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Diabetul  este o boal i  grav5, care poate f i  controlat i .  , r r
Pr intr-o abordare simplS gi  natural i ,  cartea doctorului
Young vi  va ajuta sd atenuat i  sau chiar sd inl5turat i
factor i i  care au declangat boala.
In  numai  L2  s ip tdm6ni ,  ve t i f i  pe  drumul  spre  redob6nd i rea
s in i td l i idep l ine  g ia  une is td r ide  b ine  fd ra  s i  ma iave l i
nevoie de mul l imea de medicamente la care sunt obl igal i  sd
recurgd bolnavi i  de diabet.  Vel idescoperi  al imentele recoman-
date 9i cele ce trebuie evitate, zeci de relete delicioase care pot
contr ibui  la menl inerea unei acidi tSl i  stabi le,  precum gi sfatur i
despre gestionarea factorilor de stres 9i exercili i de miqcare fird
r iscu r i .

Printr-un program ugor de urmat, Dieto Young pentru bolnovii de
diabet vi va ajuta sA lineli sub control aceastd boald pentru tot
res tu lv ie l i i .

De departe cea mai important i  carte scr isd vreodatd despre
diabet, Dieto Young pentru bolnovii de diobet este un adevirat
miracol pentru oameni icare suferd de aceast i  boalS groaznicS!

Robert  O. Young este microbiolog gi  nutr i l ionist  de renume
internal ional,  conducitorul  Centrului  de Cercet ir i  Biologice
Inner l igh t .

Shel ley Redford Young este l icenl iatd in f iz ioterapie gi  s-a specia-
l izat in crearea de regimuri  nutr i l ionale.
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DrolcnTle
NOTA EDITORULUI
lnformaEiile gi regimul alimentar descrise in cartea de fagd nu

sunt destinate a inlocui serviciile medicale profesioniste gi nici sd
constituie un substitut pentru sfaturile medicului. Prin urmare,
cititorii sunt indemnali sd se consu/te cu medicii profesionigti cu
privire la chestiuni legate de sdndtate 5i indeosebi cu privire la
probleme care ar necesita diagnostic sau ingrijire medicald. Mamei mele, Lois Young, care a incetat din via15 anul trecut' Mama

mi-a fost un mare u*urpiu d"e rdbdare, stdruinle 5i lungd suferinli 5i m-a

invSfat, prin vorbele li i"pt"f" 
"i, 

du'p'" importanla 9i valoarea muncii

asidue, a credinfei 9i increderii in natura noastrl umand 9i' cel mai impor-

*-,-;'credinlei de nestremutat, increderii 9i iubirii fafa de Dumnezeu'

Tatil Nostru din Ceruri'-*'d';i 
,n"t", st"tt"y, care m-a. inspirat in permanenf5 si excelez in

toate, asa cum face 9i ;;: Mi;'"a1ilor gi frumogilor mei copii:.Adam' As-

hley, Andrew 9i Alex.ll gi""'"f imeu' Mathew' 9i nepotului nostru s5-

ndtos, Miracolul PH, Charlee'
Am incredere 9i cred cu adev5rat in spusele profetu.lui^-Da^v.id' O'

Mckay: ,,Nicio reugiti in via!5 nu poate compensa nereugita,in familie"'

Pot spune sincer cd sunt un tm binecuvantat 9i de succes' deoa.rece am

:;;;;i i lredibitd familie din tume! Fiecare membru al familiei noastre

este o binecuvdntare in viala mea' Fiecare membru al familiei noastre

este incredibil de talentat 5i de inzestrat' Fiecare membru al familiei

noastre este o ficlie au fu*ina 5i adevdr pentru centrul s5u de influenfd'

Lui Antoine g".ht"tnp' D"ie uot"u 5i gtiinJa sa profundd.nu ar fi fost

reduse la tdcere, ,"d;i;ir; oumenii setiutul al XX-lea ar fi fost crulati

de cele mai rele urp"'*l'"iu uliilor infeclioase gi degenerative - inclusiv

de diabetul tiP 1 9i 2.
Viitorului nostru - copiii lumii' aflali in avangarda unei lumi mereu

schimbitoare 9i provocatoare' in prezent' diabetul este boala care se

rispdndegte cel mai;il; la tojiii ain intreaga lume' Trebuie sd fim

unili cu tolii pentru 
" 

Jpii ti a incetini aceastd epidemie. sper 9i m5 rog

ca mesajul cartil pietl- viuns pentru bolnavii de diabet str ajungd in

mAinile mamelor, t"ii l ', 'p'ot""soti,tot 5i preolilor' care' la rindul lor' i i

vor invdla pe copii il;i ;t; mod de a irai' de a mAnca 9i de a g'ndi'

t.apa"J, i 'pe copiii noltri de dureri 9i suferinfe inutile'
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$i, in final, indienilor americani, care sunt descendenli ai lui
Manase, fratele lui Efraim, al cirui tatd a fost bdtrdnul losif, cel vdndut ?n
Egipt. Acegtia sunt mogtenitorii adevdrati ai marelui continent american
gi parte din triburile pierdute ale lui lsrael. Lor le intind mAna, le ofer
inima gi ajutorul meu - celor care suferi cel mai mult din cauza diabetu-
l u i .

Mul-Iu

Niciun bine flcut nu moare niciodatS' Niciun atom al materiei nu

p"*'iiJir,*, ureoaata. Nicio fo(a, odata activata, nu se opregte vreo-

dati, ci doar trece o"n'i- t"itii'ai"" de faze in continui schimbare' Eu

numesc acest lucru d;;;;i;omorfism.utui sau legea schimbirii '

Fiecare f"pta Uunl tatuii p"n"u altii.este o fo4d mdreald' care de'

clanseazd o pulsalie Ati **S't"a*" tunluf timpului 9:"L"i"1lll1lii ' Poa-

te cj nu gtim acest lucru, poite cd nu vom auzi niciodatd in timpul vietii

noastre un cuvant a"''"itl*stinla 'uu de recunoa5tere' dar binele fdcut

se va intoarce la noi ;; fil; sau alta'.la fel de firesc' de perfect' de

inevitabil .u un 
"tou';;*;" 

sunetului' Poate nu ala cum 5i unde

ne agteptdm; dar candil,'iuit'uu' u19::f-.:" reveni' aga cum oorumbe'

lul trimis de Noe de pe Arcd a revenit cu frunza verde a revelatiei'

inleleg ,ecunogtii1a'i; ;i'nui t"'g' cel mai frumos sens al s5u' ast-

fer incdt, dacd sunt a"lr""r"*r'""ri gE , a" bundtate, m5 simt indatorat

nu numai fa15 de 
"" 

;il;;;; r"1a aJ9 femeie' ci fald de intreaga lume'

Fiind indatorat in fieclreli p"nt* miile.de mAngAieri' 'bucurii ' 
succese'

consoldri, pentru pd;;;#i" gi. a"tutir" vielii ' imi dau seama 
1!i;

ntrtatea fali de toli eiie tiniutuf fll in care pot incepe sI md revangez 5t

si fac din recunogti;ttui*"orr"ru intregii, mere vieli 9i un tovarSg perma-

nent in exprimarea piin acte exterioare de bundtG' nu doar prin simple

ttno;t';ru young pentru bolnavii de diabe.teste o rucrare de inceput, ce

conline nu doar,,roi;;"Juri gi teorii, ci expresia palpabilS a recuno9-

tintei mele fate de ,,iiir"i" oameni care m-au aiutat de-a lungul caldtori-

ei mele spre inlelegerJ"-Ji"u*rtui,. spre gisirea unui leac ai apoi spre

exprimarea ace"rt"r'-*unci in cuvinte ."ru] rp"r, pot fi inlelese de orici-

ne.
Recunogtinfa 9i mullumirile mele se indreaptl mai intfii spre docto-

rul William Crook, t;;;;-" impresionat.gi m-a luminat prin munca sa in

domeniul infecliitoilriicotice 
gi al legtrturii acestora cu hiperglicemia,



hipo€f icemia gi diabetur, a$a cum aratd cartea sa, The yeast Connection.Inspirat de munca doctorurui Crook, ur 
"uunt", 

in anur l g8g ipoteza cddiabetul este o infecfie micotici ;;;;.;"rrlui, asociatd cu irojdia debere (Sacch aromyces cerevisiae) existentd in produsele de brutdrie 9ipatiserie pe care mulli dintre noi le consumd in fiecare zi.
Doctorul Crook mi-a fdcut cunogtin!, cu un art mare doctor gi cerce-tdtor, doctorul orian Truss, gi .u .rrt"i acestuia intiturattr The'MissingD.iagn.osis,.care sugerea zA, de asemenea, la h ipoglicemia, h ipergt icemiagi diabetul se asociazi cu o cantitat" *ire de ciuperci parazite. ratd,deci, doi martori care prezintl o posibild cauzd a diabetului. $tiam cd,daci reugesc sd inlereg cauza ce.d'uce ra aparilia diabeturui, e posibir sdgdsesc ai un leac. Acest rucru a devenit visur meu, inspirai i" Icegti aoimari medici dispugi si-gi asume riscur de a gandi 9i aeiona dincoro delimitele medicale ortodoxe.

. in 1994, au avut roc doud evenimente incredibire. primur a fost ace-la cr am frcut cunogtinld cu munca doctorurui n. v. consia*ini si .,cartea sa, The FungallMycotoxin Etiology of Human O,r"rr". Oo.torrfConstantini avanseazi ipoteza ca micotJxina aroxan, derivatr din aciduluric, care derivd de reguld din proteine animale, este otrava sau acidulce distruge celulele beta producdtoare de insurind, pregatinJ terenulpentru diabet. Doctorur Constantini asocia produsur i"iuniur, 
"aici 

acidul din ciupercile parazite cu cauza distrugerii cerureror beta. Am fostextrem de recunoscdtor, ra vremea respectivd, pentru aceastS cercetare,deoarece m-a pregitit sd infereg un trl- f" care aveam sd-r constat raun pacient de dourzeci gi unu de ani cu diabet tip 1 - iru*ut.*" nio-logici a unei hematii intr-o cerurr bacteriand, de tipur bacirurui de an_trax.
Aga cum voiardta in capitorul 1, transmutarea biorogicd a hematiirorpe care am constatat-o ra aceasti tdndra bornavd de diaEet a fost un darn:p.re{uitl care m-a ajutat s5 inlereg natura probremei, t"gea ,niuloata aschimbSrii gi cauza contextuari a liab"turri, fapt pentru"c.ru uoiri u"g-nic recunoscltor.
Pornind de la aceste doud.evenimente, am pus bazele teoriei melecu privire ra diabet. Anume: diabetur nu este o board a cerureror betaproducitoare de insulini sau a pancreasului incapabil si producd ori sIregleze insulina 5i glicemia, ci un dezecfril ibru at pH-ului - hiperacidita_te - din richidere ce inconjoarS celurere beta produc5toare de insurind

s a u c e | u | e | e a | f a , d e z e c h i | i b r u c a r e f a c e c e | u l e | e s a u p a n c r e a s u l s d n u
mai funclioneze cum trebuie'

ii sunt mereu recunoscetor mentorului 9i eroului meu' doctorul An-

to ineBechamp'caremi -asch imbatv ia fapent ru to tdeaunag im-a insp i ra t
p"^ rriai,r" ,rr" irr" Blood and tts-Third Anatomical flement 9i Les
'Microzymas, 

in care a reprezentat cu propria-i mAnd' acum aproape o

s u t d d e a n i , t r a n s m u t a r e a ' b i o l o g i c d a c e l u l e l o r u m a n e ' C d n d a m v l z u t
p"*.-pii^ia datd deienele sale* pre.entand transmutarea biologicd, am

i*"p"ita plAng, deoarece am gtiut in acea clipd cd nu sunt singur in

teoriile gi observaliile mele'
Sunt onorat de faptul ci prefala c5rfii mele este semnatd de un om

de talia lui Chi C f,,r"J, Jottor in medicintr' doctor in gtiinfe umaniste 9i

om de gtiin!tr, ung";"i-;i"rior la Institutul Nalional al sdn5tdlii. Doctorul

rvlu" irai"sG 9i lucreazS in Houston, Texas' unde am fdcut^prima mea

descoper i re .upr lu i , " tap leomor f i sm' inpr imdvaraanu lu i lgg4 '5 i i -am
documentat existenlJ. Ol.torut Mao are intuilia 9i curajul de a afirma

neclintit adevSrul intr-o lume plind de oameni care preferi s5 se alieze

cu ceea ce e traditiot.t"l, tonu"n"bil 9i confortabil' De ce ar vrea cineva

sI tulbure apele? Pentru cI asta inseamnd a schimba - a salva - vieli ' Vtr

mullumesc, doctore f"f"o, penttu prefala dumneavoastrl frumoasd 9i sin-

cerd! Aceasta carte nu 
"' 

ii 
'completd 

fdrd cuvintele dumneavoastra'

Le mullumet. aln suflet miilor de bolnavi de diabet din intreaga

tu*" 9i fartlcipanlilor la doud studii controlate asupra diabetului' care

au fost destul de .r,"iogi incAt si pund in aplicare principiile de sindtate

li de bund forma fizLi recomandate' prezentate in aceastd carte' 9i au

ii* ,Jirnarile de stil de viali gi alimentatie necesare pentru a ince-

tini, ameliora 9i chiar vindeca dlabetul' Sunteii cu tolii un model {e 
rdb-

dare, stdruinta, creOinia, iferanla-5i angajare' nu numai pentru mine' ci

pentru toti cei .ur" uo'iti'i 9i vor inlelege cercetarea 9i povestea voastrS'

Prin mdfturiil" aerp'e '*gil voastrl' piin experienlele voastre individu-

ale in ameliorur"" al"U"tt'tui, mii' daci nu suie de mii de alte vieli vor fi

schimbate pentru totdeauna, crulate de aceastd boald inutilS'
"' 

ft4rff"itesc redactorului nostru' Colleen Kapklein' care s-a ocupat

cu grijd 9i aten[ie d;;;;t" mea gtiinlifictr 9i de spusele mele despre di-

abet gi m-a ajutat sJ me exprim mai bine' in speranfa-ca !o!l 9ei 
care vor

citi Dieta young p;;;;;Li,tnauii de diabetigi vor imbunitdli calitatea 9i
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durata viefii prin punerea in aplicare a principiilor prezentate in aceasti
carte.

Editurii Warner Books 9i Dianei Baroni, redactor-gef la Warner
Books: vd mullumesc din toatl inima gi vd sunt recunoscdtor pentru fap-
tul cd a1i avut increderea, curajul gi viziunea necesare pentru a publica
nu o simplS carte despre diabet intre atAtea altele, ci o carte care le va da
oamenilor puterea de a preveni gi depdgi simptomele de diabet.

Copiilor nogtri, Adam, Ashley, Andrew gi, mai ales, Alex, mezinul
familiei, pentru incurajdrile gi sprijinul gi pentru sacrificiile pe care le-au
flcut atunci cdnd tatSl gi mama lor gi-au alocat o parte din timp pentru
a-i ajuta gi sluji pe al1ii. Sunt recunoscdtor pentru cd am copii care gtiu
cine sunt gi  cAt de mult  sunt iubi l i .

$i, ?n cele din urm5, dar nu mai puJin important, imi exprim recu-
nogtinta gi multumirile fatd de eterna mea tovar5gd, in aceasttr viald gi in
cea care va sd vie, pentru grija, dragostea 9i sprijinul constant manifesta-
te fa15 de mine 9i fald de aceastd lucrare, chiar gi in detrimentul proprii-
lor ei interese. Shelley, o artiste incredibilS, ldsa la o parte pensula din
cdnd in cdnd ca si-i ajute pe al1ii, aflali la nevoie, in aceasttr incredibill
misiune de vindecare. Contribulia ei la Dieta Young pentru bolnavii de
diabet cu privire la modul de a trli gi a mAnca este salvatoare pentru di-
abetic Ai prediabetic. FIrd cunostinlele ei creative 9i fIrI bunul ei sim! nu
ar exista remediu pentru diabet, [inand seama de faptul cd toli trebuie sd
mAncim ca sI trdim!

Shelly a creat numeroase gi incredibile refete noi, incluse in aceastl
carte, care au un gust bun gi sunt utile nu doar pentru slnitatea diabeti-
cului, ci li tuturor acelora care doresc str aibi o strndtate remarcabill. in
plus, existl numeroase relete delicioase impdrtSgite de participanlii la
concursul de refete Dieta Young desftrgurat in iulie 2003 gi pe care le.am
inclus cu recunogtin[d.

Shelley este exemplul perfect al facerii de bine, recunogtin[ei, sacri-
ficiului, altruismului gi iubirii, calitdti ce caracterizeazi o persoani creg-
tintr. Ce ar mai putea cere un blrbat de la Dumnezeu? Sunt 5i-i voi fi
vegnic recunoscitor lui Dumnezeu pentru cd a creat un suflet atAt de
frumos, cu care am privilegiul de a-mi impdr[i viafa.

Cu iubire, recunogtin[5 gi mullumiri,
Robert O. Young

Po t r i v i tmed i c i ne i c | as i ce ,d i abe tu l zaha ra t , f i ede t i p l ( ce
poate fi controlat prin iniecliile cu insulind) sau de tip 2 (care poa-

i" fi * el controlat prin medicalia orali ce stimuleazd productia de

inruf ina a fost mult timp considerat incurabil' Medicii au fost in-

ua1u1i 
"g", 

la fel 5i pacientii' in ciuda faptului cd varietatea medi-

camentelor pentru diabet s-a extins rapid' boala a atins in

rorn"n,rf de fald dimensiuni epidemice, din pdcate.gi mai mult

frintr" tineri. Splcialigtii din domeniu nu pot ajuta' dar se intrea-

bI unde s-a gregit 5i cL am putea face pentru a controla mai bine

aceaste boali.
in cadea sa Dieta Young pentru bolnavii de diabet' dr Robert

o. young prezinte o abordaie inteligentd a acestei boli 9i urmeres-

te o vindecare completi: ce tratament clasic igi propune. un. astfel

a "1 " f e fDe -a lungu lan i l o r , p r i nexpe r i en lac l i n i cdad rYoung '
studiile sale in acest domeniu, precum gi prin numeroase mlrturii

ale pacienlilor sli Si .i t"i, abordarea-dr Young s-a dovedit a fi

atat'valabiid medicll, cat gi extrem de captivante. Prin cartea sa,

d rYoungac rea tunmanua |p rac t i cpen t ru t ra ta reasu fe r i n fe lo r
uro.iat"iu diabetul - gi chiar poate oferi o cale cdtre vindecare'

Casa Strnitdlii dr Young este construitd pe baza echilibrului

acid-baz5 sau a echilibruluilH-ului. Acidifierea excesive a fluide-

lo ro rgan ismu lu i , cau rmaread ie te ig ias t i l u l u idev ia ! t rmodern '
g;.;;;t mii de boli; prin urmare, pentru a ne redobandi slndta-

tea, este imperativ si'minimiztrm acidifierea gi sd restaurem echi-

iiUiri. ir,r-"devtrr, aceaste teorie imi aminte$te de filozofia

medicala chinezd. cu mii de ani in urmd, furnizori i  de servici i

medicale din China gtiau cd menlinerea delicatului echil ibru intre

CuvArur iruntNrr
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fortele opuse din via!5 - yin gi yang, rece gi cald, preaplin sau l ip-
si, degi in termeni abstracfi - era esenfiali pentru menlinerea si-
nit5fii. Diferite metode terapeutice precum fitoterapia,
acupunctura, masajul gi qi-gong erau folosite pentru a readuce
echil ibrul. Ar f i  interesant de demonstrat dacd echil ibrul pH-ului
este de fapt expresia gtiinlifici a acestei filozofii medicale antice.

Vitamine, minerale, antioxidanli  gi al l i  nutr ienl i  esenfial i  din
al imente gi suplimente s-au dovedit a f i  cruciale pentru menfine-
rea sdndtSfii, precum gi pentru incetinirea proceselor imbdtranirii.
in aceastl carte, se acordd multl atenfie acestor substanle, in spe-
cial in lumina efectelor lor benefice in diabet. Prin cercetirile gti-
inlifice derulate in ultimii ani, imbitrAnirea, vdzutd drept un
proces natural de neevitat, poate fi acum consideratd un sindrom
a mult iplelor deficienle ale organismului. in t impul procesului de
imbitrAnire sistemul hormonal este sldbit (de ex., printr-o lipsd de
insulini) multe minerale esenliale se pierd prin procese naturale
sau art i f iciale, gi nivelul antioxidanli lor scade. Prin urmare, pentru
a restaura sdnltatea gi a intArzia procesul imbetranirii ar fi logic si
ne concentrim pe ?ntdrirea, suplimentarea gi reglarea funcliilor
naturale ale organismului uman.

Exerciliul fizic adecvat poate fi o parte integrantd a regimului
de tratament al diabetului. Dr Young face in cartea sa un excelent
bilanf al raliunilor din spatele semnificaliei medicale a exerciliului
fizic regulat in diabet. El explicd ce confin metodele corecte de
exercifiu fizic Ai il leagi de ameliorarea circulaliei limfatice gi de
curllare - oferind o dimensiune iluminati pentru cititorul obignuit.

Aceasti cade nu ar fi fost completd firi reletele dnei Shelley
Redford Young, care vor fi apreciate cu siguran!5, in special de cei
care nu pot inlelege cd cineva poate sI triiascd exclusiv pe o dietd
vegetariand. Ca unul care a gustat gi s-a bucurat de bucatele pre-
parate dupd aceste refete, cred cd aceastl parte a cdrlii poate
transforma cu adevirat obiceiurile alimentare intr-o metodd de
control a diabetului gi un efort citre o eventuali vindecare.

Dieta Young pentru bolnavii d9 iEp"t 13

Cu mult t imp in urmd, atunci cAnd am ajuns pentru prima da-

td la lnstitutul Nalional de Sindtate pentru a incepe o carieri de

cercetare in neurochimie, un cercetf,tor mai in vArstd, infelept,

mi-a spus cd un cercetdtor serios trebuie intotdeauna sd indrdz-

n""r.j sI se intrebe gi niciodatd sd accepte orbegte ceva fdr[ sd

gandeasca 5i fdrd si evalueze critic. lmportanla atitudinii iscodi-

io"r" 
" 

fost subliniatd, de asemenea, de citre marele fiziolog ame'

rican profesorul Walter Cannon in caftea sa The Way of an

!nvestigator in prima parte a secolului XX' Dr Robert Young' mi-

lrobioiog gi un adevf,iat cercetdtor in sensul atitudinii iscoditoare,

ojun" ."u"indternealf, cercetdrile sale independente teoriei ger-

menilor a lui Louis Pasteur gi in cele din urml o respinge, punAnd

subsemnu | in t rebd r i i . " "u . "a fos tp ia t rade teme | ieamed ic ine i
moderne de peste un secol. Din cauza faptului cd doctrina lui Pas-

teur a indus in eroare' susl ine dr Young, medicina modernd a

ajuns sd considere ctr bolile apar doar datoritd unor cauze externe.

Astfel, importanla mediului intern al organismului a fost total ig-

nor.ti. tehnologiile moderne terapeutice au fost create in con-

co rdan lScuaceas tagAnd i reg i sun td i r ec l i ona tec t r t r e
contracararea atacurilor externe. Daune colaterale grave suferd

iunll i i f" normale ale organismului ca. urmare a acestei teori i .  Dr

Voung a redescoperit te6ri i le mai vechi ale unor minti  deosebite,

elaborate cu peste o sute de ani in urmtr 5i a dezvoltat propria sa

Noutr Biologie, bazatd pe inlelegerea asupra echilibrului

acid-bazd. 9i pana acum implementarea teoriei sale a avut un im-

pact profrnd asupra tratamentului unei game largi de afecliuni

;;;;r; diabetul, cancerul, sindromul de obosealtr cronictr, obezi-

tatea, calcul i i  renali  etc.
Eu cred cf, teoria dr Young, metodele sale de tratament gi de-

votamentul sau intru ingrijirea slntrtdtii vor face istorie ln anii ce

vor urma.
Chi  C.  Mao,  M'D'  Ph 'D'

$eful cadrelor medicale
SPitalul din Houston, Texas



CAPITOTUL 1

Diabetul: Epidemia gi ciutarea unui remediu

,Ceea ce std in urma noastrd pi ceea ce ne ste in fa[d sunt
probleme minore fayd de ceea ce existd in noi."

Ralph Waldo Emerson

Am pornit in c5litoria spre infelegerea cauzei diabetului de
tip 1 Si 2 - ti spre demonstrarea remediului - la inceputul anilor
'90, in Caraibe. Acolo, in insulele Trinidad Tobago, Crenada si
Barbados, am infeles pe deplin proporl i i le epidemiei. La nivel in-
telectual, gtiam cI diabetul era cauza principal5 a decesului in Ca-
raibe (degi intrebarea ,De ce?.", care nu primise incd rlspuns,
continua si md frimAnte). Dar cAnd, aflat in fala unui public de o
mie de insulari, am intrebat (in cadrul unei serii de intrebdri de-
spre problemele de sdndtate rdspAndite) cAli se confruntd cu dia-
betul gi jumltate au ridicat mdna, am resimlit visceral imensitatea
problemei. in acel moment, am decis cI am misiunea de a cduta
cauza diabetului gi remediul pentru aceasti boal6.

A fost nevoie de doar alte cdteva intrebiri despre dieta zilnici
a oamenilor cirora le vorbeam pentru a incepe sd sesizez rdddci-
nile problemei. Rdspunsurile au conturat imediat o dietd formatd
indeosebi din carbohidrali - zaharuri -, bogatl in fructe gi legume
cu ridicind tip tubercul, precum cartofii, aldturi de carnea de pui
gi pegte. Acestea s-au dovedit a fi vegtile bune. Degi medicina cla-
sicl ar fi aprobat aceste alimente, mai tArziu aveam si descopir
cd, de fapt, nu constituiau o dietd de bazl corecti. lar la acel
moment, ea era inundattr de sucuri carbogazoase, produse de pa-
tiserie, dulciuri gi produse de tip fasrfood american. S-a dovedit
cd oamenii din public consumau dieta perfecti pentru declanga-
rea diabetului. Erau sclavii zaharurilor, care ii ucideau.
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Cu toate cI mi-a luat cAtiva ani de studiu pentru a inlelege gi a
demonstra solu!ia, ea era la fel de simpll ca gi probler". Trecer""
la o alimentalie bazati in totalitate pe alimente naturale integrale,
in special legume verzi, alese pentru a menline echil ibrur pH-ului
din organism (mai multe despre aceasta imediatl), poate combate
diabetul gi numeroasele sale consecinle devastatoare asupra srnd-
tdlii, refrcand adevdratul paradis insular, eliberat de o astfel de
pacoste.

De fapt, era tocmai alimentalia pe venisem s-o recomand pu-
bl icului meu, pentru ?mbundtdtirea sdndtrl i i  in general. Doar cd
nu mi-am dat seama la vremea respectivd ce impact putea sd aibd
in mod concret asupra diabetului.

Nu pot spune ctr am trezit imediat entuziasmul publicului. Un
btrrbat, care probabil vorbea in numele mai multor persoane din
mufl ime, s-a r idicat gi mi-a zis:,Doctore, z6u a5a, nu putem pag-
tem ierburi toattr ziua!" Ag vrea sd fi avut atunci datele pe care le
detin azi despre faptul cd ,,a pagte ierburi toatd ziua,, ifi poate sal-
va viala.

Atunci am putut doar str-l asigur, aga cum vd asigur gi pe
dumneavoastri, ci nu este vorba doar despre o dieti slntrtoasd.
Ea este totodatr ugor de preparat gi delicioasd, multumittr reletelor
gi indrumtrrilor pe care vi le va oferi sotia mea, sheiley. 

-incer-

cali-o, gi veli vedea in scurt timp cAt de bine veti arita gi vtr veti
simli dup[ ce veJi rupe ctrtugele ucigage al poftei de zaharuri. Nu
va trece mult pan5 cand veti refuza sl mancali altfel. $i, la fel ca
majoritatea oamenilor ctrrora le-am recomandat acest plan de ali-
mental ie de-a lungul anilor, inclusiv cei 40 de part icipanti la doutr
studii organizate, veti putea si urmdri linigti3i cum vi se stabilizea-
ztr nivelul glicemiei, pani in punctul in care veti putea reduce sau
chiar  e l imina or ice medicat ie  -  inc lus iv  insul ina.

Urmitorul capitol al povestirii se desfdgoartr in Houston, in
primrvara anului 1994. Mi aflam acolo pentru un proiect de cer-
cetare asupra diabetului, in cadrul cdruia am stat de vorb{ cu o

pacienti de doudzeci 5i unu de ani tl' diabet de tip 1' Aceasta se

hrdnea indeosebi cu pioduse de tip fast-food 9i cu pAnI la 14 de

cdni de cafea pe zi. ipunea cd nu-i plac legumele gi le consuma

foarte rar.
Amt recu t , cadeob ice i , l aana l i zasAnge lu ie ip r i n t r -o tehn ic i

pe care o numesc ,,ana|iza celu|elor sangvine vii,,. Adicd ii obser-

vam celulele sangvine direct la microscop - fdrd s5 folosesc sub-

stanlele de fixare utilizate de obicei pentru a crea preparatele

pentru microscop, substanle ce ucid celulele' Sub ochii  mei ui-

mi!i, o hematie s-a transformat intr-o celuli bacteriani. s-a migcat

o u|."'u prin plasmd, dupd care s-a transformat la loc intr-o incon-

fundabild hematie.
Conform tuturor celor invdfate timp de peste 20 de ani de

studiu in domeniul microbiologiei, acest lucru era imposibi l .  N-ag

fi crezut niciodatd daci n-ag fi vdzut cu ochii mei. Dar ceea ce s-a

intAmplat mi-a rimas in minte' in acel moment' tot ce gtiam de-

spre celulele umane 9i cele bacteriene. a fost distrus' Viala mea ca

microbiolog gi nutrilionist nu avea sI mai fie niciodati aceeagi'

Dddusem puit" in."puturile unei ,,noi biologii"' Dar abia peste

citiva ani aveam sd inleleg ce aceste.schimbiri celulare erau, de

fapt, vinovate de diabetul tinerei femei'

in urmdtorii doi ani, am crezut ctr sunt singura persoantr cu

aceastd viziune revolulionard 9i, trebuie sd vtr spun, m-am simlit

singur in aceastf, perioadd. Simleam ctr vocea mea rf,sund in pus-

tiu!i, degi nutream dorinla arzatoare de a impSrttrgi lumii ceea ce

descoperisem, nu-mi dddeam seama cum sd-i fac pe oamenii care

contau cel mai mult sd asculte 9i s5 inleleagl ci microbi.i sunt de

iup,,i*p,omul distrugerii celulare gi nu cauza vreunei boli con-

crete.
Apo i ,una | tm ic rob io logmi -avo rb i tdesp rece rce t i r i | e f ran -

cezului Antoine Bechamp de la sfArgitul ani lor 1800 despre ,,ple-

o*orf ir*,,  - mult i tudinea de forme pe care le pot lua celulele'

M-am extaziat la gandul existenlei unor cercettrri care m-ar putea

17
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ajuta s5-mi infeleg mai in profunzime propriile demersuri, ca si
nu mai spun ci md simleam ugurat la gAndul ci nu sunt sigurul
care a ficut astfel de observafii.

Totugi, am intAmpinat imediat o problemd. Opera lui Bechamp
fusese depdgitd, la vremea ei, de teoria compatriotului sdu, Louis
Pasteur, cu privire la microbi, care este literl de lege gi azi (chiar
daci ar putea fi gregiti). Am gdsit cAteva referiri ia iucrlrile lui
Bechamp cdutand prin surse vechi sau obscure, nu reugeam si
gdsesc exemplarele originale. in plus, chiar dacd re gdseam, lucrd-
rile originale erau in ?ntregime in francezd. (in cere din urmd, am
scos la iveald singura carte tradusd in englezd: ,,sangele gi al trei-
lea element anatomic al sdu,,.)

Progresul in cercetdrile mele a avut loc trei ani mai tarziu. Md
aflam la Paris ?mpreuni cu solia mea, shelley, pentru a sdrbdtori
cea de a25-a aniversare a crsdtoriei noastre. Acolo, intr-unul din-
tre cele mai frumoase orage ale lumii,  aldturi de iubirea viel i i  me-
le, mi desfitam in romantismul Oragului Luminilor. Dar, in plus,
md interesa foarte tare ceva ce nu intrd in mod obignuit in itinera-
rul turist ic t ipic: Bibl ioteca Medicali  a Universit i l i i  din paris, un-
de bdnuiam cd voi gisi lucrdri le uitate ale lui Bechamp.

Urcand treptele de marmurd ale bibl ioteci i ,  ?mpreuni cu shel-
ley, eram teribil de emofionat la gdndul a ceea ce ag putea gdsi.
Am fost oprifi insd de o funclionard, care ne-a spus cd nu putem
intra in sdli firi un permis oficial. Mi s-au inmuiat picioarele vd-
zand ci argumentele mele cum cd venim tocmai din America
n-au impresionat-o deloc. Timp de o or5, gi eu, gi Shelley ne_am
folosit cunogtinlele de francezr, din pdcate rudimentare, pentru a
o convinge, pani cind un francez care vorbea flluent engleza
ne-a salvat, rostind cine gtie ce cuvinte magice pentru a ne oLline
sus-menfionatul permis. Acelagi domn amabil ne-a ajutat apoi si
gdsim lucrdri le lui Bechamp, intr-un catalog al lucrir i lor vechi,
scris de mAn5.

lat5-md deci, in sfArgit, bucurAndu-mtr ca un copil de cadoul

de Crtrciun de cele 27 A; cdrli publicate 9i volume de cercetdri

;si;il "t" 
tri aechamp. tua aflam in fala.ty",:ii lT.il::Tl" 

d"

cercetare a unui mare savant, scoastr la lumind din arhivele obscu-

i" in .ut" zdceade peste o sute de ani' Cu lacrimi de bucurie in

ochi, intorceam cu irifi paginile, izbit de ilustraliile desenate de

i*rii e".n"*p iniaiig'and tiansformarea biologicd a unei hematii

intr-o celul6 bacteriani, cu mai bine de un secol inainte ca micro-

scopul sd-mi arate acela5i fenomen in sAngele pacientei din Texas'

latd un om care vizusetu adevdrat magia vielii' Aveam multe de

inv i fa t .  -  .  .  . .  ^ .  ,  . !  __:  -^  ^^6+
tu cat aflam mai multe gi teoria Noii Biologii mi se contura ln

minte, am inceput J in1"t"iti diabetu.l nu este' la drept vorbind'

oboa|Sapancreasulu isau-acelu le |orbetaproduci toaredeinsu-
lind, nici o reactie autoimund' Diabetul apare ca urmare a pertur-

b [ r i i e ch i I i b ru Iu i de | i ca ta |pH .u lu i ( r apo r tu |ac i d -bazd ) i n
lichidele care inconjoard celulele pancreasului' Hiperaciditatea

din lichide permite l"tut"to., si se transforme in manieri negativd,

interferdnd (printre attele) cu modul in care organismul produce 5i

folosegte insulina Sizaharuri le'  Pe de altd parte' cu un pH echil i-

brat, celulele pancreasului, celule beta producitoare de insulini 5i

."tutut" alfa producf,toare de glucagon pot funcfiona.5i chia.r func-

tio"u"ta in perfectd armonie,ia' f*ot"nul diabetului poate apa-

rea. Misterul energiei, sanatilii, bunei forme fizice $i vitalitalii nu

p*,u fi explicat Joar prin concentrafea asupra celulelor' Spaliul

lelativ, lichidele ce inconloard celulele' dindu-le forma 9i func-

;i;:;il cel pulin ta t"t ae important' o celuld este la fel de sdni-

iJra pr".rt 9i fluidut care o inconjoard' Am scris despre aceasta

pe larg in prima mea carte, ,,Dieta Young" '

EPIDEMIA

Diabetul, afecliune caracterizati prin cregterea. nivelului de

zaha ru r i d i nsangeg i i ncapac i t a teao rgan i smu |u ideap roduce
ii lr"u a" a uti l iza-inzulina, este o epidemie a t impuri lor moderne.

19pentru bolnavii de diaba
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ln statele Unite se estimeazr cd existd intre 17 gi 20 de mirioane
de-djabetici, reprezentAnd circa 6-g% din populalie, cu peste
750 000 de noi cazuri anuar. Aceste cifre sunt murt mai mari de-
cat in trecut. Diabetul de tip 1 gi cel de tip 2 reprezintd impreund
cea de-a treia principald cauzi a mortaliidlii in statele Unite, cu
peste 300 000 de decese in fiecare an. Dar chiar gi aceste date
impresionante pdlesc dacd ne gandim cr in lumea intreagd existd
peste 300 de milioane de diabetici, cifrd care, dupd uriele esti-
m5ri, se va dubla in decurs de o generalie.

- Femeile, persoanele cu vArsta peste gaizeci gi cinci de ani,
afro-americanii ,  populafia hispanicr, indienii  americani, america-
ni i  de origine asiaticd gi populal ia din insulele pacif icului au cu
tofi i  un r isc crescut de a se imbolnrvi de diabet t ip 2. oamenii
siraci au o probabilitate de trei ori mai mare de a face diabet de_
cat cei cu venituri medii sau mari. potr ivit  studii lor Asociafiei
Americane de Diabetologie (ADA), costurile tratamentului medi-
cal gi ale zi lelor de lucru pierdute datoritd boli i  s-au ridicat numai
in anul 2001 la 132 mil iarde de dorari,  fald de 9g mil iarde de do-
lari in 1998, pe mtrsuri ce epidemia se rdspAndegte.
. Diabetul poate determina invaliditate severi gi chiar moartea,

din cauza efectelor secundare gi al complicaliiloi, printre care se
numirr afecSiunile cardiace gi renale, orbirei, deteriorarea nervi-
lor gi amputaliile. Zeci de mii de oameni igi pierd vederea in fie-
care an din cauza diabetului, el reprezentand cauza principald a
orbirii la persoanele.av6nd vdrste cuprinse intre doudzeci pi cinci
gi gaptezeci gi patru de ani. Diabeticii au un risc de a orbi dL gapte
ori mai mare decat cei lalEi oameni. La aceste concluzi i  a ajuns un
studiu al Universitel i i  Emory din anul lgg5, care a mai aidtat ce
diabetici i  sunt de Zi Ae ori mai predispugi la cangrend (care duce
adesea la amputarea membrului respectiv), suni de 1.1 ori mai
predispugi la afecfiuni,cardiace gi de aproape cinci ori  gi jumdtate
mai predispugi la accidente vasculare cerebrale. Diabetul ia femei_
le gravide cregte riscul de na$tere prematuri gi chiar de moarte a
copilului. Esenla acestei tragedii este aceea cd speranla de via!5 a

persoanei cu diabet este cu aproape o treime mai scurtd decAt

pentru restul PoPulal iei '
Majoritatea p",*unuto'cu diabet - intre 90-95% - are diabet

de tipul 2. Cei r.n"l *'tli Jint'" acegtia - 80% - sunt obezi' fapt

care aduce cu sine ptopii"f set uriag de. efecte negative asupra si-

"!,af,f. 
fl".are miligram in plus al zaharurilor din sAnge cores-

punde unei cregterii f'"uta1ii cu 4'5 kg' in medie' atAt Ia femei'

iat 9i fu bdrbali. Nu es"te deloc surprinzdtor faptul t1 
:::tl::"" 

*-

centd a numirului de obezi din SUA - in prezent' peste iumitate

din populalia lirii este oficial supraponderalS - merge mind in

mdnd cu cregterea nu*atutui de diabetici' Cu un secol in urmd'

circa 1% dintre 
"*"i tuni 

iufereau de diabet'  dar a5u1'-1nul din

12 americani este 
"i".1"i 

au aceasti boali. Frecvenla cazurilor de

diabet a crescut .u'"p'o"p" .iumdtate -d-oar 
in ultimii zece ani' po-

trivit Centrelor de C"'"ti"i al Bolilor (CDC), iar daci tendinla actu-

ali se menline, ne putem agtepta. ca ̂ numirul 
celor suferinzi de

Ai"nu, se se dubleze in mai pufin de 50 de ani '

Tipul 2 
"ru 

O"*rnii inuinL diabet cu debut la vdrsta adulti -

spre deosebire 0"" Ji"n"i" l  juvenil '  uneori numit gi insuli-

no-dependent, cunoscut in prezent sub numele de tip 1' S-a re-

nunlat insd la u*tta eticheti' deoarece a devenit inexactd:

diabetul este in p;;; prin.ipuiu boal6 cronici la copii 9i boala

cu cea mai rapidi ratd de cregtere in lumea intreagd' (lncidenta

bolii variaza destul a" mutt, toiugi' de la mai pulin de un copil la

100 000 cu diabeta" t ip 1 in Japonia 5i unele.regiunr-!1.Chinei '

la peste 28 la 100 ilOi" Finianda' lara situati pe primul loc in

| umed inaces tpunc tdevede re . i nS ta te l eUn i t e . sun ta fec ta f i
;;;";; 15 copii Jin roo 000.) Rata obezitdlii la copii a crescut

dramatic in u.u"rtl'1"ra in ultimii ani, gi la fel s-a inta.mplat 5i cu

rata diabetutui Oe tiiZ la copii - categ-orie de populalie unde nu

era aproape deloc intAlnit' Un rapoft ut COC din 2003 estimeaztr

cd o treime dlntre"noulnasculii americani din 2000 va face diabet'

Potrivit datefor-CbC' d*'-jum.f,tate dintre bolnavii de diabet

au fost diagnosticafia-r.a oficial. in multe cazuti, simptomele

pentru bolnavii de diabet
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acestei boli apar treptat Si cu semne pe care s-ar putea str nu le
puneli  pe seama glicemiei: oboseal5 generald, stare de legin, ame-
leli, gAndire incelogat5, uitare, mdini gi picoare reci, vedere intu-
necatl sau incelogatd. Astfel, diabetul poate trece nediagnosticat
mulli ani. lar dacd nu gtili cd aveli diabet, nu puteli face (sau nu
vefi vrea sd faceli!) nimic pentru a-l combate sau cel pulin pentru
a-i reduce efectele nocive, aga ci mdsurarea nivelului glicemiei ar
trebui si facd parte din controlul medical periodic la medicul de
familie - acesta este, de fapt, unul dintre motivele pentru care tre-
buie sd faceli control medical periodic.

Daci vizitali regulat medicul gi, poate, suntefi diagnosticat cu
diabet, este bine sI 5ti!i ci rata decesului la medici din cauza dia-
betului este, potrivit datelor rapoftate, cu 35% mai mare decdt la
populalia general5. Asta a afirmat in 1975 medicul Bertrand E.
Lowenstein in cartea sa, ,,Diabetul", ?n care dddea vina pe meto-
dele de tratament convenlionale, emilAnd ipoteza ci e mai pro-
babil ca medicii si fie ,,buni pacienli" - adicd str urmeze strict
tratamentul prescris - gi, ca urmare, prezintl mai pronunlat efecte-
le negative ale acelor tratamente.

Am fost impreunl cu Shelly martorul direct al consecinlelor
acestei situalii in Caraibe, observdnd numero5i medici cu diabet
care tratau pacienli cu diabet. Dupd cum spune Cartea Sfdnt5:
,,CAnd orbul il conduce pe orb, vor cldea amdndoi in groapd,,
(Matei 15; 14). Asta ne-a deschis ochii gi ne-a inspirat si gdsim o
cale alternativd. $i sunt fericit cd v-o pot impdrtrgi in aceasti carte.

MIRACOLUL NUMIT pH

Medicina clasicl oferi prea puJin ajutor real pentru diabetici,
in afara unei vieli intregi dominate de medicamente gi de posibile
efecte secundare devastatoare. in multe cazuri, cel mai bun rucru
pe care-l puteli spune cu privire la variantele pe care le aveli la
dispozilie este acela ci puteli alege ceea ce e mai pulin riu. insi,
odati ce inlelegefi ci diabetul este o afecliune a mediului in care
se aflS celulele, 5i nu o boald a celulelor in sine, vi se deschide un

nou orizont 9i putel i  ut i l iza abordarea simpli '  complet natural i

prezentati in aceasid carte pentru a incetini' a stopa sau chiar a

;r;hi l" diabetul 9i vitSmiri le pe care le produce'

Agadar, p,oUt"*" fr incipali  este: cum sd asiguri mediul po-

tr ivit  pentru celulete olganismului propriu? Ce sti l  de viatd este

optim pentru u rn.ni i*?lhi l ibrul pH-ului in organism 9i pentru a

elimina boli le, i^. ' i ; i ;  inu"i"r i  om vrzut '"tult"tu uimitoare la

oameni care au i"";; ;p"t ir  i i ' "plu s5 aleagd al imentele' exercif i-

i f  
" 

f i t i ." 9i suplimentele al imentare potrivite'

Am inceput sd verif ic ce se intAmpli in sAngele pacienli lor

mei cAnd acegtia iti *"Jifit* dieta 9i.am constatat ci el revenea

la un pH echilibrat' Pe mf,surd ce pacienlii igi corectau aciditatea

din organism u'manJ programul. prezentat in aceasti carte' am

observat 9i modifici'i '"|.n]nifitutive ale indicatorilor concreti ai

sdndtdlii. Am vizut c5 glicemia' tensiunea arteriald' colesterolul 5i

s,reutatea revin la no"i"t' Acest cvartet format din diabet' hiper-

il;;;;; hlp"t."r"*'oi"tiu 9i obezitate este atat de frecvent in-

t i lnit ,  incit medi. i"" ' . i" l i .a a denumit coexistenla simultanf, a

acestor boli , ,sindr;;; i- i  metabolic" '  $i toate"it : : '"^i l :c! iuni

dispdreau t" puti"t''"fii ' l ' in p'og'u*ul mel pe mdsurl cesAngele

devenea mai alcalin]'iuil"trt"iu se stab_ilizau in forme sintrtoase'

La inceput *i-"'fJ't"g-'"" t! tt"a c5 nigte modificiri simple in

regimul al imentar i i ' i " ' t i ' f" f  de vial i  pot avea un impact atAt de

Sunt o persoani supraponderala' cu diabet de tip'

d e an i, am av ut n i p"'t""' il''n "' ;i;i Un -l y-'111'"X11':::, f * :n$ AT::;de ani, am avut hlpeftenslune' / \urLa qls qv J'- ' ' iaontrt  
tai multe produ-'

O"itt'U"", Uartuia u"'a" cu piclturi alcaline,gi^s

se alcaline (de!i n-am *"n' Ot"t acum' s5-adopt o alimentalie complet

alcalinl). in circa doua runi, glicemia t91 !1tl 
era cuprinsi intrel53 gi 228'

a sctrzut pAnd la un niu"f t'pt'in' intre gl 9i 120- Tensiunea a devenit normali

si am sltrbit peste 20 d" fiU;;;i'l;;;,n inleles de ce i se spune "miraco-
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spectaculos asupra l ichidelor din organism, care, la rAndul lor, au
o influenld atAt de puternicd asupra sdndtdlii celulelor. Dar, vd_
zand acest lucru iardgi gi iardgi, m-am convins de puterea a ceea
ce observasem. Administrand pacienfiror o dieti agresivi a Mira-
colului pH, ce include legume verzi-, bduturi naturale verzi, grd_
simi ,,bune" cu moderafie gi pufine proteine, am fost martorul
vindecdri i  diabetului de t ip 2 gi chiar a diabetului de t ip 1. A fost
un real miracol al pH-ului.

Totugi, ceea ce oblinusem pAnd in acel punct se reducea, ?n
opinia autoritSlilor medicale, ra ,,dovezi accidentale,,. in addncul
sufletului gtiam cd trebuie si fac tot ceea ce este necesar pentru a-i
ajuta gi pe ceilalli si vadd ceea ce vedeam eu. Nu puteam rrsa ca
tratamentul clasic pentru diabet - care, apropo, nu oferd speranle
reale de vindecare - si se perpetueze fbrr'a fi pus la indoiala.
Prea. multe viefi depindeau de acest lucru. $tiam cd existd o cale
mai bun5.

STUDIILE METE

in 2002, am demarat un studiu controlat, cu durata de gase
luni, asupra diabetului de t ip 1 gi de t ip 2, urmat de un artur, cu
durata de trei luni, in 2003. in ambere siudii am folosit alimentalia
alcal inS, exercif i i le aerobice gi suplimentele al imentare adecvate.
f n lrecare caz am descoperit cd pacienfii care au urmat acest pro-
gram au putut s5-gi reduca medicalia sau chiar sd renunfe la ea.
Printre rezultate se numiri reducerea dozei de insulind .u p"rt"
50% gi, in numeroase cazuri,  el iminarea completd a tratamentului
cu insulind in numai trei luni. De asemenea, part icipanfi i  la studiu
au sl ibit ,  au ajuns la un nivel mai scdzut al tensiunii  arteriale gi
gi-au redus conlinutul total de colesterol.

