptele, mai ales cel pasteurizat, determina constipatia.
In urma alimentatiei cu lapte, articulatiile noastre devin rigide, iar
arterele isi pierd elasticitatea. Doctorul N.V. Walker combate pare-
rea ca laptele de vaca ar reprezenta alimentatia noastra cea mai
sanatoasa. Uneori, un semiadevar este mai daunator decat cea mai
sfruntata minciuna, iar adevarul este ca laptele pentru om este un
aliment perfid. Aceasta deoarece comparativ cu laptele de femeie,
laptele de vaca contine cazeina, intr-un procent cu 300% mai mult,
cazeina fiind o substanta care participa la osificare. Dupa prelucrarea
in separator, toata cazeina raméne in laptele degresat, nu insa si in
smantana. De aceea, doctorul admite folosirea in salate a una, doua
linguri de smantana sau de frisca. Dar el ne previne sa nu facem
totusi abuz de aceste produse, deoarece folosirea lor abundenta duce
la formarea unui mucus, care constituie cauza multor imbolnaviri.

Dupa parerea lui Mac-Ferrin, omul are voie sa manance uneori
cate o bucata de carne, dar fara pic de grasime. Dimensiunile acestei
bucati de carne — asa cum o recomanda doctorul - nu trebuie sa
depaseasca sapte centimetri latime, zece centimetri lungime si un
centimetru jumatate grosime. Desigur, in locul carnii se poate
consuma o bucata de peste. De asemenea, ouale pot fi folosite in
alimentatie, dar numai putine si nu in fiecare zi. Carnea poate fi
folosita nu mai des de patru ori pe saptamana. Nu se recomanda
nimic prajit in tigaie.

In privinta painii, punctul de vedere al doctorului Mac-Ferrin
se aseamana cu cel al doctorului N.V. Walker. Amandoi afirma ca,
daca nu chiar toate bolile tractului digestiv, atunci cele mai multe
dintre ele sunt urmari ale folosirii painii, greu de digerat si care
adesea se acidifiaza, producand o puternica aerofagie. Ambii medici
sunt de parere ca nu trebuie sa consumam painea asociata cu carne
si, in general, nu trebuie sa mancam la aceeasi masa alimente ce
contin proteine si alimente ce contin amidon. Tocmai de aceea
doctorul Mac-Ferrin recomanda folosirea carnii, dar in combinatie
cu legume suculente, crude sau fierte. Doctorul N.V. Walker
inlocuieste painea cu nuci si migdale. Doctorul Mac-Ferrin permite
folosirea painii pana la patruzeci si cinci de ani. Intre patruzeci si
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cinci si cincizeci de ani, el recomanda folosirea painii doar in cantitati
foarte mici. Dupa cincizeci de ani — nici o farama!

Pentru a avea o sanatate perfecta se recomanda sucuri de legume
crude. Nici un alt produs nu ofera atata sanatate, forta si energie.

Un sfat din toata inima pentru cei care frecventeaza restau-
rantele: duceti-va la restaurantul chinezesc si comandati acolo ceea
ce se cheama chap-suy sau chau-mein, dar preveniti-1 pe chelner sa
nu va aduca supa sau orez; rugati-1, de asemenea, sa nu aduca nimic
ce contine amidon. Veti servi astfel un pranz remarcabil, fara ,,apa
chioara” (supa), fara amidon si contindnd o cantitate redusa de
carne obignuita, ori de creveti, raci sau crabi. Aceasta mancare este
deosebita si pentru ca legumele din ea nu sunt fierte, ci sunt gatite
,sub aburi”, pastrand astfel toate vitaminele si sarurile minerale.
Bineinteles ca, dupa ce veti termina portia de chap-suy, veti exclama
cu indignare: ,Dar am ramas flamand!” Veti avea insa aceasta
senzatie numai in primele doua-trei saptamani, cand veti suferi putin
de foame. Cu timpul, insa, portia descrisa va deveni pentru dum-
neavoastra o masa de pranz normala.

La intrebarea: ,,De ce oamenii bolesc mereu si traiesc atat de
putin?”, doctorul Mac-Ferrin raspunde cu fermitate: , Aceasta fiinta
bipeda, care indrazneste sa se numeasca om, nu cunoaste un adevar
simplu, acela ca pielea noastra este un organism viu, iar in orga-
nism se acumuleaza toxine de care trebuie sa ne eliberam perma-
nent”. S-a calculat cu exactitate ca omul elimina prin porii pielii de
trei ori si jumatate mai multe toxine decat prin intestinul gros si
prin rinichi. Acest lucru poate fi serios stimulat cu ajutorul unei bai
de aburi si al unei ,, maturici“*. Este bine, sa frecventam baile de
aburi rusesti sau sauna finlandeza cel putin o data pe saptamana,
sa ne batem cu maturica pe spinare ,fara mila” si sa transpiram in
camera de aburi nu mai putin de douazeci — treizeci de minute.

