
DE CE OAMENII MOR PREMATUR, BOLESC
ADESEA ¿I NU Î¿I CUNOSC CAUZELE BOLILOR

Un remarcabil om de ¿tiin¡å – doctorul N.V. Walker – considerå
cå aproape toate bolile ¿i chiar moartea prematurå a omului sunt
cauzate de un regim alimentar incorect, de combinarea nera¡ionalå
a diferitelor produse alimentare, de poluarea cronicå ¿i de defor-
marea intestinului gros. În cazul de fa¡å, autorul î¿i propune så
realizeze doar o scurtå trecere în revistå a principiilor care stau la
baza concep¡iei doctorului N.V. Walker, sperând cå, în curând, lucrå-
rile acestuia, precum ¿i ale altor savan¡i de renume, vor sta la dispozi¡ia
publicului cititor.

Omul lipsit de cuno¿tin¡e poate socoti, desigur, cå aparatul såu
digestiv se prezintå ca un gigantic tub, la unul dintre capetele cåruia
se introduce mâncarea, iar la celålalt ies de¿eurile. Mul¡i gândesc
cå acest tub poate mistui orice, arzând totul. Într-adevår, totul poate
fi mistuit! Dar, o datå cu alimentele ingurgitate, în tubul digestiv se
va mistui ¿i un numår mare de ani – între douåzeci ¿i cinci ¿i cincizeci
– din durata posibilå a vie¡ii celor în cauzå.

Acumularea, de-a lungul anilor, a reziduurilor digestive în intes-
tinul gros, atrage dupå sine multe nenorociri. La majoritatea oame-
nilor acest intestin este aglomerat cu fecale împietrite, råmânând
liber doar un mic orificiu de trecere. Drept consecin¡å, se produc
adesea înguståri, strangulåri ale intestinului, iar aceasta determinå
îmbolnåviri ale diferitelor organe.

Dar de ce oare se adunå atât de multe de¿euri în intestinul
gros? Doctorul N.V. Walker considerå cå, în mare måsurå, aceasta
este consecin¡a consumului de alimente con¡inând mult amidon,
precum ¿i de alimente fierte, coapte sau pråjite. Moleculele de
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amidon nu se dizolvå nici în apå, nici în spirt ¿i nici în eter. Ele
formeazå mici granule indisolubile, care, ajungând în sângele nostru,
îl impurificå. Circulând, sângele tinde så se elibereze de aceste gra-
nule, pe care, în cele din urmå, le depune în diferite locuri. De
asemenea, mâncarea fiartå, coaptå sau pråjitå nu alimenteazå pere¡ii
¿i celulele intestinului gros, ci, dimpotrivå, le omoarå prin foame.
Doar alimentele de origine vegetalå hrånesc intestinul gros ¿i-i curå¡å
pere¡ii, „måturând“ ¿i dând afarå tot ceea ce întâlnesc în calea lor
spre orificiul anal.

Så presupunem cå, în patruzeci de ani de via¡å, un om sånåtos
månâncå aproximativ de patruzeci de mii de ori (la prânz, seara ¿i
diminea¡a). Dacå, în cadrul meselor respective, el va întrebuin¡a,
mai ales, alimente fierte, con¡inând amidon, în drumul lor prin
intestinul gros, acestea vor låsa un strat de de¿euri. Peristaltismul
intestinului va fi puternic afectat, din aceastå cauzå va apårea
constipa¡ia, iar apoi ¿i multe alte boli.

Gre¿elile noastre în alimenta¡ie sunt foarte grave adesea ¿i pot
fi enumerate în urmåtoarea ordine:

1. O alimenta¡ie abundentå în proteine care, din cauza unei
påreri preconcepute, este consideratå singura capabilå så asigure
vigoarea organismului. În realitate, are loc o permanentå descom-
punere a proteinelor în intestine ¿i o permanentå intoxicare a
sângelui.