Vizusem rezultate similare la sute, dacd nu chiar mii de paci_
enfi pe care i-am tratat de-a lungul anilor - ameliorarea evidenti
apirAnd aproape intotdeauna in primele 72 de ore -, dar acum
aveam, pentru prima datd, o metodi de a cuantifica acele rezurta-
te. Timp de peste zece ani urmdrisem cum pacienfii care urmau

programul igi normalizeazd gl icemia 5i vizusem cAliva medici din

intriaga SUA cd incep si rectmande acest program pacienlilor lor

(sau chiar si-l urmeze ei ingigi!), dar aceastd confirmare, mai rigu-

roasd, a avut o mare fo4i. in prezent, colaborez cu Universitatea

din Miami pentru a pune la punct un alt studiu controlat, mai ex-

tins, gi sper sd adun 9i mai multe date convingitoare''i; 
ambele studii am inceput cu o dieti strict lichidd timp de

doud sdptdmani. DupS aceasta, primul studiu a continuat cu un

regim strict, de o luni, cu alimente alcaline, in perioada rSmasd

pA"nd la gase luni urmdndu-se o dietd cu al imente alcal ine in pro-

po ' t i " aeao" / " .A |do i | eas tud iuadura tdoa r t re i l un i , peparcu rsu l
cerora am aplicat o dietd alcalini strictd. Participanlii la cele doutr

studii au urmat in esenfi planul prezentat in aceastd cafte, evitind

complet lactatele, dulciurile, cerealele 9i carnea (cu exceplia pe$-

teluii, precum 5i majoritatea fructelor 5i au fost incura.iafi sd con-

,u*" iara gri j i  gr[simi gi uleiuri bune. Au consumat biuturi

verde cu pi-eturi alcal ine gi un regim de suplimente nutri t ive pe

care-l veli gisi detaliat in iarte - multivitamine din plante, supli-

mente mult iminerale, pulbere de germeni de soia, acizi gragi

esenlial i ,  crom 9i vanadiu; suplimentul din coenzime cunoscute

sub prescurtarea NADP, un laxativ ugor din plante, un preparat

pentru stimularea glandelor suprarenale, un preparat pentru stimu-

iur"u p"n.reasului 9i,  in cel de al doi lea studiu, argi ld'

Persoanele inscrise in studiu au comunicat zi lnic, prin inter-

net, tot ce mdnAnci, suplimentele pe care le iau, doza de insulind

sau de alt medicament pe care il folosesc ai nivelul glicemiei md-

surat dimineala 5i seara, precum $i greutatea; in plus, au comuni-

cat sept5manil nivelul tensiunii afteriale. Am avut teleconferinte

siptdmanale cu intregul grup, astfel incat sd pot r5spunde la orice

inirebare din partea pacLnlilor, 9i am pus la punct un sistem de

corespondenld prin email,  prin intermediul ctrruia pacienli i  f iceau

schimb de sfituri, se sprijineau reciproc ai fdceau schimb de re[e-

te.
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Toli cei care au remas pani la sfdrgitul studiului gi-au redus

sau chiar eliminat medicalia. Pacienfii cu diabet de tip 2 gi-au re-

dus insulina sau alte medicalie, in medie, cu 96%, iar cei cu t ipul

1 au redus doza de insulini,  in medie, cu 81%. Persoanele cu di-

abet de tip 2 au avut in general mai mult succes decAt cele cu di-

abet de tip 1, degi rezultatele oblinute de ctrtre cei din urme sunt

oricum impresionante. cu dieta mai stricttr din al doilea studiu,

persoanele cu diabet de tip 1 au reuSit se-$i line glicemia sub con-

irol mai bine decat cele din primul studiu. Toti participan[ii care

au incheiat unul dintre cele doud studii  gi-au menlinut gl iecemia

la n ive l  normal .  $ i  to l i  au s leb i t - in  medie 15 kgdupl  12 sdptS-

mani .

Dacf, acesta nu e un miracol al pH-ului, atunci nu $tiu ce este.

Dar paftea frumoasS este ce nu e catu$i de pulin un miracol pro-

priu-zis. Poate ptrrea miracol dacd, pAni acum, nu $tiati despre

diabet decdt ctr este o boali f[ra leac ai cd aveli nevoie de injecfii

sau de medicamente toatd viala - 5i chiar 5i a$a, nu exista prea

multe finaluri fericite. Dar nu e niciun mister, daci 5ti!i cum sa

reechilibrali pH-ul organismului. Puteli obtine rezultate asemdn5-

toare cu cele ale part icipanfi lor la studii le mele, pur f i  simplu ur-

mAnd planul propus in aceastl carte. El nu inlocuieste ingrijirea

medicala gi va trebui str continuali s6 conlucrali tndeaproape cu

medicul dumneavoastrd. Dar prin aceasH metode, in loc se fili

condamnali pe via!5 la suferin[5, in doar 12 saptdmani veli ajunge

s[ cunoagteli sandtatea gi starea de bine - fdri dozele mari de me-

dicamente pe care le folosesc cei mai mulli pacienli diabetici.

CdlStoria dumneavoastrd spre vindecare tocmai a inceput'

In total, 20 de persoane au parcurs in intregime unul dintre
cele doud studii ,  intre care noui pacienti cu diabet de t ip 1 gi 11
cu diabet de tip 2. (Alli zece pacienfi au renunlat pe parcurs, in
principal pentru cd nu au putut respecta dieta din al doi lea stu-
diu). Tabelul de mai jos prezinti  rezultatele obtinute.
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Aveam 21 de ani, jucasem in echipa de fotbal american a faculttrtii si eram
foarte strntrtos, cdnd am fost diagnosticat cu diabet de tip 1. M-amimpotrivit
rugrmintilor logodnicei mele de a incerca un tratament holistic, fiind hotdrat
sr urmez recomandtrrile medicului alopat; la urma urmei, el gtia ce este mai
bine. Ei bine, duptr 26 de ani gi gase medici, diabetul imi chinlia .orouiouo-
iit gi supraponderal. Ftrcusem complicafii renale gi hipertensiune si petrecu-
sem cinci zile la terapie intensivtr, cu glicemia peste 1100.

A fost o mare binecuvantare pentru intreaga mea familie. Nu mi-am imasinat
niciodatr o bucurie mai mare decat aceea de a-mi rectrpdta sdnrtatea, daicea

llea 
gti ctr fiica mea nu va suferi niciodatr ceea ce am suferit eu o depdgegte.

CAPITOTUL 2

Ce este diabetul?

:.",';:!:!:ffi:!ii:::
Nu-i boald de lecuit."

Hilaire Belloc (1 870-1 953)

Denumirea acestei bol i  vine de la cuvAntul grecesc ,,diabetes"
care inseamnd ,,a sifona, a evacua prin sifonaj". intr-adevdr, unul
dintre semnele caracterist ice ale diabetului este urinarea excesiva
(gi setea de nestins determinatd de aceasta), prin care organismul
incearcd cu disperare sd scape de excesul de zaharuri gi sd menfi-
nd echil ibrul pH-ului. Aretaeus, medic grec din secolul al l l - lea, a
observat cd trupul pacienfilor sdi cu diabet pdrea sI se ,,topeasc5"
prin urind. Astfel, el repeta spusele medicului egiptean Hesy-ra
din t impul celei de-a Treia Dinasti i  Egiptene, care a scris, pe la
1550 i.Hr., cI diabetul provoaci , , topirea" organismului gi ci uri-
na acestor pacienli atrdgea furnicile, datoritd conlinutului crescut
de zaharuri.  in secolul al XVll l- lea, medici i  au adlugat la denumi-
rea acestui diagnostic adjectivul mellitus, cuvAnt latin ce se in-
seamnd miere sau gust dulce. Diagnosticul diabetului era
confirmat frecvent de cdtre aga-numilii ,,degustdtori", care detec-
tau zahlrul din urind prin gustul dulce al acesteia. inlelepciunea
populard a elaborat gi un test ad-hoc, care putea fi fdcut gi acasi:
se vdrsa urind pe hArtia de ziar gi se lSsa la uscat. in cazul diabeti-
ci lor, rezultatul era un aspect lucios al hart iei,  cu cristale de zahdr
v iz ib i le .

in aceastd privin!5, pacienlii cu diabet pot fi comparali cu ba-
nanele. De ce? Sd vd explic. Cu tol i i  gt im ci bananele devin mai
dulci odatl cu trecerea t impului. Pe mdsurd ce se coc, confinutul

Dar nu acesta a fost lucrul cel mai rdu. Lucrul cel mai rdu a aprrut anul aces-
la, -cand fiica mea in varstd de noui ani a fost diagnosticatd cu diabet de tip 1.
Refuzand str accept aceastd ,condamnare la moarte prin diabet" pentru Molly,
gi neincetand str se roage pentru vindecarea mea deplini, sofia mea a inceput
sr caute alternative. in scurt timp, a descoperit planul Miractlul pH gi am in-
ceput imediat sr punem in practicd principii le acestuia, ?ncepind cu resimul
de lichide, asociat cu suplimente, gi trecand apoi la dieta alcalini. Atat"fiica
mea, cAt gi eu ne mtrsurdm regulat nivelul glicemiei gi al pH-ului.
Rezultatele au fost spectaculoase. Necesarul de insulinr al lui Mollv s-a redus
sistematic, iar in unele zile nici nu are nevoie de insulintr. si eu mi-am redus
doza de insulind cu peste jumitate. De asemenea, am pierdlt 23 kg gi am pu-
tut renunla la medicamentele impotriva hipertensiunii - chiar din primele ga-
se strpttrm6nil
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de zaharuri al bananelor cregte intr-adevlr - de fapt, celulele lor
el ibereazd glucide pe mdsurd ce se descompun. Bananele devin
totodatl mai moi, bine?nleles: se topesc Ai se transformi in zahdr.
Sau, s-ar putea spune, incep sd putrezeasci. Este interesant de
precizat cI petele negre de pe coaja unei banane prea coapte sunt
de fapt acizi i  provenil i  din descompunerea celulelor fructului.
Acelagi fenomen se petrece in cazul tuturor celulelor vegetale sau
animale, inclusiv al celulelor corpului uman. Pe mdsurd ce imbi-
trAnesc (se coc, putrezesc), ele suferd un proces de descompunere
gi se ,,topesc" in zahir. Acest proces poate fi o veste buni pentru
amatorii de prljiturd cu banane, cum imi flcea mama, dar pentru
oameni nu are nimic pozit iv.

MEDTCil $r DTABETUL

FIri indoiald, medicul nu v-a prezentat diabetul in acest fel.
De la el ali aflat probabil cd aceastd boali este cauzati de lipsa
total i  sau parl iale a unui hormon numit insulini in organism, ceea
ce determintr o concentralie excesiv de mare de glucozi (zahir) in
sAnge. Totugi, ce provoacl de fapt o astfel de boal5 degenerativl
gravd precum diabetul? Spun ,,de fapt", pentru cd noliunile gen
,,hipergl icemia" sau,,hipoinsul inemie" descri u aceastd afecfi  une,
dar nu o explic5. Ce determind organismul sd aibi in exces sau in
deficit astfel de componente? De ce unii oameni fac diabet, iar
al1i i ,  in condil i i  similare, nu fac?

CirculAnd prin organism, sAngele transport i  o anumitd cantita-
te de zaharuri,  care constituie combustibi lul celulelor. Pentru ca
zaharuri le sI pdtrundtr in celule este nevoie de insulin5, produsd
in pancreas de celulele beta. in mod normal, pancreasul produce
exact atAta insulini cdt o cer necesit5lile de moment ale organis-
mului. in diabet ins5, insulina este f ie absentS, f ie in cantitate re-
dusd, f ie nu-gi poate indeplini funcl ia eficient. Zaharuri le care nu
pitrund in celule se acumuleazd in sAnge.
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DTABETUL DE TIP 1 $r  DE TtP 2

Medici i  considerd cd diabetul imbracd doui forme dist incte"
in diabetul de t ip 1 sau diabetul zaharat insulino-dependent
(DZID), celulele beta pancreatice nu produc o cantitate suficientd
de insulin5. Pacienli i  cu acest t ip de boali  trebuie sd facd zi lnic
injecl i i  cu insulini pentru a supravielui. Diabetul de t ip 1 era nu-
mit diabet juvenil ,  deoarece apare de obicei la copii  gi t ineri.  Este
cea mai gravd forml de diabet, reprezentAnd 5-10% dintre cazuri.

Tipul 2 de diabet sau diabetul zaharat insulino-independent
(DZX) este mult mai frecvent, dar nrai pufin sever. Poate fi insi
fatal, la rAndul lui, gi are categoric efecte grave asupra calitSlii vie-

1i i .  in diabetul de t ip 2, celulele beta produc insulind, clar orga-
nismul nu o uti l izeazd eficient. Acest fapt este denumit rezisten!d
la insul ind.  Pacienl i i  cu d iabet  de t ip  2 nu au nevoie in  mod obig-
nuit de injecl i i  cu insulini,  decAt in cazul tn care nu reugesc sd-gi
controleze nivelul gl icemiei perioade lungi de t imp. Mull i  oameni
cu diabet de t ip 2 folosesc o gami de medicamente orale pentru
a-gi controla gl icemia. in cazul rezistenfei la insulinS, pancreasul,
incercAnd sd gestioneze zaharurile din sAnge, pompeazl o cantita-
te gi mai mare de insulinS, la care organismul nu reaclioneazl, iar,
in cele din urm5, celulele beta pot sd renunle cu totul sd mai pro-
ducd hormonul sau produc o cantitate atAt de mic5, incAt e ca gi
cum n-ar produce.

Marea problemi in cazul diabetului, f ie el de t ip 1 sau 2, nu
constd in afecl iunea in sine, ci in lungul gir de efecte secundare
devastatoare pe care le aduce cu ea. Diabetul duce la boli  ale
in i  m i i ,  i  nsuficienl5 renalS, deteriorarea nervi lor, pierderea vederi i ,
invaliditate gi chiar moarte.

Aproximativ 80% dintre pacienli i  cu diabet de t ip 2 sunt su-
praponderali .  in trecut, diabetul de t ip 2 era diagnosticat de obicei
la persoane trecute de patruzeci de ani. Una dintre rnultele trage-
di i  provocate de explozia recentd a cazuri lor de obezitate la copii
este aceea ci diabetul de tip 2 este foarte rdspAndit chiar gi la co-
p i i i  mic i .  Se pare c5 s t i lu l  de v ia !5 t ip ic  amer ican a determinat
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apari l ia de cazuri de diabet in proporf i i  epidemice la toate grupele

de vArst5.

spus ctr sunt foarte strn5toas5 - pentru.o fg1"i: de 29 de ani (ha' hat)' in plus'

;'f"tG cea mai ugoare metodd de sldbit din cdte am incercat-o vreodati.- am

,fabi, 
"g 

kilograme in fO Je zile' Acum, Tracy 9i Brian nu sunt singurii care

aratd gi se simt binel

FIMAnd a fost diagnosticati cu diabet de tip 1 9i
i rau prescris fiO Oe unittrfi de insulinl z.ilnic, tratamentpe cale medicul i-a

DTABETUL GESTATIONAL

Una l t t i p f recven tded iabe tes tece lges ta l i ona l ' ad i c ld iabe -
tu l ca reapare in t impu lsa rc in i i I a feme ian te r i o rs ind toase .D iabe .
iuf g"ttufional are aceiagi factori de risc ai aceleagi simptome ca

aiuf"trf ie tip 2, dar problemele potenliale pe care le poate adu-

ce sunt, prin natura ,u, d,bl"t probleme pentru mamd gi probleme

p""u" .fpf l. De fapt, chiar imp5trite,-pentru ce' pe lAngi proble-

L.t" d",urrninate de diabetul de t ip 2 in general '  apar 5i proble-

mele speciale datorate diabetului in t impul sarcini i '

Un studiu la care au participat 23 000 de gravide' cu obezita-

te gi diabet de tip 2, a indicat cd acestea sunt de trei ori mai pre-

dispuse sd nasci un copil cu malformalii congenitale decAt

g rav ide |eca renuaud iabe tg in i c iobez i ta te ;p robab i I i t a teanaSte -
ri i  unui copil  cu malformali i  cranio-faciale' precum bolta palatind

Jurpi.uta i", o d"ruoltare anormald a membrelor' este de gapte

ori mai mare in cazul lor '  Aproape 6% dintre copii i  ndsculi  de

femei cu diabet de tip 2 au malformalii majore'

DiabetuIgesta l ional (desarc ind}necontro latcregte. r iscuIde
nugt"r" dif ici l i  f ie normald, f ie prin cezariand' precum 9i r iscul ca

nou-ndscutul sd aibd hipoglicemie severd' icter sau prob.leme de

respiralie. Copiii nascuii Ju *"tn" cu diabet gestalional tind si

aibd greutate mai mare decit cea normald' fapt care determind

p.Lr"r" speciale Je sanatate, inclusiv posibi la vdtSmare a umeri-

lor copilului in i lmpuinagterl i .  Acegi nou-ndsculi  au un exces de

insulinS, care i i  
"*frn" 

la r iscul de.a deveni la rAndul lor obezi 9i

dea faced iabe to " . l p2 .D iabe tu | ca reapa re in t impu | sa rc i n i i
dispare de obicei dupd nagtet" ' ,dl. t  exist i  in continuare un risc

crescut de a face ulterior diabet de tip 2'

rprr .e va trebui str-l urmeze toatd viafa. I s-a mai spus cd are hipertensiune,

colesterolul crescut, trigliceridele crescute gi i s-a prescris tratament pentru

toate acestea. Duptr trei ani, s-a imbolnivit foarte grav gi a fost diag.nosticatl in

."f" a," , ira ., hnrori"f eie Si sindrom de oboseall cronictr. Era invalidtr, nu

putea si munceascS, nici s5 conducd magina. Nu putea si doarmi, iar o

flirb.r" de cAtiva pasi era un chin.
ta mame, a fost foarte dureros si vdd o persoani aga de tantrrtr, de vioaie 5i
Je ueiela'sf sufere intr-un asemenea hal, fdrd nicio speranttr deinslnitogire.

Dar pe tot parcursul acestor i".::3tl]:1: j:11t^.0,'tistd 5i veseli' Sin-
cer, este ce.a mai curajoas{ persoanl pe care o cunosc' .-
il'fi';ii;et;;;iffi-J;ffi;;i;J" 20;; 'p".i"risti, instr niciunul nu
i-a oferit vreo Speranttr de ameliorare. Tracy a refuzat se accepte acest mocl de

via$, dar a reunlat si mai a$tepte ajutor.de la medicina.co3v33tignllf',r Oo1
nitintr-o adevtrrittr odisee i tiatamentelor aliernative, hotlrdttr str-gi gtrseasctr

vindecarea. intr-un final, d gtrsit ceea ce numim cu afecliune "apa miraculoa-
;; ::1, il; ; il ; ; ifii,1' il! r, * :ti f::: li:i:f:.* * :ry :::l I
;;'ilJ ;;.J.tr " 

o[ti atdtinr.
i"' ffi;""il;i ;il;;";,;,r.l,"auu"n i se o tandrtr energi ctr, debordand. d e
;t"ii.;i;. N, r"il" 

"i.iun 
r"ai."r"nt, nici cele 35-40 de.unittrli de insulinl

De care si le iniectase de patru ori pe zi, timp de peste 7 ani' A sltrbit mai bine
de 10 kiiograme, iar,la analizele l:.."n-tu^:1" sAngelui a avut cele mai bune re'

zultate. ctielicemia fiind mai mictr de 100-

Din ptrcatella scurt timp dupl aceea, solul meu, Brian, a fost diagnostic_at cu

diabet de tip 2, cu glicemie peste 350. A inceput str bea apa miraculoasa 9i sd

ia suolimente pentru stimularea pancreasului. Cu aceastl energie noudesco'

pqiiti, 
" 

inceput sI factr exercilii fizice cu regularitate. Asttrzi, glicemia lui pe

nemdncate este normald (93)!

n, f.ri",aia" impresionattr, inspiratl 9i uimittr de vindecarei fiicei gi a sotu-

lui meu, incAt am lnceput si beau 5i eu bluturl verde cu pictrturi alcaline, str

mtrnAnc strnltos pi, cu energia dobAnditd astfel, str fac exercilii fizice. Dupi

cateva slpt5mini, mi-am flcut analizele. Verificdnd rezultatele, medicul mi-a

Robert O. Young & Shelley Redford Y
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MASURAREA GLICEMIEI

Valoarea normald a glicemiei mesurate pe nemancate, la mi-
nimum B ore de la ult ima mas5, trebuie sd f ie mai micd sau egald
cu 110 mgidl. (Dacd se mdsoard pe stomacul pl in, trebuie si f ie
mai micd sau egal5 cu 140 mg/dl.) Dacd valori le gl icemiei se in-
scriu intre 110 9i 126 pe sromacul gol (sau intre 140 gi 200 dupd
ce ali mAncat), aceasta indicd o toleranld scdzutd la glucozd (TSC)
gi se consideri prediabet. Dacd valorile depdgesc aceste rimite,
atunci aveli  diabet. Pentru a confirma diagnosticul, medicul ar pu-
tea sd testeze toleranla la glucozd,.recoltAndu-vi sdnge la doui
ore dupd ce ali biut o anumitd cantitate de apd cu zahdr. Dacd
valorile glicemiei sunt peste 200 mgldl, inseamnd cd aveti diabet.

CAUZELE DIABETULUI

Potrivit gtiinfei medicale clasice, cauza diabetului rdmane in-
trucdtva un mister. Una dintre principalele teori i  susl ine cd diabe-
tul de tip 1 este o afecliune autoimuni, in care leucocitele ataca gi
distrug celulele beta pancreatice producitoare de insulind, ca gi
cum ar f i  inamici periculogi. cauzele diabetului de t ip 2 sunt mai
bine in[elese, in centrul lor aflAndu-se obezitatea. Totugi, incd nu
se gtie clar ce anume face ca surplusul de greutate sd dea peste
cap produclia gi ut i l izarea insulinei. Mai mult, aceasta constituie gi
acum o intrebare gen ,,ce a fost mai intAi: oul sau giina?,,: obezita-
tea provoacd diabetul sau diabetul provoacd obezitate?

Privind ?nsd situal ia prin prisma Noii Biologii ,  este clar cd di-
abetul nu este o boald a pancreasului sau a celulelor beta pan-
creatice, ci este rezultatul unui dezechil ibru al pH-ului l ichidelor
din organism - acidoza sistemici -, care afecteazd funcfionarea
optimS a celulelor inconjurate de aceste l ichide. celulele beta in-
conjurate de acizi nu produc sau nu pot produce suficienti insuli-
ni.  Acizi i  distrug locusuri le receptori lor de insulind de pe
membrana celularr gi, in consecinld, celulele din organism nu
mai pot utiliza in mod adecvat acest hormon. simptomele diabe-
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tului, printre care se numird urinatul frecvent, setea foarte mare/

foameavorace,scidereaingreutate,obosealaextremd'reducerea
masei musculare gi cetoacido za cu potenlial letal, sunt rezultatul

inlercari i  orgasimLlui de a reface sau de a menfine echil ibrul de-

l icat al pH-ului in singe 9i in lesuturi '

NOUA BIOLOGIE

Am explicat pe larg principi i le Noii  Biologii  in cartea noastrd

anterioari, Dieta Young, i^r, dacd vreli si inlelegeli in profunzime

aceastd teorie gtiinlificd, putefi consulta respectiva lucrare. Pentru

cele ce ne-am propus in aceastd cafte, vreau doar sd prezint pe

scur tpuncte le-cheie.Apoivommergemaidepaf te, f i r f ,n ic ioa l td
inirziere, pentru u u"d"" ce puteli face pentru a v5 elibera din

ghearele diabetului.
lndicatorul esenfial al sdndt5lii dumneavoastr5 nu este nici

glicemia, nici greutaiea, tensiunea arteriali, colesterolul sau altce-

iu, .i erie pH-ul sanguin - cit de acid sau alcalin (bazic) este sAn-

S"i". S."f" pH-ului 
-,n"rg" 

de la 1 (cel mai acid) la 14 (cel mai

Ilcalin), valoarea 7 fiinJ neutr5' Aga cum igi menline constantf,

temperatura, orgasimul va face tot ce poate pentru a menline sAn-

gele intr-un interval foarte ingust al pH-ului - un pH ugor alcalin'
"de 

7,365. (Unele sisteme sau organe, precum stomacul sau colo-

nul sunt acide in virtutea funcfiei lor, dar e foarte ugor s5 incline

batanla prea mult spre aciditaie.) Valoarea pH-ului sAng.elui 9i al

altor lichid" org"nll" gi lesuturi afecteazd fiecare celuld. intreg

frocesrl metabollc depinde de alcalinitate - hiperaciditatea e cea

care vd menline gras. Aproape toate simptomele negative care vi

pot trece prin minte - 9i nu in ult imul rAnd grupul de simptome

din diabet _ apar atunti cand organismul trebuie sf, apeleze la

mlsuri extreme, disperate pentru a-5i menline pH-ul'

Unul dintre efectele cu cel mai mare potenlial distructiv ale

unu imed iuac id i no rgan i smcons t i i n f ap tu l cSe ldev ine te ren
pr"pi." pentru dezvoliarea ciupercilor parazite, a bacteriilor ̂5i
virusuri lor, numite colectiv sub numele de microorganisme' In
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t imp ce multe dintre ele trdiesc benign sau chiar sunt benefice
intr-un organism sinitos, cele dlundtoare prosperd intr-un mediu
acid, in care chiar gi microorganismele ,,bune" se pot inmull i
intr-atAt incAt sd devinf, diunltoare. Ne trezim astfel sub o triplS
ameninfare: pe lAngd faptul cd pot f i  ddundtoare in sine, microor-
ganismele pot totodatd sd excreteze substanle nocive (acide), exo-
toxine gi micotoxine, pe misurd ce digerd - prin fermental ie -
sursele de energie pe care, altfel,  organismul le-ar folosi pentru
sine, el iberAnd acizi in circulal ia sangvinS.

Aici intervine descoperirea lui Bechamp. El a observat, iar eu
am vdzut de multe ori la microscop cd microorganismele nocive
pot proveni chiar din celulele noastre. Vd dau o gansd sd ghicili ce
tip de mediu trebuie sd existe pentru a se petrece aceastd trans-
formare. Aveli  dreptate: un mediu acid. Ca si nu mai spun cd mi-
croorganismele externe pot contribui la imbolndvire doar atunci
cdnd ajung intr-un astfel de mediu.

Aga cum a ar5tat Bechamp cu atAt de mult t imp in urmd, or-
ganismul uman, la fel ca toate f i inlele vi i ,  conline aga-numitele
microzime, ce tr l iesc independent in celulele gi l ichidele orga-
nismului. Acestea pot evolua gi evolueazi in forme mai complexe
- din ele se dezvoltd, de fapt, toate celulele. lar in anumite medii,
microzimele se transformd in bacteri i  gi ciuperci parazite. Micro-
organismele patogene pot reveni la starea de microzime, stare
mult mai beneficS, ce depinde - deloc surprinzdtor - de un me-
diu sindtos (non-acid). Pe mdsurd ce evolueazS, microorganisme-
le iSi schimbi forma gi rolul ( in funcl ie de mediul ce le
inconjoard), lucru pe care i l  numesc pleomorfism. Organismele
pleomorfe patogene nu pot evolua intr-un mediu (alcal in) sdndtos.
Aceasta este adevirata naturd a materiei gi felul in care se organi-
zeazd gi se dezorganizeazd. Tulburdrile fizice gi chiar emolionale
pot cauza o dezorganizare sau involul ie care acidif icd mediul gi
mai mult, dAnd nagtere unui cerc vicios.

Privind astfel lucruri le, exist l  o singurd boali  (hiperaciditatea)
gi un singur tratament (restaurarea alcal initdl i i ) .  Aciditatea la nive-

lul diferi telor lesuturi ale organismului.se manifesti  prin diferi te

seturi de simptome, p" tut" i t i inla medicald clasici le-a denumit

boli .  CAnd existf,  aciditate la nivejul pancreasului '  apare diabetul '

Dar toate aceste pro[t.rn" se trag din aceeagi tulburare, degi Stiin-

!a s-a concentrat prea mult asupra copacilor 9i nu mai vede pidu-

rea. Partea bund a r"ptutri de a vedea in sfirgit pddurea gfe ca

drumur care duce prin ea, spre sindtate, devine crar gi posibi l  de

stribdtut pentru fiecare dintre noi'

; H :-:.ilff I lT,"jl$ilil,il ;; ; ;il i;";; ; ffi; "" i i'p" i'i " e I ect'o-
il nic cu baterii. s"nouru;iJ'*i i"*ti"" si tesleazd oH-t1! sa|-veli::1''.:::t'ut

i recomand si vd testali il;i;J;iminea1tr' pe nemincate' pentru rezultate-

I le cele mai veridice' il;J'il; ;i;# culoarea' indicand un mediu

1! acid sau alcalin, i"' t"fl"';" ;te mai $earsi sau mai intense' in funcfie de

ii rezultat. Ele au o 
""ra'aTt-ujo"'i.Ja* "a'"i"tistr 

transformali culoarea oblf nu-

td intr-o cifre. 
de mlsurare a pHu_ui pot fi folosite pentru€ testa

Dispozitivele electronice.de masurare 
" l:::::,::'-'^;"-;;:;-Ji"ei. Ele dau

urina dimineala, dar pot f i" ' i i i t" i"-sip"ntru te-starea pH-ului salivei' Ele't

rezultate corecte ,, pr".,*,i", p"i,i ri;" a" gisit 9i sunt scumpe' de ordinul

i,r1|:ffi$"l1ipou," f".u o anatizi care si,mrsoare pH-ut- Vatoarea iagltf
oentru sdnge este z,ros,"o]t;;;;,el, i" medicale acceptl5i valoarea de7'4'

aga cb puteti fi siguri tt 
""1i"ili""'o 

ualo"'" exacttr' 9i nu o estimare gen

ii:y:*

NOUA BloLoGlE $ l  DIABETICUL

Organismul igi menline echil ibrul pH-ului cu aiutorul rezerve-

lor de substanle 
"1.; l i ; ' ;  

-  in principal minerale precum sodiul '

potasiul, calciul 9i magneziul '  Lupta cu aciditatea excesivd golegte

;;;;" i"*.tt" ipf 
",?e-alimentalia 

deficitard inseamnl depozite

deficitare), aga c5 
"tt"*t"f 

incepe sf, ia aceste substanle din lo-

AVETI ACIDITATE RIDICATA?
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curi le unde sunt uti l izate ?n mod productiv, luAnd, de exemplu,
calciu din oase gi magneziu din mu5chi. in consecin!i ,  aceste zo_
ne sunt sl ibite, iar pancreasul este una dintre cele mai vulnerabi-
le.

in plus, atunci cdnd sAngere devine excesiv de acid, er incepe
si descarce acizii in exces in fesuturi, depozitandu-i in lesutul gias
protector din sAni, de pe golduri,  de pe abdomen gi chiar din cre_
ier, inimtr gi pancreas. sangere excesiv de acid st imuleazi sistemul
imunitar s5 incerce sd scape de acest exces, rucru ce se poate su-
prasolicita rapid sistemul imunitar, ldsand organismul, inci o datd
in plus, vulnerabil  in fala diabetului (printre multe alte amenin_
!5ri.)

Toate celulele organismului - inclusiv faimoasele celule beta- trebuie str se descompuni gi sd se reinnoiascd permanent pentru
a se menline srnrtoase. intr-un mediu sindtos, arcarin, ri.roor-
ganis.mele se ocupi de reciclare, ca str spunem aga. Ele curdld de-
geuri le celulare normale rezultate in urma descompuneri i  celulare
gi a metabolismului, pentru ca organismur sr nu devini o groapd
de gunoi toxici. Toate aceste acfiuni sunt insr anulate intr-un me-
diu acid. Microorganismele benefice sunt depdgite gi nu po, pro_
cesa toate degeuri le care le inundd; apoi incep si-se mult ipl ice
nebunegte, producand la randur ror cantitdli insemnate de degeuri
toxice. Dacd aceste toxine nu sunt el iminate ori nu sunt el iminate
destul de rapid sau compret, acizii sunt relinuli in sange gi lesu-turi,  t inzdnd sd se localizeze in zonele slabe ale orglni imului.
Atunci cdnd se localizeazr in pancreas, apare diabetur. Toate
simptomele acestei bol i  au aceeagi cauzi principald.
. .intr-un organism sinitos, microzimere ajuti ra reinnoirea ce-
lulelor beta, dar, daci este perturbat echil ibrur alcal in, descom-
punerea (sau fermentarea, imbdtrAnirea, putrefaclia) ajunge sd
domine in cele din urmd. celulere beta mor sau se dezorg"nir""_
zi sau involueazi, crescand aciditatea, fdri ca paftea de reinnoire
a ciclului natural si rezolve dezechil ibrul. Mediul acid le semna_
leazd prematur microzimelor cr organismul s-a dezechil ibrat.

Acestea igi schimbi atunci funclia 9i forma, transformandu-se in

virusuri,  b".turi i  sau ciuperci parazite cu capacitdl i  de descompu-

nere celularS 5i mai puternice. Dacd alcalinitatea nu este restaura-

td in scurt t imp, se instaleazi boala, inclusiv diabetul. Dar fdra

acidozi nu poate exista boal6 - nu poate exista diabet'

Am t"f"; i ide diabet de tip 1 timp de aproape 33 de ani, de la varsta de trei

ani. inainte str urmez a.uit prograr, nivelul glicemiei mele se situa.frecven-t

i"i;" 300 9i 400 sau mai-mult. 
"D"' 

"t", 
cutlutura verde' cu suplimentele

"tirn"n,rr" 
si dieta alcalintr, am reugit str-mi controlez. diabetul' DupI atAtia

;;i: ;;;; i", 
""""r" 

de niciun fei de insutini, iar glicemia mea s-a.echil i-

;;;1 ;i ;"[ ca oricand, fiind frecvent intre 64 9i 127. Diaberul meu de tip 1

e aproape eliminat!

uN foc PERICULOS

Potrivit  teori i lor medicinei clasice, diabetul ar putea f i  gene-

t i c ;oamen i i deg t i i n l i au iden t i f i ca t i nune Iece lu Ieanumi tep ro te -
i necepa rsdp red i spunS |ad iabe tu |de t i p , | .Da r f i l i a t en l i ; ch i a r
dacd aproape 25o1, dintre copii i  americani au aceastd predispozi-

1ie, mai pri in d. 1% dintre acegtia se imbolndvesc' De asemenea'

atunci cand un geamdn monozigot (gemeni identici) are- diabet,

Jo".. in jumdtate dintre cazuri esie bolnav gi fratele s5u. (in cazul

unei afecliuni genetice, ne-am fi agteptat la o probabilitate de

100% in cazul gemenilor monozigoli ' )
RespectiveL proteine pot fi gdsite cu aceeagi frecventd pretu-

, ind"ni fe glob, iar preuul '"n1a diabetului variazd mult in diferi te-

le  zone a le lumi i .  Mai  pu l in  de 1 d in 100000 de japonezi  este

afectat, fald de 9 la 100 bOb in SUA sau 28 la 100 000 in Finlanda

(!ard care- are in prezent performanla nedoriti de a se situa pe

pr imul  loc in  l rm".a f recvenl i  a  imbolndvi r i lor  de d iabet) .  in

plus, in anumite zone ale globului, frecven[a boli i  a crescut mult
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prea brusc pentru a f i  explicatd doar prin cauze ereditare. Can-
dil i-vtr, de exemplu, la cregterea gocanti cu 50% a numdrului de
cazur i  de d iabet  la  copi i i  sub 10 ani  d in  F in landa,  in  u l t imele do-
u i  deceni i .

Diabetul se poate dovedi un joc periculos, in genul ruletei ru-
segti. Clonlul genetic provoacd vdtdmiri doar dacd se apasd triga-
ciul numit st i l  de viafd. Cenele in sine nu provoacd diabet, dar
sti lul de viald dezechil ibrat le poate el ibera potenlialul distructiv.
in capitolele vi i toare, vom cerceta mai in profunzime diferi te cau-
ze ale gl icemiei instabile, printre care carbohidrafi i ,  alcoolul, co-
feina, al imental ia sdracd in grdsimi, exerci l i i le f izice anaerobice,
stresul psihic, fr ica sau furia, precum gi l ipsa anumitor substanle
nutritive. Toate aceste lucruri pot cauza aciditate excesivS, iar
aceasta, mai ales dacl provine dintr-o alimentalie nesinitoasS,
determind pancreasul s5-gi creascd produclia de insulind, proces
ce suprasolicit i  acest organ care, in cele din urmd, clacheazi.
Deci: diabet.

inlelegerea gi intreruperea acestui ciclu va duce la imbundtdli-
rea cali tatdl i i  viel i i  gi la prelungirea ei, pentru ci drumul corect
devine clar: pdstral i  echil ibrul pH-ului. lmediat ce aciditatea este
controlatd, simptomele dispar. Chiar gi un organ supus unor crize
nenumirate, precum pancreasul in cazul diabetului necontrolat,
poate intineri odati ce adevdrata cauzd a problemei este elimina-
t5. Dupd cum obignuim si spunem noi aici:  migcd-l i  fundul acid gi
fd-te sdnitos!

t,futtipt"l" falete ale diabetului de tip 1 gi de tip 2
CAPITOLUL 3

I
I
I '
I
I
l t
l l
l , l
il

,,Ceeace 5tim dela este o mare piedicd-in,a descoperi ceea

ce nu cunoattem rnca'

Claude Bernard, f iziolog francez (1813-1878)

Existd o listi foarte lungi de simptome asociate cu diabetul'

Cel mai cunoscut di;i;" ;;;tea poate fi valoarea anormali a gli-

cemiei, dar ea e doar inceputul '  in reali tate' e posibi l  ca gl icemia

si fi avut valori anormale cAtva timp inainte de a fi depistat acest

lucru, deseori abia atunci cind sunt investigate alte simptom.e' Cu

cAt mai repede vd stabil izal i  gl icemia - impiedicAnd apari l ia nu-

meroaselor simptome n"guilu"" -, cu atAt mai bine' Acest capitol

trece in revisti nu,,,arourile semnale pe care vi le transmite orga-

"i,',r 
atunci chnd ceva este in nereguli, aga incdt sd puteli reac.

iion" ,"piO cind apar' Dar gea.. mai mare dorinfd a noastri' a

autorilor, este ca a.",i tapitol sd fie pentru dumneavoastri doar

un simplu ghid al unei lumi pe care sd nu ajungeli  si ocunoagteti

v reoda td .Spercde | |eva t rez i t u tu ro rc i t i t o r i l o rho t i rA rea fe rm i
de a se alimenta corect, pentru a-5i intiri organismul 9i a fi sini-

togi.

H TPERGLICEMIE $l HlPoGtlcEMlE

Printre primele simptome ale excesului de aciditate care duce

lad iabe t senumS,eh lpog l i cem ia (n i ve lu l sc i zu ta l zaha ru r i l o r i n
,a^g"l gi hiperglic"ri" (niu"lul crescut al acestora). cele douS par

a fi opuse, dar in realitate reprezinti cele doud fele ale acelea5i

monede. AmAndoui apar ca urmare a excesului de zaharuri 5i a

mediului acid pe care il creeazd acesta in organism'



Dieta Young pentrLt bolnavii +i'^b:! 434'2 Rolrcrt_O. \1 rung- & Slrelley Redford Yourr8

HiperS l i i cern ia  ind icd  o  p rob leme ev identd  a  p roduc l ie i  de  i r r -
sul inl  s; tu a ut i l iz i rr i i  acesteia: acest hormon f ie nu exist i  deloc,
f ie  nu-g i  indep l inegte  ro lu l  (ges t ionarea g luc ide lo r ) .  N ive lu l  scezut
cJe zaharur i  in sAnge, problenrd foarte frecventd, indicS, de fapt,  o
producf ie excesivi  de i rrsul inl  -  insul ina lucreazi peste m5surS.

Pancreasul produce doi hormoni pentru a regla concentraf ia
de zaharur i  in sAnge: insul ina, care ar trebui s i  nu permit i  cregte-
rea prea mare a gl icemiei ,  gi  glucagonul,  care o impiedicd sd sca-
dA prea  mul t .  Insu l ina  cont r ibu ie  la  sc lderea  concent ra l ie i
zaharur i lor din sAnge pr in faci l i tarea transportului  acestora pr in
membrana celulard in inter iorul  celulei ,  unde vor f i  ut i l izate pen-
t ru  p roducerea de  energ ie .  in  p lus ,  insu l ina  ac l ioneaz l  asupra  f i -
catului ,  unde glucidele sunt transformate in gl icogen gi  grdsime,
care sunt depozitate la acest nivel .  Clucagonul t ransmite un mesaj
ci t re f icat gi  apoi c i t re mugchi pentru a conveft i  carbohidral i i  de-
pozitaf i  (gl icogenul)  din nou in glucozS, pentru a transforma al te
suLrstanle nutr i t ive, precum aminoacizi i ,  in glucozl gi  apoi pentru
a  e l ibera  zaharur i le  ?n  sAnge.

Corpul uman react ioneazd la sciderea gl icemiei  aga cum af i
reacf iona cAnd magina dumneavoastr i  r5mAne f i r i  benzinS: um-
ple din noLr rezervorul  cAt se poate de repede. Sol ic i tarea de a
procesa tot mai multe zaharur i  suprasol ic i tS pancreasul atAt de
nrul t ,  incAt poate sd clacheze gi  s i  inceteze producl ia de insul inS.
S imptomele  une i  g l i cemi i  p rea  mar i  sau  prea  mic i  sun t  supdrd toa-
re pr in ele ?nsele (vezi  tabelul) ,  dar pericolul  mai mare constd in
faptul  c i  acest balans intre nivelur i  prea mari  sau prea scdzute ale
g l i cer r ie i  s I  p regdteascd ins ta la rea  dep l ind  a  d iabetu lu i .

Acestea sunt lucrur i le pe care este probabi l  sd vi  le expl ice
medicu l .  Exp l i ca f ia  ma i  p ro fundd a  No i i  B io log i i  ia  in  cons iderare
faptul  c i  microc-rganismele nocive, precum bacter i i le gi  mai ales
ciuperci le parazi te,  au un apet i t  feroce pentru zaharur i .  Pe mIsurI
ce ele digerJi  zaharur i le,  concentral ia acestora in sAnge scade gi
rJtn-r i r .  1l  l r ; r :  r legerur i  acide. Cu cAt mediul  este mai acid, cu atAt
sr.rrit i1;ii 

' in.-:.irit;rte aceste nrici vietdfi dezagreabile, care incep si

se mul t ip l ice nebunegte:  a l i  in t ra t  in  a l t  cerc v ic ios.  $ i  sunt  in fome-

tate! Nu se mai pune problerna poftei dumneavoastrS de zaharuri,

cA tdesp reCeaac iupe rc i | o rpa raz i t eg iabac te r i i | o rpeca re le

"Jlp"t, i t l  
in plus, extragerea gl icogenului din mugchi pentru a f i

introdus-in ci iculal ia sangvind are un pret: procesul cregte acidita-

tea Si incur aieazddezvoltarea ciuperci lor parazite'

SIMPTOMTTE HIPOGTICEMIEI *

ti- ,.
ii
t!
ir.-= _

SIMPTOMELE HIPERGLICEMIEI

a

a

a

a

a

a

a
I

I

Sete extremd
Urinat frecvent
Confuzie
Somnolen[5
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Ca reguld empirici,  medici i  folosesc valoarea de 60 rng/dl a
g l icemie i  drept  l imi td  in fer ioard a normalu lu i .  La or ice va loare
egald sau mai mici decAt aceasta, ei se agteaptd s5 intAlneasci
semne g i  s imptome de h ipogl icemie.  Corpul  uman nu funcJ ionea-
zI prea bine atunci cAnd nu existd suficientd glucozd in sAnge.
Mugchii  au nevoie de energia pe care le-o furnizeazd glucoza
pentru a-gi indeplini rolul; de aceea, atunci cAnd glucoza este in-
suficient5, vI simJil i  sldbit,  obosit,  dezorientat 9i putel i  resimli du-
reri musculare, ir i tal i i  gi inf lamali i .  Creierul are nevoie de glucozl
pentru a coordona intregul organism, ca sd nu mai vorbim despre
propria nevoie, pentru funclionarea sa gi a tuturor proceselor inte-
lectuale. Fdrd glucozd suficientd nu putefi  gAndi clar, nu v5 putel i
concentra gi nu vd putel i  folosi memoria cum trebuie. Poate gti l i
ce trebuie si facefi,  dar nu reugi! i .

t i
j l

Am 62 de ani 9i t imp de cinci ani am urmat un tratament oral pentru diabetul l i
de tip 2 de cinci ani. in numai patru siptdmdni, bAnd bduturi verde gi urmAnd ,
o diettr alcalintr, am putut str reduc doza de medicamente cu 5O-75"1o, iar ?n :,
acest timp am inregistrat cea mai bunl glicemie din cdte am avut vre<ldat5. in ,,
plus, am slibit aproape 3 kg gi slSbesc in continuare. $i cAnd te gindegti cd mi ,
s-a spus ci este o boali incurabiltr gi care duce la invaliditate tot mai gravd!

REZTSTENTA rA TNSUUNA

Hipogl icemia poate conduce la hipergl icemie, ca urmare a
poftei  de dulce gi  a transformdri i  g l icogenului ,  care duc la rAndul
lo r  h iper insu l inemie  (p rea  mul td  insu l in i ) ,  apo i  rez is ten l5  la  insu-
l in i ,  gi ,  de aici ,  pasul urmltor este instalarea depl ind a diabetului
de  t ip  2 .  in  t imp,  va lu r i le  succes ive  de  zaharur i  9 i  insu l in i ,  p re -
cum gi acizii rezultali in urma fermentirii excesului de zaharuri
afecteazi locusuriie receptorilor pentru glucozd de pe suprafala
celulelor.  Acestea nu mai pot pr imi glucoza necesard pentru pro-
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duclia de energie, zaharuri le r imAne in sAnge, iar insulina este

eliberatS in cantit i l i  tot mai mari. organismul nu mai reaclionea-
zI adecvat la insulind - aceasta nu-9i poate indeplini misiunea de

a transporta glucoza la celulele care au nevoie de ea' in acelagi

t imp, mediul din orgarrism devine tot mai acid, iar microorganis-
mele negative se simt tot mai mult ca la ele acase 9i se apuctr sl
producd g i  mai  mul t  ac id.

UrmAnd programul Dietei Young, veli sctrpa de hipoglicemie 5i de efectele

sale nepllcute. Este totugi posibil str aveli din cind in cind cite un episod de

hipoglicemie. FIrI indoialS ci medicul v-a dat instrucfiuni diferite de cele ce

veli citi in continuare, dar ele nu sunt compatibile cu Dieta Young. Un baton

de ciocolati sau un pahar cu suc de mere sau altceva ce aduce un aport mare,

brusc de glucide poate da rezultate doar pe termen scurt - veli simti un val

temporar le energie in locul oboselii datorate hipoglicemiei -, dar efectul pe

termen lung va fi cregterea acidit5tii datorate fermenttrrii zaharurilor de ctrtre

bacter i isauciuperc ig ive! i reveni |aace|a9icercv ic ios.
late cateva solu[ii la fel de eficiente, care nu cresc aciditatea:
r beli un pahar de lapte proasptrt de migdale
I mincati un morcov sau o sfecltr
o mAncati o farfurie de rogii cu avocado
. beti un litru de biuturtr verde. I

cE TREBUTE SA FACETI ATUNCI CAND AVETI HIPOGLICEMIE

ii Urmand programul Dietei Young, ar trebui sd eliminati episoadele acute de

ll hiperglicemie. Daci aveli vreunul dintre simptomele descrise mai sus, trebuie

li sa'aciionati imediat. Re-hidratali-vd consumdnd o cantitate mare de btruturtr

l i  ;rd":; ri lr" p"^,trl i".. i" ir kg de mastr corporalS. Luafi suplimente cu

li .ror, care contribuie la combinarea insulinei cu glucoza 9i la pdtrunderea

li glucozei in celule, pentru a fi utilizatl ca surstr de energie.
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SEMNE $t STMPTOME

in afard de semnele de hipoglicemie gi hipergl icemie prezen-
tate anterior, existd o mull ime de alte potenliale probleme ce inso-
lesc diagnosticul de diabet. Dacd efectele secundare de la inceput
nu anunl5 o suferinld suficient de mare incAt sd vd determine si
vd menlinel i  gl icemia ln l imite sindtoase, ce spuneli  de complica-
l i i le cardiovasculare, vitdmarea nervi lor sau a r inichi lor, orbirea
sau alte tulburdri de vedere, precum gi r iscul crescut de amputare
a unui membru? Toate acestea, plus mai multe complical i i  se da-
toreazd nu doar glicemiei neslndtoase, ci gi hiperaciditSlii orga-
nismului. Toate acestea impreund duc la imbf,trAnire prematurd,
intrucAt, ca sd lSsdm finelurile la o parte, organismul incepe sd
putrezeascS.

Sistemul cardiovascular
SI incepem cu inima. Diabetul inseamnd riscuri de doui sau

chiar de patru ori mai mari de apari l ie a afecl iuni lor cardiace pre-
cum infarctul miocardic, ateroscleroza, angina pectorali, acciden-
tul vascular cerebral, hipertensiune4 hipercolesterolemia gi
nivelul crescut al tr igl iceridelor. Organismul se protejeazd de aci-
zii in exces (sau de zaharurile in exces) - care ar putea perfora
vasele sangvine - legAndu-i de grisimi gi minerale. Dar aceste
grisimi se acumuleazi in vasele de sAnge gi in inim5, provocAnd
aterosclerozd, angind pectoral5, infarct miocardic sau accident
vascular cerebral. Inima trebuie atunci sd munceascd mai mult
pentru a pompa sAngele inspre gi dinspre ea, impingAnd acelagi
volum de sAnge prin vase sangvine ingustate, ceea ce se traduce
prin hipertensiune. (Aproape 60% dintre pacienli i  hipertensivi
sunt diabetici).  Inima gi vasele de sAnge bolnave sldbite pot cauza,
de asemenea, o cre$tere bruscd a tensiunii  atunci cAnd vd ridical i
brusc din gezut, ceea ce vd provoacd ameleald. Acelagi lucru se
poate intAmpla atunci cdnd stafi  mult t imp in picioare.

Organismul face si creasci gi nivelul colesterolului LDL, pen-
tru a lega acizii, gi al trigliceridelor, pentru a se proteja de excesul

de acizi rezultali in urma fermentdrii excesului de zahdr.
Aga-numitul colesterol r5u (LDL) vd salveazd viala de aciditatea
excesivd, pe termen scurt - cu prelul periclitdrii vielii ca urmare a
problemelor cardiovasculare, pe termen lung.

Acizii sunt substanle foafte aderente 5i pot provoca lipirea ce-

lulelor una de alta, ceea ce provoacd probleme de circulal ie pre-

cum claudical ia intermitentl (durere sau amorlealS in zona
membrelor inferioare in t impul mersului) gi deprivare de oxigen,
care duce la simptome precum: mAini gi picioare reci, gdndire in-

celogatd, uitare gi pierderea memoriei, ametealS 5i chiar demenfi.
Insuficienfa cardiacd congestivl igi are cauza in transformarea
glucidelor in acizi,  care ,, terciuiesc" mugchiul cardiac.