* Indeosebi in baile rusesti, se obisnuieste folosirea unei , maturici”,
adica a unui manunchi de crengi infrunzite de mesteacan cu care, in
timpul baii fierbinti de abur, se bate spinarea si alte parti ale corpului,
pana la inrosirea puternica a pielii. Se obtine o remarcabila senzatie de
placere fizica si usurare (nota trad.).
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Este adevarat ca multi rusi au preluat si ei astazi proasta obisnuinta
de a se multumi cu un dus in propriul apartament.

Doctorul Mac-Ferrin face baie in fiecare dimineata, imediat ce
se scoala, dar nu foloseste sapunul, pe care-1 considera un rau
enorm, deoarece usuca pielea. In cada cu apa, ceva mai calda decat
temperatura corpului, el sta o jumatate de ora, apoi isi freaca corpul
cu malai. In plus, el isi pregateste de cu seara un prosop, pe care il
inmoaie in apa foarte sarata, iar apoi il stoarce usor. Dupa ce isi
freaca corpul cu malai, el umple cada cu apa rece, se cufunda in ea
pentru un minut, iar apoi se sterge energic cu prosopul impregnat
de sare. Corpul se inroseste ca racul, ceea ce inseamna ca pielea a
devenit un organism viu.

Merita sa facem o remarca: doctorul Mac-Ferrin este liber
profesionist si isi permite sa faca baie dimineata, in timp ce noi,
oamenii de rand, trebuie sa ne sculam inainte de ora sase si sa ne
grabim la munca. Baia poate fi facuta insa si dupa munca sau inainte
de culcare.

Fiecare om trebuie sa faca si plaja — nu mai rar de doua ori pe
saptamana. n secolul al XXI-lea va fi, probabil, interzisa construirea
caselor de locuit fara un spatiu amenajat special pentru baile de soare.



TRATAMENTUL PRIN INFOMETARE

(dupa doctorul M.O. Garten)

Una dintre modalitatile cele mai importante si mai usor de inteles
de pastrare si refacere a sanatatii o reprezinta infometarea inde-
lungata de bunavoie. Este cunoscut din istorie ca infometarea, adica
renuntarea completa la mancare, era recomandata din vremuri
stravechi, facand parte din traditiile celor trei mari religii: crestina,
budista si mahomedana. In Biblie se afirma ca lisus Hristos a tinut
post timp de patruzeci de zile, iar la mahomedani se practica anual
,Ramadanul” — un post cu durata de o luna. Chiar si in prezent,
multe popoare din Rasarit obisnuiesc sa tina post negru.

Stiinta medicala a dezaprobat uneori postul, considerand ca
acesta reprezinta doar o practica religioasa, fara importanta pentru
sanatatea corpului omenesc. In realitate, prin post, omul bolnav
poate sa-si refaca sanatatea foarte rapid. Poate ca ideea renuntarii
la mancare este prea simpla, ca mijloc de lupta cu bolile, si, tocmai
de aceea, medicii traditionalisti au o atitudine negativa fata de ideea
respectiva.

Cunoscutul scriitor american Apton Sinclar a adunat un bogat
material privind aceasta problema. Folosind paginile marilor
cotidiene americane, el s-a adresat cititorilor cu propunerea de-a
face schimb de experienta privind tratamentul prin infometare,
rugandu-i sa raspunda la urmatoarele intrebari: de cate ori au postit,
cate zile a durat fiecare post, daca au cerut parerea medicului inainte
si dupa post si, in fine, ce rezultate au obtinut. Din o suta sapte-
sprezece oameni care au raspuns la intrebari, o suta au relatat ca
si-au refacut sanatatea prin infometare, iar o parte dintre ceilalti



16 M.O. GARTEN

saptesprezece, care nu au obtinut rezultate pozitive, a recunoscut
ca, din diferite motive, a intrerupt postul prematur.

Cu toate ca cele descrise s-au petrecut cu ani in urma, cand
cunostintele despre utilizarea infometarii nu erau inca prea insem-
nate, procentul deosebit al cazurilor de imbunatatire a sanatatii
prin infometare demonstreaza valoarea apreciabila a acestui mod
de tratament.