2. Necunoa¿terea modului corect de preparare a alimentelor,
acestea fiind adesea fierte prea mult, ceea ce determinå eliminarea
sårurilor minerale ¿i distrugerea vitaminelor.

3. Pâinea albå, chiflele, pråjiturile ¿i abunden¡a de dulciuri duc
la un surplus de acizi în sânge ¿i la fermenta¡ia glucidelor în stomac.
Totodatå, neajunsul permanent al alcalinelor în alimenta¡ie duce la
imposibilitatea neutralizårii acizilor, forma¡i ca urmare a alimenta¡iei
bazate pe proteine, cât ¿i a fermenta¡iei glucidelor.

4. Obi¿nuin¡a cronicå, formatå pe parcursul a douå-trei genera¡ii,
de-a nu mânca, mai ales iarna, fructe crude ¿i verdea¡å, de¿i se ¿tie
cå numai ele con¡in såruri minerale ¿i vitamine.

5. Folosirea permanentå a purgativelor, absen¡a din alimenta¡ie
a sortimentelor sånåtoase de pâine, lipsa de verdea¡å ¿i de fructe,
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mai ales, în condi¡iile vie¡ii sedentare, provoacå atonia cronicå a
stomacului ¿i a intestinului gros, ceea ce, la rândul såu, determinå
acumularea resturilor de alimente (constipa¡ia) ¿i autointoxicarea
organismului de-a lungul anilor.

6. Abunden¡a produselor din carne, a supelor de carne, a unor
sosuri picante, a båuturilor alcoolice ¿i a berii distruge prematur rinichii
¿i ficatul, scurtând via¡a cu circa cincisprezece – douåzeci de ani.

7. Lipsa obi¿nuin¡ei de a observa zilnic func¡iile fiziologice ale
propriului organism ¿i incapacitatea de a renun¡a la alimenta¡ia ¿i
båutura prea abundente ¿i, de regulå, gre¿ite, duc la dereglarea
frecventå a metabolismului. La toate acestea se adaugå abuzul de
medicamente pe care oamenii le preferå în locul unei terapii bazate
pe  regim alimentar ra¡ional, pe o alimenta¡ie normalå.

Doctorul N.V. Walker, el însu¿i vegetarian ¿i adept al alimentelor
crude, este fondatorul terapiei prin sucuri de legume, fiind o
autoritate indiscutabilå în ceea ce prive¿te regimul sånåtos de
alimenta¡ie. Câteva cuvinte despre regimul alimentar pe care el îl
respectå: exclude complet produsele alcaline – pâinea, cartofii pre-
para¡i, orezul etc., consumå înså cartofii cruzi, deoarece ace¿tia
con¡in zahår natural. Exclude zahårul rafinat, acesta fiind înlocuit
cu mierea de albine. De asemenea, exclude carnea, pe¿tele, ouåle,
orice produse coapte, fierte sau pråjite, ceaiul, cafeaua, cacao, cioco-
lata, laptele, toate båuturile alcoolice, sarea albå, toate conservele,
piperul ¿i o¡etul, fumatul ¿i obi¿nuin¡a de a mesteca sau a mirosi
tutun.