Vederea

Deteriorarea vaselor sangvine care irigl retina poartd numele
de retinopatie diabeticd. Ea poate cauza orbirea. De fapt, diabetul
este cauza principalS a cazuri lor noi de orbire. Multe tulburdri ale
vederii au frecvenlS mai crescutd la pacienlii diabetici, intre ele
num5rAndu-se glaucomul (presiune la nivelul globului ocular care
reduce fluxul de sange citre nervul optic) 9i cataracta (calcificare a

cristal i n ul u i care determi nd pierderea acu it[!i i vizuale; organ ism u I

folosegte calciul pentru a neutral iza excesul de acizi),  f iecare din-

tre aceste doua afecliuni fiind o datS gi jumState mai frecventS la
persoanele cu diabet. De asemenea, diabetul este asociat 9i cu
cregterea frecvenlei edemul ui macular (pierderea acuitdli i vizuale)
gi a neovascularizdri i  (glaucom hemoragic), determinate 9i ele de

hiperaciditate.
Rinichi i

in cincisprezece ani de boali ,  la 2oolo dintre pacienli i  apar
boli  renale, care pot duce chiar pani la insuficien!a renalS, afecfi-
une cu potenlial letal. Rinichi i  capituleazi pur gi simplu gi ince-
teazl sd mai funclioneze, dupd atdta efort pentru eliminarea
acizi lor rezultal i  in urma excesului de glucozd.
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Sistemul nervos
Aproape 60-70"1. dintre pacientii cu diabet prezintd deterio-

r lr i  la nivelul sistemul neryos ce pot determina o gamd largd de
simptome, printre care furnicdturi,  senzalie de arsurS, amoteal5,
pierdere a sensibi l i t i l i i  la rece sau la cald gi dureri inlepdtoare, in
special la nivelul mAini lor gi al picioarelor, gi mergAnd de la tulbu-
rdri de digestie, transpirafie excesivi, disfunclii de ereclie pAnd la
afectarea tensiunii  arteriale gi pulsului. Neuropatia membrelor in-
ferioare, de exemplu, este o afecliune care face ca pacientul si nu
poatd r idica suficient piciorul pentru a p5gi, din cauza deteriordri i
nervi lor motori ai membrelor inferioare. Un alt exemplu este in-
continenla urinarl (controlul slab al vezici i  urinare). Ea apare ca
urmare a deteriorlrii nervilor care inerveaz|vezica urinarl, ceea
ce duce la di latarea vezici i ,  pierderi de urini gi/sau dif icultate de a
goli total vezica, probleml care duce, la rindul ei, la cre5terea
incidenlei infecl i i lor urinare.

Amputarea
Peste 6Z 000 de picioare sunt amputate anual in Statele Unite

din cauza complicafi i lor diabetului; mai mult de jumdtate dintre
cazuri ar putea f i  preintAmpinate prin diagnosticarea la t imp 5i
printr-un stil de vialS gi o alimentaJie corecte. Aceast5 problemd
este serioasl in special la afro-americani gi la amerindieni, la care
riscul de diabet este de patru ori mai mare decdt cel al populaiiei
generale. Cauza subiacentd este afectarea circulaliei la nivelul
membrului respectiv, care se manifesti la suprafali mai intAi prin
ulceral i i  ale piciorului, care se suprainfecteazi 5i apoi produc
cangrena (putrezirea lesuturilor, care se trateazd numai prin inde-
pdrtarea lor pe cale chirurgical5).

Obezitatea

intr-o situal ie de crizd, in loc sd ardd grisimile, organismul le
acumuleazd pe toate, incercdnd cu disperare sd se apere, gi le uti-
lizeazl pentru a lega cAt mai mult acid cu putinj5, ?ndepdrtAndu-l
de organele vitale.

Dieta Young pentru bolnavii de diabet 49

Afecfi unile gastro-intestinale

Aceste tulburlr i  sunt frecvente la pacienli i  cu diabet gi includ
greala, vdrsdturile, constipalia sau diareea. Toate acestea pot ince-
t ini activitatea musculaturi i  stomacului sau a intestinului, ceea ce
determinl o golire ineficientd a tubului digestiv. Castropareza di-
abetici apare atunci cAnd stomacul igi evacueazd prea lent conli-
nutul in intestinul sublire, din cauzl cI nervi i  care controleazi
ritmul acestui proces au fost deteriorali. La pacienlii care trebuie
sd-gi administreze insulinf, inainte de mas5, gl icemia scade inainte
ca alimentele s[ poattr s5 fie absorbite.

Disfunc[i i le sexuale

Mai mult de jumltate dintre blrbali i  diabetici cu vArsta peste
cincizeci de ani suferl de impotenl5; impotenta apare la diabetici
cu zece-cincisprezece ani, in medie, mai devreme decAt la bdrba-
t i i  care nu au diabet. Peste o treime dintre femeile cu diabet suferd
de deteriordri de un fel sau altul ale funcli i lor sexuale, ?ntre care
sciderea sensibi l i t5l i i  la atingere datorit tr afectir i i  nervoase, mu-
coasd vaginald uscatd gi l ibidou scizut. Funclia sexuald gi l ibidoul
sunt controlate de sistemul neryos autonom, care poate fi paralizat
de hiperaciditate.

Osteoporoza

Organismul extrage calciul din oase pentru a neutral iza acizi i
gi a menline echil ibrul del icat al pH-ului. Acesta este un proces
normal, dar atunci cdnd rezervele de calciu sunt exploatate prea
mult, oasele igi pierd din densitate gi devin fragile.

Dezechil ibrul hormonal

Ciuperci le parazite, care se inmullesc rapid in mediul acid pe
care-l agreeaz5, duc la fermentarea hormonilor, ceea ce provoacl
scdderea nivelului de DHEA (dihidroepiandrosteron - hormon
steroid secretat de cort icosuprarenale, precursor al hormonului
androgen la femei), printre altele, gi determini un dezechil ibru
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general al tuturor hormonilor, cauzand simptome precum bufeuri-
le, balonarea, retenlia de api, ir i tabi l i tatea gi depresia.

Transpiratia

Uneori se poate sd transpiral i  brusc in t imp ce mancati - of i-
cial,  aceasta se numegte transpiral ia gustativd -, f i indcd organis-
mul incearcl sI scape de acizi i  pe care-i ingeral i  prin pori i  piel i i .

Afec[iunile articulare

O caracterist icd problematicd a diabetului poartd numele de
piciorul cubic Charcot sau osteoartropatia diabeticS. Ea afecteazd,
de obicei, art iculal i i le pe care se spri j ind greutatea corpului, pre-
cum gleznele. Oasele sunt sl5bite (deoarece calciul este extras din
ele pentru a neutral iza excesul de acizi) gi,  in plus, sensibi l i tatea
este diminuatd ( in special, la extremitdl i),  din cauza deteriordri i
nervilor, astfel cd in aceste zone se pot produce fracturi care trec
neobservate, in ciuda inflamdrii zonei. Deoarece pacientul nu
simte durerea, nervi i  f i ind deteriorafi ,  el continud si foloseascd
articula[iile bolnave, vdtdmarea se agraveazS, musculatura se atro-
fiazd, iar articulalia poate suferi o deformare ireversibild.

Mai pulin dramaticd ini l ial,  poate, dar de asemenea frecventd
este rigiditatea degetelor, care poate deveni suficient de severd
incAt sd ingreuneze activitdli precum scrisul, imbricatul, legatul
gireturi lor la pantofi  sau apucatul obiectelor de dimensiuni mici.

Parodontoza

La pacienli i  cu rezisten!5 la insulind gi diabet de t ip 2 sunt
frecvente afecliunile precum parodontoza agresivS, cariile la nive-
lul margini i  gingivale, uscdciunea guri i  gi infecfi i le cavitSl i i  buca-
le .
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Infecliile cu ciuPerci Parazite

Micozele vaginale sunt doar una dintre manifestSri le evidente

ale inmull ir i i  ciuperci lor patogene din organism, iar pacientele cu

diabet sunt afectate mai frecvent decAt femeile cu un nivel normal

a l  g l icemie i .

sunt sigur c5 aceastS l istd nu conline nicio situal ie pe care afi

vrea s-o trdili, dacl avefi de ales. Vreme de mulli ani, aceste pro-

bleme au fost considerate urmdri inevitabi le ale diabetului. Aga cd

nu pot decat s5 afirm cu suficienta t5rie sau cat mai des: pSstrand

constant controlul asupra nivelului gl icemiei, putel i  preintimpina

aceste complical i i .  lnsulina 5i antidiabeticele orale au propri i le

efecte adverse, iar efectul lor nu este uniform, in special ca urma-

re a faptului cd spri j ind o al imentafie cu zaharuri.  Dieta Young

controleazd glicemia o datd pentru totdeauna, in mod natural 9i
firl efecte secundare. Sau, mai binezis, doar cu efecte secundare

pozit ivel Cu ajutorul ei putefi  el imina de pe l ista dumneavoastre

cu motive de ingrijorare absolut toate problemele la care ne-am

referit in acest capitol.

AVErI GRUA DE GURA DUMNEAVOASTRA

Vd puteti verifica aciditatea localtr de la nivelul gurii cu ajutorul hartiei de tur-

noii 
"ufo"r"a 

ar trebui str fie intre 6,8 gi 7,2. Eliminarea zaharurilor 9i a car-

bohidralilor prin Dieta Young vtr va ajuta 9i s5 vtr protejali dinfii. sptrlafi-vtr

dinlii dupl fiecare mastr cu o pastd de dinli alcalintr (orice pastS de dinli pe

bazi de'bicarbonat de sodiu; vedeli secfiunea de resurse) sau cu o pasttr din

aod distilattr si bicarbonat de sodiu (praf de copt). Utiliza[i o perie moale de

nailon cu ."[atul firelor rotunjit gi periafi-vtr 9i limba..Dim.ineafa, la trezire, 5i
:seara, inainte de culcare, cletiti-vtr gura cu o solutie de silicat de sodiu, clorit

de sodiu sau aptr foarte alcalintr (pH 9,5).



CAPITOLUL 4

Ciclul dezechil ibrului gi al echil ibrului

,,Boala se natte din noi Si in noi."

Antoine Bechamp

Cred cd Legea contrari i lor constituie unul dintre fundamente-
le majore ale Universului gi ci,  in multe privin!e, avem misiunea
de a gSsi echil ibrul dintre doud extreme. Aceasti carte se ocupd
de una dintre cele mai mari polaritdl i :  dezechil ibrul pe care-l scot
la ivealS boli le gi echil ibrul reprezentat de slndtate gi condil ia f i-
zicd bund.

Ca peste tot in naturS, corpul uman incearcd si pistreze echi-
l ibrul intre inf luenlele care se exercitd in interiorul siu. Cel mai
important dintre numerogii factori implicali in acest proces este
echi l ibru l  b iochimic d in t re ac id i ta te g i  a lca l in i ta te in  l ich ide le d in
sAnge gi lesuturi.  Nu trebuie si inlelegeli  in total i tate nofiuni le de
biochimie detal iate in acest capitol; mesajul principal este cd aci-
ditatea gi alcal initatea (sau acidul gi baza) sunt total opuse, la fel
ca fr igul gi cdldura. Atunci cAnd se ?ntAlnesc in anumite concen-
traJi i ,  se anuleazd reciproc. in organism sunt necesare 20 de pdrl i
alcal ine pentru a neutral iza o pafte de acid. Relafia acid-bazi este
mdsuratd cu ajutorul pH-ului (, ,puterea hidrogenului").

Organismul are pH-ul echil ibrat la valoarea de 7,365 gi face
orice, chiar gi in detrimentul oaselor gi al altor lesuturi,  pentru a
men! ine sdngele la  acest  n ive l .  Nive lu l  pH-ulu i  in  ur in i  g i  in  sa l iv i
are un interval mai mare de acceptabilitate, intre 6,8 gi 7,2. Aceas-
ta este pdrerea mea; dar medicina clasicd se mullumegte cu un pH
intre 5,5 gi 6,5. Aceste valori insi, degi pot fi considerate ,,norma-
le" - prin faptul cd se situeazd in acest interval la cei mai mull i
oameni -, sunt de fapt prea acide, semn al unui exces de zaharuri
gi al l i  carbohidral i  in al imental ie. Atunci cAnd pH-ul urinei gi/sau
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al sal ivei scade sub 6,0, e mai mult ca sigur ci pancreasul gi glan-
dele suprarenale sunt suprasolicitate $i organismul se afld intr-o
stare prediabeticd. (Vezi capitolul 2 pentru informalii despre diag-
nosticarea clasicS a diabetului, prin mdsurarea valori lor gl icemiei.)

CICLUL DEZECH ILIBRULUI

lmaginali-vd cd nu duceli  gunoiul din casd t imp de un an. pe
langd mizeria absolut dezgustdtoare, asta face si apard tot felul de
vietdli care vd devin colocatari. Un an cu stil de viali gi alimenta-
l ie periculoasi vI polueazi mediul intern al organismului in ace-
lagi fel gi formeazi un mediu primitor pentru vietilile microscopice
care ar trebui sd vi cutremure la fel de mult ca prezenla gobolani-
lor sau a gAndacilor in cas5.

Ali  intrat in ceea ce eu numesc Ciclul dezechil ibrului. El con-
sti tuie calea spre toate boli le, inclusiv hipoglicemie, hipergl icemie
gi diabet de tip 'l sau 2, gi are patru stadii:

Stadiul 1: O tulburare f izicd sau chiar emolionall  a mediului.
?n cazul diabetului, aceasta poate insemna o megadozd de zah6r
sau o alimentalie in general bogatl in glucide. poate insemna gi
gAnduri, cuvinte sau fapte negative, trdiri afective distructive (dupd
cum vom vedea in capitolul 6) sau un mediu extern poluat (cu
monoxid de carbon de la gazele de egapament ale automobilelor
gi camioanelor sau cu undele electromagnetice).

Stadiul 2z Dezorganizarea celulelor gi a microzimelor. prin
dezorganizarea celulelor se formeazi tot mai mulli acizi, care
compromit gi mai mult mediul intern.

Stadiul 3: Pe m5sur5 ce celulele se adapteazd la mediul din
ce in ce mai acid, ele incep sd-gi schimbe forma gi funclia, deve-
nind bacteri i ,  apoi ciuperci parazite, apoi mucegaiuri gi,  ?n f inal,
microzime.

Stadiul 4: Aceste noi forme biologice descompun prin fer-
mentare zaharuri le din organism (ceea ce determini hipoglicemie
gi aga mai departe), apoi grdsimile gi in f inal proteinele, creAnd gi
mai mulli acizi periculogi - gi astfel, cercul vicios se reia de la capdt.
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simptomele care apar - gi care se aduni laolalta, primind eti-

cheta de boali - nu sunt decdt incerciri ale organismului de a-9i

menfine echil ibrul del icat al pH-ului 9i de a scdpa din Ciclul dez-

echii ibrului. in primele faze ale dezechil ibrului, simptomele pot f i

relat iv minore: dureri de cap, erupli i  cutanate, alergi i ,  probleme

ale sinusuri lor, inf lamali i ,  i r i tal i i  gi aga mai departe. Aceste semne

timpurii sunt tratate de obicei cu medicamente, degi asta nu face

decAt sI mascheze problema, in loc si o elimine. De fapt, mani-

pufarea majorf, a acestor simptome contribuie la agravarea lor in

vi i tor.
Pe masurf, ce situalia o ia razna tot rnai mult, organele gi sis-

temele slibite (pancreasul, de exemplu) incep si cedeze in mod

drastic. Din fericire, gtim cum sI evitdm cu totul acest ciclu - este

in puterea noastri. Nu ,,faci" diabet, ci !i-l ,,provoci". Dacd acele

lucruri declangeaza Ciclul dezechil ibrul ui si- l  intrel in, ameninfAnd

echil ibrul pH-ului gi fo(andu-f i  organismul s5 se zbatS in fel 9i
chip pentru a incerca sd menlini acest echil ibru, inseamna c5{i

,,provoci,' diabetul. Acest ciclu este declangat de cateva lucruri,

principalele f i ind alegeri le nefericite in materie de al imental ie gi

digestia proasti, despre care veli afla mai multe in capitolele ce

urmeazi.

CICLUL ECHILIBRUTUI

pe de alt i  parte, putel i  alege ciclul echil ibrului, pdstrandu-vd

echil ibrul pH-ului in organism gi menlindndu-vi gl icemia la un

nivel stabil 5i sdnatos. Asta v5 va ajuta si v5 revendicali drepturile

asupra propriului mediu intern 5i sd vd opuneli polulr i i  cu acizi

periculogi. Aceasta este calea spre sdnState, energie 5i vitalitate.

Ciclul echil ibrului are trei stadii .  sunt ugor de t inut minte

drept,,cele 3 C": curilare, control 9i constructie.
stadiul 1: CurS[area organismului dinspre interior spre exteri-

or, prin el iminarea degeuri lor acide rezultate din dezechil ibru, cu

ajutorul consumului de apd, legume verzi 9i bdutura verde din

belgug, aga cum vom ardta in capitolul 7.
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Stadiul 2: Controlarea obignuinJelor al imentare, de gAndire gi
de sti l  de via!5 negative, iegind din t iparul perturbdri lor la nivelul
organismulu i .

Stadiul 3: Construirea de celule noi, sdndtoase, pe calea
aprovizionir i i  organismului cu materiale de construcl ie sol ide
precum apa, oxigenul, al imentele nutri t ive, vitaminele, minerale_
le, plantele, sdruri le celulare gi un sti l  de viald in generar menit sd
pdstreze alcalinitatea in organism. (Mai multe despre toate aceasta
in capitolele urmitoare.)

Pe misurd ce parcurgefi aceste stadii, toate sistemele orga_
nismului vor incepe sd funclioneze la unison pentru a aduce ar-
monie gi echil ibru, iar dumneavoastrd vel i  observa apari l ia
semnelor sdndtdlii adevdrate: energie, claritate a minlii, vedere
clard gi ochi strdlucitori  gi un corp suplu gi in formi.

DISTRUGEREA CELULETOR BETA

incd n-am terminat cu ciclul vicios. Aga cum am ardtat deja,
toate simptomele diabetului, inclusiv obezitatea, probremere de
piele, problemele membrelor inferioare, afecl iuni le gingivale,
afecliunile renale, neuropatia, deteriorarea nervilor, afecliunile
cardiovasculare, hiperinsul inemia sau hipoinsul inemia gi hipergl i-
cemia sau hipoglicemia igi au originea in cele opt trepte ale pro-
cesului de distrugere a celulelor beta pancreatice, fiecare treaptd
favorizdndu-le pe celelalte gi amplif icAnd rezultatele f inale:

1. O al imental ie bogatd in zaharuri duce la
2. Hiperglicemie (concentralie mare de zaharuri in sAnge), care

constituie semnalul pentru
3. Eliberarea de insulind de la nivelul pancreasului, iar, daci

primele doul elemente se perpetueazd, apare hiperinsuli_
nemia, care duce la

4. Insuficienld pancreaticd, inclusiv distrugerea celureror beta gi
hipoinsulinemie, precum gi scdderea concentral iei enzimelor
pancreatice gi creSterea acidit5tii in intestinul sublire, provo-
cind
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5. Acidif ierea organismului, ceea ce duce la
6. inceperea procesului prin care celulele sangvine si se des-

compund gi si se transforme in bacterii 5i ciuperci parazite,

care au un apetit feroce pentru zaharuri gi le fac sd fermente-
ze rapid, transformAndu-le in degeuri acide, astfel cd pH-ul

organismului devine tot mai dezechilibrat, ceea ce intdregte
cercul vicios gi pregdtegte terenul pentru

7. Rezistenla la insulind gi un teren interior din ce in ce mai

compromis, gl icemie 5i mai r idicatf, ,  el iberare de 5i mai mult l
insulind gi aciditate gi mai mare, dAnd nagtere la

B. Simptomele diabetului.

DISTRUG EREA CELULELOR ALFA

Pe mf,sur5 ce se acumuleazi acizii 5i ciupercile parazile, za-
haruri le din sange fermenteazd gi excesul de insulind face si apari
hipoglicemia, celulele alfa devin epuizate gi ineficiente, la fel 9i
celulele beta. cercetdrile mele au evidenliat de fiecare data con-
versia biologicd a celulelor organismului in bacteri i  5i ciuperci
parazite in sAngele persoanelor cu hipoglicemie. intr-un alt cerc

vicios, rezultS o serie de simptome secundare ale diabetului, ce

constituie un alt cerc vicios, intre ele numlrAndu-se infecl i i le mi-

cotice, durerile musculare, atrofia musculari, greutatea corporalS
redusi, epuizarea 5i oboseala, depresia, ameleala, gAndirea ince-

logatd gi problemele cardiovasculare. Existd gase trepte:
1.  Cl icemia scade.
2. Celulele alfa intri in acliune, convertind alte substanle orga-

nice in glucide 5i el iberAndu-le in sAnge.
3. CreSte nivelul gl icemiei, dar gi al aciditel i i  (din cauza fermen-

tdri i  zaharuri lor).
4. Hipoglicemie gi acumularea de zaharuri in lesuturi.
5. Acidif ierea lesuturi lor.
6. Simptomele diabetului.
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Singura cale de a intrerupe aceste cicluri consti in a ldsa in
urmi Ciclul dezechil ibrului gi a trdi conform principi i lor expuse ?n
capitolele urmdtoare, pentru a men{ine Cicrul echir ibrurui.

PANCREASUT

Prima l inie de.apdrare in ce privegte men[inerea alcal initdl i i
cr i t ice a mediului din organism o reprezinti  pancreasul. pancrea-
sul este o glandd mare, cam cAt pumnul, care cdntdregte aproape
226 grame gi este situatr spre partea posterioari , ."uita1ii abdo-
minale, in spatele stomacului. pancreasul conline grupuri izorate
de celule, cunoscute sub numere de insurere Lingeihans, capabire
si misoare nivelul gl icemiei la f iecare zece secunde, cu o marj i
de eroare de 2"1o. Aceste insule asiguri pancreasului celebrul sdu
rol ?n diabet, acela de a regra gl icemia: ere adrpostesc cerulere
alfa .gi beta ce rdspund de producfia de grucagon gi respectiv de
insulinS. Insulina servegte la transportul zaharuri loi din'sange la
cele 75 de mii de mil iarde de cerule are corpurui, pentru produc-
l ia de energie. clucagonul anunld f icatur gi mugchii  cand si-gi
transforme depozitele de glicogen inapoi in glucozi (proces de_
numit gl icogenoliztr), pentru a creste gl icemia.

Dar pancreasul are gi un art ror, ra fer de important, in diabet
(sau in absenla acestuia). Deoarece stomacul este, prin rolul sdu,
un organ cu mediu acid, al imentele pa4ial digerate sunt in gene-
ral acide ?n momentul cand ies din stomac, chiar gi in cazul celei
mai sdndtoase diete. Pancreasul secretd in intestinul sublire enzi-
me digestive, pentru a contracara aciditatea gi a menlinu ,n r"-
diu alcal in la nivelul acestei po(iuni a tubuluidigestiv. pancreasul
are un rol crucial mai ales in digestia proteinelor, el avand grij6 ca
organismul sd aibd acces la tofi aminoacizii (elementele c"ompo_
nente ale proteinelor) esenlial i  pentru a produce insulini in canti_
tatea necesarr gi de calitatea necesard. Acegti aminoacizi sunt
necesari 5i pentru fabricarea mai multor enzime digestive.

Atunci cAnd al imental ia conline permanent un belgug de al i_
mente din care rezultd acizi (mai multe detal i i  in capiiolul Z),
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pancreasul este supus unui stres neintrerupt, deoarece se lupti si
menlind echil ibrul pH-ului la nivelul intestinului sublire. Secrel ia
de enzime cu rol de alcal inizare este de multe ori inhibatd intr-un
organism hiperacid. Pe mdsuri ce devine gi el tot mai acid, pan-
creasul este tot mai pulin capabil si reduci aciditatea sau sI pro-
duci insulinl.  $i atunci, cu exceplia cazului unei al imental i i
foarte alcaline, orice aliment sau bduturd nu face decAt sd mdreas-
ctr aciditatea, iar fdrd secreliile alcaline ale pancreasului organis-
mul (adic[ dumneavoastrS!) este condamnat la descompunere
celularl gi moarte.

Povestea lui Kevin

Am suferit de diabet de tip I timp de treizeci de ani - de'la vArsta de cinci
ani. in toatd aceastii perioadl, mi-am ptrstrat ?n general o stare excelentl de
strndtate, prin practicarea artelor marfiale. Dar am intrerupt antrenamentele in
urml cu patru ani, cAnd mi s-a niscut al doilea copil. De atunci, strnitatea
mea a inceput str se deterioreze.
Am devenii depresiv. M-am lngrtrgat. MI simteam mereu epuizat. Beam cu ld-
Comie cAte patru cetti mari de cafea gi uneori luam pastile cu cofeinl doar ca

rstr reziste de'a lungul zilei. in plus, luam un antidepresiv care ar fi trebuit
rs5-mi imbunefifeasctr dispgzilia., : : '",:, ' ,,, ,] '

ln tot acest timp, aveam A1c (un indicator al concenlratiei de glucide din sin-
ge, vezi capitolul 6) de 8,3 (valoare diabetici). Acum cintarul se oprea la 96
de kilograme. in final, medicul mi-a spus rtrspicat cd trebuie sl-mi controlez
diabetul, c5ci, dactr voi continua in acelagi mod, mtr a5teapttr o moarte prema-
turl gi urltii. Mi s-a spus si sltrbese gi str fac mai niulte exelcitii fizice. M-am
simlit foarte prost, fiindctr gtiam cI are dreptate. Trebuia str fac ceva.
A{a d, in weekendul de Ziua Recunogtinlei, am inceput str beau btruturtr ver-
de cu pictrturi alcaline gi am trecut la o dietii alcalintr. in numai trei zile, am
renuntat la cafea, fdri efecte secundare. in trei luni, am sl5bit peste 13 kilo-
grame - acum am aproape 82 kg, Am nevoie de doar 50% din doza mea
6bignuit5 de insulini pe timpul tit"i 5i uneori'rienun1,'de tot la insulintr,
ptrstrAndu-mi totodattr un nivel sclzut al glicemiei. Am redus gi doza de insu-
lind din timpul noptii.
:La un control, medicul mi-a spus ctr arit eicelent gi sC continui tot aga: valoa-
rea Al c ajunsese la 7 ,O - nediabeticS. Valoarea glicemiei, pe care o testam de
gase ori pe zi gi care anterior se situa constant la peste 200, se stabilizase la
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Nu mi-a fost ugor sI respect acest program. Oamenii mi intreabd cum reugesc
sd-l urmez atdt de consecvent. Dar cum ag putea se nu-l urmez? El mi-a dlruit
ceea ce-mi doream de zeci de ani: speranta vindeclri i  de diabet. Simplul fapt
ctr-mi 1in boala sub control md face foarte fericit. Acest program mi-a dat, pen-
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valoarea de. 1.25,.normal5, nediabeticS. Am din nou energie gi am reinceput
sI fac exerci[ii fizice.
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mari de dulciuri are acela$i efect.) Acidul in exces compromite,
f i regte,  echi l ibru l  de l icat  a l  pH-ulu i  l ich ide lor  d in  organism.

Dacd zaharuri le sunt in general folosite integral de cum ajung
in organism, grdsimile sunt de obicei depozitate. Unele sunt de-
pozitate pe termen scuft, dar cele mai multe nu sunt necesare
imediat, a$a cA sunt transportate repede la depozite, ca rezerye pe
termen lung. Transformarea grSsimilor al imentare in grisime cor-
poralS se face in foarte scurt timp. Pretutundeni in corp existe de-
pozite vaste de gr5sime, iar fiecare organ are lesut adipos (astfel
incAt, daci este vreodatd nevoie, grdsimile se poat5 fi furnizate
convenabil in locul unde sunt necesare). Nimic din cele de mai
sus nu-i surprinde prea mult pe cei care au vdzut cum aratd in ul-
t ima vreme corpuri le americani lor!

Crdsimea depozitatd poate f i  ut i l izat[ drept combustibi l
atunci cdnd corpul are nevoie de energie gi de fapt depozitele
adipoase se formeazl $i se consuml continuu. Dar, atAta timp cAt
exist[ zaharuri disponibi le, organismul le va folosi pe ele drept
surse de energie. DacI ar fi sd nu mai mancati - 9i astfel sd nu mai
furnizal i  organismului glucidele -, acesta ar incepe sd trdiasctr pe
seama depozitelor de grdsime. Acest t ip de metabolism bazat pe
arderea grlsimilor furnizeazd de aproape doud ori mai multtr
energie decAt metabolismul glucidelor. Arderea grtrsimilor necesi-
t[  mai pulind energie. in plus, arderea grdsimilor constituie o sur-
se mult mai curati  de combustibi l  decAt cea a glucidelor 9i aduce
cu s ine mai  puf ind poluare cu ac iz i ,  so l ic i tAnd mai  pu l in  ce lu le le
alfa gi beta ale pancreasului. Unii  compugi rezultal i  in urma
descopuneri i  grlsimilor al imentare pot f i  folosi l i  la crearea de
energie ATP, insS pe aceastl cale se eviti partea de producere a
acizi lor din procesul de descompunere a glucidelor. Totugi, orga-
nismul nu va uti l iza aceastd cale dacd are la dispozil ie zaharuri,
care-i oferl acelagi rezultat, dar pe o cale mai ugoarS.

PROCESUT PRIN CARE CORPUL PRODUCE ENERCIE

Alimentele sunt un amestec complex de carbohidra!i ,  grdsimi,
proteine, minerale gi alte molecule, pe care organismul trebuie sd
le transforme in energie pentru a putea funcliona. Sistemul diges-
t iv, inclusiv pancreasul, se ocupd de primii pagi ai procesului de
transformare a alimentelor in energie. Digestia este doar un pro-
ces de descompunere a unei diversitdf i  de molecule complexe
intr-un numdr mai redus de molecule mai simple. Proteinele sunt
descompuse in aminoacizi.  Crisimile sunt descompuse in acizi
gra5i gi gl icerol, iar zaharuri le gi carbohidral i i  complecgi din fructe
gi cereale sunt transformate in glucide simple, precum glucoza
(zaharul cu structura cea mai simpl5).

Celulele organismului transformd glucidele in energia de care
au nevoie pentru a funcliona. Sistemul metobolic al organismului
descompune aceste molecule simple pentru a el ibera energia pe
care o conlin gi care va fi inmagazinatd in moleculele de ATp
(adenozin tr i fosfat). Clucidele sunt oxidate - prelucrate cu adlu-
garea de oxigen -, rezultAnd in molecule de apd, dioxid de car-
bon gi ATP. Organismul are nevoie de oxigen pentru a incheia cu
succes aceasti transformare, exact aga cum gi focul are nevoie de
oxigen. Fdrd oxigen, procesul metabolic devine unul de fermenta-
f ie, iar la f inal rezult i  acid lactic gi acid carbonic in loc de energie
inmagazinati in ATP. (Este un aspect impoftant, pe care trebuie si
ni- l  reamintim cAnd ajungem la capitolul 9, unde vom vorbi de-
spre exerciliile fizice, deoarece efortul fizic exagerat creeazd in
organism o stare de privare de oxigen. Consumul unei cantitdl i

tru prima dattr in via[5, perspectiva unui viitor luminos.



CAPITOLUT 5

Sunte[i hiperacid, nu supraponderal

15d inplegem mai intAi faptele,
iar apoi putem cduta cauza."

Aristotel

Americanii  nu au fost niciodati mai supraponderali  ca in pre-
zent. Statist ici le recente aratl  ci un numdr surprinzdtor de mare
de adull i  -  120 de mil ioane de oameni, adici 64olo din populal ie
- cAntiregte prea mult. Este cel mai mare numdr inregistrat vreo-
dati, reprezentAnd o cre$tere de peste 60% fa(5 de cifrele din
199'1. Dintre persoanele cu vArsta peste doulzeci de ani, 31%
sunt obeze (cu 13 ki lograme sau mai mult peste greutatea sdnd-
toas5, calculati ?n raport cu inillimea, cu sau peste 20% peste
greutatea ideald), iar restul, adici aproape unul din trei americani,
sunt ,,doar" supraponderali  (cu 5 pAni la 13 ki lograme peste greu-
tatea normald). Un procent de 5% dintre adull i  este extrem de
obez, adici au peste 22 kg in plus fald de greutatea normali, in
cre5tere fa!5 de procentul de 3% de acum zece ani. lar cercetdtorii
care au efectuat unul dintre cele mai ample studii  care a identif i-
cat aceste statistici au convingerea cd cifrele oblinute de ei sunt,
de fapt, subestimate.

Ne afl im in toiul unei epidemii de obezitate.
Femeile obeze sunt mai numeroase decAt bdrbali i  (33% fald

de 28%). lar femeile de culoare alcdtuiesc un grup unde se inre-
gistreazi cele mai dramatice statistici in aceastd privin!5: 50% din-
tre ele sunt obeze (15% extrem de obeze), fald de 40% din
femeile americane de origine mexicani gi 30% din femeile albe.
(in cazul bdrbali lor nu exist l  practic nicio diferen!d a ratei obezit i-
lii in raport cu rasa.) lncidenla obezitdlii cre$te mai rapid decAt
media la persoanele de la treizeci de ani in sus (cu o cregtere de



64 Robert O. Young & Shelley Redford Young

peste 70% falS de anii  '90) gi in rAndul celor cu studii  universitare
sau postuniversitare.

$i mai grav este faptul ci aceste cifre vor continua sd creasci
in vi i tor: intre 1 3-14olo dintre copii i  gi adolescenli i  americani sunt
deja supraponderali  - asta inseamni noul mil ioane de copii  -,  iar
alte gapte mil ioane sunt considerate ,,supuse riscului" de a intra in
aceaste categorie. Frecvenfa obezitSlii la copii a crescut rapid in
ult imii ani - s-a tr iplat, de fapt, in ult imii  doulzeci de ani - gi,
foarte probabil, va continua sd creascS. Rata obezitdlii in rAndul
adolescenli lor a crescut chiar mai rapid ca la adull i i  de vArst5 mij-
locie. Copii i  supraponderali  sunt mai predispugi sI devinl adull i
supraponderali  gi si se confrunte cu aceeali  cregtere a r iscuri lor la
adresa strndttrlii.

Obezitatea ajunge deja din urml fumatul in topul celor mai
mari ameninl5ri la adresa s5n5ttrfii in aceasttr !ard, conform cifrelor
recalculate recent de CDC privind cauzele de deces in SUA.

Toate acestea sunt de rdu-augur in ceea ce privegte frecvenla
- deja coplegitoare - a boli lor cardiace gi a diabetului in aceastd
fard, precum gi in privinla unei seri i  de alte afecl iuni grave, inf lu-
enlate direct de greutate. Riscuri le pentru sdndtate, inlcusiv r iscul
de apari l ie a diabetului gi a tuturor problemelor asociate cu aces-
ta, cresc odati cu greutatea. Copii i  supraponderali  sunt expugi
unui r isc crescut de apari l ie a unei game largi de probleme de si-
nf,tate, inclusiv diabetul de t ip 2, care, ?n urml cu vreo treizeci de
ani, era aproape necunoscut la copii .  Peste jumtrtate dintre dece-
sele femeilor americane pot f i  atr ibuite obezit l l i i .  Anual, excesul
de greutate este cauza a peste 325 000 de morti premature in
aceasttr lar5, cifra fiind deptrgitd doar de morlile cauzate de fumat
(430 000 de cazuri anual), dar cel pul in numlrul fumdtori lor in-
cepe str scadtr. in cazul obezittrlii, frecvenla cazurilor s-a triplat,
obezitatea f i ind pe cale sI devinl cu repeziciune principala cauzd
de deces in America. $i, totugi, americanii  se ingragl tot mai mult,
pdrAnd sd ignore cei peste patruzeci de ani de sfaturi medicale de
a sldbi, mAncAnd mai pulin gi fdcAnd mai multd migcare.
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s-AR PUTEA CA GRASIMEA SA VA rl SALVAT VIATA

S-ar pdrea cd grSsimea ne omoartr. Departe de mine sd pledez

in favoarea excesului de greutate, dar adevarul este c5, in momen-

tul de fa15, probabil cd grisimea vd sa/veazd viala. Aceasta, deoa-

rece organismul se folosegte de grdsimi pentru a lega acizi i  in

exces gia-i neutraliza, protejAnd astfel toate fesuturile 9i organele

vitale ie vdttrmdri le produse de acizi.  Molecula de acid legattr de

grSsime poate fi eliminatS sau - asta e gmecheria - poate fi depo-

iituta. Depozitarea acizilor in grdsime face ca acegtia sd nu ajungi

la organeie vitale, dar aceste depozite de grtrsime provoactr la

randul lor probleme de strndtate pe termen lung' Chiar 5i aga, ne

putem explica astfel de ce persoanele slabe nu sunt neapdrat mai

rdnetour" decAt cele grase: grisimea oferd un loc de depozitare a

acizi lor, care, la persoanele slabe, l iberi si descompunl lesuturi
din organism, cauzAnd o gaml larg5 de simptome' Data vi i toare

cand le veti  privi cu invidie pe persoanele slabe, care pot s5 md-

nAnce oricL 9i oric6t, f5rtr a pune un gram pe ele, gAndili-v5 mai

bine: ele se tonfruntd de fapt cu o problemf, serioasd, pentru cf,

sistemul de stocare a grf,similor, cu rol de tampon in organism, nu

funclioneaztr corect.
Astfel, supraponderalitatea gi subponderalitatea (frecventl in

diabetul de t ip 1) sunt cele doutr fele ale aceleiagi monede. Dar,

in general, cu cat sunt mai acide al imentafia 9i st i lul de viafd, cu

atAi e mai grasl persoana. Confruntat in fiecare zi cu avalanga de

zaharuri gi de acizi,  organismul are o singurd modalitate de a se

proteja: grdsimea. Pe de altd parte, vestea bund este cd, cu cdt

al imentafa gi st i lul de viald sunt mai pulin acide, cu. atAt vefi  f i

mai supiu, J.o"r"." organismul nu mai are nevoie de grf,simea

acumulatS pentru a v5 proteja de aciditate. La origine, problemele

dumneavoastrf,  nu vin din faptul cd suntel i  supraponderali ,  ci din

faptul cd suntel i  hiPeracizi.
Existd o l i i ta lungS a celorlalte roluri lor benefice ale grisimii

in organism. in primul rAnd gi cel mai important, grdsimea este

cea mai bund sursd de energie curati  a organismului. ([n capitole-
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le urmdtoare veli afla cum sd mancali corect pentru a determina
organismul sd ardi grdsimile, gi nu glucidele, ca si-gi obl ini ener_
gia)' crisimea depozitatd sub piele ne izoleazd corpul gi-i menli-
ne temperatura optimS. stratul de grdsime din jurul art iculal i i lor,
din jurul nervi lor gi dintre f ibrele muscurare protejeazb aceste
structuri de traumatisme. unele organe, precum rinichi i ,  sunt sus-
linute de grSsime in pozilia adecvati. crdsimea std la baza produ-
ceri i  tuturor hormonilor.

Toate acestea aratd cd grisimea este cu adevdrat prietenul
dumneavoastrd. Dar trebuie sd f ie t ipul adecvat de grdsime. $i, la
fel ca in cazul oricdrui lucru bun, e de dorit  sd evital iexcesele.

CoLESTEROTUL VA POATE SALVA VTATA

Ne temem de colesterolul crescut aproape tot atat de mult ca
de grdsime. Totugi, colesterolul este o altd moreculd care leagd
acizi i  din organism. Metoda de autoconservare a organismului in
cazul excesului de acizi implici producerea, din grrsimi, a
aga-numitului , ,colestrol rdu", LDL (l ipoproteine cu densitate mi_
cd), pentru a scdpa de acizi.  Excesul de colesteror LDL se acumu-
leazd la nivelul arterelor, contribuind la boli le cardiovasculare.
ldeea esenliald in aceastd privinlr o sd vi pard famil iari :  el iminali
dieta gi stilul de viald ddtdtoare de aciditate, gi colesterolul va scd-
dea.

(colesterolul are, de fapt, multe funclii importante in orga-
nism; colesterolul de la nivelul piel i i ,  de exempru, poate f i  trans-
format in vitamina D prin expunerea ra soare. sdruri le bi l iare
derivd din colesterol. Colesterolul este implicat in producerea de
hormoni sexuali  gi hormoni steroizi de citre glandele suprarenale,
mai ales in perioadele de stres puternic. pe scurt: oamenii de
sti in!5 au ajuns Ia concluzia cd aceastd substanld - colesterolul -
este necesard pentru 

_sdndtatea optimd a intregului organism - gi
aceasta, inainte de a fi recunoscutd acliunea sa de proteclie impo-
tr iva acizi lod.
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RrscuRlLE oBEZlTArl l

Aceastd secliune ar f i  putut f i  denumiti  9i , ,Riscuri le aciditd-

! i i" .  Dupd mine, este unul gi acelagi lucru. N-ar trebui sd daJi vina

pe grisime greutatea pentru problemele dumneavoastri de sdndta-

te - fdrl depozitele de grdsime, ele ar fi fost 5i mai grave. Scdde-

rea in greutate ar putea reduce unele riscuri, dar pAni nu vd

ocupali de problema subiacentd - adicd pAnd nu scdpali  de acidi-

tate -, nu veli glsi calea cltre sinf,tatea adevirati, durabild. Une-

le dintre riscurile majore asociate cu obezitatea, totodatl strAns

legate de aciditate, sunt hipergl icemia, hipoglicemia, afecl iuni le

cardiace, artr i ta, bol i le hepatice, boli le renale, afecl iuni le cutanate
gi, bineinleles, diabetul.

Am aflat deja legdtura dintre aciditate 5i hipoglicemie, hiper-
gl icemia 5i bol i le cardiace. Desigur, aceste afecl iuni nu sunt sin-
gurele. Artr i ta, de pi ld5, apare atunci cAnd organismul folosegte

calciul pentru a lega acizi i .  Microcalcif ieri le ce rezultS de aici se

acumuleazS la nivelul art iculal i i lor, pe care le r igidizeaza, fScand

ca migcdri le sd f ie dureroase. Ficatul este un f i l tru major al toxine-

lor din organism, inclusiv al acizi lor, 5i are l imita lui de rezisten!5,

dincolo de care cedeaza. Atunci cAnd ficatul nu mai poate gestio-

na acizi i ,  r inichi i  devin urmitoarea l inie de apdrare, pind cAnd

ajung 9i ei sd f ie coplegil i  gi si cedeze. CAnd f icatul 9i r inichi i  nu

mai pot f i l tra acizi i  din organism in acelagi r i tm in care sunt pro-

dugi, acegtia ies la suprafald prin cel de-al , , trei lea r inichi" - pielea
-, 

-ducAnd 
la acnee, pete, urticarie, eczemS, psoriazis 5i multe al-

tele.

Am diabet de tip 2, pe care-l controlez numai prin dieti, mullumittr bauturii

verzi cu picituri alcaline 9i alimentatiei alcaline. Doctorii mi-au recomandat

medicatie oraltr, dar imi lin glicemia sub control pe cont propriu in acest fel 5i
mi-am sc5zut gi tensiunea. Plus cd am slSbit 13 kilograme. Ca str nu mai vor-

besc despre energia gi starea de bine pe care mi le dtr btrutura verde'

POVESTEA IUI PAI
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CETONELE gt CETOACTDOZA

Pentru bolnavii  de diabet de t ip 1, un motiv important de in-
gri jorare este complical ia severe numitd cetoacidozd, adicd gl ice-
mia foarte crescutl cu cantitSli mari de corpi cetonici in sAnge.
Cetonele sunt acizi produgi prin metabolismul grdsimilor atunci
cAnd organismul nu are suficienti insulind gi deja este hiperacid.
Dar, atunci cAnd te al imentezi corect, corpi i  cetonici sunt de fapt
un lucru bun.

Fir i  insulinI sau fdrd suficient crom, necesar pentru a lega in-
sulina de glucoz5, glucoza nu poate pltrunde in celule. Astfel,
organismul nu-gi poate produce din glucide energia necesard gi
are nevoie de o surstr alternativd. Aga cd incepe sd ardd grdsimi -
ceea ce determintr formarea corpilor cetonici. Este o veste bunI,
din moment ce metabolizarea grdsimilor este cel mai sdndtos mod
de a obline energie pentru organism gi produce de aproape doul
ori mai mult[ energie decAt prin metabolizarea glucidelor sau a
proteinelor gi o cantitate de doud ori mai micd de degeuri. Dacd
alegeli  al imental ia care vd men!ine echil ibrul pH-ului, cantitatea
mictr de degeuri rezultat i  va f i  el iminatd din organism repede 9i
ugor. insd, dactr organismul este deja acid, cetonele rezultate nu
mai  sunt  e l iminate (cu a jutoru l  co lestero lu lu i ,  ca lc iu lu i  g i  a  a l tor
substanle-tampon) gi se pot acumula in sAnge, compromilAnd
echil ibrul del icat al pH-ului 9i fdcAnd ca organismul sd intre in ce-
toacidozd. lar acesta nu este un lucru bun. Organismul intr l  intr-o
stare de apdrare, uti l izAndu-gi l ichidele pentru a di lua gi neutral iza
acizii, fdcAnd astfel sI apard greafa, vSrslturile, deshidratarea, re-
spiral ia acceleratd gi dureri le musculare. DacI nu tratal i  corect
cetoacidoza, ea poate sd ducd la comd diabeticd 9i, in f inal, la
moarte.

in starea de cetoacidozi, nivelul gl icemiei trece de 300 mg/dl
sau 16,6 mmol/|,  iar urina va avea peste 2% glucide. putel i  cum-
pdra de la farmacie, fdri reletd, produse pentru testarea cetonelor
in urini - de exemplu Ketostix. Exist i  gi un instrument comercia-
l izat sub denumirea de Precision Xtra, care misoari concentrafia

de cetone din sange. MSsuraJi concentral ia de cetone dimineaJa

sau seara, inainte de culcare, urmand instrucl iuni le ce insolesc

produsul pe care l-a[i cumparat, pentru a avea rezultate corecte.

bace nu apare o schimbare de culoare pe bandeletd, asta inseam-

n5 cd nu oblinel i  energie prin arderea cetonelor sau a grdsimilor,

ci folosi l i  in continuare metabolismul glucidic. Va trebui str intro-

duceli  in al imental ie mai multe grSsimi ,,bul ' le" pentru a ajuta or-

ganismul si renunle la arderea glucidelor. Dacd bandeleta incepe

li-gi modifice culoarea spre bej sau maro, inseamnd ci ardefi grd-

s imi ,  g i  nu g luc ide '
DacS testele vd indicS prezenla cetonelor in urind gi aveli gli-

cemia peste 300 mg/dl sau crescutd in ultimele 12 ore gi/sau aveli

greluri sau vdrslturi, chemali neapdrat medicul, incepeli sI vi

iuprahidratal i  cu l ichide alcal ine (vezi capitolul 7) si mdsural i-vd

din nou nlvelul gl icemiei 9i al cetonelor dupd o jumitate deorf, '

Pe termen lung, desigur, putel i  preveni cetoacidoza al imen-

tAndu-vi corect, luAnd suplimente de crom 5i vanadiu pentru a

stimula legarea glucozei de insulind 9i ajutAnd pancreasul,Si glan-

dele supraienalecu suplimente al imentare (vezi capitolul B)'

i*"prt"t de cAliva ani str mi ingrag incontinu.u 9i inexplicabil gi in cele din

urri 
"t 

fost diagnosticattr cu rezistenli la insulinS' Am inceput str consum o

b t ru tu r t r ve rdecup i c t r t u r i a l ca l i neg iamobse rva tc t rn i ve lu ldeene rg ie im i
.i"gt" pronrnfat; ba chiar 3m slabitiateva kilograme'.in q]"1."1-9b-servat ce

nu r"i am simptomele piemenstruale nepltrcute obignuite 5i .nici 
alergia la

plnia nu.ita ruginS. Ddndu_mi seama cd ag putea obline rezultate.gi mai bu-

ne, am inceput sI mtrninc legume crude, proaspete in cantitdti mari'.Aproape

f# sl-mi dau seama, kilogramele in plus disptrreau, iar glicemia imi scizuse

cu 15 puncte. Acum 
"r"t-., 

adevlrat motivatd li- T-"T 
a*i: 

t 
fu 

I iil
mult, aga ctr am linut un post de patru zile cu lichide' M-am simtit mult mal

Ui""'a,ipe aceea (mi-am iat seama. ci nu ma.i 
"* l-":.9i: d" Idi:"T-"1:"^1-

tiinflamatorii duptr o zi obositoare la birou) gi am slSbit 9i mai mult'. Dupa 9aP

te sdotdmAni in care am urmat acest program, am sltrbit peste 5 kilograme 5i,

pentru bolnavii de diabet



71
70 Roben O. Young & Shelley Redford Young

cel mai important, glicemia mea a ajuns la 80t in plus, am putut sI renunl
(sub supravegherea medicului) la medicamentele antidepresive pe care fe lu-
am de aproape cinci ani. Mi s-a confirmat oficial ci nu mai am rezistenl5 la
insulintr gi sunt cum nu se poate mai fericit i.

i n200 l ,NewEng land lou rna lo fMed ic ine (Rev is tademed i -
cind din New Englarid a publicat un studiu care a monitorizat

p"ti" AO OOO ae Temei pe parcursul a gaisprezece ani' urmerin-

du-le greutatea corporal j, aii mentalia, programul de. exercili i fizi-

ce, fumatul 5i consumul de alcool '  Pe parcursul desfdgurir i i

,urAiutui, : fbO de femei au flcut diabet de tip 2' iar faptul cd

erau supraponderale a fost cel mai impoftant factor de prediclie al

"p"i i i i" i  
diabetului, urmat de l ipsa exerci l i i lor l izice, al imental ia

pl"" i , i  5i fumatul. Rezultatele f inale ale studiului sugereazd c6

f"r," OO;1" dintre cazurile cu diabet de tip 2 ar putea fi preintAm-

[in"t" au.a toatd lumea ar adopta un stil de viald sindtos' care si

i nc lud ioa l imen ta l i eco rec t5 (vez i cap i to lu lT ) ' exe rc i l i i f i z i ce re -
grfui"lu"ri capitoiul 9), menlinerea greutdlii adecvate gi evitarea

fumatu lu i .
in B0% dintre cazuri, diabeticii sunt prea gragi' Toii au un or-

gunirr""iip"r*ia. i" *"i ironic, de cele mai multe ori au nevoie

demaimul tdgrSsime,det ipu ladecvatSi in |ocur i |eadecvate.So|u-
lia pentru aceasta este descrisi in capitolul 7: adiugarea de grdsimi

bune in alimentalie, eliminarea excesul de zahdr' deprinderea or-

g."l t t"rf  
" i  

sd ardi grdsimile, 5i nu,glucidele' Aceastd remaniere a

i"'etubolir*ului permite organismului sI vindece pancreasul' ceea

ce duce la stoparea 5i chlar vindecarea diabetului' Alegerea vi

aparfine: grdsimea v5 va omori sau vd va salva viala?