Sa ne referim la asa-numitele ,,boli incurabile”. Infometarea
vindeca lepra in douazeci si una de zile. De asemenea, sunt vindecate
sau ameliorate considerabil bolile de inima, anemia, diferite tipuri
de nefrita, paralizia infantila, ulcerul la stomac, pioreea, sinuzita si
gastrita. Intre una si patru zile de infometare sunt suficiente pentru
vindecarea unei raceli, daca se iau masuri de igiena in privinta
intestinului gros si alte masuri la care ne vom referi in paginile
urmatoare.

Evident, perspectiva foamei i sperie pe multi oameni. ,Cum o
sa lucrez?” — se intreaba unii. ,Cum o sa ma tin pe picioare daca nu
mananc? — se ingrijoreaza altii. , Chinurile foamei” sunt simtite doar
in primele zile, dupa care se instaleaza un sentiment de usurare,
crescand agerimea simturilor. Dorinta de a méanca apare numai in
ziua a cincea, apoi cel care posteste nu mai doreste nici sa vada
mancarea. Foamea devine usor de suportat si asa ramane pana la
sfarsit, cand pofta de mancare revine la normal.

De regula, in gura celui care posteste, apar un gust si un miros
neplacut, iar pe limba apare o depunere. Pulsul sau ajunge adesea
pana la o suta douazeci de batai pe minut sau scade pana la patruzeci.
Uneori apar greturi, ameteli, salivare abundenta, slabiciune, senzatia
de zgarieturi in gat, o raceala usoara, diaree de scurta durata. Desi
aceste manifestari sunt neplacute, ele nu trebuie sa ingrijoreze,
deoarece reprezinta fenomene auxiliare ale procesului de purificare
a organismului.

Se inregistreaza, desigur, pierderi in greutate. La inceputul
postului aceste pierderi sunt mai rapide, apoi scad treptat; oamenii
grasi slabesc mult mai repede, dar, in medie, ei pierd intre patru
sute si opt sute de grame pe zi.
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in timpul postului, odihna este extrem de utila, dar aceasta
nu inseamna ca cel care posteste trebuie sa renunte la orice activi-
tate — el trebuie doar sa-si economiseasca energia si sa nu oboseasca
excesiv.

Principala conditie a postului este ca organismul sa fie tinut la
caldura. Sub nici o forma nu se admite senzatia de frig, aceasta
fiind nu numai neplacuta, ci si de-a dreptul periculoasa.

Adesea se pune intrebarea: ,Cata apa trebuie consumata in
timpul infometarii?” Unii recomanda infometarea fara apa, altii
recomanda consumarea a cel putin trei litri de lichid. De fapt, sen-
zatia de sete a omului in cauza este cea care trebuie sa-si spuna
cuvantul in legatura cu cantitatea de apa necesara. Cand apare setea,
ea trebuie potolita consumand un pahar de apa curata.

In legatura cu aceasta, apare si o alta intrebare: ,Pot fi oare
consumate, in timpul postului, sucuri de fructe, supe limpezi sau dife-
rite adaosuri de apa?” Infometarea inseamna abtinere totala de la
mancare si, deci, nu trebuie sa fie consumat nimic in afara de apa.

In unele localitati este greu de procurat apa curata si proaspata.
In cazul acesta se recomanda apa distilata. Se poate adauga putina
apa minerala pentru a imbunatati gustul apei distilate. Apa minerala
poate fi pregatita si in casa: in apa distilata se pune bine maruntita,
verdeata de la radacinoase: morcovi, sfecla, telina etc. Aceasta ver-
deata contine mai multe saruri minerale decat radacinile propriu-zise,
iar vanzatorul de legume va pastra cu mare placere pentru dumnea-
voastra orice cantitate veti dori.

Se pune si o alta intrebare: ,Este oare necesar ca in timpul
infometarii sa fie ajutata evacuarea intestinului?” Da, acest lucru
este util, indeosebi la inceputul postului.

Dar unde se termina infometarea si unde incepe foamea
adevarata? Cand un om posteste, corpul lui se alimenteaza din surse
proprii. Cand acestea se apropie de sfarsit, infometarea se termina
si incepe extenuarea organismului. Atunci, postul trebuie intrerupt,
deoarece purificarea organismului s-a terminat, procesul de intinerire
s-a sfarsit, iar corpul poate sa-si construiasca din nou celule sanatoase.
Cat trebuie sa dureze infometarea? Aceasta depinde numai de starea
sanatatii pacientului, de modul lui de viata si, mai ales, de caracterul
bolii lui.
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