Asupra laptelui meritå så ne oprim mai amånun¡it. În consens
cu N.V. Walker ¿i al¡i medici, ca de exemplu, dr. Garin – autorul
tratatului despre terapia foamei – sau cunoscutul medic naturist
Mac-Ferrin (care a împlinit ¿aptezeci ¿i opt de ani ¿i este autor a
optzeci ¿i patru de cår¡i dedicate sånåtå¡ii) considerå cå laptele,
îndeosebi cel de vacå, nu este destinat de naturå alimenta¡iei omului,
el fiind util doar în alimenta¡ia vi¡eilor mici, atâta timp cât ace¿tia
nu pot încå så månânce alimente solide. Omul nu trebuie niciodatå
så bea lapte la micul dejun, la prânz sau la cinå, de¿i mul¡i sunt de
pårere cå regimul alimentar bazat pe lapte ar contribui la însånå-
to¿irea unor bolnavi. În realitate, ace¿tia se vindecå nu datoritå
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laptelui, ci datoritå unei terapii (mascate) prin înfometare. Mul¡i
nu ¿tiu cå laptele, mai ales cel pasteurizat, determinå constipa¡ia.
În urma alimenta¡iei cu lapte, articula¡iile noastre devin rigide, iar
arterele î¿i pierd elasticitatea. Doctorul N.V. Walker combate påre-
rea cå laptele de vacå ar reprezenta alimenta¡ia noastrå cea mai
sånåtoaså. Uneori, un semiadevår este mai dåunåtor decât cea mai
sfruntatå minciunå, iar adevårul este cå laptele pentru om este un
aliment perfid. Aceasta deoarece comparativ cu laptele de femeie,
laptele de vacå con¡ine cazeinå, într-un procent cu 300% mai mult,
cazeina fiind o substan¡å care participå la osificare. Dupå prelucrarea
în separator, toatå cazeina råmâne în laptele degresat, nu înså ¿i în
smântânå. De aceea, doctorul admite folosirea în salate a una, douå
linguri de smântânå sau de fri¿cå. Dar el ne previne så nu facem
totu¿i abuz de aceste produse, deoarece folosirea lor abundentå duce
la formarea unui mucus, care constituie cauza multor îmbolnåviri.

Dupå pårerea lui Mac-Ferrin, omul are voie så månânce uneori
câte o bucatå de carne, dar fårå pic de gråsime. Dimensiunile acestei
bucå¡i de carne – a¿a cum o recomandå doctorul – nu trebuie så
depå¿eascå ¿apte centimetri lå¡ime, zece centimetri lungime ¿i un
centimetru jumåtate grosime. Desigur, în locul cårnii se poate
consuma o bucatå de pe¿te. De asemenea, ouåle pot fi folosite în
alimenta¡ie, dar numai pu¡ine ¿i nu în fiecare zi. Carnea poate fi
folositå nu mai des de patru ori pe såptåmânå. Nu se recomandå
nimic pråjit în tigaie.

În privin¡a pâinii, punctul de vedere al doctorului Mac-Ferrin
se aseamånå cu cel al doctorului N.V. Walker. Amândoi afirmå cå,
dacå nu chiar toate bolile tractului digestiv, atunci cele mai multe
dintre ele sunt urmåri ale folosirii pâinii, greu de digerat ¿i care
adesea se acidifiazå, producând o puternicå aerofagie. Ambii medici
sunt de pårere cå nu trebuie så consumåm pâinea asociatå cu carne
¿i, în general, nu trebuie så mâncåm la aceea¿i maså alimente ce
con¡in proteine ¿i alimente ce con¡in amidon. Tocmai de aceea
doctorul Mac-Ferrin recomandå folosirea cårnii, dar în combina¡ie
cu legume suculente, crude sau fierte. Doctorul N.V. Walker
înlocuie¿te pâinea cu nuci ¿i migdale. Doctorul Mac-Ferrin permite
folosirea pâinii pânå la patruzeci ¿i cinci de ani. Între patruzeci ¿i
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cinci ¿i cincizeci de ani, el recomandå folosirea pâinii doar în cantitå¡i
foarte mici. Dupå cincizeci de ani – nici o fårâmå!

Pentru a avea o sånåtate perfectå se recomandå sucuri de legume
crude. Nici un alt produs nu oferå atâta sånåtate, for¡å ¿i energie.