GRASTMEA $r DTABETUT

Chiar daci inci nu am gdsit legitura cauzald dintre obezitate
gi diabet, este clar cd ele merg mAnd-n mAn5. Un studiu de foarte
mari proporlii publicatin lournal of the American Medical Asso-
ciation (Revista Asociagiei Medicilor Americani) care a urmirit
frecvenla tot mai mare a obezitilii in aceasti lard - constatAnd o
cregtere de peste 5% a numdrului de cazuri doar in 200'l fali de
2000 - a constatat totodatd o cregtere de peste B% a cazurilor de
diabet in aceeagi perioad5. (5i alte probleme de sdnltate corelate
cu supraponderalitatea, intre care afecliunile cardiovasculare, ac-
cidentele cerebrale vasculare gi cancerul, ca sd enumerdm cAteva,
cunosc o creStere a incidenlei, ceea ce nu constituie o surprizd.
Kilogramele in plus determind cel pul in 300 000 de decese anual,
ca sI nu mai amintesc cele peste 117 mil iarde dolari reprezentAnd
costuri le ingri j  i r i  lor medicale.)

Putem vedea gi la copii asocierea clard intre suprapon-
deralitate gi diabet. Pe mdsurd ce obezitatea la copii a devenit tot
mai frecventi, medicii au observat gi o cregtere a incidenlei diabe-
tului de t ip 2 - care debuta in medie, pAnd nu de mult, la vArsta
de paizeci de ani. Acum, peste 300 000 de copii  americani au di-
abet de t ip 2, insoli t  de toate r iscuri le de apari l ie a unor complica-
t i i  severe intre care orbirea, insuficien!a renali  gi accidentul
vascular cerebral. Un sfert dintre copii i  obezi cu vdrsta sub zece
ani gi o cincime dintre adolescenli i  obezi au toleran!5 scdzutd la
glucozd, primul pas cdtre diabet. in mod clar, aceastd boald este
denumitd diabet de t ip 2, deoarece denumirea diabet cu debut la
vdrsta adultd nu mai este valabild.

ru bolnavii de diabet
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CAPITOLUT 6

Dieta Young pentru diabetul de tip 1 gi de tip 2

,,Omul nu poate invd(a nimic dacd nu trece de la cunoscut
Ia necunoscut."

Claude Bernard

Corectarea hipergl icemiei ,  a hipogl icemiei  gi  a diabetului  de
t ip 1 gi  de t ip 2 este un lucru la fel  de simplu ca menfinerea echi-
l ibrului  pH-ului  din organism. DacI reducel i  in mod semnif icat iv
cant i tatea de acizi  pe care o pr imegte gi  o produce organismul
dumneavoastr i  ca urmare a al imental iei  gi  a st i lu lui  de viald pe
care le urmal i ,  vel i  asigura organismului  mediul  alcal in de care
are nevoie pentru a fi cu adevlrat sdndtos.

Fie ca acest capitol  sd se const i tuie intr-o invi tal ie of ic ialS de a
vd schimba organismul -  gi  v iala -  pentru totdeauna, cu ajutorul
dietei  Young. Ea nu este un tratament,  c i  un mod de via15, un mod
de al imental ie,  chiar gi  un mod de gAndire. Dacd vrel i  cu adevdrat
sd scdpal i  de diabet,  t rebuie si  v i  schimbal i .  in multe cazuri ,
schimbarea este drasticd. Doar dumneavoastri puteli spune daci
meri tS. Dar vi  provoc: punel i  un pre! pe viafd -  pe o via!5 pl ind
de energie gi  v i tal i tate autent ice, de bucurie,  pace, armonie gi  dra-
goste. Puteli avea toli banii din lume, dar fdrd sdndtate nu aveli
nimic.

Acest capitol  contureazi pagi i  esenl ial i  a i  dietei  Young, degi
dieta, exerci l i i le f iz ice gi  supl imentele nutr i t ive vor f i  d iscutate mai
detal iat  in capitolele urmitoare. Cit ind descrierea celor zece pagi
spre vindecare, amint i ! i -vd cd l isus a spus cd toate lucrur i le devin
posibi le pentru cel  care crede. Avel i  incredere in faptul  cd singura
constantd in viald este schimbarea. Atunci cAnd schimbal i  mediul ,
totul  se va schimba in acel mediu nou. Este ca gi  cum al i  pune un
bulglre de zdpadi pe masa din bucdt ir ie gi  l -a! i  pr iv i  cum se
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transfornri conrplet datoritd schimbdri i  de mediu: acegti pagi vb
vor permite sd f i l i  nrartori i  profundei schimbiri  care se petrece cu
dumneavoastrd pe rnisurd ce vd modif ical i  mediul intern.

ZECE pA$r pAr'rA LA VTNDECARE - STttUL
DE VTAIA $t ATTMENTATIA iru Olrrn youNc

Publicalia New England lournal of Medicine, o autoritate me-
dicalS tradi l ionalS, a declarat cd noud din zece cazuri  de diabet
de t ip 2 ar putea f i  preintampinate dacd oameni i  ar face mai mult l
mrgcare, ar mAnca mai corect,  ar renunla la fumat gi  ar adopta o
serie de al te comportamente sdndtoase. Dar am pentru dumnea-
voastrS planuri  gi  mai mari .  in cazul dietei  young, obiect ivul  este
preven i rea  sau ch ia r  combaterea  d iabetu lu i  -  inc lus iv  a  d iabetu lu i
d e  t i p  1 .

Conrponente le  p r inc ipa le  sunt  h id ra ta rea  (ap i  a lca l ind  d in
be lgug) ,  consumul  de  a l imente  a lca l ine ,  sup l imente le  a l imentare
gi exerci l i i le f iz ice (adecvate).  intregul program are 10 pagi.  Vd voi
prezenta aici foarte pe scurt acegti pagi, ca sd aveli o imagine de
ansanrb lu .  Vo i  in t ra  in  de ta l i i  i n  res tu l  cap i to lu lu i ,  ia r  despre  un i i
pagi vom vorbi  pe larg in capitole separate:

1 .  Merge l i  la  med ic  pent ru  o  examinare  minu t ioasd.
2 .  Ver i f i ca{ i -v i  z i ln ic  n ive lu l  g l i cemie i .
3 .  l ine l i  un  pos t  de  14  z i le  cu  l i ch ide .
4 .  Urmal i  o  d ie t i  a lca l inS.
5. incerpei i  un program cle supl imente nutr i t i . re.
6. Be{i  biutura verde.
Z. Facel i  z i in ic exerci l i i  f iz ice (adecvate).
B. Controla{ i -vd nivelul  de stres.
9. Urmir i i i -v5 progresele.

10 .  Adopta{ i  o  a t i tud ine  poz i t i v i .
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mfost d;""#; diabet de tip 1 imediat duptr ce am implinit noutr ani,

li asa ca am peste douizeci de ani de experienftr in modul de a mtr confrunta cu

ll aceasta boaltr. Nimic nu m-a pregtrtit pentru rezultatele incredibile pe care

il to"* obtinut cu dieta Young gi nici pentru timpul scurt in care le'am oblinut.

ll nm .onri"t"t o sctrdere spectaculoasi a nevoii de insulintr 9i a nivelului gli-

li cemlei cAnd am inceput dieta, prin postul cu lichide. Dupd ce l-am terminat,
; l 

am continuat str-mi reduc treptat doza de insulini, ctrci organismul meu avea
il nevoie de tot mai pulini insulind artif iciala. in prezent, folosesc cu 80o/o mai

,l outina insulinl decAt la inceputul dietei.
li bl 

"rt" 
nu e totul. Sunt deosebit de mullumit de dOvezile care'mi aratl c5, pe

ii ianea faptul cd inving diabetul, inving ti toate efectele secundare ale glicemiei
l l 

ff i i l-J; rru .oniror 9i ate nivelJlui de insulinS. Am scrpat nu doar de

ii ruitd"tust"ti i  ,colicei" din lurul mij locului, ci 9i de cele vreo 23 de kilogra-

1l .e ."re.i insoGau. Custurile mele s-au schimbat 9i acum nu-mi vine sd cred

il ce delicioase sunt legumele gi mirodenii le. in plus, nu mai am pofta aceea tg.'

i i  r iblla de dulciuri. Nivelul colesterolului meu s-a imbunltSgt. Vederea mea e

ll mai buntr.
li i" rf rt, acum imi este ulor str mtr dau jos din pat dimineala 9i am energie din

ll bei$ug toatl ziua. Alergia gi infec[iile nazale constante au dispdrut. Tot a'tept

il ;#1"";";t6"rp",ruijtn iurut buzelor care m-a suplrat sporadic din adoles-

lj cen15, dar nu mai apare. Nu mai rlcesc la fiecare pas'

il p"nit, mine, dieta Young a fost cu adevdrat un miracol'
Li_-,__._

PASUT 1:  CONTROIUt  MEDICAI

Pr ima opr i re  t rebuie sd f ie  la  cabinetu l  medicu lu i  de fami l ie ,

pentru un consul t  c l in ic  minul ios 9 i  o  amanmezd la  fe l  de minu-

l ioasa. Asocial ia AmericanS de Diabetologie recomandi ca tol i

"art l i i  
peste patruzeci gi cinci de ani sd f ie testai i  pentru diabet,

dar eu sfdtuiesc pe toatd lumea sd faci un control, in special daci

existd unele dintre simptomele insoli toare. Testul principal este

verif icarea gl icemiei pe nemAncate, adicd o analizi de laborator a

sangelu i  dupa cel  pu l in  opt  ore de la  u l t ima mas5.  o va loare de

11Omg/dl sau mai micS este consideratS normalS; dacS vi inca-

dral i  a-ici,  indical i i le Asocial iei v5 recomandd sd vi verif ical i  gl i-

cemia o datd la trei ani. Dacd rezultatele se situeazi intre 110 9i
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125 mgldl, inseamnd cd vd pAndegte riscul de a face diabet. Dacd
avefi valori peste 126 mgldl, a1i obl inut diagnosticul of icial de di-
abet.

Toti cei care au simptome de prediabet trebuie sd faci gi un
test de toleranld la glucozd. intai vi se recolteazd sange dupi cel
puJin opt ore de la ult ima masd, pentru a se stabil i  valoaiea de
referinl i  a gl icemiei. Apoi vi se dd sd beli  o solul ie de apd indulci-
td (eu vd recomand. una pe care s-o preparali singur: combinali
340 grame de api distilatd, 40 grame de zahar gi un gram de po_
tasiu), iar dupd jumdtate de ori vi se face din nou unili." sange-
Iui, cu repetare dupd 45 de minute gi apoi dupd alte 20 de
minute. (Vezi mai jos cum se interpreteazi valori le oblinute).

Diabetul nu afecteazd numai glicemia; efectele sale se fac
simlite in intregul organism. Fiecare om ar trebui sd-gi suprave-
gheze starea generald de srndtate, acest rucru fiind cL atit n'ai
important cand existr o ameninfare concretd la adresa ei, precum
diabetul. Aga ci se impune un examen f izic general. Acesta trebu-
ie sd includr mrsurarea tensiunii  arteriare, a pulsului, frecvenla
respiral iei,  temperatura, vederea, auzul, nasul gi gatul ( inclusiv
glanda tiroidi). Trebuie sd vd intereseze gi rezuliatele urmdtoare_
lor teste de laborator:

. Hemoleucograma completd misoard numdrul diferitelor ti-
puri de celule sanvgine, in special hemati i le gi leucocitele.
Un numdr crescut de leucocite indicd un nivel crescut de
transmutir i  biologice, precum ciuperci le parazite 5i bacteri i-
le, precum 5i degeuri le acide produse de acestea. Un numdr
scdzut de hemati i  indicd o dietd bogatd in al imente acide gi
prea sdracr in al imente alcal ine, in special legume gi sucuri
verzi, gi o aciditate rezultantd in cei peste B m de intestin, in
special in vi lozitdl i le intestinale, unde se formeazi hemati i-
le .

. Profilul biochimic standard include o baterie de 12 pand la
25 de indicatori ai sdndti l i i ,  printre care enzimele hepatice.
ureea sangvinS, creatinina, fosfataza alcalind, calciul si so-
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diul. Potasiul are o importanld crucial i  pentru menlinerea
pH-ului la nivelul de 7,365, deci medicul va dori si verif ice
dacd aveli o cantitate suficientd: 4,5-5,5 mEq/|. Magneziul
reduce aciditatea gi menfine temperatura corpului. Nivelul
scdzut ale concentral iei de magneziul din hemati i  indic[ o
l ipsd a legumelor verzi din al imentafie. Valoarea tr igl iceri-
delor vd va spune cum stal i  cu magneziul. Valori le normale
ale tr igl iceridelor se situeazi intre 90 gi 110 mg/dl, iar nive-
lul crescut inseamnd o concentrafie scdzutd de magneziul.
De asemenea, nivelul scdzut al fosfatazei alcal ine indicd de-
f icit  de magneziu. Valori le normale pentru blrbagi sunt intre
90-239 u/l; pentru femeile sub patruzeci gi cinci de ani, va-
lori le normale sunt intre 76-196u11, iar pentru femeile peste
patruzeci gi cinci de ani, intre 87-250 u/1. Copii i  au in mod
normal un nivel de trei ori  mai mare decdt adull i i .
Profilul lipidelor mdsoard concentralia de substante grase -

a l ip ide lor  -  d in  sAnge,  anume colestero lu l  HDL g i  LDL,
precum gi colesterolul total gi tr igl iceridele. O valoare mare
a colesterolului LDL indictr un sistem hiperacid.
Testu/ peptidei C serice misoartr nivelul peptidei C, protei-
nd produsd de celulele beta ale pancreasului ori  de cAte ori
produc insulin5. Agadar, concentral ia peptidei C din sAnge
este un indicator al cantit tr l i i  de insulind produse. Persoane-
le cu diabet de t ip 1 au concentral ie 0, iar cele cu diabet de
tip 2 moderat sau rezistenJd la insulind se situeazi de obicei
in l imitele ,,normale" sau le depdgesc, O concentrafie cres-
cutd indicd hiperreactivitatea celulelor beta la cregteri le gl i-
cemie i .
Testul homocisteinei mdsoari concentralia unui aminoacid
(homocisteina) care tinde sd creascd la persoanele cu diabet,
ca gi la cele al ciror organism este prea acid.
Profilul de risc pentru trombozd evalueazd dacd aveli sau
nu tendinla de a produce cheaguri de sAnge in mod neco-
respunzdtor, situal ie ce poate sd apari in cazul aciditSl i i

Robert O. Young & Shel
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crescute datoratd concentraliei crescute de glucide din sAn-
ge. Asta se intAmpls din cauza acizilor, care se comportl ca
un fel de ,,clei" molecular, determindnd celulele s5 se l i-
peasci unele de altele - chiar dacd acest lucru afecteazd
circulal ia normald a sAngelui.
Un profil al riscului renal, prin angiografie sau tomografie
renald, evalueazi r iscul de boli  sau disfuncJii  renale, un alt
efect secundar posibi l  al ani lor de hiperaciditate a organis-
mu lu i .
Testarea pH-ului urinei gi al salivei, precum 5l testarea
pH-ului sangvin vd pot alerta dacl valorile nu se incadreazd
in l imitele normale (6,8 - 7,2 gi respectiv 7,365). Valori le
crescute ale pH-ului indicd aciditate in fesuturi, datorati in-
cercdri lor organismului de a menline echil ibrul pH-ului
evacuAnd excesul de acizi in fesuturi, ca sI se ocupe de el
sistemul l imfatic. Un pH scdzut al sAngelui indici,  desigur,
acizi in sAnge.
Testu/ Alc al hemoglobinei (sau HgbAlc, HbAlc sau testul
glicohemoglobinei) mdsoard cantitatea de glucozd (zahdr)
care se prinde de hemati i .  Testul oferl o estimare a numdru-
lui mediu de molecule de hemoglobind care confin glucozd
pe durata vielii unei hematii (120 zile). Privili acest test ca
pe o medie a niveluri lor gl icemiei in acea perioadd de t imp.
Vafoarea normalf, este, in general, de circa 4-60lo, aga cd in-
trebafi-l pe medic in ce interval vi situali. De obicei, se
consideri cI nivelul de pAnd la Tolo este acceptabil, dar B%
sau mai mult inseamnl diagnosticul de diabet. Pacienli i  cu
diabet trebuie sd faci testul A1c al hemoglobinei o dati la
trei luni. To[i ar trebui sd faci acest test, fie gi numai ca va-
loare de referin!5.

Persoanele cu diabet trebuie, in plus, sd facd regulat examene
neurologice, care sd testeze sensibi l i tatea la nivelul tSlpi lor gi al
degetelor de la picioare, reflexele membrelor gi ale ochilor, me-
moria de scurti duratd gi forfa musculard. De asemenea, ar trebui
s5 facS.un examen oftalmologic minulios odatd la doi ani, consul-
tafii stornatologice frecvente, precum 5i examinarea regulatd a tdl-
pi lor de cdtre un medic special ist.

vINDECAREA Ul-CERArlltOR DE LA NlVEtUt TAIPItOR

dieta Young, veli reugi str le vindecali gi/sau str le prevenifi. Dacd avefi deja :

ulcerali i , incercali str vd inmuiali t i lpi le intr-o solufie alcalind de bicarbonat
de sodiu (praf de copt) sau clorit de sodiu.

PASUL 2: URMARTIT-VA GLICEMIA

Dacd aveli  diabet, trebuie sd vd supravegheali zi lnic nivelul
gl icemiei, dar nu numai din motivele obiSnuite pe care vi le spu-
ne medicul. Daci vI urmdri l i  atent gl icemia in t imp ce urmali die-
ta Young, veli constata cd nivelul acesteia scade semnificativ, ceea
ce influenleazi cantitatea de insulini de care aveli nevoie. Nu fili
surpringi dacd necesarul de insulind va scddea cu peste 50% in
primele 72 de ore de dietd sdraci in carbohidrali 9i proteine gi
bogatd in grisimi benefice precum dieta Young. $i pacienfii cu
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Curba pH-ului probei de urini
ldeal Prediabetic Diabet sever

Pe stomacul gol 6,8-7,1 6,5 5,8
La 30 min. dupi masd s,6-5,8 5,8 5 .6
+ 45 minute 6,0-6,4 6,0 5 .5
+ 20 minute 6,6-6,8 5,3-5,4

ile din zona ttrlpilor, care apar ca urmare a circulaliei defectuoase 9i
rri i  nervilor, sunt un efect secundar frecvent ale diabetului. UrmAnd
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diabet de tip 2 sau cu diabet gestalional oblin avantaje de pe ur-
ma testdri i  regulate a gl icemiei.

Asocialia Americand de Diabetologie oferd urmltoarele repe-
re pentru interpretarea valor. i lor gl icemiei:

REPERETE ADA PRIVIND GIICEMTA
Pe stomacul gol I t/z-2 ore dupd

masd
Inainte de culca-

re
Normal Sub 110 me/dl Sub 140 me/dl Sub 120 msld l

Acceptabil B0-120 me/dl Sub 80 me/dl 100-140 me/dl
Necesiti imbuni-

titire
Sub 80 mg/dl;

Peste l40 ms/dl
Peste 200 mg/dl Sub 100 mg/dl;

Peste 160 msldl

Testali-vd glicemia inainte de fiecare mase, la o ore sau doua
dupl masd, inainte de a merge la culcare gi, dactr aveJi diabet de
tip 1, la ora 2 sau 3 dimineala. ldeal, valori le gl icemiei ar trebui si
arate cam aga: 80 mg/dl pe stomacul gol, 130 mg/dl la jumdtate
de ori dup[ masi, 110 mg/dl dupd alte 45 minute 9i 100 mgldl
dupi alte 20 minute, dupd care revine repede la valoarea 80. in
tabelul de mai jos sunt prezentate comparativ rezultatele in caz de
diabet sau de prediabet.

Este de dorit sI vd testali glicemia mai frecvent atunci cAnd vi
simli! i  r iu, daci bSnui! i  o scddere a gl icemiei, inainte de a vd urca
la volan daci suntel i  sub tratament cu insulinl sau antidiabetice
orale, atunci cdnd faceli activitdli fizice, dacd aveli reaclii frecven-
te la insulind peste noapte, dacd vd trezili cu valori foarte mari ale
glicemiei, atunci cAnd vd modif icati  tratamentul cu insulind,
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atunci cAnd slSbili sau vi ingrigali, cAnd credeli cd sunteli insdrci-
natd sau vd gAndil i  sd avefi un copil ,  atunci cAnd gl icemia dum-
neavoastrd a oscilat intre valori periculos de crescute gi de scizute
gi/sau cAnd urmali un tratament intensiv cu insulinS.

Cele doud metode disponibi le pentru testarea gl icemiei sunt
glucometrul gi bandeletele de culoare pentru glucozd. Glucome-
trele sunt dispozit ive electronice pe bazd de bateri i ,  care au di-
mensiuni  var i ind in t re ce le a le  unui  s t i lou g i  ce le a le  unui
calculator de buzunar gi care cAntiresc cAteva zeci de grame. Pu-
neli o piciturd de sAnge pe o bandeletl din hartie gi introduceli-o
in dispozit iv; acesta va afiga o cifrd. Bandeletele de culoare sunt
fAgii  din plastic sublire care au doui mici pitrate colorate. CAnd
puneli o picdturd de sAnge pe p5tratele colorate, acestea i5i
schimbd culoarea, in funclie de cantitatea de zaharuri din sAnge.
Putel i  identif ica intervalul in care se situeazd gl icemia dumnea-
voastrd comparAnd culoarea de pe bandeleti  cu o scalS de culori.
in acest fel nu veli obline o valoare exactS, ci o evaluare de tipul
,,scdzuld", ,,acceptabild" sau ,,prea mare". Orice glucometru sau
bandeleti  de culoare vd va oferi o evaluare corectd a gl icemiei,
dacd urmali atent instrucfiuni le.

PASUr r :  OSPAIUL CU LICHIDE

Pentru a face cea mai dramaticd schimbare a viefii gi a sdndtd-

! i i  dumneavoastrd gi pentru a obline maximul de benefici i  de pe
urma dietei Young, ar trebui sd incepeli  cu un ,,ospi[ cu l ichide"
cu durata de 14-21 zi le. CAndil i-vd la el ca la curdlenia de primd-
var5. ldeea osp5lului cu l ichide sau curS!5ri i i  este aceea de a vd
scipa organismul de excesul de acizi acumulal i  in anii  de al imen-
tafie deficitard, bogatl in zaharuri, de a vi scdpa de microorga-
nismele negative gi de degeuri le toxice ale acestora, de a vd
detoxif ia sAngele gi lesuturi le, de a normaliza gl icemia gi de a in-
cepe procesul de vindecare a pancreasului. De asemenea, el vd va
normaliza digestia gi metabolismul, ajutAndu-vd sI regisi[ i  un pH
echi l ibrat .

EXEMPTU DE VAIORIAtT GTICEMITI
ldeal Prediabetic Diabetic sever

Inainte de masi 80 80 140
30 minute duptr

masi
1 3 0 205 275

+ 45 minute 1 1 0 200 285
+ 20 minute 1 0 0 1 9 0 300
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Un alt motiv pentru care spunem ce acest regim este o curd!a-
re va deveni evident atunci cAnd i l  vefi  simfi pe propria piele: el
are un efect laxativ (gi exact asta e de dori0. Degeuri le acide din
organism dispar de la sine, ca bdtAnd din palme; organismul tre-
buie sd le expulzeze. PAnS cAnd vedeli  cum reaclioneazd orga-
nismul dumneavoastrd la ospSlul cu l ichide, faceli  in aga fel incAt
sd aveli  o baie ?n apropiere - uni i  oameni vor avea nevoie de 5ase
pAnd la zece vizite la toaletd pe zi.

Durata exacti a fazei ospilului cu l ichide variazd de la per-
soani la persoani, in funcl ie de nevoile organismului gi de felul
sau cum reaclioneazd la acest regim. De obicei, dupi doud sdp-
tdmAni veli fi gata sd combateli diabetul, dar durata optimd este de
trei s5ptSmAni.

Atenlie, nu este vorba despre post negru! Veli  putea mdnca
oricAt de mult gi oricAt de des veli  dori.  Vi invit sd mAnca{i atAt
cAt sd fili satisfdcut, nu indopat. ldeea este de a mAnca in principal
legume de culoare verde gi, in aceasti etapd de inceput, intr-o
formd l ichidd - supe-creme, sucuri sau shake-uri.  Veli  avea in
meniu gi cAteva legume care nu sunt verzi: rogi i ,  l imAi, ardei gras,
j icama (un fel de cartof mexican) gi uleiuri sdnitoase.

Daci aveli  senzaji i  dureroase de foame, nu uital i  cI primele
sunt de obicei cele mai puternice; in cele din urmd, vor inceta gi
s-ar putea chiar sd simfi l i  un val de energie ca urmare a ingerdri i
de a l imente g i  bdutur i  a lca l ine.

Trebuie sd be{i cel pufin patru l i tr i  de bduturd verde pe zi, in-
clusiv (sau pe lAngd) un l i tru de apd purd gi patru pahare de 220
ml de suc proaspdt din legume verzi (di luat cu zece pir l i  apd).
incercali  sd faceli  suc din castravete, napi, broccoli ,  lel ind, ldptuci,
varzd de Bruxelles, bame, pir, germeni de orz, creson, pdtrunjel,
varzd albd, spanac Ai germeni de lucernS. Dacd aveli  gl icemia
scizuti ,  putel i  adduga pulin suc de morcovi sau de sfecld, dar [ i-
nel i  minte cd aceste legume au conlinut crescut de zahdr, care se
concentreazd prin stoarcere, aga cd uti l izal i- le numai cAnd avefi
nevoie gi evital i- le categoric atunci cAnd aveli  hipergl icemie.

Acesta e ,,ospd[ul". Se numegte ,,cu lichide" pentru cd tot ce

consumali in aceastd priml fazl este lichid sau piure. Astfel, orga-

nismul aL nevoie de foarte pulind energie pentru digestie. Ln mod

normal, ut i l izim mai mult de jumState din cantitatea zi lnic5 de

energie in procesul digestiei.  stopand aceasta pierdere de energie

pentru un timp, organismul va putea s-o foloseascd pentru regene-

rarea celor 75 de mii de mil iarde de celule. Substanlele nutri t ive

din al imentele sub forml de piure sau suc devin de 20 de ori mai

accesibi le pentru organism. Totodati,  corpul primegte multd apd.

in continuare, urmeazl programul t ipic al unei zi le de ospdf

cu l ichide, plus un plan de meniu, ca ghid pentru aceste doud sau

trei sdptdmlni de inceput. Veli gdsi informafii mult mai detaliate

despre al imente gi apa in capitolul 7, despre suplimente in capito-

lul B, iar in capitolul 10 v5 vom oferi reletele cul inare de care

aveli nevoie. Dar, in general, iatd cum arata o zi tipicd pentru

aceastd dieti:

83

7 AM (sau Ia trezire)
1-1,5 |  de bdutur l  verde cu pulpd sau strecuratd

Supl imente
B A M

Supd
Supl imente

9 A M
Supl imente

9 AM - prAnz
1-1,5 |  de bduturd verde

1 O  A M
Supl imente

1 1  A M
Supl imente

1 P M
Supd
Supl imente

2 _ 5 P M
1-1 ,5 |  de bbuturd verde

tru bolnavii de diabet
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Suplimente
6PM

SupI
Supl imente

7  _9PM
1-1,5 | de bduturd verde sau apd dist i latd cu clorit  de sodiu
gi lSmAie
Suplimente

Putefi modifica acest plan in funclie de programul dumnea-
voastrd zi lnic. Luali  suplimentele sub forml de capsuld la masd, iar
pe cele l ichide, inainte de mas5. Toate supele trebuie pasate in mi-
xer sau cu ajutorul robotului de bucdtirie. DacI vi se face foame pe
parcursul zi lei,  puteti  consuma mai multd supd sau mai multd bdu-
turi verde. Puteli, de asemenea, sd faceli suc strecurat din legume
proaspete (nu morcovi sau sfeclS in aceastd fazd,, deoarece conlin
mult zahir - cu exceplia cazului in care aveli glicemia scizutd).
Cdsili retete pentru bduturi gi shake-uri in capitolul 10. puteli obli-
ne un maximum de efect alcal inizant al sucului strecurat de legume
verzi diluAndu-l astfel: o parte suc Ai zece pi(i apd distilatl, plus
cinci picdturi de clorit  de sodiu sau si l icat de sodiu. Dupd cum veli
vedea cAnd vom ajunge la capitolul 9, va trebui vd programali 9i o
perioadd de timp zilnicd pentru exercilii fizice.

Fiecare zi urmeazd reperele generale de mai sus, rotindu-se
supele gi shake-uri le dimineala, la prdnz gi seara, dupd cum ur-
meazd:

Ziua 1
SupS-cremi de broccoli
Supb Popeye
Supi vindecitoare

Ziua2
Super-shake verde ,,AvoRado Kid"
Cazpacho Madrid (din Diera young)
SupI AsparaZincado

Ziua 3
Supd de le l in I
Cazpacho Madrid (din Dieta Young)
SupI AsparaZincado

Ziua 4
Supd-crem5 de legume; in t impul ospdlului cu l ichide
uti l izal i  o ceagci gi jumdtate de lapte de migdale proas-
p5t in loc de tofu)
Supd falsd de mazdre (din Dieta Young)
Supd Minetrone (din Dieta Young)

Ltua 5

Supd de 1el in5/conoPidS
Supi cu bucdli  de legume (din Dieta Young)
SupS-cremd de broccoli (din Dieta Young)

Ziua 6
Supi Popeye
Supd vindecdtoare
Super-shake verde ,,AvoRado Kid"

Ziua 7
Supd-cremi de broccoli
Supd Minestrone (din DietaYoung)
Coctei l  , ,Puterea verde" (din Dieta Young; in t impul os-
pdfului cu l ichide, inlocuil i  sfecla cu fel ind sau castrave-
te)

Ziua B
Supi de broccoli i  conoPidd
Cazpacho Madrid (din Dieta Young)
Super-shake verde ,,AvoRado Kid"

Ziua9
Supd verde de cruditSl i
Supd-cremd de broccoli
SuPi vindecdtoare

bolnavii de diabet
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Ziua 10
Supa popeye
Supd de lel ini lconopidi
Supa-cremd de legume; ?n t impul ospllului cu l ichide,
folosi l i  o ceagcd gi jumdtate de lapte de migdale in loc
de tofu)

Zilele 11-21
Repetal i  ciclul,  incepAnd cu ziua 1.

Repet, puteti personaliza acest regim dupd gust, daci este ne_
cesar. succesiunea preparatelor nu are nimic magic, aga cd nu e
nicio problemi dactr vrefi sr consumali un anumiipreparat favorit
in fiecare dimineald sau dacd nu forosili o relete care nu vd place
sau uti l izal i  numai legumele pe care le aveli  la indemAnd.

PASUT 4: DIETA AtCALtNA

in capitolul 7, vom aborda amdnunlit acest subiect, aga cd pe
moment vreau doar sd vd recomand un plan de alimentafie sdrac
in carbohidrati gi proteine, dar bogat in grdsimi benefice. turu.t"-
r ist ici le al imentelor pe care le putefi  manca frr i  restr icl ie gi ale
celor pe care trebuie sd le evitafi vor fi detaliate in capitoiul urmi-
tor. La fel ca in cazul ospdfului cu lichide, atata timp cat vd men-
!inel i  in parametri i  al imentelor alcal ine, putel i  manca oricat de
mult gi oricat de des dori l i .  Nu trebuie sd vi f ie niciodattr foame.
Dar mdncali pulin gi des (cel putin gase mese), in roc de trei mese
imbelgugate pe zi. Pulin gi des este deseori mai bine decdt mult gi
rar.

Dieta Young este, de fapt, un plan pentru toatl viala _ mai
mult un sti l  de via!tr decdt o simpltr diet i .  Nu putel i  invinge diabe-
tul urmand sfaturi le din aceasti carte gi apoi revenind la st i lul de
viafd gi alimentafia dinainte - decat daci vreli ca diabetul si re-
apar5. Dar cred c5, dupd ce veli vedea cat de bine vd simlili
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intr-un corp cu adevirat sdndtos, nu veli dori sd vd intoarcefi la
vechiu l  s t i l .

Acest plan este conceput sd vi schimbe tntreaga viali, iar die-
ta Young va deveni un lucru pe care-l veli face in mod firesc, fdrd
a trebui sd vI gAndil i .  Totugi, ar trebui sd incepeti cu o abordare
mai structurat5. Ea constd in dieta Young oficialS, un program de
'12-16 slptdmAni. E nevoie de trei-patru luni pentru a vd invdla
celulele cu un nou mod de via!5. Ca sI nu mai spunem ci gi
dumneavoastrd trebuie sd invdlali un nou mod de a vi hrini, de a
gAndi gi de a trdi. Nimic nu se intAmplS peste noapte. Este un pro-
ces,  nu un eveniment  s ingular .

PASUT 5:  SUPUMENTETE

in capitolul B vefi gdsi tot ce trebuie sd gtili despre folosirea
suplimentelor al imentare - vitamine, minerale, sdruri gi plante -

in cadrul dietei Young pentru combaterea diabetului. Uti l izarea
corectd a suplimentelor vd va ajuta si parcurgeli  procesul de
schimbare, s5 vd purif ical i  organismul gi sd vi construi l i  celule
noi, sdndtoase. Suplimentele vor ajuta la neutral izarea, legarea 9i
el iminarea acizi lor, la retransformarea bacteri i lor gi a ciuperci lor
parazite in microzime uti le, aducAnd in organism, pe cale natura-
15, o stare de armonie gi echil ibru interior.

PASUL 6:  E U$OR SA er t  SUC VERDE

in urmStorul capitol, vom vorbi mai pe larg despre importanla
hidratdri i  constante a organismului cu apd din belgug - api sind-
toasd - gi , ,bduturi verde". Majoritatea oamenilor are nevoie de
cel puJin 4 l i tr i  de bduturi verde in f iecare zi. Eu recomand un
li tru pe zi pentru f iecare 13 kg din greutatea corporald. Acest lu-
cru are o importanf5 cri t icS, deoarece permite organismului sI
e l imine degeur i le  ac ide 9 i  face mediu l  in tern mai  a lca l in ,
permilAndu-i sd se vindece gi si se regenereze.
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BAUTURA VERDE

Combinali un l itru de api disti latd cu r6 picrturi de clorit de sodiu sau sil icat ir
de sodiu 9i o.linguri!tr de purbere verde. Futegi adduga o ringuri[i de purbere ji
di1,Sermg.ni de soia, degi acest lucru este oplional. tsau inghigili t lingurild de
purDere orn germeni de soia gi apoi beli imediat bautura verde). Dactr doriJi,
puteli adluga suc proaspdt de ltrmAie.
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vi poate inf luenla f iziologia, dupi cum 9i f iziologia inf luenleazd
ps ih i cu l .

in situal i i le de stres, inclusiv stresul unor trdir i  negative puter-

nice precum furia, tr istelea gi fr ica, glandele suprarenale el iberea-

zi adrenalina, hormonul care pregeteste organismul pentru lupti

sau fugd, pentru a vi menline nivelul de energie. Adrenalina dd

organismului semnalul pentru cregterea gl icemiei, fapt ce transmi-

te pancreasului si el ibereze mai mult i  insulind pentru a lega glu-

coza gi a o transporta la celule, pentru oblinerea energiei. lntregul

mecanism este unul pozit iv, menit sd furnizeze o explozie de

energie cu ajutorulcdreia sd putefi  iegi din situal i i le problematice.
ins5. dacd stresul continub firi oprire, glandele suprarenale

ajung la extenuare gi nu veli mai avea resurse la care s5 apelali pen-

tru a face fald greutSlilor. Celulele organismului se vor descompune
pentru a elibera glucidele necesare pentru a satisface cererile de

energie, iar organismul va deveni, ca urmare, din ce in ce mai acid

gi vel i  intra ?n cercul rezistenlei la insulind, al hipoglicemiei 5i hi-

perglicemiei, avand probabil unul sau mai multe simptome grditoa-

re fime1eald, dureri in diferite pdrli ale corpului, dureri de cap,

tulburdri digestive) 5i, in cele din urm5, diabet.
Avem cu tol i i  parte de stres in viala de zi cu zi, in mdsuri mai

mare sau mai micd, gi de multe ori gestionarea lui e un lucru ugor

de zis gi greu de ff,cut. Celor cdrora cautS ajutor pentru a invdla

cum sd gestioneze stresul le recomand cartea Practicing the Po-

wer of Now (Puterea prezentului in exercigii concrete), de Eckhart

Tol le .
Ca si vede{i doar un exemplu despre legdtura dintre dispozi-

l ie gi diabet, sd ne gAndim la studiul recent efectuat in Japonia,
L"r" u demonstrat cd diabetici i  metabolizeazi mai bine glucoza
ingeratd dacd au avut o dispozil ie bunS in t imp ce au mAncat. Par-
t icipanli i  la studiu care mancau vizionand in acelaSi t imp o co-
medie au avut, dupl masa, o gl icemie mai micd decAt cei care au
audiat o prelegere pl ict isitoare - fapt valabil  atAt pentru cei cu di-
abet de tip 2, cAt gi pentru cei fdrd diabet. Cercetitorii au avansat
ipoteza ci rAsul poate reduce glicemia deoarece miregte consumul

:-tl

Am flcut,diabet de tip Z j1 ,anut 1992. Luam 2,5 mgClucotrol XL (un antidia-
betic oral) 5i mergeam zilnic s5-mi controlez glicemia, dar ea rtrmAnea prea
ridicattr. Asta, pantr cand am inceput str consum b5utura verde cu picdtuii al-
caline. Am ?nceput si lin evidenfa valorilor glicemiei, pentru a vedea daci
apare vreo diferenfS. Dupi dour zile, glicemia mea se situa in intervalul ac-
ceptabil gi a rrmas astfel, chiar gi dupd ce am rncetat si mai iau clucotrol. Di-
abetul meu este controlat gi se pare cd funeia pancreasului s-a refrcut. Chiar
ci e un miracol! =:-*--::i

PASUL 7: EXERCT]Il tE FtZtCE

Pentru a vd pdstra celulele srnitoase gi organismul alcal in,
avefi nevoie de exerci l i i  f izice zi lnice gi, totugi, efortul f izic poate
determina cre$terea aciditel i i  organ ismul ui. secretel" u*er. i1i i  lo,
fizice corecte sunt dezvdluite in capitolul 9. Vestea buni este cd e
nevoie de doar 15 minute pe zi ca sd vr puneli  in migcare intregul
corp, astfel incat sd st imulal i  circulal ia sangvinr, sd reduceli  gl i-
cemia,  sd e l iminaf i  ac iz i i  d in  organism gi  sr  deveni ! i  mai  putern ic ,
mai f lexibi l  gi,  in esenJi, mai sdndtos.

PASUL B: CONTROLAIT-VA NtvELUL DE STRES

Trdir i le afective - bune, rele sau indiferente - au un impact
major  asupra echi l ibru lu i  pH-ulu i  g i  a  n ive lu lu i  g l icemie i .  ps ih icu l
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de energie sau pentru cd rAsul inf luenleazd sistemul neuroendo-
cr in ,  care  cont ro leaz l  n ive lu l  g l i cemie i .

PASUr 9: URMAR|T|-VA PROCRESELE

Poate fi greu sd vedeli cAt de departe ali ajuns daci pierdeli
din vedere punctul de plecare, ca sI nu mai vorbim despre detal i i-
le drumului parcurs. insemndri le consecvente sunt foarte impor-
tante in lupta dumneavoastrd ?mpotriva diabetului. Vd recomand
sd ! ineJ i  un jurnal  z i ln ic .

Pentru inceput, nota[i-v5 toate valorile glicemiei, pentru a ob-
serva eventualele t ipare gi pentru a vedea cum se stabil izeazS,
mul[umiti eforturilor dumneavoastr5. Asta vd va oferi o motivare
constantd pentru a urma in continuare programul. De asemenea,
notal i  ceea ce mAncali 9i ceea ce be!i,  precum gi suplimentele
alimentare pe care le lual i ,  pentru a putea impdrtdgi medicului
aceste informali i  gi pentru a vedea cum se coreleazd cu nivelul
g l icemie i .

in plus, daci vrel i  sI ! inel i  un jurnal ca modalitate de gestio-
nare a stresului (vezi mai jos), poate veli dori si-l adlugali la restul
informafi i lor. Ve{i f i  surpringi sA constatal i  cd putel i  gisi cores-
ponden[a intre dispozil ia sufleteascl gi stres, pe de o parte, gi gl i-
cemie, pe de altd parte.

Printre altele, o bund evidenl5 ve va permite str vedeli cAt de
bine 9i de repede sunt respleti te eforturi le dumneavoastrd. Mult i
dintre pacienli i  mei au trebuit sd reducd doza de insulintr necesari
cu pAnd la  50% chiar  in  pr imele 72 de ore.

PASUT 1O: PUTEREA GANDIRII POZITIVE

Succesul in vindecarea diabetului va depinde in mare mtrsur5

de capacitatea dumneavoastre de a vtr pastra o atitudine pozitiva.

Canduri le gi trtr ir i le afective sunt foarte puternice gi numai dum-

neavoas t rdpu te l i sS Iecon t ro |a l i .CAndur i I eg iemo l i i | epoz i t i ve

pentru bolnavii de diabet

AIWPM
AIWPM
AA/VPM
AM/PM

Suplimente (indicali orele)
Biuturi verde
Picituri alcaline
Pulbere germeni soia
Acizi gragi esenfiali
Mul t iv i tamine
Crom/vanadiu
NADP
Magneziu
Zinc
Purificator vegetal
Stimulent Pancreas
Altele:

A[mfi6i]e-
Mic dejun:
PrAnz:
Cin i :
Custtrri:
AP5,/suc:

Exercil i i  f izice:
Tip:
Durati:

Observatii:

* NADp - Abreviere de la nicotinamid adenozin dinucleotid fosfat, o enzimtr existenttr in multe celuleEviden(i zilnici

Data _ Greutatea (sdptimAnal) Clicemie AM Cl icemie  PM
Tratament:

Atv'l/PM
AM/PM
Ai\'//PM
AM/PM
AM/PM
AM/PM

Denumire Doztr Ora
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ajutd la menlinerea armoniei gi homeostaziei interne, atAt in plan
fizic, cAt gi psihic, pe cAnd cele negative st imuleazd descompune-
rea celulelor, el iberarea glucozei gi acumularea de acizi ?n exces.

Cea mai buni cale de a rdmAne echil ibrat emolional (gi alca_
lin la nivel f izic) este concentrarea asupra momentului piezent,
asupra a ceea ce trSili acum, asupra a ceea ce se intampld acum.
incercali  sd nu trdi l i  in trecut sau in vi i tor gi prelui l i  cl ipa prezentd.
canduri le pozit ive, cuvintele pozit ive gi faptele bune vd energi-
zeazd gi vI alcal inizeazd organismul.

in plus, s-ar putea sd aveli nevoie de o atitudine pozitivi pen-
tru a respecta acest program, cel pulin la inceput. schimbarea nu
este ugoard niciodatd, iar dieta Young inseamnd reconstruclie ca-
pitalS. Mai ales inceputul ospdlului cu l ichide poate f i  dif ici l ,  de-
oarece organismul se cura!5 de o mare cantitate de degeuri toxice
acumulate. Dar cred cr veli constata cd programul vd oferd in
scurti vreme motive de gandire pozitivd, pe mdsurd ce veli simli
succesul in adancul f i inlei.  schimbarea se petrece la un nivel atat
de profund gi intr-o manieri atat de cuprinzitoare, incat vd va
oferi toate argumentele de care aveli nevoie pentru a v5 convinge
de justelea cdii pe care ali pornit. in scuft timp, nu veli mai avea
nevoie sd faceli eforturi congtiente de a gdndi pozitiv: caracterul
pozit iv al procesului va deveni evident pentru tol i  cei din jur gi, ca
rezultat, veli gAndi pozitiv in mod firesc.

Fie ca hrana si vi vindece...

,,Fie ca hrana sd vd vindece, iar leacurile sd vd hrdneascd'"

Hipocrate

Alimental ia necesard pentru stabil izarea valori lor gl icemiei nu

are nimic complicat. MAncali din belgug al imente nu prea acide 5i
evital i  al imentele foafte acide. Trebuie si mAncali multe legume

verzi, sd beli ap5 (bun5), s5 consumali grdsimi (benefice). Nu tre-

buie sd mancali  dulciuri gi al imente bogate in amidon. Trebuie sd

mdncali des gi si vi opri[i din mancat atunci cand sunteli s5tui.

Asta e tot. Urmali aceste indrumari, 5i toate celulele dumnea-

voastrS vor putea s5 ob1in5 energia de care au nevoie, fSri st fie

inundate de zaharuri.  Diabetul gi toate problemele de sindtate

care-l insolesc vor f i  de domeniul trecutului. Va trebui sI vd ajutal i

organismul cu suplimente al imentare 9i exerci l i i le f izice potrivite,

dai in centrul dietei Young rdmdne al imental ia. l inel i  minte doar,

atunci cdnd v5 faceli  pl inul, cf, aveli  nevoie de combustibi lul de

cea mai bund cali tate. Nu vd pierdeli  vremea cu al imentele de

proastS calitate; rezumali-v5 la darurile sanStoase ale naturii pen-

tru a avea o sdnltate infloritoare.
Un studiu asupra diabetului de t ip 1, efectuat de Insti tutul Na-

lional de sSndtate din sUA pe o perioada de zece ani, a aratat cf,

oamenii care-5i menlin nivelul gl icemiei aproape de normal igi

reduc cu 70% riscul de deteriorare a ochilor, r inichi lor 9i nervi lor.

Pe de altd parte, glicemia necontrolati duce la cregterea riscului

de orbire, bol i  cardiace, accident vascular cerebral, insuficienlS
renald, deteriorare a nervilor, afecliuni dermatologice 5i altele.

studiul cl inic int i tulat , ,Programul de prevenire a diabetului", studiu

de referinld din 2001 al lnstitutului Nalional de Sdnltate american,

CAPITOLUL 7
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organismul sd aibl combustibi l  cAt dori l i .  Dar trebuie sI invlfa! i
sd vd opri l i  din mAncat atunci cAnd vI simJif i  sdtul 9i sI vi simli l i
sdtul atunci cAnd dispare senzalia de foame, nu atunci cAnd sun-
tel i  pl in pAnS-n gAt. Ar trebui sd mAncali intre gase 5i noui mese
reduse pe z i ,  ad icd des 5 i  mai  put in .  Nu t rebuie s i  f l imAnzi l i  n ic i -

odatd.
Dar cel mai important lucru este sd mAncali cAt mai mult al i-

mente crude, proaspete cu putin!5. Cit i tul distruge enzimele din
alimente, care sunt catal izatori importanli  pentru reacli i le biochi-
mice ce se desfdgoard in tot organismul. Cu cAt asigurafi  organis-
mului mai multe enzime, cu atAt acesta va avea nevoie de mai
pulind energie consumati pentru nenumiratele sale funcli i .

in cazul al imentelor care trebuie gdtite, folosi l i  o expunere cAt
mai scurt l  la cSldurl 5i preferabil  sub 4Z grade Celsius.

LATURA SPIRITUATA

lmediat ce veli  trece la o dietd mai alcal ini,  vefi  simfi o

schimbare f izicd. Aceasta este, in definit iv, ideea principalS, iar

schimbarea majorl pe care o urmdri l i  este sd sclpali  de diabet.
Dar trebuie sd gti t i  c5, pe misurl ce vd veli  simli mai bine f izic, vd

veli  simli mai bine gi psihic; cele dou5 aspecte se al imenteazl re-

ciproc, ca o stradd cu doui sensuri.  Cu cAt devenil i  mai puternic,

atAt f izic, cAt gi psihic, cu atAt vefi  gAndi mai clar 9i vefi  ac[iona
mai bine gi v5 veli  descoperi adevSrata f i inld lduntric5. lar asta,
dragi prieteni, ?nseamnd spir i tual i tate, degi ea poate imbrica mul-

te aspecte. Ea reprezintd cheia cdtre cea mai purS stare de s5ndta-
te, energie, vitalitate, dragoste, bucurie gi fericire.

Asta inseamnd doar un alt fel de a spune: mlnAnci legumele
din farfurie! V-am promis cI nu este complicat '  Dar, f iregte, existd
cAteva indrumdri pe care trebuie sd le cunoagteli pentru a vi con-
tura drumul. in acest capitol sunt explicate principi i le de bazd,
mai detaliat, in speranJa cd inlelegerea importanlei lor vd va uSura
cSldtoria. Faptele ar trebui sd vd motiveze atunci cAnd survin dif i-

cult51i. Cunoagterea vd va el ibera.

a demonstrat concludent ce dieta 5i exerci l i i le f izice reduc riscul
de aparif ie a diabetului de t ip Z cu pana la 5B%.