Un sfat din toatå inima pentru cei care frecventeazå restau-
rantele: duce¡i-vå la restaurantul chinezesc ¿i comanda¡i acolo ceea
ce se cheamå chap-suy sau chau-mein, dar preveni¡i-l pe chelner så
nu vå aducå supå sau orez; ruga¡i-l, de asemenea, så nu aducå nimic
ce con¡ine amidon. Ve¡i servi astfel un prânz remarcabil, fårå „apå
chioarå“ (supå), fårå amidon ¿i con¡inând o cantitate reduså de
carne obi¿nuitå, ori de creve¡i, raci sau crabi. Aceastå mâncare este
deosebitå ¿i pentru cå legumele din ea nu sunt fierte, ci sunt gåtite
„sub aburi“, påstrând astfel toate vitaminele ¿i sårurile minerale.
Bineîn¡eles cå, dupå ce ve¡i termina por¡ia de chap-suy, ve¡i exclama
cu indignare: „Dar am råmas flåmând!“ Ve¡i avea înså aceastå
senza¡ie numai în primele douå-trei såptåmâni, când ve¡i suferi pu¡in
de foame. Cu timpul, înså, por¡ia descriså va deveni pentru dum-
neavoastrå o maså de prânz normalå.

La întrebarea: „De ce oamenii bolesc mereu ¿i tråiesc atât de
pu¡in?“, doctorul Mac-Ferrin råspunde cu fermitate: „Aceastå fiin¡å
bipedå, care îndråzne¿te så se numeascå om, nu cunoa¿te un adevår
simplu, acela cå pielea noastrå este un organism viu, iar în orga-
nism se acumuleazå toxine de care trebuie så ne eliberåm perma-
nent“. S-a calculat cu exactitate cå omul eliminå prin porii pielii de
trei ori ¿i jumåtate mai multe toxine decât prin intestinul gros ¿i
prin rinichi. Acest lucru poate fi serios stimulat cu ajutorul unei båi
de aburi ¿i al unei „måturici“*. Este bine, så frecventåm båile de
aburi ruse¿ti sau sauna finlandezå cel pu¡in o datå pe såptåmânå,
så ne batem cu måturica pe spinare „fårå milå“ ¿i så transpiråm în
camera de aburi nu mai pu¡in de douåzeci – treizeci de minute.

*  Îndeosebi în båile ruse¿ti, se obi¿nuie¿te folosirea unei „måturici“,
adicå a unui månunchi de crengi înfrunzite de mesteacån cu care, în
timpul båii fierbin¡i de abur, se bate spinarea ¿i alte pår¡i ale corpului,
pânå la înro¿irea puternicå a pielii. Se ob¡ine o remarcabilå senza¡ie de
plåcere fizicå ¿i u¿urare (nota trad.).
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Este adevårat cå mul¡i ru¿i au preluat ¿i ei aståzi proasta obi¿nuin¡å
de a se mul¡umi cu un du¿ în propriul apartament.

Doctorul Mac-Ferrin face baie în fiecare diminea¡å, imediat ce
se scoalå, dar nu folose¿te såpunul, pe care-l considerå un råu
enorm, deoarece usucå pielea. În cada cu apå, ceva mai caldå decât
temperatura corpului, el stå o jumåtate de orå, apoi î¿i freacå corpul
cu målai. În plus, el î¿i pregåte¿te de cu searå un prosop, pe care îl
înmoaie în apå foarte såratå, iar apoi îl stoarce u¿or. Dupå ce î¿i
freacå corpul cu målai, el umple cada cu apå rece, se cufundå în ea
pentru un minut, iar apoi se ¿terge energic cu prosopul impregnat
de sare. Corpul se înro¿e¿te ca racul, ceea ce înseamnå cå pielea a
devenit un organism viu.

Meritå så facem o remarcå: doctorul Mac-Ferrin este liber
profesionist ¿i î¿i permite så facå baie diminea¡a, în timp ce noi,
oamenii de rând, trebuie så ne sculåm înainte de ora ¿ase ¿i så ne
gråbim la muncå. Baia poate fi fåcutå înså ¿i dupå muncå sau înainte
de culcare.

Fiecare om trebuie så facå ¿i plajå – nu mai rar de douå ori pe
såptåmânå. În secolul al XXI-lea va fi, probabil, interziså construirea
caselor de locuit fårå un spa¡iu amenajat special pentru båile de soare.