$i asta, in condil i i le unei diete foarte convenlionale. Cei cinci-
sprezece ani de experienll  gi cercetare proprie, plus doud studii
controlate recente mi-au ardtat cd dieta young are un efect mult
mai insemnat. Ea contribuie la preintdmpinarea, ameliorarea gi
chiar vindecarea nu numai a diabeturui de t ip 2, ci gi a celui de
tip 1. Mai mult, t ipul gi cal i tatea combustibi lului pe care-l furnizal i
organismului hotdrSgte dacd veli  , ,promova,, de la hipoglicemie
sau hipergl icemie la diabet. o al imental ie acidd va imfi inge in
cele din urmd organismul direct peste granila boli i ,  in t imp ce o
alimental ie alcal ini vr poate ajuta si nu auzit i  niciodatd acel di-
agnostic.

Toate acestea se datoreazi in primcipal legumelor verzi gi a
grdsimilor benefice.

METABOLISMUT G RASIMILOR

ldeea principali  este aceea de a deprinde organismul sd obli-
ni energie prin arderea de grdsimi, gi nu de glucide sau proteine.
In cazul alimentafiei americane standard - o alegere nefericitd -,
organismul funcfioneazd in special pe bazd de glucide. Dar grd-
simile sunt un combustibi l  mai curat gi nu lasi ?n urmr degeuri
toxice, precum metabolismul glucidelor. De asemenea, prin me-
tabolismul l ipidelor, pancreasul beneficiazi de un .up"ur, gi orga-
nismului i  se permite sr inceapd sd vindece acest organ gi celulele
beta producdtoare de insulini.  Revolul ion"r"a obiceiuri lor al i-
mentare vd poate ajuta str preintampinali gi sd vindecali diabetul
(precum gi afecliunile cardiovasculare gi celelalte efecte iecundare
ale acestei boli).

cANo MAt puftN iHsremruA MAt MULr
Pentru sini tate.este i ;ppgrtant nu doar ce mAncal i ,  c i  gi

cum mAncal i .  Trebuie sd mAncal i  atAt cAt este necesar pentru ca

\-
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ELtMtNAIt  ZAHARURTLE

Renuntal i  la toate al imentele care conlin cantitSl i  rnoderatc-.
sau mar i  de g luc ide.  in t re  acestea se numdrd ce le mai  mul te  d i r r t re
fructele gi sucuri le de fructe, cerealele, legunrele cu amidon pre-
cum cartofi i ,  ignamele gi porLrmbul, produsele lactate, precum 5i
toate produsele cu adaos de zaharuri,  inclusiv ,, indulcitori i  natu-
ral i" precum mierea sau siropul de ar1ar. Organismul nu face dife-
renla intre t ipuri le de zaharuri;  toate duc la cregterea gl icemiei 9i,
ca atare, la cregterea aciditSl i i  din sAnge gi lesuturi.

Amer icani i  consumi mai  mul t  de 150 grame de zahdr  in  f ie-
care z i !  Numdrul  cazur i lor  de d iabet  e  mai  mul t  decAt  fa fd 1958,
iar consumul de zahir a cunoscut aceeagi cregtere. Nu e nevoie si
fac legdtura, nu? Consumul de zahdr se coreleazd gi cu obezitatea.
Ca si dau doar un singur exemplu, studii le recente au ardtat ci un
pahar de suc acidulat indulcit  pe zi cregte r iscul de obezitate cu
60% la copii  gi adolescenli  (gi nu vreau sd vI speri i ,  dar circa 65%
dintre adolescente gi 74' l '  dintre adolescen!i beau un pahar pe zi).

uN iNDutctroR NATURAT CARE NU MARE$TE cUcEMtA

Pfanta Stevra rebaudiana este un indulcitor natural care se geselte in magazi- '

nele de produse naturiste. Are un gust dulce intens, este in intregime naturald
gi nu mtrregte nivelul glicemiei. Are chiar are renume de tratament al diabetu- r
iui de tip i gi poate fl uti ld in reducerea dependen[ei de insulind artif icialS.
Oamenii de gtiinf5 au aritat cI este siguri gi nu este cancerigeni. Este gi nutri-
t iv5, conlinAnd diferite vitamine gi minerale, printre care vitamina A, rutini, l,
zinc, magneziu gi fier. Per ansamblu, cu cAt treceti mai repede de la zahir la i,
aceasttr planttr, cu atAt mai bine!
Afte studii au aritat cd S. rebaudiana poate duce la sctrderea tensiunii arteria- 

'

le, la sctrderea inciden[ei gripelor gi a rlcelilor, la scdderea poftei de alcool ,t
sau de nicotin5 gi la reducerea apetitului (ceea ce ajutb la sldbi0. Este utilizat5, i
de asemenea, in tratarea infecfiilor micotice gi chiar a cancerului de piele,
prin aplictrri locale. :
Pentru noi ins5, cel mai important este efectul asupra diabetului. Cei care ll
practicd medicina holistic5 folosesc de mulli ani 5. rebaudiana pentru a regla i'
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glicemia. incercali sd o luali sub forml de picdturi, in t impul mesei, pentru a

iduce nivelul glicemiei mai aproape de normal.
DouS studii pe Soareci efectuate in Danemarca au ardtat c5 extractul de 5.

rebaudiana 
" 

aJus glicemia intre l imite normale. Sunt alteptate rezultatele

li unui studiu efectuat in Brazil ia, cu voluntai' i  care au f5cut un test de toleranli ;
: l  la elucoze. Cei cirora l i s-a a4minislral extract de 5. rebaudiana au avut gli- lr

i l  curi" mai mici fatd de cei clrora nu l i s-a adnrinistrat' i
l r = . _ . . ' - . -

Dulc iur i le ,  ind i ferent  de nume,  pot  se f ie  mai  mul t  sau mai

pulin dulci,  dar sunt cu siguranla la fel de ddunStoare. Aga c5 f i l i

atenli  la: melase, dextrini,  dextrozS, dulcitol,  fructozd, glucoza,

miere, lactozi, levulozd, maltoz5, manitol, manoze/ melasd, zaha-

roz5, sorbitol,  sorg, glucozS al imentarS, zahdr brun, xi l i tol 9i xi lo-

zd. Jine[i minte cA toate substanlele a ceror denumire se terminl

in -ozd sunt zaharuri (degi nu toate zaharuri le se termine in -ozd).

De asemenea, evital i  indulcitori i  art i f icial i  precum zaharina 5i
aspaftamul. Acestea au de obicei 96% glucozd 9i 4"1, indulcitori

art i f icial i .  indulcitori i  art i f icial i  pot s5 fermenteze 9i sd se transfor-

me in acizi - inclusiv formaldehidS - care au efect nefast asupra

pancreasulu i  g i  a  ce lu le lor  beta producl toare de insul inS'

ACEST ATIMENT ARE ZAHAR?
:l

l i

in caz cd nu sunteli sigur daci un aliment conline sau nu zahdr i l puteli testa

cU ajutorul Clinistix sau Keto-Diastix (de'i acestea nu funclioneazl in cazul

produselor lactate). Produsul pe care vre(i sd-l testali trebuie s5 fie. lichid, ala

ci s-ar putea ca mai intAi sd-l transformali in piure sau suc sau s5-l mestecati!

Puteli cumpSra Clinistix sau Diastix de la farmacie. cu cdt culoarea de pe

bandeleta de test este mai deschisS, cu atat concentratia de zahlr este mai

mici. Puteli uti l iza Clinistix sau Diastix 9i pentru a testa concentratia glucozei

-.-:-:j

UMITATI  lNcEsTlA DE CARBOHIDRATI

organismul transformi cu uSurinle chiar 5i carbohidral i i  cei

mai  complecgi  in  g lucozi ,  aga cd l imi ta l i -v i  la  a l imente le sdrace

\-
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in carbohidrali. Trebuie sd ve concentrali asupra legumelor verzi,
proaspete, renunlAnd in cea mai mare parte la produsele fdinoase
din grAu, orez, orz, ovlz gi mai ales porumb, precum gi la cereale,
paste, produsele de patiserie gi toate celelalte produse derivate.
Da, gtiu cd acest sfat este exact opusul faimoasei piramidq alimen-
tare, care are la bazi pAinea, cerealele, orezul gi pastele, Tot ce
pot si spun este c5, dupS pdrerea mea, aceastd piramid5 alimenta-
ri este releta unui dezastru pentru oricine gi in special pentru dia-
betici.  Ea constituie baza unui bombardament cu zaharuri asupra
organ ism ul u i, ducdnd di rect la h iperaciditate.

Cadili-ve la urmdtorul lucru: cdnd fermierii doresc sd-gi ingra-
ge vitele pentru a le sacrifica, le hrdnesc aproape exclusiv cu ce-
reale, dieti care ar primi categoric aprobarea celor care au creat
piramida cu pricina. Zaharuri le din cereale (maltozi) fermenteazd
gi se transformd in acizi, iar vitele acumuleazd depozite de grisi-
me pentru a lega acegti acizi gi a-gi pdstra echil ibrul pH-ului. Daci
ar trdi mai mult, ar face categoric diabet de tip 2.

Orice glucide in plus in organism, de la carbohidral i  la alte
t ipuri de glucide, care nu sunt folosite imediat pentru a se obline
energie celular5, vor fi descompuse prin fermentare de bacterii gi
ciuperci le parazite, determindnd cregterea aciditeli i organismul ui.
Dar, dacd reducefi carbohidralii gi toate glucidele din alimentajie,
veli obfine nu doar o scldere a glicemiei gi a aciditilii, ci gi a co-
lestero lu lu i .
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r ciolcolata. in afarS de cofeintr, aceasta mai contine incS doi acizi toxici'
. Ciupercile comestibile, precum 9i algele.
r Droidiile, at6t cea de bere, cAt 5i cea alimentartr.
. Produsele pe bazd de mal1.
r Alimente gi condimentele fermentate sau oblinute prin invechire, inclusiv

sosul de soia, ofetul sau monoglutamatul de sodiu (9i orice aliment preparat

cu sos de soia, olet sau monoglutamat de sodiu, precum sosurile de salatl sau

sosurile marinate), varza murat5, iaurtul, miso (preparat tradilional iaponez
sub formi de sos sau creml), tempeh (un produs din boabe de soia fermenta-

te), mdsline, murdturi, hrean, tamari, maioneztr, muttar, ketchup, sosuri pen-

tru fripture.

LAPTELE $l PRODUSETE LACTATE

Dupd pdrerea mea, alimentalia bogatd in produse lactate este

una dintre cauzele principale ale diabetului. Si luim exemplul

Finlandei: aceasta ocupS primul loc in lume la consumul de lapte

de vacd, dar 5i ca inciden!5 a diabetului de t ip 1. Potrivit  unui stu-

diu din 1gg2 publicat in revista New England lournal of

Medicine, care a fdcut comparafia intre copiii finlandezi bolnavi

de diabet 5i cei care nu aveau aceastS boal5, la primii s-au gdsit o

concentralie de $apte ori mai mare a anticorpilor impotriva prote-

inelor din laptele de vaci. un studiu francez a oblinut rezultate

asemindtoare gi a gdsit, de asemenea/ o concentralie crescutS ale

acestor anticorpi la o cincime din copii  prediabetici.
Un studiu din 1984 a demonstrat clar legStura dintre al imen-

talie 5i diabet, urmdrind persoane din samoa de Vest 9i singapore,

comunitdl i  cu incidenld aproape zero a diabetului de t ip 1, care

s-au mutat in Austral ia sau Noua Zeelanda. lncidenla diabetului a

crescut vertiginos in decurs de o generalie sau doui, ajungAnd

rapid egald iu .uu a nativi lor din Austral ia sau Noua ZeelandS.

Dintre toli factorii de mediu care s-au schimbat in viala acestor

emigranlil modificarea alimentaliei a fost cea mai suspectat5. in

.".u1 indiuizi lor din Samoa, efectul a fost deosebit de spectaculos.

Din al imental ia locuitori lor din Samoa de Vest doul produse prin-

cipale ale al imental iei occidentale l ipsesc: grdul 9i laptele de vacd.
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Alte dovezi ale legdturi i  dintre diabet gi produsele lactate vin
de la  ce le mai  t inere f i in le  umane.  Mai  mul te  s tudi i ,  a tAt  ep idemi-
ologice, cAt gi cl inice, au aritat cd alSptarea la sAn (gi deci expune-
rea mai tArzie la laptele praf pentru sugari,  avdnd la bazl irr
general laptele de vaci) reduce riscul de diabet. Cu cAt copilLrl
este al5ptat la sAn mai mult t imp gi deci cu cAt are contact mai tAr-
ziu la laptele praf pentru sugari,  cu atAt este mai scizut r iscul de
diabet.

Consumul excesiv de produse lactate incarcl organisnrul ctr
lactozd - un glucid -, ceea ce determinS o cerere crescuti de in-
sulind, intrAndu-se astfel in cercul vicios. Fermentatd de cdtre ciu-
perci le parazite lactoza creeazd o acumulare de acid lactic in
organism. Pentru a reface echi l ibru l  pH-ulu i  d in  organism t rebuie
sd el iminali  din al imental ie produsele lactate.

il
il POVESTEA tul fOEt
a - _ -  -

Am fost recent diagnosticat cu diabet de tip 2. Clicemia mea pe nemAncate
era de'l 78 gi sirea la 345 la doutr ore dupd micul dejun. M-am decis sI in-
cerc dieta Young pentru a-mi controla diabetul. Deja consum un litru de b5u- r
turd verde pe zi 9i acum am inceput si iau gi suplimente pentru suslinerea , '
pancreasului gi a glandelor suprarenale, o l inguri din fiecare, de trei ori pe zi.
De asemenea, iau crom, vanadiu, vitamina C 9i calciu.
Mi-am inbunitSfit gi dieta, inv5tand sd evit dulciuri le 9i carbohidra{ii, 5i am
devenit un client obignuit al magazinului de alimente sindtoase. Am inceput ,
str citesc mai frecvent ca oricAnd etichetele produselor alimentare. Am trecut
de la fulgii de ovlz la hrigci pentru micul dejun gi de la lapte la lapte de soia. ,
Am renunlat la produsele lactate gi cumplr pAine fdrl drojdie gi biscuil i din 1;
secarS. Intotdeauna am mAncat multe legume, dar acum m5nAnc Ai mai multe. ,
Uimitor este faptul cE nu mi-e deloc dor de vechea mea alimenta[ie. Secretul
consti in faptul cd mAncarea este interesantS, coloratd gi gustoasS. :l
Dupd doud luni de la inceperea acestui program, am sldbit 11 kilograme; mai
trebuie si mai dau jos doar trei pentru a a.iunge la greutatea de 9O kg, pe care
o aveam in timpul facultAli i, cind practicam sportul. Clicemia pe nemincate
a ajuns la 111. Medicul meu a fost uimit de progresul spectaculos gi rapid.
$tiu cI am trl i t pe pielea mea miracolul dietei Young. ::

.- Dieta Young pentru bolnavii de diabet 1Q1

CARNEA

Vi amint i l i  ce vorbeam despre ingrSgarea vaci lor cu cereale?

Ele nu tr l iesc suf ic ient de mult  (deoarece sunt sacr i f icate pentru

carne) ca se ajunga sd sufere de problemele create de ai imental ia

I o r , d a r c A n d l e C o n s U m i C a r n e a / p r e i e i a c i z i i a c u m U I a t i i n m u g c h i i
g i g r d s i m e a I o r ' C h i a r f i r S a c e I p o t o p f i n a | d e c a r b o h i d r a { i c u c a r e
sult  hr lni te vaci le,  al imentele pentru animale produc o cant i tate

mare de acizi  cAnd sunt digerate. Carnea se digerl  greu, uneori  pe

parcursu l  une i  z i le  in t reg i ,  su f i c ien t .de  mul t  ca  sd  inceap l  sd  pu-

trezeasci in tractul  digest iv.  (Acest lucru este dezgustdtor in sine'

dar,  aducel i -va aminte, asta inseamnd 9i  c i  produce 9i  acizi ' )

no ioup"  lumeta te  d in  energ ia  o rgan ismulu i  poate  f i  consumat i  in

procesu l  de  d iges t ie  a l  p ro te ine lo r  an ima le '

Dator i tei  ntodului  in care sunt crescute 9i  sacr i f icate animalele

pentru carne in Statele Unite,  carnea conl ine de multe or i  concen-

tral i i  rnar i  de l lacter i i  9 i  c iuperci  parazi te, .grecum 5i toxinele 5i

acizi i  asociate cu acestea. Carnea conservatd pe termen lung pen-

tru consumul uman este, de fapt,  par l ia l  fermentatd 9i ,  pr in urma-

re ,  e  p l in i  cu  ac iz i  9 i  m ic roorgan isme genera toare  de  ac iz i '

i ^ i l ' iHcA vA MAI TENTEAZA? i:
L .  . ,

^  ^ . , i + ^  - a r n a r  i l f l  r r r m x t n 2 r e a  i l

Dacd aveli nevoie cle mai multe motive pentru a evita carnea' iate urmetoarea i

l istd. Carnea (9i proteinele animale in general) este: l i
. Bogate in colesterol.
. De obicei, plinl cu antibiotice 9i hormoni' -t- .
. Corelatd cu riscuri crescute de a face cancerr boli cardiace, colitd, cu obezi-

tate, precum 9i cu multe alte afecliuni, nu in ult imul rAnd fi ind diabetul'

. soticltanta ientru mediu. E nevbie de 200 de ori mai mult pamant 9i de 100

deo r ima imu | tSapapen t ruaseob l i ne jum5 ta tedek i | og ramdeca rne fapde
lr*at* de kilogram'de gvoc3do sau alt aliment Y:g"-ti! 

plt^liilX'i::::T::l
i #nffi;;;;;; ;iriri ei eroziune, iar in unele zone necesiti despsduri-

I re. cl e te u ri I e a n i m a I e (i n c I u s i v ce I e ea19asel.91-1"ti:9t:!ry9!li!:
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S-a dovedit, prin studii le efectuate pe animale incd din 1954,
ci acidul uric produs prin conservarea cdrni i  determind diabet, iar
acidul sulfuric format are aceleagi efecte. in 1989, oamenii de gti-
inld au adus dovezi cum c5 nutrelul este o sursl importantd de
toxine la animalele crescute pentru carne degeuri le de
microorgansime existente in porumb, alune, seminle de bumbac,
orz gi din grAu apar in lesuturi le animale destinate consumului. $i
s-a constatat cd aceste toxine sunt rezistente la c5ldurd gi, prin ur-
mare, nu dispar in t impul glt i tului!  in plus, al imental ia bogati ?n
proteine animale poate determina o cregtere a gl icemiei.

Oricum, oamenii nu sunt menil i  sd f ie carnivori.  Tubul nostru
digestiv este lung gi complex, conceput pentru absorbl ia lenti  a
al imentelor vegetale complexe gi stabile. Adevdratele carnivore au
intestinele mai scurte gi mai simple, pentru un t imp de tranzit mi-
nim. Ca sd nu mai men[inonlm coll i i  gi maxilarele destinate sfdgi-
er i i  c i rn i i .

cE sA trlArucAtvt

Acestea f i ind zise, nu vreau sd insist inuti l  asupra al imentelor
pe care nu trebuie sd le consumafi. Mai important este marele
belgug al naturi i ,  care ne oferi al imente cu adevirat hrinitoare
pentru toate celulele organismului. Urmdtoarea secliune a acestui
capitol vd oferd, agadar, o privire de ansamblu asupra celor mai
sdnitoase alternative pentru organismul dumneavoastrd. Alegeli
intotdeauna alimente integrale, naturale, organice, neprocesate gi
nerafinate. $i consumali- le crude cAt mai mult posibi l .

MANcAII cRAstMl

Da, grdsimi. Ceea ce ,,gtie toatl lumea" despre alimentalia sd-
racd in grdsimi pentru a avea o inimi sinltoasd este eronat. Sau
cel pulin parlial eronat. Este adevdrat ci un consum prea mare de
grdsimi saturate gi parlial hidrogenate nu este sdndtos. Dar acestea
nu sunt principali i  vinovali  sau, cel pul in, nu acl ioneazi singure.
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Adevirata problemi este alimentalia siracd in principii nutritive

din care fac parte gi care este bogatS numai in glucide 9i grSsimi

nestrndtoase. crdsimile 5i uleiuri le nu sunt, in sine, ceva riu. Ade-

vdrul este cd organismul are absolutd nevoie de grasimi pentru a f i

sinitos. Crdsimile ( l ipidele) sunt necesare pentru oblinerea hor-

monilor, acl ioneazS ca protecl ie pentru art iculal i i  9i mugchi, neu-

tr alizeazd, acizii, sti m u leazd crei eru l, formeazd mem brana cel u I ari

5i oferi combustibil energetic organismului. o dietd saracd in gri-

simi este periculoasS! cu toate acestea insi, trebuie si alegeli cu

inlelepciune grdsimile pe care s5 le consumali.  crSsimile benelr lce

vor fi cel mai important element al alirnentaliei dumneavoastri
pentru reglarea gi controlarea nivelului gl icemiei 9i al insulinei '

Lipidele mononesaturate sunt impoftante pentru combaterea

diabetu lu i .  Sd lu lm de exemplu u le iu l  de mis l ine:  un s tudiu pu-

blicat in 1994 in lournal of American Medical Association, care a

urmSrit 42 de pacienli  cu diabet de t ip 2 t imp de 5ase luni, a de-

monstrat ci, fa!5 de o dieti sdracd in grdsimi 5i bogatd in

carbohidrtal i ,  o dietS bogata in ulei de mSsline/l ipide monone-

saturate reduce gl icemia, nivelul insulinei gi al tr igl iceridelor. lm-

portanta Asocialie Americani de Diabetologie recomandd 9i ea o

dietd bogatd in lipide mononesaturate pentru a imbundtSli toleranla

la glucozd gi a reduce rezistenla la insulind, astfel incAt diabetul si

poita fi controlat mai bine. Crdsimile mononesaturate se leagl de

acizi pentru a proteja organismul, inlcusiv inima 9i vasele de sange.

iele mai bune surse de grlsimi mononesaturate sunt uleiul

de misl ine, nucile gi alunele neprSjite 9i avocado. cand sunt inf i-

erbAntate, grlsimile mononesaturate nu se descompun ?n

trans-acizi giagi (vezi mai jos), aga ci reprezintd cea mai buni so-

lul ie atunci-cdnd gdti! i  legume sau pe9te. cele mai multe avantaje

ale uleiului de mdsline sunt anulate atunci cand este rafinat, a5a

ci aveli  gri j i  si  folosi l i  ulei de misl ine presat la rece, virgin. El

este o sursd de beta-caroten 9i vitamina E (ambele substanJe tam-

poneazi excelent acizi i  provenil i  din tractul gastro-intestinal 9i
acizi i  metabolici),  precum gi o mull ime de alte substanle benefice

.\-
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pentru sindtate mai pulin cunoscute, cu funcJii  precum formarea
de hemati i  sinitoase, l imitarea absorbl iei colesterolului din al i-
mente, reducerea inf lamaliei,  st imularea secrefiei bi l iare pentru a
ajuta la alcal inizarea bolului al imentar care vine din stomac, pro-
ducerea enzimelor care intervin in digestia grdsimilor gi scdderea
nivelului de colesterol din circulal ia sangvind.

Crdsimile pe care trebuie si le evital i  sunt cele saturate (din
carne gi din produsele lactate) gi, mult mai periculo5i, trans-acizi i
gragi, numil i  gi trans-l ipide. Trans-l ipidele sunt uleiuri vegetale
pdstrate art i f icial sub formi sol idl la temperatura camerei, in pro-
duse precum margarina. Asta inseamnd expresia ,,uleiuri vegetale
pa(ial hidrogenate" de pe eticheta produselor al imentare.
Trans-l ipidele sunt uti l izate in prepararea cartofi lor prdj i l i  gi a altor
produse t ip fast-food, precum gi in produsele de panif icafie, unde
indeplinesc rolul de conservanli .  Trans-l ipidele mdresc colestero-
lul LDL gi scad colesterolul HDL, avAnd un efect negativ de doui
ori mai mare decAt grisimile saturate asupra raportului dintre cele
doud fracfiuni ale colesterolului. Pdrerea mea este cd cregterea
consumului de trans-l ipide se aflS la baza epidemiei actuale de
boli  cardiace.

Sunt bune gi grdsimile polinesaturate gdsite in seminlele de in,
I imba-miel ului (Borago off icinal is), primull,  sem infele de struguri
gi uleiul de cAnepS. Celelalte grdsimi bune despre care trebuie sd
aflal i  sunt acizi i  gragi esenlial i  (ACE). Denumirea lor vine de la
faptul cd sunt esenlial i  pentru sdnitatea omului, trebuie si ajungd
in organism prin al imente (sau suplimente nutri t ive), deoarece
acesta nu ii poate fabrica.

Sursele pr inc ipa le de ACE sunt  u le iur i le  de pegte g i  o  gamd de
ule iur i  d in  semin!e.  Cele doul  t ipur i  pr inc ipa le de ac iz i  omega 3
sunt AEP (acidul eicosapentanoic) gi ADH (acidul docahexanoic)
care se gdsesc in pegtele oceanic din zone reci. AAL (acidul alfa
l inolenic), pe care organismul i l  transformi in AEp gi apoi in
ADH, se gdsegte in plante. El poate f i  depozitat in organism pAnI
cAnd este nevoie sd f ie uti l izat (AEP gi ADH nu pot f i  depozitate).

Cele doui t ipuri principale de acizi omega 6 sunt AL (acidul l inoleic)

5i ACL (acidul gama linolenic), care se gesesc in anumite plante.

ACE au multe acl iuni benefice asupra organismului. cea mai

importantd, din punctul de vedere al pacientului cu diabet, este

abil i tatea lor de a lega 5i neutral iza acizi i  din singe gi de a st imula

metabolismul (ajutAnd astfel la scdderea ln greutate)' ACE sunt

uti l i  in tratarea degenerir i i  nervi lor in cazul diabetului de t ip 2. in

activitatea mea am vdzut cd administrarea acizi lor gragi esenlial i

poate chiar sd ducd la sciderea dozei necesare de insulini.

Acizi i  omega 3 gi omega 6 sunt necesari pentru formarea

membranei tuturor celulelor din organism' De asemenea, ACE

lubrif iazS 5i art iculal i i le, prote.ieazd corpul impotriva pierderi lor

de cSldurS gi previn uscarea piel i i .  Ei reduc riscul infarctului mio-

cardic ai al accidentelor vasculare cerebrale prin reducerea nivelu-

lui ateiosclerozei, al tr igl iceridelor, al colesterolului total, al

colesterolului LDL gi al cheaguri lor de sAnge (inclusiv cele care

provoacd pierderea vederi i  sau cangreni la diabetici).  organismul

are nevoie de ACE pentru a produce prostaglandine, substanle

esenJiale pentru acl iunea multor hormoni, pentru reacli i le inf la-

matoare gi pentru stabil i tatea cromozomilor. studii le pe animal

arate ce ACE pot inhiba cre$terea 5i metastazarea tumori lor. Un

studiu care i-a urmdrit pe pacienli i  diabetici proaspdt diagnosticafi

t imp de cinci ani a aritat cd pacienli i  din acea jumitate din grup

care a primit o al imental ie imbog5litd cu AL au avut mai puline

probleme cardiovasculare decat cei care au rSmas la al imental ia

americanS t ipicd. Alte studii  de mai mare int indere au stabil i t  cd

ind iv iz i i  d in  populaf ia  inu i t  (eschimo$i)  au o inc idenld ext rem de

scdzutd a boli lor cardiace gi a accidentelor vasculare cerebrale, in

ciuda al imental iei extrem de bogatd in grSsimi - dar grls. imi care

provin in principal din pegte 9i au din belSug ACE' Cum diabetici i

au foarte des colesterolul 9i tr igl iceridele periculos de crescute, ar

trebui sd capete curaj datoritd studiilor precum cel efectuat la

Oregon Heaith Sciences University, care a aritat cI pacienfi i  care

uu fr irnit  suplimente al imentare de ulei de pegte t imp de patru
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slptdmAni au prezentat, in medie, o scedere a colesterolului cu
q6olo (de la 373 la 2O7) 9i o scidere $i mai spectaculoasi a triglice-
ridelor, de la 1 353 mgidl \a281.

Alimental ia t ipic americane nu contine prea mull i  acizi ome-
ga 3. Cea mai bund sursd este carnea de pegte. AAL se gisegte in
seminfele de in, cAnepS, nuci gi soia; cel mai bun este uleiul din
seminfe de in, care conline 57olo AAL (gi, in plus, aproape 16%
acizi omega 6). Pe de alti parte, acizii omega 6 se oblin ugor, de-
oarece se gdsesc in uleiurile vegetale mai frecvent consumate pre-
cum 5i in alune gi seminle, inclusiv cele de f loarea-soarelui gi in
seminlele gi uleiul de susan. Totugi, cea mai bund sursi rtrmAn
plantele mai pulin uti l izate: l imba-mielului, primula, cdnepa gi
coacizele negre, pe lAng5 uleiul de f loarea-soarelui. Uleiul din
seminle de limba-mielului confine pAntr la 24olo ACL, de doui ori
mai mult ca primula 5i, de asemenea, circa 34olo AL.

Organismul are nevoie de un echil ibru intre acizi i  omega 3 gi
omega 6. Mulli specialigti considerd ctr aportul alimentar ideal ar
fi de trei ptrrli omega 6 gi o parte omega 3. Raportul celor doul
t ipur i  la  n ive lu l  cre ieru lu i  este de 1:1,  in  lesutu l  ad ipos de 5:1,  iar
in celelalte fesuturi de 4:1. Un raport de 3:1 in al imental ie va con-
tr ibui la menlinerea acestor raporturi la nivelul organismului. Ule-
iul de cAneptr este cel mai aproape de acest raport, deoarece
conline trei pirli de omega 6 la o parte de omega 3. Alimentalia
tipic americani este insl extrem de dezechilibratd, pentru cd oferi
un raport de 20-30:1.

Eu recomand tuturor pacienfilor mei care nu sunt vegetarieni
si minAnce pe5te proasplt de cAteva ori pe siptimAni, iar pentru
diabetici, acest lucru este crucial. Alegeli pegte proaspdt pescuit
(nu din crescitori i) ,  cu carne gras5, precum somonul, macroul,
pistr ivul, sardinele, tonul, ! iparul, hal ibutul gi pegtele-sabie. in
afari de faptul ctr este bogat in ACE , pegtele este o sursd excelen-
td de aminoacizi esential i ,  vitaminele A gi D, unele vitamine din
complexul B gi multe minerale, inclusiv calciu gi potasiu gi ol igoe-
lemente precum fluorul, iodul, zincul 9i f ierul.

De asemenea, ar trebui s5 folosi l i  ulei de masline, ulei de in 9i
alte uleiuri bogate in acizi gragi esenlial i  9i uleiuri combinate, pre-

cum uleiuri le esenliale disponini le de la Barlean gi Udo, pentru le-

gumele preparate la abur, in supe 5i pentru sosul de salatd - 1 pAni

i-a 2 linguri pe zi. Alegeli uleiurile nerafinate, presate la rece 9i !i-

nel i- le la loc ferit  de ci ldurS, lumind 9i chiar in recipiente inchise

ermetic, pentru a preveni rAncezirea (care nu numai cd le altereazd

gustul, ci le reduce gi propriet5lile benefice). Consumali alune 5i

I"t ini", in special migdale, alune de pddure, nuci 9i seminle de

,urun, de in gi de floarea-soarelui, nes5rate 5i neprSjite. (Evitali to-

tugi arahidele, pentru cd rincezesc foafte repede 5i, ?n general, sunt

pline de ciuperci parazite gi mucegaiuri)' Puteli savura 5i ,,laptele"

din semin!e, precum laptele de migdale, dacS nu este indulcit .  $i
consumali avocado din belgug, cel pulin cAte unul pe zi pentru fie-

care 22 [ilogr"*" de masd corporald. Puteli lua, de asemenea' 9i

suplimente cu AGE, despre care vom vorbi pe larg in capitolul ur-

m5tor. cr5simile sdnatoase din alimentalia dumneavoastrd ar trebui

sd aducd intre 40 9i 65% din calori i le zi lnice'
Eu cred c5 persoanele cu diabet suferd de un deficit  de acizi

gragi esen[ial i .  Hipergl icemia face ca ACE din ]esuturi le adipoase

ia nu mai-f ie disponibi l i  pentru organism. Studii le mele au ardtat

ci o cantitate Seneroasd de ACE in al imentatie - 60 g zi lnic -

poate duce la 
-o 

reducere spectaculoasa a cantitalii de insulinS,

injectabild sau pe cale orald, de care au nevoie pacienlii cu diabet.
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r Pegte
o Alune
r Seminte
r Avocado
o Ulei de cocos
r Uleiuri slntrtoase
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APA

Cea mai bunl cale de a el imina acizi i  din organism este ,,spe-
larea", iar cea mai bund metodd de spilare este sA asigural i  orga-
nismului apd din blegug pentru aceaste acl iune.

Organismul uman este alcltuit  in principal din ap5: mai pre-
cis, 70olo apd. Apa constituie 70'1. din mugchi, 25% din lesutul
adipos, 75'L din creier gi peste B0% din sAnge. Apa regleazd tem-
peratura corpului, protejeazl organele vitale, ajutd la digestie,
transport l  substanlele nutri t ive in interiorul celulei gi el iminl de-
geuri le toxice. Pur gi simplu nu se poate trdi fdrd apd. Putel i  rezista
mai mult t imp fdri mAncare decAt fdrd ap5. Chiar gi o deshidratare
ugoard poate cauza probleme de concentrare, dureri de cap, ir i ta-
bi l i tate, oboseald gi letargie. Menfinerea hidratdri i  adecvate este
esen!ial5 pentru sdnitatea pancreasului, ca gi pentru sindtatea in-
tregului organism.

Nu avel i  ins l  nevoie de apd pur  g i  s implu,  c i  de t ipu l  pot r iv i t
de apd. Trebuie si incepeJi, desigur, cu o ap5 curatS, necontami-
natd.  Ea t rebuie sd f ie  g i  a lca l inS.  Pentru a indepl in i  ambele condi -
! i i ,  ar trebui sd f ie purif icati ,  dist i latd sau poate chiar ionizati  sau
micro-ionizatd. (Vi voi oferi imediat mai multe amlnunte). ldeal
ar f i  sI bel i  apd de ploaie sau api de la gura unui izvor. Cu cAt
este mai departe de izvor, cu cAt parcurge distanle mai lungi prin
locuri deschise, medii impure, surse de poluare sau doar conduc-
te de al imentare, cu atAt apa devine mai acid5, ajunge si conlin.1
mai multe impuritSl i  gi pierde mai mull i  electroni.

Acestui ult im aspect i  se acordi prea pulind atenfie, dar el es-
te extrem de important. Cu cAt confine mai mull i  electroni, cu atAt
apa are mai mult i  energie. Cu cAt conline mai mult l  energie, cu
atAt aduce mai multd energie in organism. Apa cu mull i  electroni
(numitd, din pdcate, api , ,s5rdciId", ca urmare a unei gregeli  de
inlelegere gti inl i f ici  a f luxului curentului electr ic in trecut) comba-
te stresul oxidativ - proprietate pentru care vitaminele antioxidan-
te sunt atAt de importante. in plus, acizi i  sunt satura{i cu protoni
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(particule inclrcate pozitiv), pe care particulele incdrcate negativ,
precum electronii ,  le neutral izeazd.

Majoritatea surselor de apd obignuite sunt puternic oxidate
(sdrace ?n electroni), iar organismul trebuie sd adauge apei un
numlr imens de electoni pentru a o aduce la numirul de electroni
necesar din sAnge - gi apoi pierde rapid acegti electroni, care sunt
el iminali  din organism prin urin5. Acest proces se acutizeazd la
diabetici,  deoarece acegtia nu numai cI produc urind in exces, dar
au gi un organism atdt de acid, incAt urina lor este deseori pl ind de
electroni legali  de protonii  acizi lor. Aceasta reprezintd o pierdere
enormd a resurselor energetice gi supune pancreasul (dar nu nu-
mai pe el) unui mare stres.

Nigte studii recente desf5gurate in Norvegia gi publicate in re-
vista Dlabetes Care sugereazd o legdturd intre consumul de apd
potabilS acidd gi diabetul de t ip 1. Cercetdtori i  au evaluat e5an-
t ioane de api de la robinet din locuinlele a peste 300 de copii  9i
au descoperit ci acei copii  care consumau apd mai acidd aveau o
probabil i tate de trei ori  gi jumdtate mai mare de a f i  diagnostical i
cu diabet decAt cei care consumau apd mai pulin acidi.

Cum pulini dintre noi pot obline cu ugurinld ap5 proaspitd de
izvor, direct de la surs5, cea mai bund opliune este apa purif icatd
prin osmozd inversd sau dist i lare, apoi expusd procesului de mi-
cro-ionizare electromagneticS, pentru a i  se adiuga electroni. Asi-
gurali-v5 cd folosili un dispozitiv tip rezervor, in care apa este
expusd curentului direct t imp de cAteva minute, pentru a colecta
electroni. Dispozit ivele prin care apa curge (atagate direct la robi-
netul de apd rece gi din care apa curge imediat) nu permit un t imp
suficient pentru ionizarea apei (vezi secfiunea de resurse de la
sfArgitul cdrl i i ) .  $t iu cd pare dif ici l ,  dar tot ce vd trebuie este echi-
pamentul adecvat. Apoi nu este mai greu ca umplerea unui vas
tipic pentru f i l trarea apei: umpleti  aparatul de purif icare sau ioni-
zare, lSsali- l  sd funclioneze gi apoi beli  apa! Dacd-l umplel i  gi- l
puneli in funclie de fiecare dati cAnd se golegte, veli avea la dispo-
zilie apd sindtoas5, gata sA curgi in pahar, oricAnd aveli nevoie.

.\-
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Adul t i i  p ierd,  in  medie,  cam 10 c in i  -  c i rca 2,5 l i t r i  -  de apl
pe zi prin transpira{ie, expiral ie, urini gi scaun. Oamenii foarte
activi pierd chiar mai mult, iar majoritatea diabetici lor pierd
aproape 4 l i t r i  pe z i  pentru a e l inr ina excesul  de ac iz i .  Agadar ,
trebuie cel pul in si inlocuil i  ceea ce pierdeli .  SinStatea deplini
necesitd insS mai multe l ichide. Dacd beli  doar atAt cAt si acope-
ri! i  pierderi le, organismul nu va avea suficientd api pentru a curd-.
!a  to f i  ac iz i i  d in  organism. Or icum al i  pr iv i  problema,  s tudi i le
aratd in continuare cd americanii  nu beau suficientd api.

Legumele confin aproape 90% ap5, aga cd o dietd bazatd pe
legume gi plante precum dieta Young vi va a.juta si pistrali hiclra-
tarea opt imd a organismulu i .  Chiar  g i  aga,  to t t rebuie s I  be l i  z i ln ic
cel pul in patru l i tr i  de apd alcal inS, energizatS. Am avut pacien!r
care au oblinut rezultate chiar gi cu doar un l i tru de ap5 preparat5
ca mai sus, dar a$a nu veli avea parte de toate avantajele de care
v-a!i  putea bucura. Un l i tru pe zi este insd un punct de pornire
bun pentru mull i  oameni, cantitatea de api bdutd putAnd f i  apor
mdritd treptat, pAnd cAnd aceastd schimbare devine o obignuinl i i
pe care s-o pdstreze toatd viaJa.

Asigurafi-vi cb apa pe care o beli este alcalind, cu pH peste &,
adlugAnd la f iecare l i tru de apd dist i lat i  16 picituri  de solul ie 2?t
de clorit  de sodiu sau si l icat de sodiu la apa dist i latd (vezi capito-
lu l  7) .  Sau,  g i  mai  b ine,  addugal i  pu lbere d in legume verz i ,  o  l in-
gur i15 la  l i t ru  g i ,  eventual ,  g i  o  l ingur i id  de pulbere d in germeni  de
soia la l i tru. Aceasta este ceea ce eu numesc,,bduturd verde". Fu-

[ in suc de lSmAie proaspdt poate ajuta - atAt in privinfa alcal initS-

! i i ,  cAt gi in cea a gustului. Putel i ,  de asemenea, sd preparal i  sucur-i
de legume, pe care sd le consumafi amestecate cu ap5 in propoi '-

l ie de 1:10. Daci vrel i  sd scdpali  repede de acizi,  mai putel i  ui i l i -
za 10 g (3 l ingur i le)  de b icarbonat  de sodiu la  un l i t ru  de api
dist i latS.
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M-am luptat aproape douizeci de ani cu diabetul de tip 1, pentru a obline
normalizarea nivelului glicemiei. in tot acest timp am incercat mai multe die-
i", J.i a" fiecare aau iupta era pierduttr. CAt timp am mancat conform pira-
midei alimentare tradilionale, mi-am menfinut valoarea glicemiei constant
normal5 numai prin exercilii fizice epuizante. Am incercat dieta vegetariane,
yoga, alimentalia dupl principii le ayurvedice 9i o mull ime de plante 9i de vi-
tamine despre care se spunea ctr pot ajuta la reglarea glicemiei. lndiferent ce
ftrceam, aveam mereu o pofttr neostoitd de a mdnca mai mult, 9i alimente str-
ntrtoase, dar gi neslntrtoase. astfel :cl-mi incilcam intruna regimul, ceea ce f5-
cea ca glicemia mea str inregistreze valori tot mai m31i. Nu credeam in nici un
caz cI existtr vreo cale de a-mi vindeca boala.
Aproape ctr mI dtrdusem b5tuttr cAnd am inceput si studiez dieta Young, nu
penru mine, ci pentru soful meu, sperAnd ci, prin axarea pe reducerea acizi-
lor, igi va ameliora cAt de cdt cumplita ingestie acidtr de care suferea aproape
de o via15. Spre surprinderea mea, dupl ce am mincat 9i am consumat lichide
in maniera echilibratd prescrisl de diettr o perioadtr scurtii de timp, glicemia
mea era deseori sctrzuttr, aga cd trebuia str m5nAnc din ce in ce mai mult pen-

tru a rtrmdne la doza de insulind pe care o foloseam. (M-a uimit mereu faptul
ictr insulina - in cazul reacfiei la insulinl - este mai periculoasl decdt diabetul
in sine, cel pufin pe termen scurt.) intr-un final, mi-am dat seama: de ce sI nu
scad doza de insulinS, in loc str mdnAnc mai mult decit voiam sau aveam ne-
voie? Pentru o persoantr care suferea de diabet de aproape doud decenii, ide'
ea ptrrea absurdtr, dar gi miraculoasS. Duptr cinci luni de diet5, am redus doza
de insulintr cu mai tult d" jumitate, iar glicemia mea se situa la un nivel
normal sau scdzut in fiecare zi. De asemenea, nu-mi mai aplreau urme de
microalbuminl in urintr, degi inainte de a incepe aceasti dieti au aptrrut in-
totdeauna. in plus, colesterolul mi-a sclzut de la 233 la 177- Creutatea nu mi
s-a modificat foarte mult - am avut tot timpul tendinta'de a mtr menline la
greutatea idealS -, dar nu mai am atat de multe pofte extraordinare de alimen-
te dlunltoare corpului meu (de5i recunosc ctr am avut ceva de luptat cu ele).
in sfdrgit, m-am hottrrAt sd incerc osptrtul cu lichide, iar duptr cAteva zile gli-

'voi sctrpa definitiv de acele injeclii.
in plus fa!5 de toate acestea, solul meu n-a mai avut nicio indigestie de cdnd a

cemia mea a ajuns complet normaltr 9i firi pic de insulindl Am speranta cI

\
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strnitatea mea - viata mea! - depinde de mine. A fost necesar s5-mi mobilizez
toate voinla gi disciplina de care dispun - gi ceva pe deasupra -, dar mi-am
creat propriul miracol. Ce poate fi mai minunat? Ag pl5ti orice pref pentru ce-
ea ce am oblinut: nu-mi mai fac griji pentru sindtatea fizici gi am garanlia
unei viefi treite intelept gi bine pini in cel din urml ceas. Sunt vegnic recu-
noscitoare acestui program gi felului in care mi-a transformat viala.

TEGUMELE

Al5turi de grdsimile sdndtoase, fundalia la noului agez5mant
al sdndtSli i  dumneavoastri  conIine legume, in special cele verzi.
Legumele au in  genera l  pu l ine ca lor i i ,  pu l ine g luc ide g i  sunt  boga-
te in elemente nutri t ive. Aproape toate vitaminele, mineralele 9i
micronutrienl i i  de care are nevoie organismul dumneavoastrl  se
gdsesc in legume, aldturi de macronutrienl i  precum proteinele gi
grdsimile (slnStoase). Ele oferd gi o cantitate mare de f ibre, care
regleazd digestia gi absorb acizi,  precum gi sdruri alcal inizante ca-
re neutralizeazl acizii gi combat inmullirea excesivd a microorga-
nismelor. Legumele sunt o sursd excelenti de enzime, in t imp ce
fitonutrienl i i  care dau plantei culoare (de pi ld5, galben sau porto-
caliu) neutral izeazA la rdndul lor acizi i  gi ajut l  la prevenirea dia-
betului, bol i lor cardiovasculare, obezitdl i i ,  colesterolului crescut
gi a altor afecl iuni.

Trebuie si evital i  acele cAteva legume prin a clror digerare se
produc acizi,  dar in general consumul de legume este cheia men-

[ iner i i  a lca l in i tS l i i  organismulu i  g i  a  g l icemie i  echi l ibrate.

Existl o singurtr situatie cAnd zaharurile din legumele cu amidon pot f i de aju-
tor: atunci cAnd glicemia scade sub 50 mg/dl gi trebuie str o mlrifi rapid. Nu
vtr repezili la sucul sau la batonul de ciocolati care, intr-un final, poate avea
un efect devastator gi pe care se poate sd vi-l fi recomandat medicii tradifiona-
ligti. Alegeli in schimb o solufie naturalS:
. Beti un pahar cu lapte de migdale proasplt
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],Uancali un morcov, o sfecli ori un cartof nou sau rotu sau^ beli un suc

proasplt ie legume in care adiugali syc fe.m35o; :i: 9:,:f.::11 
(:]:19::i1

.iii'il"ii rr.riin apr puri, in proportie de 1:10)' Puteti adduga 9i o tingurlt;
iae pulbere de legume verzi sau picltuli alcaline' ', 

"
; Mancati o farfurie de rogii 5i buctrfi de avocado cu broccoli'

i Beli un pahar de super-shake verde nAvoRado Kid"

: i;:i; ii"g"teJ" jutbere din germeni de soia 9i apgi beli un litru de biutu-

verde cu picituri alcaline.

Face l i i naSa fe l i ncA t in fa r fu r i adumneavoas t rSs ip redomine
legumele. Concentral i-v5 asupra legumelor care cresc deasupra

soiulr i .  Consumali la discrel ie legume cu conlinut scf,zut de car-

bohidral i  precum, spanacul, broccoli ,  lel ina, napii ,  castravetele'

ldptucile gi alte legume similare, avocado 9i ardei gras verde' Pen-

tru diverslf icare puteJi ut i l iza din belgug 9i ardei gras ro$u/ porto-

caliu sau galben, pru.ut 5i rogi i .  Universul legumelor este de o

varietate minunati;  le putel i  consuma din pl in, cu doar cateva ex-

cepli i .  0ntre excepli i  se includ leguminoasele 5i ptrst i i le'  cu ex-

.ubii" germenilor '_ vezi mai jos - 5i legumele cu r5dScind dulce:

moicoJii, sfecla, cartofii 9i cartofii dulci)' in continuare' a9 vrea sd

uipr"t int mai ietal iat cAteva superstaruri din lumea vegetalS'

Avocado

De fapt, avocado este un fruct cu seminle, uleios'.dari l  inclu-

dem pe l istS deoarece majoritatea oamenilor i l  consider5 legumS.

io ori.u caz, este al imentul perfect. Con!ine multe proteine 9i gr5-

simi mononesaturate, sdndtoase (care ii conferd consistenla 9i

aroma bogata, f inS). Conline din pl in f ibre gi apa, care ajute or8a-

nismul se-scape de acizi. Avocado este digerat rapid, deci nu sufe-

r f , p rocesu ldepu t re fac l i e i ns tomacsau in i n tes t i ne ' p recum
graslmile gi proteinele animale, 9i furnizeazd de doui ori mai mul-

id energiedecat consuma organismul pentru digestia sa. Avocado

are un lfect alcal inizant asupra sAngelui sau lesuturi lor, pe mlsurd

ce este metabolizat, nu conline amidon 5i are foarte puline gluci-

de,  a9a cd nu cregte n ive lu l  g l icemie i '

REMEDII RAPIDE PENTRU CTICEMIA SCAZUTA
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In plus, avocado este pl in de compugi chimici care reduc co_
lesterolul (fitosteroli), acizi-tampon (glutation) gi protejeazl impo_
triva cataractei, a degenerescenlei maculare gi a unor tipuri de
cancer, prin luteind, pe care o conline in proporlie de pAni la 3_4
ori mai mare decdt alte legume sau fructe consumate in mod
obignuit.  Avocado conline 14 minerale, inclusiv f ier gi cupru gi
mai mult potasiu gi sodiu decat bananele, fdrd cantitatea mare de
zahdr a acestora. Avocado este cea mai bund sursr de vitamina E.

Din toate aceste motive, avocado este unul dintre cele mai
importante al imente din dietd cand organismur trece de la meta-
bolismul glucidic la cel l ipidic. Cercetir i le mere au aritat cr prin
consumul de avocado fdrd restr icf i i  se poate normaliza nivelul gl i-
cemiei. Eu recomand 3-5 fructe de avocado pe zi.

. - ' - ' * . - - :
1l?:l1tl.;.::: *t1:" flt1.rlu" llsasi-l sI se.inmoaie.rimn !e oatiu. pa- jj
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Broccoli

Aceasti leguml conline compugi care combat cancerul, po-

tr ivit  cercetdri lor de la Universitatea Johns Hopkins 9i de la alte

laboratoare. Broccoli este o excelentS sursd de vitamina c - doar

30 de grame conlin 90% din cantitatea zilnicd recomandatd -,

mult mli buni decAt citr icele. De asemenea, mai conline 5i acid

fol ic, vitamina A, potasiu, vitamina 86, magneziu 5i r iboflavinS.

Propriile cercetiri mi-au aritat cd broccoli 5i germenii de broccoli
pot chela acizi i  metabolici,  asigura clorofi l i  pentru purif icarea ce-

iulelor gi asiguri glucorafanini, care acl ioneaze ca un antiacid in

sAnge gi lesuturi.  Printre altele, broccoli  reduce sau echil ibreazd
glicemia, reduce colesterolul gi ajutd la slSbit.  Aga cd mAncali- l  cu

incredere gi folosili-l ca ingredient pentru biutura verde.

Castravetele

Are pulin zahdr 5i mult potasiu 5i conline apd din belSug, ceea

ce i l  recomandf, drept unul dintre cei mai buni agenli

alcalinizanli. Vd recomand castravetele ca bazd pentru sucuri, in

loc de morcov, care confine mai mult zahdr. Castravetele este rd-

coritor, in special cdnd este utilizat in suc sau in apd, 5i chiar poa-

te f i  folosit la baie, pentru a extrage acizi i  din piele. Printre

substanlele fitochimice benefice pe care le conline castravetele se

numdrd monoterpenele, care ajutd la reducerea gi neutralizarea

acizi lor gastrointestinal i  gi metabolici,  precum 9i la reducerea
prod ucliei de colesterol.

Ceapa 5i usturoiul

Aldturi de j icama gi ghimbir, ceapa 9i usturoiul sunt legumele

erbacee cu efecte benefice. Usturoiul 9i ceapa contribuie la scide-
rea semnif icativa a gl icemiei, datoritd conlinutului lor de al icinS 9i
al i l  propil  disulf idd (APDS). $i f lavonoidele pe care le confin au
probabil  o acl iune benefici.  Al icina 5i APDS ajutd la cre$terea
producliei de insulind gi la scdderea gl icemiei.

Ceapa contribuie la metabolizarea glucozei, la cresterea pro-

ducl ie i  de insul in i  g i /sau la  preveni rea descompuner i i  insu l ine i .

ni fa 17 zile,in functie de soi, temperatura inciperii gi umiditate. easii.ali fruc-
tele pe masd sau pe bufet gi strdngeli intre degete varful gi baza fructelor in
fiecare dimineaJtr; este copt atunci-cind cedeaitr ra presiune la ambele cipe-
te. Puneli la frigider fructele pe care nu le consumali imediat. ptrstrafi la frigi-
der avocado preparat, invelit in folie de plastic, pentru a_gi ptrstra
prospefimea.

i i
r i

Rogii le

$i rogii le sunt din punct de vedere tehnic tot fructe, dar le
considerdm in mod obignuit legume. Au pulin zahdr gi contribuie
f a ef iminarea din organism a acizi lor, ?n special 

" 
c"rr i  uric ai a

celui sulfuric formate in urma digerdri i  cdrni i .  Rogii le curi lr  f ica-
tul, care, astfel, igi poate indeplini sarcina de a el imina degeuri le
din organism. Rogii le procesate, precum sucul sau pasta la con-
servd ori la borcan, sunt acide, dar rogii le proaspete sunt alcal ine
atunci cAnd ajung ?n sAnge.

\
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Cercetdtorii au aretat cd nivelul glicemiei scade odatd cu cregterea
cosumului de ceapd, dar efectele benefice apar gi la un consum
moderat de ceapd, ca parte normalS a al imentafiei.

Ceapa gi usturoiul au, de asemenea, efecte benefice asupra
sistemului cardiovascular, care sunt chiar gi mai importante in ca-
zul persoanelor cu diabet. Ele reduc colesterolul gi tensiunea gi
previn formarea pldcilor de aterom in artere. Pe lAngd toate aces-
tea, ceapa gi usturoiul conlin o cantitate mare de sulf gi sunt un
bun tampon de acizi,  astfel incit ajut i  la menlinerea unui echil i-
bru slntrtos al pH-ului in organism.

Pirul gi orzul verde
Aceste erbacee sunt benefice pentru organism din aceleagi

motivele pentru care toate legumele verzi sunt opliuni al imentare
excelente, dar le prezentim mai pe larg aici deoarece reprezintl
totodati o sursd excelentd de proteine - mult mai bunl decAt car-
nea de vit5, de porc, de pui, pegtele sau oudle. Acesta este secre-
tul unora dintre cele mai puternice gi mai musculoase animale din
lume. Elefanli i ,  gori lele, urgi i ,  cai i ,  vaci le - toate sunt erbivore.
Toate minAncd erbacee.

Erbaceele se numdrd printre al imentele cele mai sdrace in ca-
lori i  gi zaharuri,  dar printre cele mai bogate in elemente nutri t ive
din lume. Pirul con[ine peste o sutd de elemente nutri t ive, inclu-
zAnd toate mineralele gi ol igoelementele cunoscute, precum gi
toate vitaminele din grupul B, inclusiv Brz , despre care se consi-
der5, de regul5, ci poate f i  obl inut doar din al imentele de origine
animald. Este bogat in vitaminele C, E gi K gi are cel mai mare
conlinut de vitamina A dintre toate al imentele. in plus, este alcd-
tuit in proporl ie de 25o/o din proteine gi are o cantitate mare din
substanla numitd letr i lS, cu propriet5l i  anti fungice gi antimicotice.
Orzul verde are de gapte ori mai multi vitamina C decAt portoca-
lele gi de patru ori mai mult i  t iamind (vitamina Br) decAt f i ina in-
tegral5 de grAu - adici de 30 de ori mai mult decdt laptele.
Erbaceele conlin mai mult f ier decdt spanacul.
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Erbaceele ajuti  la echil ibrarea concentral iei de glucoza in

sange; doar 90 de grame de suc de pir sau de orz verde intr-un

li tru de.apd dist i lat i  normalizeazi gl icemia, f ie ea prea micd sau

prea mare, in numai 15 minute. in plus, erbaceele constituie o

solul ie tampon naturald pentru acizi i  metabolici.
bar poate cel mai puternic dintre substanlele conlinute de er-

bacee este clorofi la - , ,singele" plantei. Clorofi la ajutd sangele

uman si furnizeze oxigen in intregul organism. Ea reduce acizii

care se pot lega de ADN gi descompune oxalatul de calciu, pentru

a neutra l iza g i  e l imina excesul  de ac iz i .
Structura moleculari a clorofilei este aproape identici cu cea

a hemoglobinei (transpoftatorul de oxigen din sAngele uman).

Ambele sunt compuse din aceleagi pentru elemente - carbon, hi-

drogen, oxigen 5i azot -, dar hemoglobina se organizeazl in ju-

rul unui atom de f ier, in t imp ce clorofi la se organizeazi in jurul

unui atom de magneziu. Eu cred cd clorofila poate ajuta la forma-

rea de celule sangvine sinStoase, regenerand organismul la nivel

molecular  g i  ce lu lar .
Clorofila este cea care d5 plantelor culoarea verde, deci toate

legumele verzi conlin aceastd substan!5. Cele mai bune surse pen-

trr i  om sunt pirul 9i orzul verde. Cea mai bund metodd de a le in-

clude in al imental ie nu este consumul ca atare ( lasali  acest lucru

pe seama rumegitoarelor), ci transformarea lor in suc, pentru le a

extrage gi condensa puterile vindecitoare.

Spanacul

spancul este o altd legumi-minune pe care ar trebui sd o aveli

cAt mai des in farfurie gi in biutura verde. Este bogat in vitamina

A, acid fol ic, f ier, magneziu, calciu, vitamina C, r iboflavind, pota-

siu gi vitamina Be 5i este o sursd importantS de f ibre. spanacul aju-

tf,  la ameliorarea tensiunii  arteriale gi a colesterolului, la sc5derea
greutdl i i  gi,  in general, contribuie la reducerea acizi lor din orga-

nism si lacombaterea diabetului (al i turi  de multe alte lucruri).

^\-
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Soia
Soia este o alte sursd importantd de proteine - confine mai

multe proteine decAt pegtele, ouile sau produsele lactate -, fdrd
cof esterol sau grisimi saturate. O caracterizeazd faptul cd este
singura legumd care conline tol i  cei opt aminoacizi esenlial i  folo-
sili pentru producerea proteinelor. Datorite acestui lucru este con-
sideratd un al iment complet, iar datorit tr conlinutului de grdsimi 5i
carbohidral i ,  soia asigurd gi o gamd largl de minerale gi vitamine,
intre care calciu, f ier, fosfor, magneziu, t iamini, r iboflavini,
niacind gi chiar vitamina Brz (despre care se consideri in mod
normal cd poate f i  g5sit5 numai in al imente de origine animald).
in plus, soia are gi acizi gragi esenlial i  de t ip omega 3 gi omega 6.
De asemenea, soia conline gi multe substanle f i tochimice benefi-
ce - precum izoflavonele, despre care poate cd ali mai auzit - ca-
re au gi propriet5li anticancerigene.

Acestea sunt motivele pentru care soia ocupd un loc atAt de
important in dieta Young. Trebuie si evitali produsele fermentate
din soia - miso, tempeh, sosul de soia, tamari -,  dar boabele de
soia intregi, tofu gi germenii de soia (despre care vom vorbi mai
pe larg in continuare) ar trebui si apard cu regularitate in meniul
dumneavoastr5. Uleiul de soia gi lecit ina sunt, de asemenea, ale-
geri bune. De obicei, laptele de soia este indulcit  cu sirop de
otez, dar, dacS gdsili lapte de soia neindulcit gi vd place, gi aceas-
ta este o alegere bun5.

Germenii
Acegtia se numdri printre cele mai bune al imente pe care le

putel i  consuma. Conlin toate substanlele nutri t ive ale plantei ma-
ture, insd concentrate gi energizate prin scAnteia vielii, astfel cd
fiecare germene mit i tel e pl in-ochi cu lucruri bune - intr-o con-
centralie de 30 pAni la 50 de ori mai mare decdt in planta adultd.
Cermeni i  sunt  p l in i  de v i tamine ( inc lus iv  v i tamina Brz,  c?re se gI -
segte in principal in al imente de origine animald), minerale gi pro-
teine complete gi sunt bogali  in enzime gi acizi nucleici.  Cermenii
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de lucernS, de exemplu, conlin 7 gde proteine la porf ia de 30 de

glr". iar dacd deshidrata[i  germenii de soia (ca in cazul pudrei

lin g"rrn"ni de soia folositi pentru bdutura verde) pentru a obline

un incentrat 9i mai mare de proteine, grisimi 9i minerale' le veti

or1ln" in cantitali de 20-30 de ori mai mare decat daca afi con-

,urn" g"rt"ni i  ca atare. Cermenii conlin 9i compugi vegetal i  care

ajuta l-a digestie gi promoveaz| organizarea celulard 9i au un efect

aical in in t lmpul-digestiei.  Proteinele gi grbsimile din germeni sunt

descompuse ugor in aminoacizi 9i acizi gragi ugor asimilabi l i '  iar

amidonul lor este descompus in glucide vegetale u$oare' care nu

mdresc gl icemia.
eutel i  obl ine germeni de fasole, l inte, cereale' seminle 5i alu-

ne in proprii bulatarie, astfel incAt sd aveli produse organice

proaspete in orice sezon. Sau, bineinleles, ii puteli cumpira' Con-

turn"ii germeni ca atare, in salate, gdti!i ugor la abur impreuni cu

alte legume sau presdrali in supi' in,cepeli cu germeni .de 
fasole'

brocco-i i ,  soia, r idichi gi seminle de f loarea-soarelui. Indiferent pe

care gi sub ce formd i i  preferal i ,  ar trebui sd-i consumati zi lnic'

vAtoAREA NUTRlrlvA A LEGUMELOR $l GERMENILOR

Aceste verdeluri stimuleazd pancreasul, ajutd la scdderea gli-

cemiei gi a colesterolului, ajutd la sldbit 9i asigurS f ibrele vegetale

necesare pentru a neutral iza aciditatea sistemici. Evident c5 nu

.u"rn ,puiiu suficient pentru a prezenta toate legumele alcal ine'

da rcua ju to ru lu rmd to ru |u iexemp|ude in fo rma l i i nu t r i l i ona |ev5
puteli fate o idee despre motivele pentru care e foarte bine si le

consumali, ca atare sau in blutura verde'

\
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r i 0:,'"il11:'^?f"
, I Potasiu: 7%

] I  F ier :  6%
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I ulcrisde-balta i Vitamina C""l2olo

I I vitamina A: B%
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I Ovez verde I Tiamini: 9%

] I Magneziu: Bo/o

I  I  F ier :  6%
t +
I C"rr"ni de soia j acid folic: 3o%

] I Vitamina C: 9olo

I  ]  T iamini :  B%

I i Fier" 7ol"
I I Magneziu: 7%
l-- +
I  t " l ina Acid fo l ic :  B%
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Frunze de pipddie

% din Doza Zilnicd Reco-
mandatd in po4ia de t/z kg

Acid folic 3%

Vi tamina C 97%
Acid fol ic: 20%
Vi tamina A:  ' l  1%
Fier:7olo
Potasiu:6olo

Vitamina Bo;6olo
Magnez iu :  5%
RiboflavinS: 5%

Vitamina A:  61%
Vitamina C:  16%
Ca lc iu :9%
Fier :  9%
RiboflavinS: 5o/o

Vi tamina C:57o lo
F i e r :  1 3 %
Vi tamina A:  13%
C a l c i u :  1  1 %
Magneziu: 1 1olo
Potasiu: 5%

Acid fo l ic :25%
Magnez iu :10%
Fier: Bo/o
Ca lc iu :6%

Vitamina C:221.
Acid fo l ic :  1B%
Magneziu:  13%
Vitamina Bo: B%
Potasiu: 7%
Tiamintr: 7%
Calc iu:6%
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FRUCTETE

Cele mai apreciate fructe sunt pl ine de zahdr gi, deci, nu ajutd
cu nimic, ba chiar dduneazi in cadrul unei diete al cdrei scop este
lupta impotriva diabetului. Existd insd cateva excepli i  dericioase.

Limiia, chitra gi grepfruitul
Chiar dacd par acide, aceste citr ice devin alcal ine in procesul

de digestie, datoritd confinului de potasiu gi sodiu. Aceste fructe,
care au pulin zahdr, nu cresc semnif icativ gl icemia, aga ci le pu-
teli consuma frri restriclii. crepfruitul roz arc ceva mai murt za-
hir decat cel alb, dar amandoud sunt alegeri bune. putel i  forosi
sucul de l5mdie sau de chitrd sau suc de grepfruit neindulcit in
apa gi bdutura verde pe care le consumali - nu numai ci le invio-
reazd gustul, ci ajutd la gi echil ibrarea pH-ului organismului.

Nucile de cocos
Nucile de cocos au un renume prost din cauza conlinutului

crescut de grlsimi. Totugi, adevirul este cI nuca de cocos repre-
zintd o sursd important; de grdsimi benefice, precum gi de protei-
ne gi minerale care contribuie la scrderea gl icemiei gi a coleste-
rolului, la s5ndtatea oaselor gi a sangelui gi asigurr combustibi l
pentru produclia de energie a corpului.

Intr-adevdr, uleiul din nucl de cocos procesat, care a fost rafi-
nat $i hidrogenat, vd atacd cu trans-l ipide mortale, dar nuca de
cocos in starea ei naturalf, este o alte poveste.

Studii le au aritat cd populal i i le care consuml din belgug nuci
de cocos (precum cele din insulele tropicale) nu au riscul ciescut
de boli cardice care se asociazd cu ingerarea unei cantitifi mari
de trans-l ipide. Nu au colesterol crescut, frecvenli  mare a boliror
cardiace gi nici mortal i tate crescuti.  Cercetdri le de laborator, pe
goareci, au aretat ci dieta bazatl pe grlsimile din nuca de cocos a
avut efecte mai bune asupra colesterolului decat cea bazatd pe
ulei de f loarea-soarelui; iar cand laptele de cocos neindurcit sau
uleiul integral de nuctr de cocos este introdus in dieta-standard
american5, se observd chiar o mici scldere a colesterolului.

Laptele de cocos, oblinut prin l ichefierea pulpei albe a fructu-
lui,  este un al iment complet in proteine atunci cAnd este consu-
mat in formd natural5. De fapt, seaminl cu laptele uman ca
echil ibru chimic. El reprezintl  o sursl excelenttr de fosfor, calciu
gi fier. Nuca de cocos conline gi substanfe antifungice. Ea contri-
buie la sciderea aciditetii, fapt care determinS, la rAndul sIu, sc5-
derea necesarului de colesterol al organismului, utilizat pentru a
lega acizi i .

Aga cd dafi-i drumul gi descoperili beneficiile (ca si nu mai
menlionim gi del ici i le) oblinute prin addugarea miezului de cocos
neindulcit,  laptelui de cocos sau a uleiului de cocos integral in
alimentalie. incercali fulgi de cocos neindulcili in supd, salatd sau
preslrali pe pegte.

SAREA

latf, inci un prilej de a da peste nas inlelepciunii convenliona-
le: asigurali-vd ci ingerali destulS sare. Asta e o idee comicd daci
o rapoftdm la alimentalia americani tipicS, deoarece alimentele
procesate gi rafinate sunt foarte sirate. Dar, cAnd treceli exclusiv
la alimente naturale, organice, va trebui sd addugafi 9i sdruri orga-
nice, naturale sau sodiu. Organismul folosegte sodiul pentru a ob-

l ine potasiul, iar echil ibrul dintre sodiu 5i potasiu la concentral i i
destul de mari este important pentru menfinerea echil ibrului
pH-ului. Sdruri le (cel pul in cele bune) alcal inizeazl puternic or-
ganismul. O stare bund de sindtate necesitd un aport suficient (dar
rezonabil) de sare. indemnul la diete cu putind sare are sens une-
ori in cazul dietei tipic americane, dar cercettrrile actuale indictr
foarte puline probleme de slnltate legate de consumul de sare.
De fapt, cea mai mare problemd de sinltate legat[ de consumul
de sare este, probabil, aportul insuficient!

Sarea, sub formtr de cloruri de sodiu, joacl un rol important
in digerarea gi absorblia substanlelor nutritive, prin activarea en-
zimelor care demareaze intregul proces, apoi prin secrelia de acid
clorhidric in stomac Ai prin el iberarea secreJi i lor enzimatice 9i bi-
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liare din pancreas gi vezica biliard, care continui procesul. in pre-
zenfa sirii, alimentele parlial digerate devin capabile si activeze
eliberarea de citre pancreas a unui bicarbonat de sodiu natural,
derivat din clorura de sodiu, pentru a tampona acizii care ies din
stomac. FIrd sare nu poate exista digestie.

Nu avem nevoie numai de sodiu, ci de sodiu impreuni cu di_
ferite alte minerale cu care interacfioneazi, intre care clor, clorit,
potasiu, calciu, magneziu, siliciu gi hidrogen. Aga cd forosili fird
grijd sarea de mare, ce confine multe minerale.

E$Tt CEEA CE MANANC!. SERTOS!

Alegerea alimentelor potrivite este chiar mai importantd decat
afi putea crede daci privili diabetul din perspectiva medicali tra-
dilional5 gi vd concentrali pe evitarea glucideror. Este chiar mai
importanttr decdt v-a!i putea inchipui dacd privifi in perspectivd gi
incercali sd prevenili complicafiile cardiace care insofesc atat de
des diabetul.

Asta, pentru cd organismul nostru reprezinti, la propriu, o
transformare biologicd a alimentelor cu care ne hrdnim gi a lichi-
delor pe care le bem. Devenim cu adevdrat ceea ce mancim. in
sistemul nostru gastrointestinal, alimentele sunt digerate gi absor-
bite aga cum descrie fiziologia moderni, de acord; dar procesul
nu se termind aici. in ultima etapi, ceea ce mancdm se transformd
in hematii.

Potrivit datelor fiziologiei moderne, gtim ci hematiile trans-
portd oxigenul la celulele organismului, de la care preiau dioxidul
de carbon (un acid). Totugi, aceasta reprezinti doar o parte a pro_
cesului. Aceste hematii circuld prin organism gi se transformd in
celule ale lesuturilor, precum cele din ficat, mLgchi, lesuturi adi-
poase, creier, oase, inimi gi, revenind la obiectul acestei cirfi, ce_
lule pancreatice gi chiar celule beta producdtoare de insulini.
Hematiile sunt materialul fundamental al fiecirei celule din cor-
pul nostru.
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Pentru a avea celule sindtoase in corp, trebuie sd aveli hema-
tii sinltoase. Pentru a avea hematii sdnitoase aveli nevoie de le-
gume verzi gi grdsimi bune din belgug. Am observat o ameliorare
semnificativd, atdt cantitativ5, cAt gi calitativi a hematiilor la paci-
enlii mei atunci cind au inceput sd consume doar alimente 5i btru-
turi bogate in clorofild gi grdsimi bune, care contribuie la formarea
membranelor celulare. Si judecdm din perspectiva diabetului:
pancreasul sinitos gi celulele beta strnitoase, sunt rezultatul cali-
t5!ii gi cantitetii hematiilor, iar acestea, la rAndul lor, sunt rezulta-
tul a ceea ce mdncafi gi be1i. Dacd dorifi un pancreas care sd
funclioneze corect, trebuie si vd fortifiali'sdngele gi sd asigurafi
mediul alcal in corespunzdtor.

O dietl bazatd pe legume verzi gi grisimi bune vi va oferi tot
ce are nevoie organismul pentru a pune in aplicare acest dezide'
rat. Microzimele se organizeazd pentru a forma aminoacizi. Celu-
lele selecteazf, aminoacizii specifici de care au nevoie gi-i folosesc
in formarea de noi celule sangvine, care vor deveni celule ale or-
ganismului (fesuturi gi organe).

Cheia prevenir i i  gi vindecir i i  diabetului de t ip 1 9i de t ip 2 5i
a tuturor simptomelor insolitoare este sAngele. Cheia pentru un
singe sdndtos sunt alimentele. Cheia pentru alimentele benefice
suntefi dumneavoastrl. Tot ce aveli de ficut este sd alegeli sdnita-
tea.

ASCUTTATT CE SPUN SPECIALIST|l. . .  DAR NU PUNETI
IN PRACTICA

Oricdt de minimale ar fi recomanddrile oficiale in privinla
alimental iei - faimoasa piramidd a al imentelor, campania ,,cinci
pe zi" care indeamni la consumul de fructe gi legume -, cei mai
multri americani tot nu le adopti. in medie, 4O-45o1" dintre calorii
provin din grisimi rafinate gi 2O-25"1o din zahdr. in plus, o mare
parte din restul de 30-40 procente provine din alimente procesate
- legume conservate sau congelate, carne procesatS, produse de
panificafie din fiind rafinatd etc. Cei mai mulli dintre americani au
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un apoft de doar 10-'15 grame de f ibre pe zi, in ciuda faptului ci
se recomandd 30-60 de grame. lournal of American Medical As-
sociation a anunlat in 2O02 ci, degi alimentalia americanf, obignu-
itl poate fi suficiente pentru a preveni bolile determinate de
carente de vitamine, precum scorbutul, majoritatea americanilor
are o cantitate ,sub-optim5" de vitamine in organism, ceea ce ii
expune unui risc crescut de a face boli cronice - intre care diabe-
tul -,  dar gi bol i  cardiovasculare gi cancer. Nu exist l  decAt un
singur mod de a descrie situafia: in felul in care ne hrdnim, orga-
nismul nostru nu primegte ceea ce are nevoie. Consumdm canti-
ttrJi excesiv de mari de alimente (cu aproximativ 500 de calorii pe
zi mai mult decdt necesarul recomandat, adicl aproape cu 900 de
calori i  pe zi mai mult decAt media de acum 20 de ani) gi,  cu toate
acestea, suferim de malnutrilie serioasi - da, serioasd! - in ce pri-
vegte lucrurile necesare pentru a ne plstra sdnltatea.

Trebuie sd facem mai mult, dar pulini expe(i ne ajuti cu ade-
vdrat. Piramida alimentelor este profund defectuoasd, iar accentul
pus pe carbohidrafi contribuie, duptr pdrerea mea, la aparilia dia-
betului. Chiar gi indrumdri le oficiale ale Asocial iei Americane de
Diabetologie pun acelagi accent pe amidon: Biblia alimentelor gi
nutrigiei in diabet confine sfaturi care fac alimentele cu amidon
elementul principal al meselor. Medici i  tradi l ionaligt i  care urmea-
zI aceste repere recomandi, in general, ca 45-60% din calorii si
provind din carbohidral i  (pe care, dupi cum am ardtat, organismul
ii trateazd la fel ca pe zaharuri). De fapt, in'1994, Asocialia Ame-
ricand de Diabetologie a anunlat cd pacienfii cu diabet ar trebui si
urmeze aceleagi recomandiri de alimentalie ca gi celelalte per-
soane gi ctr pAni gi zahdrul ar putea face parte din alimentalia lor.

Desigur, acegti oameni nu sunt nebuni pentru cd le recoman-
d[ diabetici lor ca zaharuri le si constituie jumdtate din diet5. Ei
sunt ingri joral i  din cauza pericolului letal al afecl iuni lor cardio-
vasculare pe care-l au in fafd bolnavii de diabet gi, ca atare, se
axeazl spre o dieti sdracd in grlsimi. proteinele sunt vdzute ca un
pericol pentru cei care-gi fac griji cu privire la afecliunile renale,
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altd complicafie frecventd a diabetului. Practic, mai rSmAn doar
carbohidral i i .

Dar nu are nicio noimd sd le hrinegti cu carbohidrafi  pe per-
soanele care suferl de ceea ce este, in esenld, o intoleran!5 la car-
bohidral i .  $t im sigur ci zaharuri le ($i carbohidral i i  din care
provine) nu sunt sdndtoase pentru diabetici gi nu existd nicio do-
vadd ci oamenii, in rest sindtogi, care au fdcut diabet vor face 9i
boli  renale ca urmare a consumului de proteine, iar afecl iuni le
cardiace au fost asociate doar cu anumite tipuri de grisimi (proce-
sate, saturate sau trans-l ipide) care pot f i  pur gi simplu evitate. De
fapt, persoanele cu diabet care-gi menlin gl icemia in l imite norma-
le evittr gi aceste complicafii.

Alli expe4i, in special cei de la Institutul American de Cerceta-
re in domeniul Cancerului (IACC) au inceput sd elaboreze reco-
mandiri mai folositoare, punAnd accentul pe legume, fructe,
cereale integrale gi leguminoase - IACC recomandd, de exemplu,
ca acestea sd umple farfuria dumneavoastrd cel pulin pe trei sfer-
turi. Oamenii de gtiinfi de la Facultatea de Slndtate Publici a Uni-
versit5l i i  Harvard gi-au elaborat propria ,,PiramidI a al imenta{iei
sinltoase" -, axatd pe un consum crescut de cereale integrale, le-
gume gi uleiuri din plante - gi au descoperit ci femeile care au
adoptat aceasti alimentalie au avut cu 28% mai pu{ine afec}iuni
cardiace decdt cele care au respectat piramida alimentard standard.

Dieta Young le urmeazd exemplul, indepdrtAndu-se de car-
bohidraJi gi indreptdndu-se spre al imentele vegetale gi grisimi s5-
ndtoase, dar merge gi mai departe, aga incAt si putem nu doar si
reducem riscul, ci gi ( in multe cazuri) sd-l el imindm. De ce sI vI
mullumi1i cu mai pulin decAt sdndtatea inf lori toare, mai ales ci o
putel i  obl ine ospitAndu-vi din belgugul naturi i?

DIETA YOUNG PENTRU DIABET

lat5, in cdteva cuvinte, calea mai buni: umple!i-vi farfuria cu
legume. Un procent de 70-80% din al imentafie trebuie s5 constea
in legume proaspete, erbacee, germeni, fructe cu pu[ine zaharuri
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gi grdsimi bune (in special, avoccado gi nucd de cocos). Cel pulin
jumdtate trebuie consumate crude. Cdnd gdtili, faceli acest lucru
cAt mai repede cu putinld, menlindnd mAncarea la 47 de grade
sau mai pulin ( la acea temeraturd ar trebui sd putel i  ! ine degetul in
supi firi sI trebuiasci sd-l scoateli imediat) gi adiugali la mAnca-
rea gata preparati altfel de uleiuri decAt cel de mdsline sau de
sAmburi de strugure, f i indci preparatele nu trebuie sd f ie inf ier-
bAntate.

Restul de 20-30% din al imentafie trebuie sd f ie alcituit  din
pe$te proaspdt, alune, seminfe gi cereale care sunt doar pujin aci-
de: mei, hrigcd gi alac. AtAta timp cAt faceli alegeri infelepte gi nu
depdgiJi 20% din al imental ie, putefi  include gi unele al imente
ugor acide - poate alte cereale ori cartofii dulci sau cei noi.

Evitaf i  al imentele procesate gi alegeli  pe cdt posibi l  al imentele
ecologice, pentru a vd asigura cd hrana dumneavoastrd are un ni-
vel optim de nutrienl i ,  i5i pdstreazd tol i  nutr ienl i i  gi nu este con-
taminatd cu substanle chimice puternice, precum fert i l izatori i  sau
pesticidele. Produsele ecologice sunt de trei ori  mai bogate in
substanle nutritive decAt cele neecologice.

Nu vd ingri joral i :  consumul unei cantit5l i  mari de legume
crude nu inseamnl cd vefi trdi in vArful unui aisberg ornat cu rogii .
Reletele lui Shelley din capitolul 10 vor face ca toate sfaturi le din
carte si fie ugor de aplicat 9i delicioase! Prima noastri carte, Dieta
Young, conline mult mai multe detal i i  despre acest mod de al i-
mentafie, inclusiv cum sd faceli rost de aparatele corespunzdtoare,
deprinderea unor noi tehnici de preparare a al imentelor, precum
germinarea gi deshidratarea, aprovizionarea cu al imente gi pdstra-
rea lor in cdmari. Acea carte conline gi o mullime de relete ten-
tante. De asemenea, conline indrumdri pentru trecerea la acest
program. Dieta aceasta nu este un moft, ci o cale de a mAnca sd-
nStos pentru a trdi mult gi bine, iar, dacd nu vi pripi l i  sd ajungeli
la l int i ,  aveli  mai multe ganse de a r imAne pe drumul pe care l-a! i
ales.

SuPlimentele alimentare

,,Absorbgia 5i organizarea luminii solare, esenfa vielii pe
pdmAnt, se obline aproape exc/usiv de la plante' Prin ur-
mare, plante/e sunt o acumulare biologicd de LUMINA'

Din moment ce lumina este fo4a motrice a fiecdrei celule
din organism, acesta e motivul pentru care AVEM NIVO/E

DE PLANTE,"

Dr Bircher Bennet

Alimental ia americanx standard este jalnic[, teribi l  de insufi-

cientS in ce privegte vitaminele, mineralele 5i alte substante nutri-

t ive vitale; ea subalimenteaz5 organismul 9i in acelagi t imp i l

supraincarctr cu calorii gi grisimi nesdndtoase. Chiar dacS vd nu-

miral l  printre cei doar 20-30% dintre occidental i  care indeplinesc

cerinle'dietetic[ (categoric minimald) de a consuma cinci po(i i  de

fructe sau legume pe zi, se poate se nu oblineli tot ceea ce aveli

nevoie pentru a f i  sdndtogi. Cali tatea al imentelor a scf,zut conside-

rabil  in ult imele decenii .  Substaniele nutri t ive sunt distruse prin

recoltare, depozitare, preparare, refrigerare 9i reinc5lzire - ca str

nu mai menlion5m procesarea al imentelor, care merge pan5 la a

le face aproape de nerecunoscut -, iar cea mai mare parte a pro-

duselor al imentare se obline de pe un sol sdr5cit,  cu substanle nu-

tr i t ive prea puline sau deloc. Chiar urmAnd dieta Young, nu putel i

miza pe faptui cI vefi  obl ine tot ceea ce ar trebui din al imentele

pe care le consumali.  Pentru a hrani organismul astfel incat s5

,.rp" de diabet avefi nevoie de ceva mai mult. Aveli nevoie de

un program de suplimente nutri t ive creat special pentru a vd face

organiimul mai alcal in. (Sf5tui l i-vi cu medicul inainte de a incepe

orice program de suplimente al imentare)'

CAPITOLUL 8
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Tocmai despre asta vom vorbi in acest capitol. Nu vI faceli
gri j i :  nu va f i  nevoie si luafi  pasti le cu pumnul toatd ziua, dar pe
de altd parte nu existd o singurd pastild-minune. Recomandlrile
principale pentru toatl lumea sunt insd rezonabile: trei suplimente
combinate intr-o bdutur5, plus alte doui t ipuri de suplimente. in
afara acestui lucru, existd doui seturi de recomandlri pe care le
puteli folosi pentru a vi alcitui un regim adaptat situaliei dum-
neavoastri concrete. Dacd mincali corect, cAteva alegeri ficute
cu grijl vi vor furniza tot ce avefi nevoie pentru a echilibra orga-
nismul, pentru a vd pdstra alcalinitatea 5i pentru a scdpa de diabet.
Daci nu vI alimentafi corect, toate suplimentele nutritive din lu-
me nu vor fi de ajuns pentru a vd insindtogi pe deplin. Combina-
! ia dintre al imental ie gi suplimente al imentare reprezintd cel mai
bun mij loc de a preveni gi vindeca diabetul gi de a trtr i  pe deplin
sindtos.

PRINCI PIITE FUNDAMENTATE

Prin consumul zi lnic de bduturd verde oblinel i  deja trei dintre
cele cinci suplimente esenliale pentru prevenirea gi vindecarea
diabetului: pulberea din legume gi erbacee, pulberea din germeni
de soia gi piclturi le alcal ine. E nevoie de peste jumState de ki lo-
gram de materie primd pentru a obline doar 30 grame de pulbere
verde, iar aceastd concentralie incredibilS inseamni ci pulberea e
plind cu vitamine gi minerale, inclusiv cele de care are nevoie
pancreasul pentru a se proteja gi a se vindeca, pe ldngd clorofili,
enzime vegetale gi fitonutrienfi, precum gi macronutrienfi ca pro-
teinele gi fibrele. AsigurAnd o sursl bogattr de substanle alcaline
(precum sodiul, potasiul, calciul gi magneziul), pentru a menline
un nivel sdndtos al pH-ului in organism, pulberea verde face ca
organismul sd nu deturneze aceste minerale de la sistemele orga-
nice care au nevoie de ele (de exemplu, pancreasul).

Toate ingredientele pe care le alegeli pentru pulberea verde
trebuie sd fie oblinute ecologic Ai str fie conservate prin deshidra-
tare la temperaturd scdzutd gi, binein[eles, trebuie dizolvate in ti-
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pu lco rec tdeap5 :d i s t i l a t i , pu r i f i ca td , i on i za td -o r i ceva r ian tdpe
care o vel i  alege in urma explical i i lor despre api din capitolul 7'

nreitecaf o l ingurifd de pulbere verde intr-un l i tru de apa

pentru a oblinL bdutura verde 5i beli cel pulin 3-4 litri pe zi'
' 

pulberea de germeni de soia este chiar 9i mai concentrati de-

cdt pulberea uerdi 5i este bogati in proteine, enzime' izoflavone 9i

alte substanle nutritive care conlin compugi vegetali. ce previn

sau/gi incetinesc cre5terea glicemiei sau o reduc 5i combat acidita-

1",;," poate duce ta diabet. lzoflavonele, deja celebre pentru ci

"i 
r,a l" sclderea colesterol u I u i, i n h i bi ateroscleroza, preintAmpi ni

osteoporoza, trateazd simptomele menopauzei, reprezintl y.n tii-

| oc impor tan tdes t imu |a reapanc reasu lu i5 ia ju t i | aech i I i b ra rea
gri."rLi. Enzimele contribuie la impiedicarea deteriordrii celulare

ii conlin substanle adaptogene naturale, care ajuti organismul sd

iupte impotriva stresului (care poate conduce la diabet). Studiile au

demonstrat cd soia este un mijloc natural de a echilibra activitatea

hormona lS ,deap iz io rgan ismu lde in fec l i e ,deade tox i f i cao rga -

"ltt"rf 
gi chiar de a inhita factorii cancerigeni' Soia contine com-

pugi protectori unici, care combat procesul de fermentalie atunci

cand'organismul meiab olizeaz|alimentele pentru a obline energie.

Adiugali  o l inguri de pulbere din germeni de soia la f iecare

litru de bluturi u"ri" ,", d" api ori inghili[i o linguri ca atare' de

trei-patru ori Pe zi.

r Frunze de afin
r Frunze de nuc negru
. Frunze de coactrz
r Frunze de Peumus Boldus
o Broccoli

'nr inqrerliente {care oot fi administrate gi ca supli-
Ciuta[i majoritatea acestor ingrediente (care pot

;;;;;j i" iltb"ru" u"raul" .i* o alegeli; toaie sunt utile in combaterea dia-

. Suc,concentrat de lucernl
o Frunze de lucerni
. Concentrat de aloe

, r Orz verde
.8eta{aroten

-\-
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. Mtrcege
.r Frunztr de rozmarin
a Salvie .,rr,
. Coada<alului
o Scoa(tr de ulm
. Cermeni de Soia
r Ment5 (Mentha spicata)
. Spanac
r Frunze de ctrpgun
r Cimbru
r Rogie
r gofran de India
. MtrcriE de balttr
.  P i r
r Scoarld de salcie albl
r Frunze de perigor

. Bor ..,
:  l .

r,Calciu
e Cer iu : , : '
r Cesiu'
r Cobalt
r Crom .
o Cupru
r Disprosiu

r Erbiu
r Fenilalanini
r Fier
. Flavonoide
r Fosfor
. Gadoliniu
r  Gal iu
. Cermaniu
. Hafniu
r  Holmiu
r Inozind
. lod
o l r id iu
. lterbiu
. ltr iu
. Lantanum
. Litiu
r Lizind I
. Lutetriu :
. Magneziu
. Mangan
r Molibden
r Neodimiu
r Nichel
o Niobiu
. Paladiu
r Platind
r Potasiu
o Praseodimiu
r  Reniu
. Rodiu
. Rubidiu

: 'A!ialoizi:i
d,'Aluminiu
r Antimoniu
r Arginini
. Argint
? A u r  :  , ,
o S iy lg  r . ' . : r ' r  '

I  Ber i l iu i ' '  '

. Bismut

Addugarea picituri lor alcal ine (prin care eu inleleg clorit  de

sodiu gi/sau si l icat de sodiu) la bdutura verde (9i la apd) mere9te

efectel l  benefice ale apei, ale pulberi i  verzi gi ale pulberi i  din

germeni de soia, amplif icAndu-le efectul de alcal inizare, de oxi-

genare 5i de echil ibrare a pH-ul-ului. PicSturi le alcal ine acl ionea-

zd ca un catal izator pentru oxiSen 5i electroni, aducand mai mult

o Ruteniu
r Samariu r' r "
r Scandiu
o Seleniu
.  Si l ic iu  :
r  Sod iu ' '  , . '  . :  .
r Staniu ' 

' 
., :'

r Strontiu
o 5ulf ,
. Sulfat de Vanadil
o Taliu
o Tantal. '  l
e  Telur iu
.  lerDtu
. Tirozina
. I rtan
' Iol i '
.  l u l r u

.. Tungsten
o Uraniu r.
. Vitamina A
o Vitamina Bt .
o Vitamina Btz
. Vitamina Bz
o Vitamina Bo

, r Vitamina C
r Vitamina E
e Tinc
r Zirconiu

\
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lia, care a cuprins peste 11 000 persoane, a demonstrat ci la indi-

vizi i  care au luat t gram de ulei de pegte zi lnic t imp de trei luni,

riscul de deces, din orice cauztr medicald, a scf,zut cu 41% com-

parativ cu cei care au luat placebo. Acizii gra5i sunt esenliali pen-

iru dezvoltarea gi intrelinerea normala a celulelor. Sunt utili in

mod special la nivelul creierului, ochilor 9i inimii - care se numi-

rd printre cele mai active fesuturi ale organismului. Ac.izii gragi

esenliali protejeazd celulele beta ale pangreasului, producitoare

de insulinS, de descompunerea provocatd de aciditate 9i asigurd

grdsimile necesare pentru construirea membranei fiecdrei celule

din organism.

din amAndoud in sAnge gi, astfel, in celule, cdrora le sunt necesare
pentru o funclionare optimd. Aceste picituri se combini cu sub-
stanlele chimice din apd gi elibereaztr o formr foarte activtr de
oxigen, care este absorbitd cu ugurinfd de organism gi ajutr la sto-
parea transformdrilor negative ale microorganismlor. Eie se com-
bind cu sodiul pentru a produce potasiu, care este alcalinizant.

.Adiugagi 16 picdturi la fiecare litru de apr sau de bruturd
verde.

Consumul de bduturi din legume (gi plante, gi germeni) vi va
ajuta sd vr reglali glicemia, si neutralizali acizii, sd utilizafi in
mod corect glucoza, sd preintampinafi rezistenla la insulind - pe
scurt, si vi protejali organismul de ravagiile diabetului. Aceastl
combinalie acoperd trei dintre cere cinci principi i  fundamentale
pe care trebuie sd le adopte pacienlii cu diabet ca bazd a progra-
mului de suplimente al imentare. cer de-ar patrulea este un su l i-
ment de acizi gragi esenlial i  (ACE).

Aga cum am vizut in capitolul 7, Acizir graEi esentiali contri-
buie la el iminarea acizi lor gi apirtr organismul ae aiaUei (dar gi de
boli cardiace, accidente vasculare cerebrale, hipertensiune,
ateroscleroz5, trombozl gi hipercolesterolemie) gi de efectele se-
cundare ale acestuia, precum afecliunile de pielL, disfuncfiile re-
nale gi neuropatia diabetictr. s-a dovedit ce acizii gragi esenliali
omega 3 - AEP gi ADH - din carnea de pegte au, in special, efec_
tul de a preintampina diabetul, precum gi boli le cardiovascuiare gi
accidentele vasculare cerebrale. Un studiu efectuat recent in lta-

cel de-al cincilea supliment<heie este reprezentat de un su-

pliment continind o gami largi de multivitamine 9i minerale,

pentru a vtr asigura ci organismul dumneavoastrtr primegte zilnic

iot ce are nevoie pentru a funcfiona normal' Ctrutali un produs

care include strruri minerale - pe care imi place s5 le numesc ,,si-
ruri celulare,, - pisate gi transformate intr-o pulbere find, pentru a

fi uEor asimilate.

-\-
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l i  DacI trebuie si vd ridicaJi nivelul glicemiei, nu recurgeli la o dozd mare de i l

ii zahar - care poate corecta glicemia, dar totodati vd face sd intrali intr-un cerc it
vicios. in loc de aceasta, luali o l ingur5 de pulbere din germeni de soia, dupi ,

'  
care beli un l itru de biulurb verde cu picituri alcaline sau amestecali pulbe-,:

'  
r"" au bartur".

L.:::=-= -=.:--'--=-'---:r

--':_-1

li Povestea lui MarY KaY ii
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Organismul poate face fali unui deficit de vitamine mai mult t imp dec6t unui
detlcrt de minerale - chiar o ugoard modificare a concentraliei unor minerale
importante in sdnge poate amenin[a via[a. prin urmare, luali un produs care si ,
:o.ntine.$j 

vitamine, gi minerale. Luali o capsuld de 500 mg de cel pufin trei
orr pe.zr.(cnrar de gase ori pe zi cdnd vr luptafi cu un dezechil ibru maior pre-
cum diabetul), cu bduturtr verde sau api. Cdutali un produs care sd .oniine
toate substanlele de mai jos '"u pe majoritatea, in cantitrli aproximativ egale
cu cele prezentate:

Vitamine
r Vitamina A: 7 500 Ul
r  Vi tamina Br:  20 mg
r Vitamina Bz: 20 mg
o Vitamina Be: 25 mq
r Vi tamina Brz:  35 mcg

,r Vitamina C: 350 mg
o Vi tamina D:  150 Ul
. Vitamina E:300 Ul
. Vitamina B: (niacinamidl): 35 mg
r Biot inS:6mg
e Col in i :  150 me

Minerale
o Calciu: 350 mg
o Magneziu: 350 mg
r Mangan:20O mg
e Zinc: l0 mg
o Cupru: 1 mg
e Potasiu: 35 mg
o Seleniu: Z0 mcg
o Mol ibden:40 mcg
o Si l ic iu :  10 mg
r lnositol: 15 mg
r lodurtr de potasiu: 50 mcg

Siruri minerale
r Fosfat de calciu: I mg
r Fosfat de fier: 1 mg
o Fosfat de potasiu: 1 mg
r Fosfat de sodiu: 1 mg

li=i' r.u'j iaenosticai; J;;;;;;6, ;;;, #,' ffi;ilff 1
ll urt, 

"ru 
cea=mai pulin serioasi din problemele mele de sindtate. Aveam insu- li

i  r i. l"^te .*aiacd congcstivS, un inceput de insuficienld hepaticS 5i insuficienlS ,
, i t"n"ti. Aveam si hipertensiune, tahicardie 9i prolaps de valvb mitrali '  Sufe- 

'

, i  ream de tot feluj de probleme digestive, printre care ocluzie intestinali 9i fap

,, trt .a aveam 95% din mucoasa stomacului distrusS. Vederea mi se deteriora, j '

l i  ;; ;; 
".u*"r" 

l ichid in plimAni, abdomen, picioare 9i glezne 5i aveam nevo !

i i  i ; re f;;;";.turl,ot t impul la o butelie cu oxigen' Avusesem cel pulin 
?.d* i

i i  r ina de intervenli i chirurgicale, peste 100 de interniri gi o mull ime i

ingrijordtoare de cliagnostice Si tratamente, ajungAnd astfel sd iau cAte.l 2 me-

dicamente o datd.

$apte ani mai tarziu, aveam deja semne de neuropatie diabeticS, cu dureri in

ii i io"r., amorjeli gi furnicdturi. Am mers astfel inainte, cu mare chin, o vre'

me. La inceputul aiestui an, imi administram doui doze de insulini cu actiu-

ne prelungiie gi gase doze de insulind cu acliune scurti in f iecare zi, cu24 de

unitdli dimineala 5i 5-10 noaptea.
DisperatS, am inceput sI beau bluturl verde cu picdturi alcaline (in cantititi

miii, deoarece stomacul meu deteriorat n-ar fi suportat mai mult). De aseme-

nea, am ?nceput s5 iau suplimente alimentare pentru inim5, pancreas, rinichi

gi pentru suslinerea sistemului digestiv, alSturi de multivitamine 9i am trecut la

i" ' i :- i:J: '- l" i,re, gricemia mi-a s<.izur pdni ra rimitere normare, nediabetice.

9i am inceput sd reduc dozele de insulin5. DupI cinci s5ptimAni am renuntat

r-*;:---'-
i i  . Clorurd de sodiu: 1 mg
,l . Sulfat de socliu: 1 mg

li . Op{ional, Fluoruri de calciu, sulfat de calciu, cloruri
1 l  

'  v P t t w t t @ I .

] i  potasiu, fosfat de magneziu 9i oxid de sil iciu.

-L
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aveam mult mai multl energie gi chiar a; putui sf tnt6i sI fae exie
Stomacul mi s-a vindecat 9i acum pot sI mtrnCnc legume, nuci gi

:1_1_:"9 9"o1aceea.in rpl1t. S! medicii au anutat-oper"tt" p" iorJ U*.r,i,penftl=llpreglleay.pieta Voung mia redat strnltarea! , l

CADRUT GENERAL

Cu bdutura verde, acizi i  gragi esenfial i  gi un bun supliment cu
mult i t ivamine gi mult iminerale, af i  pus bazlle programului de su-
plimente alimentare. pentru cei care vor sau au nevoie sd meargd
mai departe, vd sugerez alte cdteva suplimente alimentare in plus,
pe care le consider ca fiind la fel ca structura de rezistenftr a unei
case. Nu toate casele trebuie construite din aceleagi mateiiale; ce-
ea ce veli folosi depinde de proiectul pe care-l uimali gi care, la
modul ideal, este adaptat perfect la situalia dumneavoasiri. Majo-
ritatea persoanelor cu diabet va beneficia de pe urma suplimente-
lor din secliunea care urmeazd. (Nu e nevoie str modificafi doza
recomandatd dacr vreun element din cele ce urmeazi se rlgeseg-
te gi in formula de mult ivitamine pe care o lua!i .)

Cromul
cromul, un mineral esenfial, cregte eficienfa insulinei gi-i im-

bunitSlegte capacitatea de a gestionJ glucoza. El stimuleaie acti-
vitatea enzimelor implicate in metabolismul glucozei gi leagtr
insulina de glucozd. prin faptul ctr imbunrtdlegie asimilaiea glu-
cozei, cromul reduce aciditatea gi, astfel, reduce nevoia organis-
mului de a reline grdsimi. Ajuttr, de asemenea, ra transformarea
celulelor sangvine in celule musculare gi la convert irea glucozei
in energie. cromul este benefic in rezistenfa la insulintr.Jntrucat
inhibd formarea pldcilor de aterom in aortd, deficitul de crom con-
tribuie la aterosclerozi. Cromul ajutd gi la sltrbit.
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Chiar gi un foarte mic deficit in crom are efecte drastice asu-
pra organismului, dereglAnd, printre altele, funcl ionarea insul inei
gi contribuind astfel la instalarea intoleranfei la glucoztr. Degi este
rari in alte 15ri, deficienla de crom este rf,spAndite in SUA. Acest
lucru se datoreazi faptului cI in aceastd fari solul nu mai are re-
surse adecvate gi, ca urmare, cromul nu mai poate fi absorbit cul-
turile vegetale sau de sursele de apd. Rafinarea alimentelor
elimini in mare mtrsur5 cromul care ajunge totugi in ele. Cravide
le sunt mult mai expuse deficitului de crom, deoarece ftrtul il con-
sumtr in cea mai mare parte.