P.M. KURENNOV



TRATAMENTUL PRIN ÎNFOMETARE

(dupå doctorul M.O. Garten)

Una dintre modalitå¡ile cele mai importante ¿i mai u¿or de în¡eles
de påstrare ¿i refacere a sånåtå¡ii o reprezintå înfometarea înde-
lungatå de bunåvoie. Este cunoscut din istorie cå înfometarea, adicå
renun¡area completå la mâncare, era recomandatå din vremuri
stråvechi, fåcând parte din tradi¡iile celor trei mari religii: cre¿tinå,
budistå ¿i mahomedanå. În Biblie se afirmå cå Iisus Hristos a ¡inut
post timp de patruzeci de zile, iar la mahomedani se practicå anual
„Ramadanul“ – un post cu durata de o lunå. Chiar ¿i în prezent,
multe popoare din Råsårit obi¿nuiesc så ¡inå post negru.

ªtiin¡a medicalå a dezaprobat uneori postul, considerând cå
acesta reprezintå doar o practicå religioaså, fårå importan¡å pentru
sånåtatea corpului omenesc. În realitate, prin post, omul bolnav
poate så-¿i refacå sånåtatea foarte rapid. Poate cå ideea renun¡årii
la mâncare este prea simplå, ca mijloc de luptå cu bolile, ¿i, tocmai
de aceea, medicii tradi¡ionali¿ti au o atitudine negativå fa¡å de ideea
respectivå.

Cunoscutul scriitor american Apton Sinclar a adunat un bogat
material privind aceastå problemå. Folosind paginile marilor
cotidiene americane, el s-a adresat cititorilor cu propunerea de-a
face schimb de experien¡å privind tratamentul prin înfometare,
rugându-i så råspundå la urmåtoarele întrebåri: de câte ori au postit,
câte zile a durat fiecare post, dacå au cerut pårerea medicului înainte
¿i dupå post ¿i, în fine, ce rezultate au ob¡inut. Din o sutå ¿apte-
sprezece oameni care au råspuns la întrebåri, o sutå au relatat cå
¿i-au refåcut sånåtatea prin înfometare, iar o parte dintre ceilal¡i
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¿aptesprezece, care nu au ob¡inut rezultate pozitive, a recunoscut
cå, din diferite motive, a întrerupt postul prematur.

Cu toate cå cele descrise s-au petrecut cu ani în urmå, când
cuno¿tin¡ele despre utilizarea înfometårii nu erau încå prea însem-
nate, procentul deosebit al cazurilor de îmbunåtå¡ire a sånåtå¡ii
prin înfometare demonstreazå valoarea apreciabilå a acestui mod
de tratament.

Så ne referim la a¿a-numitele „boli incurabile“. Înfometarea
vindecå lepra în douåzeci ¿i una de zile. De asemenea, sunt vindecate
sau ameliorate considerabil bolile de inimå, anemia, diferite tipuri
de nefritå, paralizia infantilå, ulcerul la stomac, pioreea, sinuzita ¿i
gastrita. Între una ¿i patru zile de înfometare sunt suficiente pentru
vindecarea unei råceli, dacå se iau måsuri de igienå în privin¡a
intestinului gros ¿i alte måsuri la care ne vom referi în paginile
urmåtoare.

 Evident, perspectiva foamei îi sperie pe mul¡i oameni. „Cum o
så lucrez?“ – se întreabå unii. „Cum o så må ¡in pe picioare dacå nu
månânc? – se îngrijoreazå al¡ii. „Chinurile foamei“ sunt sim¡ite doar
în primele zile, dupå care se instaleazå un sentiment de u¿urare,
crescând agerimea sim¡urilor. Dorin¡a de a mânca apare numai în
ziua a cincea, apoi cel care poste¿te nu mai dore¿te nici så vadå
mâncarea. Foamea devine u¿or de suportat ¿i a¿a råmâne pânå la
sfâr¿it, când pofta de mâncare revine la normal.