Studiile flcute pe animalele de laborator au arltat, inci din
1957, cd toleranla goarecilor cu deficit de crom la glucoza injecta-
ti revenea imediat la normal atunci cAnd li se administrau supli-
mente pe bazd de crom. Alte studii mai recente au dovedit acelagi
lucru gi in cazul 'oamenilor. intr-un studiu din '1993, peste jumlta-
te dintre pacienlii cu diabet de tip 2 gi peste o treime dintre cei cu
diabet de tip 1 au putut sd renunfe la medicalia antidiabetictr orald
sau la insulintr dupi ce au inceput str ia 200 mcg de crom zi lnic.
in 1997, pacienfii cu diabet de tip 2 inscrigi intr-un studiu au pri-
mit crom ftrrd sI factr alttr modificare in ce privegte alimentalia,
medicafia sau activitatea fizicd. Duptr patru luni s-a observat redu-
cerea gl icemiei gi a insulinemiei, precum gi a colesterolului.

NADP

Coenzima naturald NADP scade rezistenla la insulintr, deoa-
rece ajuttr o anumittr formtr a glucozei sd treacl prin.ciclul de re-

-t



l4Q Robert O. Young & Shelley Redford Young

acfi i  in urma cerora se obline energie la nivelul celular. in l ipsa
unei cantitf,fi suficiente de NADP in organism, vd pdndegte riscul
de a face rezisten!5 la insulini gi diabet.

NADP (care, dacd vreli neapdrat si gtili, vine de la ,,fosfat
B-nicotinamid adenin dinucleotid") este un combustibi l  celular
pentru producerea de energie; fdrd ea nu se produce energie. Cu
cAt celula are nevoie de mai multf, energie, cu atAt are nevoie gi
de o cantitate mai mare de NADP pentru a o obline. NADP ajutd
la intArzierea morl i i  celulei ( inclusiv in cazul celulelor alfa gi beta
pancreatice) gi promoveazd regenerarea lesuturilor, jucdnd totoda-
td un rol-cheie in reglarea activitdlii celulare gi in repararea
ADN-ului. NADP este un antiacid puternic gi spri j ind leucocitele
in procesul de el iminare a microorganismelor gi a acizi lor produgi
de acestea. De asemenea, NADP este beneficf, pentru inimi, re-
ducAnd colesterolul gi tensiunea arterialS. (NADP este prezentd in
toate celulele organismului, cele ale inimii o conlin intr-o concen-
tralie deosebit de mare.)

NADH/P este o moleculd asemdndtoare, care se gisegte in or-
ganismul uman; NADP se gisegte indeosebi in al imente de origi-
ne vegetald. in magazin, puteli gisi uneori co-Q'I, adicd coenzima
Ql, care este practic acelagi lucru.
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Sulfatul de vanadil

Oligoelementul rar numit sulfat de vanadil  ajuttr la reglarea
glicemiei. El imitd, intr-o manierd foarte importanti,  acl iunea insu-
l inei, st imulAnd aceiagi transportori (cunosculi  sub numele de
transportori CLUT-4) utilizali pentru transferul glucozei in celule.
Numeroase studii efectuate pe animalele de laborator gi un numdr
din ce in ce mai mare de cercetdri cu subiecli umani au arf,tat ctr
sulfatul de vanadil  amelioreazd gl icemiei mdsuratd pe nemancate.
intr-un studiu restrAns din 1996, la pacienli i  cu diabet de t ip 2 ca-
re au luat 5 mg de sulfat de vanadil  de doud ori pe zi t imp de pa-
tru sdptlmAni gi apoi un placebo timp de patru sdptemAni s-a
constatat o scddere medie a glicemiei mlsurate pe nemAncate cu
20olo , rezultat atdt de puternic, incAt s-a prelungit gi in timpul pe-
rioadei cu placebo.

Combinat cu cromul, sulfatul de vanadil  controleazI nivelul
gl icemiei, ca gi pofta de dulciuri.  De asemenea, reduce colestero-
lul LDL gi mlregte colesterolul HDL,

Luali 5 mg de trei ori pe zi, pe stomacul gol, cu bluturtr verde sau cu un pa-
har cu aptr.

r Recurgefi la hiperhidratarea organismului cu biuturd verde cu pictrturi alca-
line gi NADP.
. Luali crom 9i sulfat de vanadil pentru a lega insulina de glucoztr; o singurtr
dozl va aQiona rapid.
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Magneziul
Magneziul este implicat in multe procese metabolice esenfia-

le. El activeaztr enzimele necesare pentru metabolismul carbohi-
drafi lor ( inclusiv a zaharuri lor) gi a aminoacizi lor. Aveli  nevoie de
magneziu in cantitate suficienti pentru a trasforma glucoza in
energie, preintAmpinAnd rezistenfa la insulind gi aciditatea excesi-
v5. Magneziul permite reglarea echil ibrului acid-bazd din sdnge gi
din fesuturi. El insugi este puternic alcalin - de fapt, poate fi utili-
zat in locul medicamentelor antiacide care pot fi cumpdrate fdrd
refet5. De asemenea, magneziul protejeazl ochii gi inima gi ajutd
la funcfionarea normald a nervilor. O cantitate prea micd de mag-
neziu in organism a fost asociati cu bolile de inim5, formarea de
cheaguri in inimd gi in creier, ingustarea arterelor, colesterolul
crescut gi retinopatia diabetici.

Carenfa de magneziu nu este rar5, in ciuda faptului cd el este
prezent in multe alimente, mai ales ?n legumele verzi proaspete.
Dar magneziul din multe al imente se pierde in t impul procesului
de rafinare gi apoi in timpul gatitului. $i, bineinleles, existd multe
persoane care nu-gi mdnAncd porfia de legume. Mai multe studii
au ardtat ci pacientii diabetici au o concentralie de magneziu in
sAnge situat sub medie Ei pierd prin urind o cantitate mai mare din
acest mineral. Cei care incep sd ia suplimente de magneziu revin
la concentrafia normalS in sAnge, iar riscul de orbire gi de compli-
cafii cardiovasculare scade.

Cred cI prezenla magneziului in membrana celulard amplif i-
ci efectele insulinei. intr-un studiu efectuat asupra unor pacienfi
vArstnici cu diabet de tip 2, la cei care au primit 2 g de magneziu
zilnic s-a constatat o imbunitilire semnificativd a sensibilit5lii la
insulin[ gi a asimil ir i i  glucozei, fal i  de perioada in care au primit
placebo.
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Zincul

Organismul are nevoie de zinc pentru a produce insulina, aga
ci acest oligoelement este, evident, important pentru diabetici,
dar persoanele cu diabet au in general un deficit de zinc; pan-
creasul lor conline numai jumitate din cantitatea existentd la per-
soanele sdnitoase. Carenfa poate cauza multe tulburdri pancrea-
tice (printre altele), inclusiv diabet. Este demn de remarcat faptul
cd, totugi, prea mult zinc poate fi la fel de ddunitor ca gi deficitul;
din fericire, intre cele doud extreme existl o plajI largi a cantitSli-
lor de zinc pe care organismul le poate folosi in mod util.

Zincul indeplinegte o mult i tudine de funcli i  in organismul
uman, inclusiv implicarea intr-un numlr de procese metabolice.
Componentd a cel pul in 25 de enzime implicate in digestie gi me-
tabolism, zincul este necesar pentru digerarea carbohidral i lor -
inclusiv a zahdrului - gi este important in absorbl ia normald gi ac-
t ivitatea majoritdf i i  vi taminelor, in special a celor din complexul
B. Zincul ajuttr la preintAmpinarea sau limitarea aterosclerozei. in
doze terapeutice, accelereazd vindecarea rdnilor gi a leziunilor,
atit externe, cAt gi interne, inclusiv a celor legate de diabet. Zincul
este un extraordinar agent chelator, neutralizAnd acizii strSini or-
ganismului. in plus, regleazi concentra[ia de insulini din sAnge:
cercettrrile au ardtat ci administrarea de zinc, alituri de insulini,
prelungegte efectul insulinei asupra gl icemiei.

Maineziul trebuie echilibrat cu manganul intr-o proporlie de 2:1 atunci cind
se administreaztr ca supliment. Luati o capsulS de 500 mg conlinind o astfel
de combinalie de trei ori pe zi, cu bluturtr verde, cu aptr sau la masi. Putefi
cluta un supliment alimentar care str con[intr plante bogate in magneziu: lu-
cern5, ptrtrunjel, ghimbir, ardei iute, rtrdtrcintr de gtevie creaftr, rlddcintr de va-
lerianl gi extract de aloe vera.

-L
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Gymnema Sylvestre

Frunzele acestei plante cdl5rdtoare sunt utilizate de peste
2000 de ani in India pentru a trata madhu meha (,,urina ca mie-
rea") - adicl diabetul. Extractul incetinegte absorbl ia glucidelor in
tractul gastrointestinal, ajut i  la pdtrunderea glucozei in celule gi
revital izeaztr cel u lele beta pancreatice.

in doutr studii ,  la gobolanii  ctrrora l i  s-au administrat substan!e
toxice care str le declangeze diabetul gi apoi extract de Cymnema
Sylvestre t imp de o lund sau dou5, numtrrul de celule beta s-a du-
blat, iar concentral ia de insulinf, a crescut aproape la normal.

$i studii le pe subiecl i  umani au demonstrat valoarea terapeu-
t icd a Cymnema Sylvestre, atdt in cazul diabetului de t ip 1, cAt gi
fn cazul diabetului de t ip 2. intr-unul dintre studii ,  pacienli i  cu
diabet de t ip 1, care au primit un extract din aceastd plantd t imp
de gase pAnd la opt luni, au prezentat o scddere cu 23o/o a glice-
miei medii pe nemAncate gi gi-au redus doza zi lnicd de insulind
cu 25olo. Un alt studiu, cu pacienli  cu diabet de t ip 2, la cei care
au primit 400 mg de extract de Cymnema Sylvestre t imp de 18-20
de luni s-a produs, de asemenea, o reducere importantd a glice-
miei - gi tol i  pacienli i ,  cu exceplia unuia singur, au putut si-gi re-
duc6 semnif icativ doza de antidiabetice orale. Primul dintre ei a
reugit chiar sd renunle la medicalie.
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Schi nduf (T rigonell a foenum)

cercetarile de laborator pe animale au arf,tat ci seminlele de

schinduf reduc gl icemia, precum 9i colestrolul total 9i tr igl ice-

r ide le.

Momordica charantia

Momordica charantiaeste o plantd tropicalS, disponibild doar

sub formd de extract gi comercializatd ca supliment alimentar. Ea

poate reduce gl icemia, inclusiv in diabetul de t ip 1, prin cregterea

absorbl iei celulare a glucozei.
Un studiu a demonstrat c5 la pacientrii cu diabet de tip 2, care

au primit 15 g de extract dupd mese, timp de trei sdptdmAni, s-a

produs o reducere a gl icemiei la jumitate. Dupd gapte sSptdmani,

i:"1" din grupul de studiu a prezentat o scddere semnificativS a

glicemiei,-situandu-se pe acegti pacienli  in randul persoanelor f5r5

diabet, cu gl icemie normald spre l imita superioari '
AceastS plantd are gi efectul de a alcaliniza intreg organismul,

red ucAnd aciditatea sistemicf, .

Lr"il rr r"g d" *i""*id ,
chelat de zinc (o formi de zinc combinatd cu o proteintr) gi 82 de mg de citrat ,
de zinc, de trei ori pe zi (dar avefi grijd sI nu depSgifi 1 800 mg de zinc pe ;
zi). Puteti cluta un supliment alimentar care str conlinl plante bogate in zinc: i
rtrdtrcintr de ptrp5die, trifoi rogu, ardei iute, frunze de echinaceea, pltrunjel, j

,ilOfdiir.Ae naibtr-ma1e, clorqfili;'lipide. din geminle de dovleac gi extraa Oe jl

\
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MOMORDICA CHAMNTIA

l l  l ua l i  g tF l20gdesuc in t r -un l i t r udeap ld i s t i l a t t r , ce l  pu f i noda t t rpez i  saude ; i
i{ c6te ori aveti nevoie si vI reducefi glicemia. i]

Argila

Pentru aceia dintre dumneavoastr5, care nu cred cA am mers
suficient de departe spunandu-vd si vi hrdnil i  in principal cu
plante, voi r idica gi mai sus miza gi vd voi recomanda sd mAncali
pimAnt.

Ali  auzit bine: pimAnt! Dar nu orice fel de phmAnt. Cel pe ca-
re i l  recomand este argi la Montmori l lonite, care igi trage numele
de la depozitul de argi lS de lAngd locali tatea Montmori l lon, unde
a fost descoperitS. Mai avefi puJini rdbdare; ideea va clpita sens
cdnd veli afla ce anume conline aceastd argili, ce face pentru or-
ganism gi cum s-o uti l izal i .

Argila oferd o gaml impresionanti de minerale, printre care
calciu, f ier, magneziu, potasiu, mangan, sodiu gi si l iciu, toate
alcal inizante. in plus, in argi l i ,  mineralele sunt prezente intr-o
proporl ie naturald unele fap de altele, astfel incAt sunt absorbite
mai ugor gi in intregime in organism. Argi la are o incdrcdturd elec-
tricd negativS, astfel cd atrage toxinele gi acizii forma{i in urma
fermentdri i  glucozei, care sunt incdrcali  pozit iv, gi i i  ! ine in sus-
pensie, pentru ca organismul si poate el imina in siguran!5 combi-
na!ia. Part iculele de argi ld pot bloca toxine de cAteva ori mai grele
decAt ele.

Argi la amelioreazd multe boli  gi afec[iuni, nu ?n ult imul rAnd
diabetul. Am pacienli  care mi-au spus ci gi-au redus doza de insu-
l in l  sau ch iar  au renunlat  la  medica l ie .  A l [ i i  mi -au spus c i  n ive lu l
gl icemiei l i  s-a echlibrat sau cI au sl5bit.  Artrebui sd putel i  obser-
va o diferenld dupi douh pAnd la patru sdptdmAni dupd ce ince-
pefi sd lual i  argi ld.
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Argila Montmori l lon este in intregime naturalS, f;r5 adit ivi,  f i-

r5 substan!e chimice art i f iciale 5i fSri conservanli .  singura proce-

durd la care este supusS este fdramilarea. $i, chiar dacd nu este

chiar cel mai gustos element al dietei Young, n-are un gust prea

rdu - degi este un pic sdrati .  Putel i  cumpira argi lS Montmori l lon

de la magazinele naturiste (doar si v5 asigural i  c5 nu o confundali

cu alte feluri de argi l i ,  mai pulin active, dar mai rdspandite) sau

prin internet.

RecomandlS0-240gdeamestecdeargi | t r ,dedoud. t re ior ipezi .Exis t t rmai
multe modali6li ln care pute{i utiliza argila Montmorillonite; incercaliJe, pen-

tru a vedea care vi se potrivegte cel mai bine:
r Amestecali o lingurittr de pulbere uscatd de argilS Montmorillonite intr-o

jumltare de pahar de ipf distilatl gi ltrsali-o str stea 6-8 ore (dar nu lisali o

iinsurl de metal in pahar). Fie beli lichidul clar de la suprafafa, fie amestecati

Ji"" 
"o" 9i beli intregul con[inut. Unii oblin rezultate mai bune dacd. beau

"r"ttu.ui 
la prima oia ditin""1", allii prefertr si il bea seara, lnainte de cul-

lare, iar alt i i  in t impul zilei. Trebuie sd gdsifi perioada propice pentru dum-

neavoastrtr.
r Amestecati o lingurtr cu vArf de gel de argiltr Montmorillon intr-o iumitate

de pahar de apd sau de biuturd verde 9i consuma[i imediat' Unii gdsesc cd ge-

lul are un gust mai putin pronuntat.
. O" 

"r"rnin"a, 
prieti folosi argila gi extern, unde este indicattr pentru o mul-

lime de probleme, de la inlepiturile de albintr sau lanlar panS la dermatita de

contact sau furuncule. Deosebit de importantl pentru diabetici este capacita-

tea argilei de a ajuta la vindecarea ranilor. Face[i o pasti de consistenta mul

taruluiamestecand gel de argiltr cu api in propor{ie de 1:2. Aplicali direct pe

piele, f5rtr p"nr"t"nt daci vieli un efect de constriclie sau cu pansament daci

ureli un efect mai rdcoritor gi mai linigtitor. Aplica[i o datS sau de doutr ori pe

zi; puteli llsa gi peste noapte dacd dorili, insd cltrtili bine cu aptr duptr ce ali

t"r*inai gi maiaii ugor locul' Pute[i, de asemenea, si prestrrali pur 9i simplu

L

pulberea de argiltr Pe ran5.



148 Robert O. Young & Shelley Redford Young

l i  upuMENTE rENTRU ospAIUr cu ucHtDE
lL=-_.,__-

in prima noastrtr carte, Dieta Young,, existi mai multe detalii privind urmitoa-
rele suplimente ce trebuie uti l izate in timpul ospSfului cu l ichide. Pute{i avea
beneficii de pe urma dietei lichide gi flrd aceste suplimente, dar, dactr le folo-
si! i, veli obline cele mei eficiente rezultate.

Produs de purificare din plante
i;;ilil;;il;ili;ll;;au-J" r, inceput, recomand un amestec speciarde
suplimente care str asigure o sursi zilnictr echil ibrattr de fibre. Alegeji unul ca-
re str vtr curefe organismul - intestinele, f icatul, rinichii, plSmAnii, pielea gi
pancreasul - dupl anii de hiperaciditate. Ciutafi o combinalie sinergicd, in
intregime naturale, care poate s5 includi multe dintre urmltoarele, dactr nu
pe toate: scoar!5 de nuccenugiu, scoa(l de crugin, rddtrcind de revent, semi-
nle de pitlagintr gi alge rogii atlantice, pentru proprietiJi le lor laxative; ghim-
bir gi r5dtrcintr de lemndulce pentru proprietSli le lor de a atenua disconfortul
la nivelul colonului, de a reface tonusul gi a vindeca rnembranele, gi ardei iu:
te, rddlcina de drtrcil i , ulei de seminle de fenicul gi frunze de zmeur, care
amelioreaztr in diferite moduri digestia. Alte ingrediente benefice sunt tdrifele
de grAu, lucerna, ptrtrunjelul gi pectina din mere. Aceasti combinalie oferl fi-
bre din belgug pentru a ajuta sistemul digestiv sI elimine degeurile, at6t prin
imbunSt5firea mobilitetii intestinale, cAt gi prin legarea acizilor, pe care ii eli:
mini din intestin.
LuaJi suplimentele cu aptr sau cu biuturl verde in timpul ospilului cu l ichide,
dupd cum urmeazS:
. Adull i i  peste 60 ani: una sau doul capsule de 500 mg o datd la opt ore.
. Adull i i  inlr:e 22-60 de ani: patru capsule de 500 mg o datd la ore.
o lntre 1G2 t de ani: dou5{rei capsule de 500 mg o datl la gase ore.
r fntre 6-16 ani: doui sau trei capsule de 500 mg o datl la opt ore.
r Sub 6 ani: nu se recomandtr. Puteli utiliza laxative neconcentrate, precum
seminlele de pltlagintr singure.

Puteli folosi gi aloe vera in timpul osptrtului cu lichide, pentru a descompune
proteinele de la nivelul instestinului gi a participa la vindecarea structuri lor
intestinale. in afard de capacitatea de purificare, aloe vera conline vitamine,
minerale, aminoacizi, enzime gi l ipide. S-a demonstrat totodatl .a 

"."mtiplanttr poate reduce glicemia la pacienlii cu diabet de tip 2 - intr-un studiu a
redus-o suficient pentru ca pacien[ii sd-gi poattr reduce la jumdtate doza de an-
tidiabetice orale, menfindndu-gi in acelagi t imp glicemia la o valoare normaltr.
Luali o l inguri de suc integral de frunze de aloe vera de gase p6nI la noul ori
pe zi ln cursul ospdfului cu l ichide. (in afara ospS[ului cu l ichide, aloe vera

]l
I

-^.
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este indicatS pentru toli cei care au probleme la nivelul intestinului gros; lua[i

o lingurd de trei ori pezi, pe stomacul gol - la trezire, inainte de pranz 9i ina-

inte de culcare).

Suplimentele l ichide
Ar trebui s5 puteli gisi aceste suplimente sub formd de preparat coloidal la

magazinul de produse naturiste. Degi am enumerat separat.to?te il.gt"di"lt:

le, i-ar putea si gisili formule combinate, pentru a nu trebui sI aveti de'a tace

cu prea multe flacoane.
puneli sub lirnbd cinci picdturi din aceste preparate coloidale, una dupd alta:

r FormulS pentru curetarea intestinului gros (pentru o congestie severl a. intes-

tinului, o formuli mai puternici decAt iormula de cur5Jare intestinali de mai

sus, cu o concentratie mai mare de crugin): patru capsule de 500 mg daci

ave[i sub gaizeci 9i cinci de ani, doud capsule de 500 mg decd sunteli peste

aceastd vArst5.
c FormulS care conline acid capril ic ai acid undecilenic, pentru combaterea

r Complexul B
.  Ac id  capr i l i c
.  l r id iu
. Magneziu
. Mangan
r N-aceti l  cisteini
r  NADH
r Noni (Morin da oficinalis - lArA zah6r, nefermentat5, nepasteurizati)

r Rodiu
. Aigint
r Oligoelemente (dintr-un supiiment cu multiminerale cu spectru larg)
c Acid undecilenic

Suplimente caPsule

ili; ;.;ri;;rl cSutali formule combinate, pentru a reduce numerut de pastile

de."r" aveli nevoie.
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li,L;|,
il;iir.

in,tfe.tti-t, 
pentru.orice probleml concretl de strnitate cu-care va luptaf, ar

trebui str adtrugali o capsul5 din formula corespunztrtoare. in afartr de cele de-
scrise ln seqiunea despre 

"acoperig", diabeticii pot grsi formule deosebit de
utile pentru rinichi, pltrmAni sau sistemul reproductiv (masculin sau feminin)
sau pentru a ggmbjte lleigiile, inflamaliile ori pentru a imbuntrtrg dispozilia.,

ACOPERT$UL

Acum suntel i  gata pentru ult imele retuguri ale programului de
suplimente alimentare. Dactr ar fi si compardm programul de su-
plimente cu ridicarea unei case, ceea ce urmeaztr ar putea fi ase-
minat cu construirea acoperigului. Casa poate rezista fdrtr
acoperig, dar pentru un succes deplin este bine si fie acoperitr!

Multe dintre suplimentele din aceasti secl iune sunt recoman-
date persoanelor care au gi alte probleme de sdnrtate in afara dia-
betului. Dacr aveti, de exemplu, diabet, hipertensiune gi stres
adrenergic, ar trebui sd luali suplimente care si suslini pincr"a-
sul, inima gi suprarenalele. Daci aveli  gi probleme Lu t i ioida, in
afard de gl icemia dezechil ibratr, ar trebui si forosi l i  un supliment
de stimulare a t iroidei.

in orice caz, crutati formule sinergice de suplimente, destina-
te pentru diabet care sd vd asigure in combinafie multe vitamine,
minerale gi plante, pentru a l imita numdrul de capsure pe care
trebuie sI le lual i .

Suplimente glandulare
Recomand folosirea suplimentelor glandulare - compugi de

acizi nucleici izolal i  din organe animale degresate gi deshidratate
- in combinalie cu alte substanle nutri t ive, pentru a echil ibra gi
susl ine glandele endocrine din organism. studii le au ardtat ci su-
plimentele glandulare pot compensa carenlele, asigurand substan-
fe nutri t ive organului uman corespunztrtor celui animal din care
provine. De exemplu, suplimentele din pancreas bovin duc acizi
nucleici direct la nivelul pancreasului uman. cregterea nivelului
de acizi nucleici dintr-un organ reface capacitatea de funclionare

a acelui organ. Ciutali agadar pe eticheta produsului ,,pancreas
bovin", de exemplu, sau ,, inimi bovintr".

Vitamina E

Formula de mult ivitamine pe care o luati  include cu siguranli

gi vitamina E, dar s-ar putea sd dorili sd luali cu regularitate canti-

ial i  suplimentare. Vitamina E inhibtr formarea acizi lor atunci cAnd

consumali proteine gi cheleazi acizii, astfel incat organismul sd-i

poatd elimina. Ea intdregte imunitatea 9i capacitatea de apdrare a

organismului fal i  de toxinele din mediu. Vitamina E part icipd la

.ontr"."r"rea declinului treptat al proceselor metabolice, care

apare odat5 cu varsta - este eficace nu doar in incetinirea proce-

sului de imbStranire, ci 5i la prevenirea ki logramelor in plus nedo-

rite (temuta ,,labdrlare la vArsta de mijloc"). in studiile de

laborator, animalele care au primit vitamina E au trait mai mult

decAt celelalte.
Vitamina E are o listS lungi de efecte benefice, dar cea mai

importantS pentru diabetici este capacitatea sa de a ameliora sen-

sibi l i tatea la insulind. Dr Evan Shute a anuniat ci la un sfert dintre

pacienlii sdi cu diabet a fost necesarS o reducere de zece unitdli

r"u r j i  mult a dozei de insulini duptr ce acegtia au luat zi lnic vi-

tamina E. Aceasta protejeazd organismul de hipergl icemia cronicd

gi poate vindeca sau line sub control multe afecliuni renale, prote-

jeazd vederea, pdstreazi pielea san5toas5 9i preintampinS cangre-

na.
Poate cel mai important lucru, atat pentru diabetici, cat 9i

pentru toli ceilalli oameni, este faptul ci vitamina E protejeaza

impotriva col i lor cardiace. Ea amel ioreazd ci rculalia, aproviziona-

rea cu sange a inimii,  precum gi capacitatea hemoglobinei de a

transpofta oxigenul. Reduce apari!ia cheaguri lor, dizolvd cicatrice-

le de pe p"r"Jii interiori ai arterelor, care ar putea sd impiedice

circulalia sangelui, gi leagd gi neutralizeaza acizii de pe perelii

arterelor. Vitamina E ajuti inima si foloseascd mai eficient oxige-

nul. Daci vd amintili cd infarctul poate fi cauzat de cheaguri de

sdnge sau de o concentral ie scdzuti a oxigenului la nivelul inimii,

-t
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inlelegeli cat de importantd e vitamina E. intr-un studiu efecuar
asupra a peste doui mii de pacienfi,  un grup a primit 400-800 Ul
de vitamina E pe zi, in t imp ce celi lalt  a primit o capsuld cu in-
grediente inactive ca placebo. Ambele grupuri au fost urmirite
timp de un an gi jumtrtate. in acest timp, in grupul care a luat vi-
tamina E s-au inregistrat cu 75o/o mai puline infarcturi.

In afard de prevenirea infarctului, vitamina E este beneficl gi
atunci cand se produce un infarct: ca sd revenim la cercetdrire
doctorului shute, el a declarat cd pacienfii care suferi un infarct gi
au avut suficientl vitamind E in organism au mai multe ganse sd
supravieluiascd infarctului gi vor avea mai pulin fesut cardiac afec-
tat. Vitamina E contribuie la prevenirea anginei pectorale gi redu-
ce nivelul colesterolului. ReducAnd aciditatea in intregul
organism, vitamina E previne gi formarea depozitelor de grlsime.

Vitamina E - tocoferol - se gise5te in concentralie mare in
uleiuri le vegetale presate la rece, in seminlele gi alunele crude,
precum gi in soia. in afard de ceea ce obline1i din alimente, vd re-
comand o formuld speciald de vitamina E, naturali gi practic fdrd
ulei, intr-o tabletd masticabilS, combinatd in mod ideal cu cromul
gi seleniul, pentru un plus de eficacitate. Vitamina E sub forma
uscatd este mai bine absorbiti decat capsulele clasice, care conlin
vitamina E in ulei. Cdutali forma de ,,alfa-tocoferol,' a vitaminei E,
care este cea mai puternicd. Luafi 200 Ul de trei ori pe zi.

Vitaminele B

$i in acest caz ar fi de dorit ceva mai mult decAt formula ele-
mentard de multivitamine, in special in ce privegte vitamina Br (ti-
amina), B: (niacina) gi Bo. Acfiunea vitaminelor B constd in tran_
sformarea carbohidralilor in glucoza necesarr oblinerii de energie;
ele sunt vitale atdt in metabolismul grisimilor, cdt gi in cel ar prote.
inelor. De un interes special pentru persoanele cu diabet, vitaminele
B sunt esenliale pentru o funcfionare normali a sistemurui nervos -
sunt, poate, cel mai important factor in sdndtatea nervilor -, fiind
importante gi pentru sinitatea inimii,  a piel i i ,  a ochilor gi a guri i ,
printre multe altele. (Folosirea contraceptivelor orale poate deter-
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mina o carente de vitamine B, astfel cd oricine le ia trebuie sd ia 5i
un supl iment  de v i tamine B.)

Printre efectele benefice ale vitaminei Br se numdrd stabiliza-
rea apetitului gi ?mbunatdl irea digestiei 5i absorbl iei al imentelor,
in special a amidonului 5i glucidelor. carenla de vitamini Br face

dif ici ld digestia carbohidral i lor, ceea ce conduce la acumularea de

zaharuri in sAnge. Persoanele cu diabet trebuie sd gtie cd un defi-

cit  de t iaminS poate duce, de asemenea, la inf lamalia nervului op-

t ic, la disfuncfi i  ale sistemului nervos central, la aritmii 5i vit lmare

cardiacd. Carenfa moderatd este dificil de detectat, iar manifestdri-
le sale sunt atr ibuite, de obicei, altor afecl iuni; printre semne se

numdrd oboseala rapida, pierderea apetitului, ir i tabi l i tatea gi in-

stabilitatea emolionale. Deficitul moderat poate cauza probleme

digestive gi de memorie.
Mull i  americani au carente de vitamina Br. Principalul motiv

consta in pierderea vitaminei prin procesarea al imentelor, in t im-
pul rafinSri i  sau al gatitului, sau chiar prin expunerea la aer sau

ape.
Vitamina B: se prezinti  sub doud forme: niacina 9i

nicotinamida. Nicotinamida poate menline sau imbundtdli funcli-

onarea celulelor beta pancreatice. Ea a dus chiar la vindecarea
diabetului de t ip 1 la unii  pacienli ,  atunci cand a fost administratd
corect in primii ani de la diagnostic. (Urmali,recomanddri le de

mai jos imediat ce aflal i  cd aveli  o problemi.) in cadrul unui stu-
diu de amploare desfdgurat in Noua Zeelandi, peste 20 000 de
copii cu vArsta intre cinci gi gapte ani au fost investigali pentru an-
t icorpi i  anti-celule insulare pancreatice (clP), care indicd un risc
crescut de apari; ie a diabetului de t ip 1. cei mai mull i  dintre copi-
ii la care a fost identificat un risc crescut au fost de acord sd urme-
ze tratamentul cu nicotinamidd care l i  s-a oferit ,  iar in decursul
celor gapte ani (in medie), de-a lungul cirora au fost urmdrifi, rata
de aparif ie a diabetului la acegti copii  a scdzut cu 60%.

Niacina a fost 5i ea uti ld pentru pacienli i  cu un risc crescut de
aparilie a diabetului de tip f . in plus, s-a demonstrat ci poate aju-
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ta la scdderea in greutate in cazul pacienlilor cu diabet de tip 2,
datoritd capaciti[ri saie de a stabiliza glicemia. Aceeagi proprietate
a niacinei este la fel de uti l i  gi in cazul hipoglicemiei. Mai mult
decAt atAt, niacina amelioreazd circulalia, reduce colesterolul gi
ajutd la menlinerea s6ndti l i i  sistemului digestiv gi a celui nervos,
precum 9i  a  l imbi i  g i  a  p ie l i i .

Recomand ambele forme, degi trebuie si fili prevenili cu pri-
vire la ,,euforia de niacin5", care apare uneori cAnd se adminis-
treaz5 aceastd formd a vitaminei B:. Este, de fapt, un semn bun -
semnif ic5 intensif icarea circulal iei sangvine *, dar unii  pacienfi i  o
considerd neplScutd.

Luati cAte 100 rng din fiecare, de trei ori pe zi; ali putea dori
si incepefi cu 25 de rng din fiecare gi si ajungeli treptat la 100
mg, dacl vreli s5 evitafi reaclia ,,euforic5".

Deficitul de vitamini Bo (pir idoxind) determind sciderea gl i-
cemiei, toleran!5 scdzutS la glucozi gi l ipsl de sensibi l i tate la in-
sulini. Ea poate sd imite, de asemenea, unele efecte secundare ale
diabetului, cauzAnd tulburdri nervoase, urindri frecvente gi tulbu-
rdri vizuale. Vitamina Bo este necesari pentru o digestie bund, in-
clusiv pentru descompunerea gi ut i l izarea carbohidral i lor gi a
glucidelor. De asemenea, ea faci l i tazd el iberarea gl icogenului de-
pozitat irr ficat gi nrugchi, pentru a fi folosit in producerea energi-
ei. Bo contribuie totodatd la menlinerea raportului optim dintre
sodiu gi potasiu, esenfial pentru echil ibrul del icat al pH-ului orga-
n i smu lu i .

Diabetici i  t ind s5 aibd o concentrafie mai scizuti  de vitamini
Bo in organisrn decdt oamenii sdnito5i. Un studiu australian efec-
tuat asupra a 500 de persoane cu diabet a demonstrat nu numai
acest lucru, ci gi faptul cd diabetici i  cu probleme cardiovasculare
au o concentral ie 5i rnai mici de vitamina Bo decAt diabetici i  in
general: vitarnina Br, intervine in metabolismul colesterolului gi
ajutd la linerea sub control a aterosclerozei. O alti veste bund
pentru rjiabetici este aceea cd vitamina Ba poate fi folositi pentru
a trata tulbrurir i le nervoase, colesterolul crescut 5i tulburdri le car-
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diace, probleme dentare gi dermatologice. Este, de asemenea, un
antiacid puternic.

S-a demonstrat cI suplimentele de Bo constituie un tratament
sigur pentru diabetul gestal ional; un studiu cl inic prezentat in Bri-
tish Medical Journal a ardtat cd femeile gravide care au luat 100
mg de Bo zilnic timp de doar doud strptimdni s-au vindecat com-
plet de diabet.

Vitamina Brz poate reduce deteriorarea nervilor cauzattr de
diabet. Potrivit unui studiu din 1995 publicat in Current
Therapeutic Research, durerile gi deteriorarea nervilor provocate
de diabet s-au diminuat semnificativ, iar funclionarea nervilor s-a
ameliorat semnif icativ la pacienli i  care au luat vitamina Brz.

Eu recomand o capsuli de 500 mg de complex B, de trei ori
pe zi, cu bduturi verde, cu aptr sau la mas5. Formula mea favoritl
este combinatd cu o serie de plante, intre care gura-lupului, rIdS-
cind de ghimbir, hamei, r idicind de valeriani 5i ardei iute, conli-
nAnd aproximativ urmdtoarele cantitifi de vitamine B:

. Vitamina Br: 50 mg

. Vitamina Bz: 50 mg

. Vitamina Br: 50 mg

. Vitamina B+ s?u bitartrat de colind: 50 mg

. Vitamina Bs sau acid pantotenic: 50 mg

. Vitamina Bo: 50 mg

. Vitamina Bz sdu biotini:  100 mcg

. Vitamina Be s?u inozitol: 50 mg

. Vitamina Bg sau acid fol ic: 400 mcg

. PABA: 25 mg

. Vitamina Brz: 500 mcg

Supliment pentru stimularea pancreasului

Recomand adesea pacienli lor mei o combinalie de plante
plus rnicronutrienl i ,  crom, slruri celulare, aminoacizi 9i aci l1 tt"t ;
pentru a st imula functionarea sdndtoasd a pancreasului '  Supl;t"n-
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tele glandulare din combinalie furnizeazA acizi nucleici care co-
lecteazi gi transportl ceilalli nutrienli direct la pancreas. plantele
curd!5, detoxif icS gi revigoreazd pancreasul, iar in plus st imuleazd
circulal ia, amelioreazd digestia gi intdresc alte glande gi organe,
inculsiv r inichi i ,  acestea f i ind doar cateva dintre numeroasele lor
efecte benefice. Dacd sunt folosite cu regularitate, allturi de bdu-
tura verde gi de legumele verzi, efectul acestor plante poate fi ex-
traordinar: vd poate oferi un pancreas sindtos (gi mult mai mult
decAt atAt), pe via!5. Ca supliment la tratamentul cu insulind,
aceastd combinafie st imuleazi toate sistemele f iziologice implica-
te, mergAnd pAnd la a ameliora starea prediabeticd gi cea diabetici
in multe cazuri,  ceea ce include scdderea necesarului de insulinl.
in cele ce urmeazd, sunt enumerate principalele ingrediente acti-
ve din plante pe care ar trebui sd le ciutali. Toate au o gami largd
de proprietili benefice, dar le vom menJiona doar pe cele de inte-
res pentru diabetici:

. Strugurii-ursului: contribuie la protejarea pancresului, a rini-
chi lor gi a mai multor glande gi ajut5 la sciderea gl icemiei.

. Rdddcina de pdpddie: se pare cd scade sau stabilizeazd gli-
cemia (degi sunt necesare mai multe cercetdri pentru a se
stabil i  prin ce mecanism) gi este, in general, beneficd pentru
senetatea pancreasu I ui.

. Pdtrunielu/ este un antiacid gi contribuie la scdderea glice-
m ie i .

. Rdddcina de genliand aclioneazl in principal la nivelul sis-
temului digestiv ( inclusiv al pancreasului), inf luenlAnd apeti-
tul,  digestia gi absorbl ia substan!elor nutri t ive. De aseme-
nea, are proprietdfi antiacide. Riddcina de genliand are in al
doilea rAnd efecte asupra altor organe, cum ar f i  r inichi i .  Ea
ajuti  la scdderea gl icemiei gi poate intArzia gi chiar prein-
tAmpina apari l ia diabetului dif ici l  (cu cregteri gi scdderi
spectacu loase, i  mprevizi bi le ale gl icem iei).

.  Frunzele de zmeur scad gl icemia gi atenueazd inf lamati i le
t ractu lu i  ur inar  g i  a le  r in ich i lor .

Dieta Young pentru bolnavii de diabet 157

Frunzele de afin conlin compugi care scad gl icemia similari
cu cei din planta inruditS, struguri i-ursului. Este una dintre
cele mai indicate plante pentru pacienfi i  cu diabet moderat
gi deosebit de beneficd pentru cei cu diabet senil  - diabetul
care apare pe mdsura inaintlrii ?n vArstd (de obicei, dupS ga-
izeci sau gaptezeci de ani), complicat de afecfiuni degenera-
t ive ?n alte p54i ale corpului.
Frunzele de pulvis (Agathosma betulina) atenueazd gi ele in-
f lamali i le tractului urinar.
Fructele de palmier pitic contribuie la formarea de lesut nou
gi la refacerea funclionali ,  inclusiv la nivelul sistemelor
afectate de diabet.
Vareculeste uti l ,  in primul rAnd, pentru iodul pe care-l con-
l ine, absorbit din apa de mare. Varecul absoarbe gi o mul-
[ ime de al l i  nutr ienl i  esenlial i ,  intre care acizi gragi esenlial i ,
ol igoelemente gi sdruri de sodiu gi de potasiu; el conjine
cantit5[i importante de fier, cupru, magneziu, calciu, pota-
siu, bariu, bor, crom, l i t iu, nichel, si l iciu, argint, stronfiu, t i-
tan, sulfat de vanadil  gi zinc. lodul din varec este crucial
pentru o bund reglare a metabolismului, ajutAnd organismul
str ardd excesul de zaharuri gi evitAnd formarea de depozite
de grdsime in urma legdri i  acizi i lor rezultal i  din urma meta-
bolismului glucidic. Varecul este un antiacid.
Alga marind brund - o altd planti marini - este util5 in
obezitate, deteriorare a lesutului cardiac ai boli cardiace gi
in unele afecl iuni renale.

Alte plante care pot ajuta pancreasul sunt ridicina de
lemn-dulce, lucerna, verbina, aloe vera, ginsengul siberian, fruc-
tele de cedru gi Caulophyllum thalictroides. Clutali o combinalie
a tuturor acestor plante in combinalie cu urmltoarele vitamine gi
minerale:

l
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Vitamina A: 2 000 Ul
B r :  0 ,2  mg
Bz :0 ,75  mg
B:: 5 mg
Vi tamina E:  13,5 Ul
Acid pantotenic: 6,4 mg
Aminoacid chelat de zinc: 0,9 mg
Aminoacid chelat de magneziu: 35 mg
Aminoacid chelat de mangan: 10 mg
Aminoacid chelat de crom: O,25 mg
Aminoacid chelat de seleniu: 0,01 mg

. Fosfat de calciu: 1 mg

. Clorurd de potasiu: 1 mg

. Sulfat de potasiu: 1 mg

. Fosfat de magneziu: 1 mg

. Fosfat de sodiu: 1 mg

.  Si l ic iu :  1  mg

Luali o capsulS de 500 mg de gase ori pe zi, cu biuturd verde,
cu api sau la mas5. Este foarte bine dacd luafi aceasta alSturi de
un supl iment  de mul t iv i tamine g i  un supl iment  de v i tamine B g i
vitamina E.

ll Povestea lui Allison l
l i ; ;*"".,-,,;.:,.. ,-...*..-, ,.,

Am ftrcut tratament cu insulintr timp de doutrzeci gi trei de ani, cu o doztr de
pAnI la 120 unittrf i pe zi, plus incd doutr antidiabetice orale. Nimic nu ml aju-
ta. Clicemia mea sctrpase de sub control, fiind de obicei peste 400, iar uneori
aproape de 500. Aveam polineuropatie la piciorul drept - nu prea mai sim-
[eam nimic acolo - gi-mi pierdusem aproape complet sensibilitatea la nivelul
piciorului stling. De fiecare dattr cind intram intr-un cabinet medical mi se
spunea sI sltrbesc 5i str mai cresc doza de insulini cu zece unitSfi.
Pe llngl diabet, eram o enciclopedie ambulanttr a s5ndttrlii gubrede, cu o mul-
l ime de tratamente gi trdind permanent cu dureri. Nu aveam niciun pic de
energie, abia puteam str merg. A trebuit sd renu! chiar 9i sI merg la cumplrtr-

-^-

DictaYottng pentrL' bc'; inavti  i ic ' ' '?ial- i t ' r  1$1i

turi gi-mi era fricd si-mi ingrijesc nepo[ii singuri '..Lucrasenl t irnp de pesit trei-

zeci de ani in domenirr ,"EJi."Lli nu.r*dua* cr se rnai p'attl laec (t ' 'va l)en'

t r u m i n e . A m a t i n s p u n c t u | c r i t i c l a c i n c i z e c i g i c i n c i d e a n i , . : a n d a n r t o s l .
diagnosticatS cu cirozd gi mi s-a spus c5 nlai anr cje trSit in'!.e 'ca:ie lrlni 5! tloi

ani .
Asta se intAmPla acum 4 ani.
D;;t." m-am imbolndvit foarte, foarte rtru, arn descoperii 6lis1g lottng pen-

tru?onttot"r"a diabetului 5i am inceput s5 he.au biuturir 'vercle q:u pir: itttr i al-

caline. De asemenea, aminceput sd iau suplimente de suslinere a pancrea-

i"i"i i i  u ,upr"r"nil"lor, acizi  ̂gra9i esen{iali, crom' vanadiu' NADI-l 5i

multivitamine cu sdruri celulare. in patru sdptlnrAni, anr siibit opt kilograme,

iar dupi trei luni nu mai aveam nevoie de injecli i le cu insulit ' ' tr!

in orezent, beau pAntr la patru l itr i de bSuturtr verde pc zi 1r ;tm.sctrpat d:'.t

;; i i l ; ;;". incl mai iau medicamente antidiabetice orale, dar nunrai de '

J."A oi pe zi in loc de trei. Am inceput si am hrpoglicenrie in timpul zilei'

"g" 
.f ,"au. la jumtrtate 9i medicalia care a rtrmas' lelul meu este sI nu mai r:

i aude locmed icamen te , l uc ruca rec redc t r seva in t6mp ia incu iAnd ' (A rn re -

"*pi 
a"i" r" toate celelalte medicamente). clicemia mea este in mod corr-

stant subl 60.-ti"tlrat 
de obez5, incAt nu puteam sI fac exercilii fizice' dar acum am ince- '

DUt sI merg pe ios mai mult. imi las magina in cel rnai indepSrtat loc din par-

[*" tpii"iri"i Lnde lucrez, astfel incit si fac cel pufin doul nrici p!irnbbri pe ;

; ' i ;;;;; i";;."* Mi migc mai ugor 5ifdri dureri. Mi-a revenri sensibi-

litatea in picioare, cu exceplia urruia dintre degetele rnari'

De asemenea, mi-am schimbat alimentalia 5i incerc sd o menlin alcalini '

Cind deviez de la ea, corpul imi dtr de gtire! incep durerile' muSchii imi in{e'

f"n"ra gi refin lichide, ca reacfie la acizii pe care i-anr introdtrs 
'in organism' '

iCa sa nu mai amintesc de grisimea pe care corpul o aduni pentru a se prote-

ll], r", vreau str mai slibesc cam 60 kg 5i, pentru prima dati in viaJi' simt ci 
'

""ir"rii. 
i",t*O"auna a fost o corvoada si sldbesc 9i puneam totul la loc' pltrs

auu" p" deasupra, in doar cAteva luni' Dar acest porgram nu este un chin' Mi '

simt mult mai bine 9i am incredibil de multi energ,ie' Pot' pot' pot!

Di"t" yorng mi-a salvat viala. Sinrt cd tri iesc din nou. $i sinrt din nou <:5 pot

avea erii l  de cei Sapte n"poii fninrnali. De Criciunul trecut, am avut gri itr de

ff J;il;"fioiJ."oiii mei faceau cumpSrtrturi pe utrinra s*r; de merri Ei

t"'^it*"ti" vielii mele 9i am de gAnd sli fiu prin preaimi ca si-i vid cunt

cresc!
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Suplimentul de susfinere pentru glandele suprarenale
Clandele suprarenale produc Ai el ibereazi hormoni de impor-

tanli cruciali gi sunt celebre pentru orchestrarea ,,valului de adre-
nalinS" care pregdtegte organismul in situalii de urgenli. in viala
de zi cu zi insd apelali mai frec-vent la suprarenale pentru a face
fa[5 stresului decAt pentru urgenle adevdrate. Dar, fiindcd suntem
supugi unui stres continuu, din diferi te surse (f izice, emolionale gi
psihice, inclusiv stresul reprezentat de alimentalia inadecvatS, de
lipsa de exercifii fizice, de expunerea la toxine externe, de acidita-
tea in exces a organismului gi de boli le cronice, dar nu numai
acestea), ne forltrm suprarenalele, flcAndu-le sf, trudeasci din greu
gi, in final, sd ajungl la epuizare. Activitatea lor se reduce treptat
gi, in cele din urm5, poate sd inceteze complet.

in plus, glandele suprarenale accelereazi metabolismul gi ?m-
bundtdlesc circulafia, ambele sisteme suferind atunci cAnd sunteli
supus stresului. Suprarenalele cresc numirul de hemati i ,  asigu-
rAnd astfel mai mult oxigen celulelor, pentru ca acestea sI ardd
mai rapid combustibilul gi, de asemenea, cresc aportul de com-
bustibi l ,  st imulAnd f icatul gi mugchii  sd el ibereze zaharuri in sAn-
ge. Clandele suprarenale, deci, vd furnizeazd energie. Pe de altd
parte, aceasta inseamntr cd prea mult stres duce la o un activism
prea mare al acestor glande, ceea ce duce la cregterea glicemiei,
apoi la cregterea concentrafiei de insulinS gi la rezistentl la insuli-
n[ - apoi celulele alfa gi beta pancreatice cedeaztr gi, in cele din
urmd, apare diabetul.

Ar trebui s[ permitefi suprarenalelor sd se mai gi odihneascd,
reducAnd stresul cAt de mult puteli. invdlali sf, vI relaxali. ingri-
ji[i-vd. Dar a trtri in lumea modern[ inseamnd a trii sub stres - iar
diabetul este el insugi extrem de stresant gi stimuleazd incontinuu
suprarenalele -, aga cd trebuie si vtr men[inefi suprarenalele in
formtr maximi pentru a putea face fafd stresului cAt mai bine posi-
bi l .  Ve putel i  ajuta suprarenalele uti l izAnd o combinalie de vita-
mine, minerale, plante, strruri celulare gi extracte glandulare, aga
incAt si furnizali sistemului adrenergic toate materialele necesare

pentru a se pistra in stare bun5, minimalizAnd efectele ddunitoare

ale stresului zi lnic.
Extractul adenoid suprarenal este o componentl-cheie a

acestei combinalii. El furnizeazS toate substanlele nutritive nece-

sare pentru a susline sistemul adrenergic uman, pe care le trans-

porti direct la suprarenale. Un alt ingredient foarte important este

acidul pantotenic (vitamina Bs), de obicei sub forma pantotena-

tului de calciu. Acidul pantotenic scade dramatic din compozitia

multor al imente in t impul proceslr i i ,  al git i tului,  al congeldri i

gi/sau decongeltrrii. in organism, concentrafia scade odati cu vdr-

sta, fenomen insolit de o sctrdere a capacit5lii de a face fal5 stresu-

lui. Studiile pe animale au ardtat cd la gobolanii hriniti cu o diettr

siracf, in acid pantotenic, glandele suprarenale sunt distruse- Stu-

diile pe subiecli umani (elaborate dupi modelul celor pe gobo-

lani) au ardtat cf, dozele foarte mari (de pxntr la o mie de ori mai

mari decAt doza zilnici recomandattr in SUA) administrate zilnic

timp de gase sdptdmini preintdmpind absolut toate probrlemele

fiziologice legate de stres, precum 9i vtrtlmarea organicl rezultatd

in urma inotului in apd sub 
'10 grade Celsius.

Eu recomand o combinalie de susfinere a suprarenalelor, care

include unele dintre plantele benefice sau chiar pe toate: riddcintr

de lemndulce, lucerntr, ptrtrunjel, studeni!1, boabe de ienupdr,

fructe de palmier pitic, ardei iute, frunzf, de echinaceea 9i gofran

mexican. in sfirgit, cdutali un produs care str conlintr substanle

nutritive in cantitlli aproximativ echivalente cu urmtrtoarele:

. Vitamina Bz 0,76 mg

. Vitamina Br: 9 mg

. Vitamina Bs: 100 mg

.  Vi tamina Bo:0,9 mg
o Extract glandular de suprarenale: 25 mg
. lod: 60 mcg
. Fosfat de calciu: 1 mg
. Sulfat de calciu: 1 mg
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. Fosfat de potasiu: 1 mg

. Sulfat de potasiu: 'l mg

Pentru a preveni simptomele stresului adrenergic, luati o cap-
sulS de 500 mg, de trei ori pe zi, cu Suc Verde, cu api sau la ma-
sd. Pentru a reduce simptomele stresului adrenergic, luali o capsu-
ld de 5ase ori pe zi.