De regulå, în gura celui care poste¿te, apar un gust ¿i un miros
neplåcut, iar pe limbå apare o depunere. Pulsul såu ajunge adesea
pânå la o sutå douåzeci de båtåi pe minut sau scade pânå la patruzeci.
Uneori apar gre¡uri, ame¡eli, salivare abundentå, slåbiciune, senza¡ia
de zgârieturi în gât, o råcealå u¿oarå, diaree de scurtå duratå. De¿i
aceste manifeståri sunt neplåcute, ele nu trebuie så îngrijoreze,
deoarece reprezintå fenomene auxiliare ale procesului de purificare
a organismului.

Se înregistreazå, desigur, pierderi în greutate. La începutul
postului aceste pierderi sunt mai rapide, apoi scad treptat; oamenii
gra¿i slåbesc mult mai repede, dar, în medie, ei pierd între patru
sute ¿i opt sute de grame pe zi.

M.O. GARTEN
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În timpul postului, odihna este extrem de utilå, dar aceasta
nu înseamnå cå cel care poste¿te trebuie så renun¡e la orice activi-
tate – el trebuie doar så-¿i economiseascå energia ¿i så nu oboseascå
excesiv.

Principala condi¡ie a postului este ca organismul så fie ¡inut la
cåldurå. Sub nici o formå nu se admite senza¡ia de frig, aceasta
fiind nu numai neplåcutå, ci ¿i de-a dreptul periculoaså.

Adesea se pune întrebarea: „Câtå apå trebuie consumatå în
timpul înfometårii?“ Unii recomandå înfometarea fårå apå, al¡ii
recomandå consumarea a cel pu¡in trei litri de lichid. De fapt, sen-
za¡ia de sete a omului în cauzå este cea care trebuie så-¿i spunå
cuvântul în legåturå cu cantitatea de apå necesarå. Când apare setea,
ea trebuie potolitå consumând un pahar de apå curatå.

În legåturå cu aceasta, apare ¿i o altå întrebare: „Pot fi oare
consumate, în timpul postului, sucuri de fructe, supe limpezi sau dife-
rite adaosuri de apå?“ Înfometarea înseamnå ab¡inere totalå de la
mâncare ¿i, deci, nu trebuie så fie consumat nimic în afarå de apå.

În unele localitå¡i este greu de procurat apa curatå ¿i proaspåtå.
În cazul acesta se recomandå apa distilatå. Se poate adåuga pu¡inå
apå mineralå pentru a îmbunåtå¡i gustul apei distilate. Apa mineralå
poate fi pregåtitå ¿i în caså: în apa distilatå se pune bine mårun¡itå,
verdea¡a de la rådåcinoase: morcovi, sfeclå, ¡elinå etc. Aceastå ver-
dea¡å con¡ine mai multe såruri minerale decât rådåcinile propriu-zise,
iar vânzåtorul de legume va påstra cu mare plåcere pentru dumnea-
voastrå orice cantitate ve¡i dori.

Se pune ¿i o altå întrebare: „Este oare necesar ca în timpul
înfometårii så fie ajutatå evacuarea intestinului?“ Da, acest lucru
este util, îndeosebi la începutul postului.

Dar unde se terminå înfometarea ¿i unde începe foamea
adevåratå? Când un om poste¿te, corpul lui se alimenteazå din surse
proprii. Când acestea se apropie de sfâr¿it, înfometarea se terminå
¿i începe extenuarea organismului. Atunci, postul trebuie întrerupt,
deoarece purificarea organismului s-a terminat, procesul de întinerire
s-a sfâr¿it, iar corpul poate så-¿i construiascå din nou celule sånåtoase.
Cât trebuie så dureze înfometarea? Aceasta depinde numai de starea
sånåtå¡ii pacientului, de modul lui de via¡å ¿i, mai ales, de caracterul
bolii lui.
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