Supliment pentru sustinerea tiroidei
Multe dintre complical i i le diabetului ar putea f i  atr ibuite unei

tiroide hipoactive: cregterea in greutate, obezitatea, problemele
dentare, colesterolul crescut, afecliunile cardiace, oboseala gi mul-
te altele. Tiroida regleazd rata metabolismului gi cantitatea de
energie consumatd de acesta. O glandi tiroidi sindtoasd, active
produce hormoni vital i  pentru menlinerea unui metabolism nor-
mal. Principali i  hormoni t iroidieni st imuleazd activitatea mai mul-
tor organe, inclusiv a pancreasului, lesuturi lor gi celulelor.

Tiroida participS, in strdnsl colaborare cu pancreasul gi glan-
dele suprarenale, la reglarea nevoilor energetice ale organismului,
iar stresul exercitat asupra uneia dintre aceste glande le dezechili-
breazl rapid gi pe celelalte. Atunci cAnd pancreasul nu funcfio-
neazi bine, tidoida va fi foarte suprasolicitatd, sectrtuitd de
substanle nutritive gi hipoactivlactivd - gi invers. Prin urmare, in
cazul multor oameni, spri j inirea t iroidei cu suplimente este o idee
bund. Existi mai multe plante care pot ajuta, iar mai jos sunt
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enumerate componentele benefice care trebuie cdutate intr-un

preparat sub formd de caPsuli:' 
: Varecul este un ingredient-cheie al oricdrui supliment desti-

nat t iroidei, datoritd conlinutului sdu de iod. clanda t idoidd

este principalul depozit de iod din organism 5i necesit i  un

aport adecvat de iod pentru o bun5 dezvoltare 9i funcliona-

re, inclusiv pentru producerea hormonului s5u principal '

. Rdddcina de getriand ajutd la normalizarea activitelii tiroidei,

chiar dacd indirect.
. Ardeiul iute stimuleazl activitatea glandularl 9i furnizeazl

vitamine 5i minerale imPortante.
. AIga marind brund, o rudS apropiati varecului, furnizeaztr 9i

"" 
iod (gi al l i  electrol i l i ,  minerale printre care calciul, mag-

neziul gi sodiul), ol igoelemente 9i sdruri t isulare. Ea stimu-

leaztr funclia de detoxifiere a sistemului digestiv 5i creSte

rata metabolismului.

Alte plante cu efect benefic sunt alga rogie Palmaria palmata,

splinufa, rldicina de guarana, griul verde 9i orzul verde' Ciutali

un preparat care sd confintr mai multe dintre plantele de mai sus

gi, de asemenea, urmdtorii nutrienli in cantitdli aproximativ egale

cu cele recomandate:
.  V i tamina C:27 mg
.  Vi tamina E:  10,5 Ul
. lod (varec): 300 mcg
. Aminoacid chelat de calciu: 40 mg
. Aminoacid chelat de f ier: 20 mg
. Microcomplex de hipofizl bovind: 10 mg
. Micromplex de t iroidd bovini: 10 mg
. Sulfat de calciu: 1 mg
. Clorurtr de sodiu: 1 mg
. Cloruri de Potasiu: 1mg
. Sulfat de Potasiu: 1mg

I

\
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Luali o capsuli de 500 mg de cel pulin 3 ori pe zi, cu bluturi
verde, cu ape sau la mas5.

SUPTIMENT PENTRU SANATNTTA INIMII

Pentru cei care se luptd cu probleme cardiace sau sunt preo-
cupali de sindtatea inimii - toli diabeticii intrd intr-unul sau celd-
lalt din aceste grupuri - recomand un amestec de plante pentru
protejarea inimii:

. Fructele de pdducel ar trebui s[ fie elementul principal al
unei astfel de combinafii; ele au reputalia a mai bine de un
secol de eficienf[ impotriva diferitelor forme de boli cardio-
vasculare. Cercettrrile de laborator gi numeroase studii clini-
ce efectuate in SUA, dar gi in intreaga lume au demonstrat
cf, fructele de ptrducel intensificl fluxul sanguin ctrtre inimtr,
imbu ndt[lesc ci rcu la[ia, red uc tensi unea arteriali, i ntensif ictr
metabolismul enzimatic in mu5chiul cardiac (rezultAnd mai
multd energie), normalizeazd frecvenla gi ritmul bltailor
inimii gi mdresc eficienfa uti l izir i i  oxigenului la nivelul ini-
mii. Pot fi utile in tratarea anginei gi a aterosclerozei. (Meritd
de remarcat faptul cd fructele de piducel par sd aclioneze
sinergic cu degetarila, iar utilizarea amAndurora poate de-
termina sctrderea importanttr a cantitdlii de degetarili nece-
sarl). Date fiind toate aceste beneficii - gi reputalia solidi
de a fi practic lipsit de efectele secundare negative -, este
de inleles de ce fructele de plducel sunt atAt de utilizate in
alte trtrri. De mirare este faptul cf, nu beneficiazi de atenlia
cuvenitd gi in cercuri le medicale tradif ionaliste din SUA.

. Ardeiuliute aclioneazd ca stimulent, asigurl transportul ce-
lorlalte ingrediente active din amestec Ai ajutl la activarea
lor. in plus, conline substanle nutritive importante pentru
strnitatea sistemului circulator. Ardeiul iute gi fructele de
ptrducel, luate impreunf,, igi amplifictr reciproc efectele, aga
cd este bine sI le ctrutafi impreund.
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. Talpa-gd$tii este folositd pretutindeni in lume ca tonic cardi-
ac. Ea scade tensiunea afterial5, previne spasmele vaselor de
sAnge gi este calmant5, acliondnd ca relaxant. Talpa-gAgtii
normalizeazd funclionarea inimii in general - de exemplu,
calmeazi palpitaliile. Este beneficd gi pentru circulatrie. Tal-
pa-gAgtii aclioneazd cel mai bine atunci cAnd este folositi
impreuntr cu alte plante cu activitate asemdndtoare.

. Frunzele de rozmarin sunt bogate in minerale precum cal-
ciul, magneziul, fosforul, sodiul gi potasiul, necesare inimii
(dar gi nervilo0 pentru a funcliona corespunzdtor. La fel ca
talpa-gAgtii, frunzele de rozmarin acfioneazd mai bine in
combinalie cu alte plante.

. Varecul reduce aciditatea, scade tensiunea arteriali gi asigu-
rd substanle nutritive esenfiale, care imbundtdlesc eficienla
amestecului de plante.

intre alte ingrediente benefice care trebuie avute in vedere se
numSrd fdina de hrigcd, Cimicifuga racemosa, rutina, menta, ridd-
cina de lemn-dulce, acerola, rddicina de genliand, usturoiul, sfe-
cla rogie, gura-lupului, p6trunjelul, mdcrigulde-baltd gi usturoiul.
in plus, pentru a furniza inimii un suport nutri f ional, aveli  in vede-
re vitaminele, mineralele, preparatele glandulare gi siruri le celula-
re in cantitdfi aproximative egale cu cele de mai jos:

. Vitamina A: 2000 Ul

.  V i tamina Br :  10 mg

. Vitamina Bz: 3 mg

. Vitamina Br: 4,5 mg

. Vitamina Bo: 5 mg

. Vitamina Br:: 0,05 mg

. Vitamina D: 50 Ul

. Vitamina E: 400 Ul

. Acid pantotenic: 15 mg

. Acid fol ic: 0,02 mg
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.  Biotintr:0,0' l  mg

. ColinS: 50 mg

. Inozitol: B mg

.  PABA:5  mg

. Aminoacid chelat de calciu: 30 mg

. Aminoacid chelat de fier: 2O mg

. Aminoacid chelat de magneziu: 30 mg

. Aminoacid chelat de mangan: 10 mg

. Aminoacid chelat de zinc: 10 mg

. Aminoacid chelat de seleniu: 2 mg

. Aminoacid chelat de potasiu: 5 mg

. Aminoacid chelat de cupru: 0,06 mg

. Aminoacid chelat de crom: 0,02 mg

. Extract integral de suprarenall bovinf,: 10 mg

. Extract integral de splind bovind: 10 mg

. Extract integral de timus bovin: 10 mg

. Microcomplex de fesut arterial bovin: 10 mg

. Fosfat de calciu: 1 mg

. Fosfat de magneziu: 1 mg

. Fosfat de fier: 1 mg

. Fosfat de potasiu: 1 mg

.  Si l ic iu :  1  mg

Luafi o capsuli de 500 mg de trei ori pe zi cu btruturi verde,
cu apd sau la masd.

Formula pentru ficat
Complexul de plante de mai jos este benefic pentru toate or-

ganele cu rol de filtru, in primul rand pentru ficat, dar pi pentru
rinichi, plimani gi piele. El curdfd, purificd gi detoxificd ateste or-
gane gi sangele. Folosili-l ori de cate ori aveti nevoie sr vi detoxi-
ficafi in urma hiperaciditelii sau pentru a ajuta organismul pe
durata recuperirii in urma oriclrei afecliuni (de exemplu, diabe_
tul). Va acliona cel mai bine in combinafie cu acizii gragi esenli-
al i ,  germenii de soia gi formula de suslinere a pancreastlui.
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. Pdpddia ajuti organismul si elimine acizii gi microroga-
nismele nocive.

a

a

Trifoiulrogu singur ajuti la detoxifierea gi purificarea sAnge-
lui 5i a organelor (precum ficatul) care il filtreazl; in combi-
nafie cu varecul, stillingia gi ridtrcina de brusture formeazl
un puternic purificator al sAngelui.
Scoarta de uugin influenleazi tractul gastro-intestinal.
Rdddcina de lemn-dulce, rdddcina de brusture gi rdddcina
de sarsaparilla au propriet5li intdritoare gi tonice generale
asupra ficatului, avAnd gi proprietdfi stimulatoare.
Rdddcina de Mahonia aquifolium. Si Zanthoxylum america-
num au o acl iune benefictr asupra glandelor de la nivelul
mucoaselor, diminudnd aciditatea gi, astfel, reducAnd pro-
ducfia de mucus necesar pentru legarea acizilor ca meca-
nism protector, gi stimuleazd o gaml impresionati de
activittrli fiziologice gi metabolice vitale.

Trebuie str avefi in vedere, de asemenea, extractul de ficat
bovin, r ldtrcina de mdcrigul-calului, seminfele de lel intr, echina-
ceea, ardeiul iute, ridtrcina de ignami sdlbaticd, scoarla de
drdcili, sfecla rogie, pitrunjelul gi hameiul. in plus, ciutali o for-
muli care include urmdtoarele vitamine, minerale 9i siruri celula-
re in aproximativ urmdtoarele doze:

.  V i tamina B: :3  mg

. Vitamina Bo: 0,3 mg

.  Vi tamina Brz:0,0006 mg

. Acid pantotenic:2 mg

. Calciu: 500 mg

. lod: 0,0225 mg

. Aminoacid chelat de zinc: 5,5 mg

. Aminoacid chelat de mangeziu: 4 mg

. Clorurd de potasiu: 2 mgC

. Sulfat de calciu: 2 mg

I
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. Fosfat de magneziu: 2 mg

. Sulfat de sodiu: 2 mg

.  Si l ic iu :  2  mg

Luafi o capsuld de 1 000 mg de gase-noud ori pe zi, cu bdutu-
rd verde, cu ape sau la mastr.

PLANTE PENTRU DTABET $t STMPTOMELE CORETATE

Acestea pot fi incluse in biutura verde, in capsulele combina-
te sau pot fi consumate ca atare, urmAnd instrucliunile din pro-
spect. in esenld, toate simptomele enumerate aici se datoreazi
unei produclii excesive de acid in organism; aceste plante combat
in general hiperaciditatea. Pentru a stabili ce plante ar fi cele mai
utile ?n cazul dumneavoastr5, alegefi-le pe acelea care se adresea-
zi simptomelor care vI supiri gi ciutifi o capsuli ce combind o
parte din ele sau pe toate. Cantitdfile exacte sunt mai pulin impor-
tante decAt gisirea plantelor potrivite.

Escherichia coli.

Trateaztr indigestia, protejeaztr ficatul de acizii meta-
bolici, are proprietdji anti inflamatorii gi
antimicrobiene.

Are propriettrfi antifungice gi antibacteriene gi ajutl la
neutralizarea acizilor sistemici in intestine, sAnge gi
lesuturi.

Poate scidea colesterolul, poate proteja ficatul de
acizii produgi in urma metaboliziri i  glucozei.
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] pentru tulburlri nervoase, afec[iuni ale stomacului,
dureri de cap, dureri in general, luxali i 5i vAndtdi.
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I Antiseptic; trateaze afecliunile respiratori i 9i digestive.
jTrateazd, de asemenea, durerile de cap, astmul, aler-
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Trateazd infecli i le fungice gi parazitare, elimind con-

I stipalia gi pot ajuta la combaterea negilor. De aseme-
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anticanceri gene.
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riceala, gripa, greala, tulburirile digestive, crampele
si durerile musculare si diareea.

I i
i  I gi durerile musculare 9i diareea.
i -

I Papaya ] Ajuti la digestie. Trateaze arsurile gastrice, indigestia

, --'.- - ]ilfsl4:i{r:ll9llt",rilllllvl:i:-
] Pltlagini I Diuretic; trateaztr indigestia gi arsurile gastrice.
l - l

I Satuie j Stimuleaze sistemul nervos central 5i tubul digestiv.
t -

!Vacege j Proprietdgi antioxidante; combat inflamafia, bacteriile
I i 9i ciupercile parazite; relaxeazi stomacul, stimuleaztr

Larnaila lnlr,e ra AigJ", rratear;;;,u, gripr, Jrr"rit" a" *p
I 9i ir itagii le intestinale.

Crelugcd lintdregte lesuturile, stimuleazd eliminarea excesului
lde l ichid din organism, reduce inflamalia. Trateazi
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i lcirculafia gi digestia, detoxificl ficatul de acizii endo-
lgen i .
I - -

] Pitruniel I nntiacid, efecte anticancerigene, stimuleazi digestia,
] | stimuleaztr funcfionarea vezicii, a rinichilor, a ficatu-
I
I I lui, a stomacului, a plSminilor gi a tiroidei.

CAPITOTUL 9

Exerciliile fizice potrivite

,Medicul viitorului nu va prescrie niciun medicament, ci il
va sfdtui pe pacient sd foloseascd virtugile alimentagiei co

recte, ale aerului curat Si ale exerciliilor fizice."

Thomas Edison

Mai existd un ultim element esenlial care vd ajuttr s[ scepali
de hiperaciditate, intoleranlS la glucozd, diabet gi toate consecin-
lele negative ale acestora. Pe lAngi legumele verzi gi grdsimile
bune, biutura verde gi suplimentele nutritive avefi nevoie de un
program de exercilii fizice pentru ca organismul sd devini alcalin
gi si se menfind astfel. Toatf, lumea are nevoie de migcare, desi-
gur, dar persoanele cu diabet au o nevoie mai mare decAt popula-

lia generali, deoarece sunt mai sensibile la cregterea acidit5lii in
urma metabolismului glucidelor, la el iminarea cereia contribuie
exercifiile fizice.

Migcarea este importante nu numai pentru renumitele sale
efecte benefice asupra sistemului cardiovascular, pentru contribu-
lia la cregterea fo4ei gi a flexibilitdfii gi pentru capacitatea de a
imbun[tifi dispozilia gi a reduce stresul. Exerciliile fizice sunt cru-
ciale pentru orice persoan5 cu diabet sau o afecfiune prediabetici
nu doar pentru cd amelioreazd tensiunea arterial5, reduce triglice-
ridele gi insulina.

Exerci l i i le f izice sunt importante 5i pentru el iminarea acizi lor
din organism. Efortul fizic vtr ajutd str respirafi corect. Vtr face sd
transpirafi. Stimuleazi circulafia in sistemul limfatic, iar aceste trei
acliuni au, dupd cum veli vedea in acest capitol, un efect unic de
curilare a organismului. Acest lucru se intdmpli prin plSmAni gi
prin piele: respirafie gi transpirafie. Ce bine cd avem vreo 600 de
pori pe centimetrul pdtrat de piele! Exerci! i i le f izice duc la el imi-
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narea acizi lor prin acesti pori (prin transpiratie) gi prin pldmAni,
pentru a menl ine echi l ibru l  pH-ulu i .

insd tipul de exercitii fizice pe care il practici ma.ioritatea oa-
menilor este, de fapt, periculos pentru sdnitate. La fel gi excesul
de exercilii fizice. La fel gi lipsa lor. Agadar, trebuie sd faceli exer-
cilii fizice, dar trebuie si le faceli corect.

Prezentdnd diferenlele esenfiale dintre gimnastica aerobice gi
cea anaerobicS, felul in care se modif icd echil ibrul acid-alcal in in
t impul efortului f izic, dacd organismul arde zaharurui sau grisimi
in t impul exerci l i i lor, precum gi rolul sistemului l imfatic - ca 9i o
trecere in revistd a detaliilor privind cAteva tipuri concrete de
exercifii -, acest capitol vi va ajuta sd alegeli tipul corect de exer-
cilii fizice pentru o sindtate adevf,rati gi durabil[. Veli obline re-
zultate chiar gi in urma pl imbiri lor obignuite in pas vioi sau
gedinfelor de zece minute de sir i t  pe miniplasa elasticd, dar, dupd
cum veli vedea, aveli multe alte variante din care sI alegeli pentru
a vtr alcdtui planul care vi se potrivegte.

EXERCTTT r LE ANAEROBTCE

Energia necesarl organismului pentru a face chiar gi cea mai
micl mi5care este creatd de nigte generatoare minuscule din inter-
iorul f iecirei celule, numite mitocondri i .  La fel ca gi in cazul
combustiei la automobile, procesul de producere a energiei are
neajunsuri le lui - se formeazi degeuri acide. Tipul de toxine care
intrtr in componenfa aceste degeuri este determinat atAt de tipul
combustibi lului ut i l izat, cAt gi de mediul in care este consumat. ln
condil i i  ideale este el iberat dioxidul de carbon - acid mai pulin
toxic -, dar adesea rezultl acidul lactic, mai toxic. Cit timp orga-
nismul are un aport suficient de oxigen, energia se obline prin re-
spirafie, care produce, dupi cum am invilat cu tolii cdndva la
orele de gti inle ale naturi i ,  dioxid de carbon, el iminat prin pld-
mAni. Fdri oxigen suficient, procesul devine unul de fermental ie,
care descarcl in lesuturi acid lactic.
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Este nevoie de 20 de pirli de oxigen pentru a neutraliza o
parte de dioxid de carbon gi a menline echil ibrul fragi l  de 7,356
al pH-ului din organism. De aceea, duptr o cursi, alergdtorii stau
aplecali ,  cu mdini le spri j inite de genunchi sau se int ind, respirAnd
din greu: au nevoie disperatd de oxigen pentru a neutraliza acu-
mularea excesivd de acizi din timpul cursei; altfel pot sd legine
sau chiar sh moartr. latl de ce gi dumneavoaste puteli legina sau
chiar muri dacd nu respirafi  t imp de cAteva minute, chiar dacd nu
alergali in cursd. Avem nevoie de oxigen din belgug, tot timpul,
pentru a ne menline organismul slnltos gi alcal in.

Exerciliile fizice anaerobe (in sens propriu: firl oxigen) sau in
exces - adici ori de cAte ori facefi efort pintr cAnd ajungeli str re-
spirali cu greutate, luptAndu-v5 sI oblineli oxigen - duc la cregte-
rea aciditdl i i  gi a gl icemiei, suprasolicitAnd pancreasul gi declan-
gAnd acel cerc vicios care duce la diabet. La inceput, glicemia
scade, pe m5sur5 ce glucoza este consumate pentru a se obline
energie. Apoi intervin glandele suprarenale, el iberdnd adrenalinS,
care transmite f icatului gi mugchilor semnale pentru a el ibera za-
harurile (glicogen) stocate la nivelul lor. Aceasti eliberare de glu-
cozl furnizeazi pe termen scutt combustibil pentru oblinerea de
energie, dar in cazul unei cantitdli insuficiente de oxigen (in tim-
pul exercitiilor anaerobe sau a efortului intens), cregterea cantitdfii
de glucoztr creeazi gi mai mulli acizi gi, astfel, afi intrat in cercul
vicios in care alterneazl st lr i le de hipoglicemie 9i hipergl icemie,
ceea ce duce la rezistentd la insulind gi la diabet de tip 2. lattr ex-
plicalia pentru situafia aparent contradictorie a persoanei care face
exercilii fizice, dar nu reu$egte str slSbeasctr sau chiar se ingragd:
firtr oxigen suficient, organismul este forlat si intre in modul de
funclionare cu scop de autoconservare, producAnd colesterolul 9i
pistrAnd grtrsimile pentru a tampona acizii, ceea ce duce la obezi-
tate.

Ridicatul greutdfilor este exemplul clasic de exercitiu anae-
rob. Exercifiile clasice gen flotiri, abdomene, tracliuni la bartr in-
tri in aceea5i categorie. Eu insi ag l5rgi mult lista, incluzAnd
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numeroasele exercilii pe care le credem aerobice (,,cu oxigen"),
dar pe care tindem sI le practicdm excesiv de mult, pAni cAnd
devin practic anaerobice, precum alergatul, ciclismul montan sau
urcatul sctrrilor.

COMBUSTI BI L GTUCI DE VERSUS COMBUSTI BI L GRASIMI

Problema cu exerciliile anaerobe sau cu efortul excesiv este
c5, in absenla oxigenului, metabolismul celular trece de la respira-
lie la fermenta[ie. Asta inseamnd cd celulele consumtr ?n principal
glucoztr pentru a obline energie, ceea ce determinl acumulare de
acid lactic. Acidul lactic este foarte toxic. El determintr durerile gi
crampele pe care le resimlili ?n timpul efortului fizic gi duptr - du-
rerile musculare care apar dupd un antrenament, de pildd. Acidul
lactic se gdsegte intotdeauna in concentralie mare in organism
atunci cind existl irita[ie, inflamalie sau durere (precum gi in in-
teriorul sau in jurul tumorilor canceroase!).

insd, cind energia se obline prin arderea lipidelor 5i nu a glu-
cidelor, produclia de acid se injumdtSle$te, iar cantitatea de ener-
gie se dubleazd. Acest lucru este important in viala de zi cu zi, dar
gi mai important in cazul exerciliilor fizice. Efectuarea exerci[iilor
fizice corecte permite organismului sI funclioneze pe baza meta-
bolismului grdsimilor, el imindnd totodattr acizi i .  Astfel reugi[ i  nu
doar sd vtr reduceli aciditatea, ci gi sd vd intlrili forla gi rezistenla,
si imbunitdfili performanla tuturor funcliilor organismului, si vd
ameliorali calitatea viefii gi si prelungili durata ei.

CAnd consumafi glucozl pentru a obline energie, vd simli
amefifi. CAndirea poate fi incefogatd gi pute[i deveni agitali sau
anxiogi. Se poate sI vI tremure ori si se rdceascd mAinile sau pi-
cioarele sau puteli avea senzalii de arsuri ?n alte zone ale corpu-
lui. Vtr pute[i auzi cum respirati - inspirali 9i expirali pe gurd, nu
pe nas - gi nu putel i  purta o conversalie in t impul exerci l iului.
Avefi mugchii ?ncordali, pumnii stringi gi fruntea incruntattr gi s-ar
putea sI simlifi un nod in git. Transpiralia vi poate mirosi a amo-
niac. Cdmpul periferic al vederii se poate ingusta gi puteli avea
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senzalia de detagare de mediul inconjurdtor, chiar pAni la a nu vd
mai auzi, de exemplu, zgomotul pagilor in t imp ce alergali .  Putel i
avea dureri sistemice sau localizate. Pe scuft, nu vtr simlili bine!

Felul cum vi simfi l i  atunci cAnd ardeli  l ipide este in contrast
evident. Vi simlili linigtit, impdcat, in contact cu mecliul inconju-
r5tor, chiar euforic. Cdndif i  clar. Respiral i  uSor gi l inigt i t ,  pe nas 9i
puteli vorbi ?n timpul exercifiilor. Expresia felei este relaxatl 9i
fericitS gi v5 sim!i! i  mai f lexibi l .  Toate simluri le par mai asculi te.
Nu simlifi nicio durere. $i puteli obtrine ,,euforia alergitorului" f5'rd

a consuma o cantitate imensi de energie, ca la maraton, prin in-

termediul alimentaliei corecte 9i a tipului corect de exercilii fizice.

REZUTTATETE SE PIATESC CU SUFERINTA?

Nicidecum! ,,Rezultatele se plitesc cu suferinli" este una din-

tre cele mai gogonate minciuni ale industriei de fitness. cand faci

exerci!ii fizice pinS la epuizare (deci exerci!ii anaerobice) se for-

meazi acizi in exces, care descompun celulele 5i determini creg-

terea gl icemiei. Durerea pe care o resimfi! i  in t impul efortului f izic

de exemplu - durere, iritalie, inflamalie - se datoreazl, de multe

ori,  el iberdri i  de acid lactic in lesuturi,  in t imp ce organisnlul se

luptd si menfintr pH-ul la 7,365. A face exercilii fizice pAni ajungi

sd simfi durere este o cale siguri citre boali, inclusiv cdtre diabet.

Daci simli l i  durere, inseamntr ci mediul din organism e

hiperacid, iar gl icemia este instabil tr '  (Dacd simli l i  la un moment

dat durere sau disconfort in timpul exerciliilor fizice, oprifi-vi
imediat gi hidratali-vtr cu bduturd verde)'

'La 
optsprezece ani, am intrat intr-una dintre cele mai mari trupe de balet din

lume. Dimineala eram la cursuri, apoi ftrceam repetitii..timp de-.pintr.la gase

org pe urmtr mtr machiam pentru scen5, ftrcem exercifii de inctrlzire, iar sea-
ra, ia spectacol, dtrdeam tot ce avem mai bun in mine. Acest program se repe-
ta identic cu lunile.

li
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il in al trellea an de.cdnd intrasem ln trupa de ba1et, la virsta de doudzeci 9i unu ri
de ani, am fost diagnosticati cu diabet juvenil. Abla ce incepusem si am ro.
iuri principale gi vrsui meu devenise reaiitate. f)ar tn loc si mi bucur de strl-
lucirea unei cariere in ascensiune, pentru r:are muncisem toati via{a, in
care-mi pusesern tr-ra',5 pasiunea 1i dragosfea, m-arn trezit luptAnriu-mi iu un
corp care ptrrea de o suti r:e ani.
A trebuit si invd! cum sl jonglez cerinlele vielii de artist gi de atlet de perfor-
manfd, mergAnd totodati pe sArma tratamentului cu insulind. MI tenream sd
nu pierd ce iubeam cel mai rnuit, aga cA eram hotir5tl sd ?nvi1 tot ce pot de-
spre sdnitate gi vindecare, pentru a fi capabiltr si dansez in continuare. Md
considerasem intotdeauna o persoanl atenti in ce privegte s5nltatea, copil
crescut cu musli in Californra, dar, pe mlsuri ce md documentam, deveneam
tot mai confuzd. Un expert sustinea alimentafia bogatl in carbohidrali, altul,
pe cea bogatd in proteine. Unul promova insistent un suplintent alimentar mi-
raculos, altul, alt supliment. Cred cI leam incercat pe toate la un moment sau
altul gi v-ag putea povesti multe. Doar ca sE invlt cum sd-mi dozez corect in-
sulina, fdrS a exagera, cAt rimp eram pe scenh am avut nevoie de cil iva ani de
zile.
Dieta care am constatat, in cele din urrn5, cd funcfioneazd cel mai bine in ca-
zul meu a {ost una care punea accent pe multe legume proaspete, grdsimi bu-
ne precum uleiul de in, de l imba-mielului gi de mlsline, pegtele proaspit,
seminfele gi alunele, precum gi proteinele organice precum oudle 9i carnea de
pui. UrmAnd aceasttr diettr, reugeam str-mi p5strez glicemia constantl, fdrd
prea multe fluc'tuali i pe parcursul zilei. in caz de hipoglicerrie, apelam la
fructe uscate in loc de zahtrr.
Echil ibrarea glicemiei gi gtrsirea celei mai potrivite alimentali i  nu erau singure-
le mele probleme. Mtr suplrau gi durerile musculare, gi insomniile. Atlefi i  se
confruntl in mod curent cu durerile musculare, dar, acestea fiind agravate de
diabet, eram intr-o suferintl continud. imi era greu sX nri relaxez seara, dupd
toattr agitatia $i toate efonurile de peste zi, gi de multe ori nu puteam s5 dorrn.
situalia se inrrutSlea atunci cand aveam enroli i in legrturr cu anumile specta-
cole deosebit de importante.
La gase ani de la diagnostic, am devenit prirn-balerintr. Am dansat incd gapte
ani, apoi am devenit profesoari de balet gi coregraf al pieselor in care dansa-
sem anterior. lncd mai urcam pe scenl ocazional. Fiindcl nu mai dansam at6t
de multe ore pe zi, nu mai aveam acele dureri musculare extreme. Dar vtrt5-
mlri le acumulate de-a lungul a gaisprezece ani de spectacole au rlmas gi se
f5ceau simfite mai ales la sfArgitul unei zile de predat gi stat in picioare. In- :
somnia continua gi ea str factr parte din viafa mea ori de cAte ori eram prca ]
ocupattr, prea stresattr sau trebuia str cal5toresc. i'
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in ce privegte alimentalia, am constatat cI am nevoie de mai putine proteine
gi ml simt bine cu alimentele despre Care gtiu acum ctr sunt alcaline. Dar chi-
ar daci-mi pl5cea ceea ce mAncam (gi mincam mult) gi chiar dactr-mi fineam
suLr control glicemia, nrtr luptam in continuare cu un sentiment de nemulfu-
mrre.
Cind am auzit prima dattr de dieta Young pentru controlul diabetului, am
crezut ctr practic o urmez deja. Nu credeam ctr am nevoie sI adaug btrutura
verde cu picituri alcaline la dieta mea cotidian5. Dar eram dispustr si incerc
orice ar fi putut si md ajute (mai ales cd ideea venea de la cineva care mergea
pe aceleagi principii despre care descoperisem deja ctr dau rezultate in cazul
meu), aga ci m-am decis sd incerc. Am inceput cu un litru de bduturl verde
pe zi, cu piclturi alcaline gi pulbere din germeni de soia. Restul, cum se spu-
ne, este istorie.
Primul efect pe care l-am observat a fost efectul asupra mugchiilor gi tesuturi-
lor moi. Durerea gi incordarea acumulate de-a lungul anilor au displrut. Dupi
aproximativ o s5pttrmAnS, am descoperit cd adorm mai ugor gi dorm mai pro-
fund gi mai odihnitor, chiar gi duptr o zi stresantd. Celdlalt lucru pe care l-am
observat a fost faptul sunt intru totul mullumittr de ceea ce menanc. Am adtru-
gat nigte suplimente, in special acizi gragi esenfiali, gi am crescut cantitatea de
bluturd verde la doi l i tr i pe zi, iar apoi, treptat, pAnI la patru $i uneori cinci
f itr i pe zi.
Nivelul glicemiei mele a continuat str se imbuniteleascS, iar acum inleleg,
pentru prima dattr in vial5, cum e s{ te simti cu adevdrat strnltos; Am senti-
mentul ctr am ciutat acest tratament incl din ziua in care mi s-a pus diagnos-
ticul. Sunt entuziasmatl gi profund recunosc5toare in fiecare zi pentru
schimbtrrile continue in ce privegte slndtatea mea.

DE CE TREBUTE SA AVEI| CRUA DE STSTEMUT L|MFAT|C

$ti l i  cI exerci l i i le f izice au efect benefic asupra inimii,  pltrmA-
nilor 9i mugchilor, gi desigur cd toate acestea sunt un lucru bun,
dar probabil  nu gti l i  cA poate cel mai important efect benefic este
cel asupra sistemului l imfatic. Sistemul l imfatic leagl organe (in-
c lus iv  sp l ina) ,  fesutur i  g i  canale,  pr in  in termediu l  capi lare lor  care
preiau l ichidele din lesuturi gi le transportd inapoi in sAnge gi, de
asemenea, st imuleazd sistemul imunitar prin transportarea leuco-
citelor in tot organismul. Astfel se debaraseazd organismul de de-
geur i le  rezul ta te in  urma descompuner i i  ce lu le lor .  Ast fe l  e l imind
organismul acizi i  in exces.
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Vasele limfatice ajung practic oriunde ajung gi vasele sangvi-
ne. Ele sunt cdptugite cu un perete muscular sublire, neted. Avem
sute de ganglioni limfatici rdspdndili pe traseul acestor vase, dar ei
sunt concentral i  in zona gAtului, a axi lei gi cea inghinaltr.  Limfa,
l ichidul transparent care scaldd celulele organismului, ajutd la
aprovizionarea cu substanle nutri t ive, la el iminarea degeuri lor gi la
schimburi le de oxigen gi dioxid de carbon.

Vasele limfatice par sd fie unidirecfionale: limfa merge cdtre
glanglioni i  l imfatici,  pentru a f i  f i l tratd. Deoarece sistemul l imfatic
nu se bucurd de avantajul de a avea o pompd mare, aga cum este
inima pentru sistemul circulator sangvin, el depinde de modif ici-
rile de presiune cauzate de respirafie (in special, de respiralia pro-
fundl) gi de activitatea muscular5, care stimuleazl curgerea limfei.
Aga ci exerci[iile fizice regulate sunt esenliale pentru ca acest sis-
tem crucial sI funcfioneze tot t impul f ir i  piedici 5i sI el imine din
fesuturi acizi i  (precum acidul lactic care apare in urma excesului
de exerci l i i  f izice), ciuperci le parazite, bacteri i le gi virusuri le.

Existd o mull ime de lucruri care pot bloca sistemul l imafatic,
cele mai impoftante f i ind l ipsa exerci! i i lor f izice aerobice gi inf lu-
enla exerciliilor fizice anaerobice gi a efortului excesiv. Alimente-
le acide, zaharuri le, substalele toxice precum medicamentele,
aditivii gi conservanlii alimentari pot cauza gi ele probleme. De-
geuri le rezultate in urma reacli i lor chimice din celule gi cele care
rezultd in urma descompuneri i  t isulare, reziduuri le metabolismu-
lui glucidic gi ale celui proteic Ai toate produsele secundare care
nu pot f i  el iminate de circulal ia sangvini pot bloca, de asemenea,
sistemul l imfatic. Problemele emofionale gi psihice pot avea gi ele
un efect important. Circulalia prin sistemul limfatic se incetinegte
ca urmare a furiei, stresului, oboseli sau gocurilor afective.

CAnd circulal ia prin sistemul l imfatic incetinegte, celulele
ajung sd f ie scdldate intr-o baie acidd. Oxigenul gi combustibi lul
proaspdt (f ie glucoz5, f ie l ipide) nu pot ajunge la celule. Clucoza
neuti l izatd fermenteazi creAnd acizi toxici;  in prezenla acizi lor 5i
in absenJa oxigenului, microrogansimele incep sd se transforme.
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(Acest proces ar trebui sd vd sune deja famil iar, el constituind
primele stadii  ale rezistenlei la insulind, care duce la diabet). in
plus, organismul nu va mai funcl iona la fel de eficient 5i vd veli
simfi l ipsit de energie. Veli  avea o circulal ie proastd. Veti simti
dureri sistemice 5i/sau localizate, datorate acumulSrii de acizi.
Veli  rel ine l ichide - una dintre strategii le de neutral izare a acizi lor
folosite de organism gi veli fi expugi la bolile degenerative precum
diabetul.

Aga c5 facefi cu regularitate exerci[ii fizice sdnf,toase! Astfel
vefi  st imula circulal ia in sistemul l imfatic, asigurAndu-vd astfel ci
celulele primesc combustibi lul de care au nevoie, se menlin sci l-
date intr-o baie alcal ind, el imini toate toxinele gi degeuri le gi, ast-
fel,  menlin organismul mai sindtos gi mai pl in de energie.

EXERCTTilLE FTZTCE POTRIVITE

Veli putea avea pafte de multe probleme de sdndtate dacd nu
faceli deloc exercilii fizice sau le faceli pe cele nepotrivite. Din
fericire, solufia este simpli:  faceli  exerci l i i le potrivite. in general,
aceasta inseamnd exercilii fizice aerobice cu impact redus, pre-
cum mersul pe jos, folosirea aparatelor gen stepper 5i sdrituri le pe
miniplasa elasticS, exerci! i i  statice precum YoBa, gimnastica
Pilates gi anumite exerci l i i  de forfd, ba chiar 5i , ,exerci l i i le pasive",
ca sauna sau masajul. in aceastd secliune vd vom descrie in l ini i
mari cdteva tipuri de exercilii care alcalinizeazd corpul. Orice ali
face, rezervafi-vi cel pulin 20-30 de minute de activitate fizicd pe
zi. Trebuie sd vi consultal i  cu medicul de f iecare datd inainte de a
incepe un nou program de exercifii fizice, in special dacd ali fost
cam sedentar in ult ima vreme.

Mersul pe jos

Mersul pe jos pune in migcare mugchii  suficient pentru a st i-
mula circulal ia sangvind 5i pe cea l imfaticl gi a el imind acizi i  din

fesuturi gi din organism. La fel ca toate exerciliile aerobice, de-
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termini organismul si consume l ipide in loc de grucozd gi reduce
nivelul de solicitare al pancreasului.

Mergeli pe jos suficient de mult ca sd incepeli sd transpirali _
circa 20 de minute pentru birbafi gi 30 de minute pentru femei.
(Transpirafia, fiind un mod excelent de a erimina acizii din orga-
nism prin piele, este unul dintre mai bune motive de a face migca-
re.) Rimaneti relaxafi Ei atenli la tot ce se intimpld in jurul
dumneavoastrd in timp ce mergeli gi inspirali gi expirali pe nas.

foggingul
Joggingul oferd aceleagi avantaje, dar trebuie practicat cu gri_

ji, ca sd rimani aerobic ai sd nu se transforme in exerciliu anae-
robic. Joggingul trebuie sd fie intotdeauna pldcut, niciod"ta
dureros. Dactr incepeli sd simtili durere in timp ce faceli jogging,
incetinili ritmul gi mergeJi in pas normar panr dispare durerea.
lnspirali gi expirati tot timpul pe nas, nu pe gurd gi aveli grijtr sd
transPirali! 

inotul
Dactr aveli acces la un bazin, inotul este una dintre cele mai

bune forme de exerciliu aerobic, deoarece are practic impact zero
(cu o treapttr mai sus decat impactul redus), dar pune in migcare
mugchii  - lucru care, la randul sru, st imuleazd circuratia l imiaticd
gi reduce aciditatea.

Aparatele de tip stepper
Aceste aparate sunt foarte utile. Cele prevtrzute gi cu manere

fac str lucreze atat partea inferioartr a corpului, cat gi cea superioa-
rd, in acelagi t imp, cu migcdri similare celor din jogging sau din
mersul normal. Putefi  ajusta nu numai durata exerci l iului,  ci gi vi-
teza, distanfa, rezistenfa (atat la nivelul bratelor, cat gi ra cel il pi-
cioarelor), intensitatea gi frecventa cardiacd, ba chilr gi tipul de
,,teren" pe care-l strtrbateli. Dupd pdrerea mea, Life Fitness
cross-Trainer este cel mai bun aparat de acest tip; numeroase sdli
de gimnasticr bune il au in dotare. incepeli cu parametrii cei mai
de jos gi exersali  cel pufin 30 de minute pe zi.

Dieta Young pentru bolnavii de diabet 181

VERDETURI TAWEST POINT ..

in 2001, am efectuat un studiu cu durata de gase luni asupra memb.rilor echi-
pei de gimnastictr de la academia West Point - to1i, atleli unul 5i unul, in cea
mai buntr formtr fizictr. Chiar gi aga, toli cei care au folosit btrutura verde au
constatat o cregtere a energiei gi a performanJei, precum Ei o diminuare a du-
rerilor musculare duptr antrenamente gi concursuri (ceea ce insemna mai pu-

tin acid lactic acumulat) gi o reducere a timpului de recuperare. " .'

Yoga

Yoga conline in programul ei gi un element de filosofie gi/sau
spir i tual i tate. Ea este o discipl ini a minl i i  5i a trdir i lor afective, nu
doar a corpului gi, de fapt, igi propune si le intergeze pe toate trei
intr-un tot unitar. (Totugi, unele cursuri se concentreazi aproape
exclusiv asupra aspectului f izic, aga cd ar trebui sd vi informafi
inainte de a vd inscrie, pentru a vd asigura cd abordarea respectivd
vi atrage.) Privind doar planul fizic, yoga este o formi excelentl
de exerci l iu f izic, deoarece pune accent simultan pe echil ibru,
fo4i, flexibilitate gi rezistenld. Ea lupti gi impotriva grlsimii. Mai
mult, exerciliile de respiralie imbunitilesc circulalia gi oxigenarea
fesuturilor. Cercetdrile au demonstrat ci practica yoga este un ex-
celent mij loc de el iminare a stresului, pe lAngi faptul cd reduce
tensiunea fizicd din corp. Ea poate imbundtSli stima de sine, ca-
pacitatea de concentrare gi, prin calmarea sistemului nervos, poa-
te intensif ica senzalia generald de bine. Studii le care au urmiri t  in
mod specific diabetul au demonstrat cd yoga poate contribui la
gestionarea boli i .

Gimnastica Pilates

Acest tip de gimnasticd urmdregte, gi el, sd integreze corpul 5i
mintea. El pune la lucru mugchii ,  inlcusiv cei din profunzime, ca-
re sunt de multe ori treculi cu vederea, gi se concentreazd asupra
,,for[ei centrale" ( in . jurul abdomenului gi al spatelui). Tehnici le

ii
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Pilates, care pun accent pe migcarea grafioasi gi eficientd, sunt
concepute pentru a ameliora postura gi respiralia, a imbundtd[i
congtientizarea propriul ui organism, intinzAnd gi intdrind totodati
mugchii. La persoanele cu diabet, aceste migcdri gi exercilii de re-
spirafie pot imbunitdl i  circulafia, contribuind la el iminarea acizi-
lor rezultal i  in urma metabolismului glucidelor.

Antrenamentul cu greutifi
Poate fi o forml excelentd de exercilii fizice, dar trebuie efec-

tuat corect, cdci altfel poate face mai mult rdu decAt bine. Trebuie
sI lucrali cu intensitate mare, dar cu forti sctrzutd, intdrind mug-
chii printr-un numir mic de repetitii foarte lente gi controlate, fo-
losind greut5li sau rezistenf5 modeste - Sase pAni la zece repetilii
per exerci l iu. Ridical i  greutatea gi ! inel i-o t imp de 15 secunde in
pozilia care necesitd cel mai mare efort. Atunci cdnd o repetilie vI
cere efort considerabil gi nu mai putefi si faceli incd una,
oprili-vd! Ali terminat cu acel exercifiu gi e timpul si trecefi la al-
tul. Dupd ce ajungefi la zece repetilii pentru un exercitiu dat, md-
rili intensitatea !indnd greutatea tot mai mult timp, treptat, pAnI
cAnd ajungeli la 30 secunde pentru fiecare repetilie. Apoi mirili
greutatea atAt cAt s-o puteli line iarigi doar 15 secunde gi progre-
sali din acel punct, pdni cAnd ajungeJi iardgi la zece repetilii gi 30
secunde. Aceastd abordare este cunoscutd drept contraclie muscu-
lari staticd, subiect despre care s-au scris cirfi intregi pe care le
puteli consulta daci vreli mai multe detalii. Vestea bund este cI
aveli nevoie sI petreceli la sali doar 20-30 de minute odatd in
primele sdptdmAni de program de acest fel, iar dupd aceea, doar
10-15 minute per gedin[5, de trei ori  pe s5ptimAntr.

Ar trebui sd vd propunefi ca obiectiv nu si vedeli cAt de mult
putefi tolera, ci cAt de pugin este necesar pentru a vd cregte masa
gi fo(a musculard. ldealul este si abandonagi cu totul sloganul
macho ,,reugita cere suferin!5". Adevdrata for[5 vine de la ridicarea
greutSfi lor fdrd durere.

Celulizare

Celulizarea este una dintre cele mai bune forme de exercilii ae-

robice cu impact redus. Poate o cunoagteli deja sub forma salturilor
pe o micd plasd elasticd, dar mie imi place termenul de celulizare
(ndscocit de autorul gi inventatorul David Hall), deoarece acest gen

de migcare este singurul care aplictr greutate 5i migcare asupra fie'

ctrrei celule din organism in acelagi timp (in loc sI izoleze anumili

mugchi sau anumite grupe de mu$chi). Folosind Sreutatea propriu-

lui corp pentru a crea rezistenfd, celulizarea intiregte muSchii, lesu-
turile conjunctive, ligamentele gi oaselor 9i chiar intiregte gi ridica

organele interne gi celulele piel i i .  De asemenea, miScarea sus-jos

intensif icS circulafia sangelui gi a l imfei, dar el iminS in proporl ie

de 80% solicitarea oaselor gi a incheieturilor prezenta in alte for-

me principale de exercilii aerobice (pistrAnd totodati aspectul
benefic al susfinerii greutelii corpului, ce lipsegte in cazul inotu-

lui). Este buni gi pentru sistemul digestiv, st imuland mugchii  ne-

tezi ai intestinelor, cu care ar f i  altminteri greu sau imposibi l  de

lucrat.
Celul izarea arde calori i  de 11 ori mai repede decAt mersul pe

jos, de cinci ori mai repede decAt inotul 5i de trei ori mai repede

decit alergarea, deoarece toate celulele folosesc energie in acelagi

timp. Ajunge s-o practicafi doar cAte 15 minute, de doud ori pe zi'

I AvANrAfELEcElutr4Nt

r Reduce riscul de aparilie a problemelor cardiovasculare (fortificd inima,

scade rata de repaus a inimii, reduce colesterolul 9i nivelul trigliceridelor, mtr-
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Celulizarei iste utiltr indeoSebi pentru oamenii care au diabet, deoarece aiuttr

regte capacitatea i ni mi i)'
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eliminarea toxinelor, reducAnd o parte din stresul exercitat asupra
sistemului l imfatic.

FUMATUT INTERZIS

Nu este o noutate ctr tigtrrile v5 fac rtru, dar ceea ce probabil nu gtifi este fap
tul cI fumatul elibereaztr in sAnge atAt zaharuri, cAt gi ciuperci parazite, prin
intermediul pltrmAnilor. Acest lucru are, firegte, o influenltr dezastruoastr asu-
pra capacitd[ii dumneavoastrd de a respira cum trebuie, fapt care vd compro'
mite capacitatea de a face limfa str circule prin organism, pentru aJ curtrta de

rj acizi.

Acupunctura Ei acupresura

Acestea creeazi un cAmp de energie pozit ivd in punctele
asupra cerora acl ioneaze acele, ducAnd la intensif icarea circulal iei
sangvin gi faci l i tAnd vindecarea gi regenerarea zonelor suprasolici-
tate ale organismului ( intre care se poate include gi pancreasul).

Sauna

Cdldura radiantd a unei saune cu lumind infrarogie determind
transpiral ie abundentd, el imindnd astfel din organism acizi i  toxici
gi metalele grele. Saunele cu lumind infrarogie inci lzesc obiectele
din ele - in acest caz, corpul dumneavoastrl  -,  nu doar aerul,
cum se intAmpli in sauna obignuitd. Aburi i  sau c5ldura umedl
f ierbinte dintr-o saund obignuitd pot sd transporte microorganisme
ddundtoare, precum ciuperci le parazite gi mucegaiuri le, pe care le
inspiral i .  CSldura uscate dintr-o saund cu luminl infrarogie este
totodatd mult mai confortabilS, aga cum temperatura de 35 grade
Celsius e suportabild intr-o zond temperat5, pe cAnd intr-una tro-
pical i  e cumplit5. Exist5 o mull ime de alte benefici i  pe care le
oferl ci ldura uscatd dintr-o saund cu lumini infrarogie:

. Accelereazi procesele metabolice, inclusiv cele de la nive-
lu l  pancreasulu i .

.  Inhibd dezvoltarea microorganismelor negative.

. Merette produclia de hematii.
o Stimuleaztr activitatea leucocitelor.
r Stimuleaztr circulaJia I imfatici.
. 

lFrgf" mugchii, mtrrindu-le vigoarea 9i tonusul, precum gi masa 9i forfa.
o Stimuleaztr metabolismul.
o Intensifictr circulalia.
o Aduce.mai m.ult oxigen in tesuturi.

::ryr"*" 
randa.mentultiroidei. 

. .o lvltrre5te capacitatea organismului de a depozita combustibil.
o lmbunlt2ilegte performanlele mentale.
. 

l"9ro diferitele dureri din corp (datorate lipsei de exerciliu).
o Reduce durerile de cap gi cele de spate.
o lmbunlttrtegte digestia gi eliminarea.
o lmbunlttrtegte somnul gi relaxarea.
r Combate extenuarea.
o Reduie disconfortul menstrual.
r Eliminl kilogramele ln plus.

EXERCTTilLE PASTVE

Existd, de asemenea, mai multe forme de exercilii pasive, ex_
celente gi ele pentru punerea in migcare a l ichidului l imfatic, astfel
reducandu-se aciditatea din organism. Acestea sunt alegeri bune
pentru persoanele care, din diverse motive, nu pot face suficientd
migcare. Pentru noi, cei lal l i  ele constituie un bun supliment pen-
tru exerci l i i le f izice regulate. poate cr nu se oblin toate benefici i le
pe care le aduc exercifiile aerobice sau antrenamentul cu greutdli,
dar, pe de altr parte, majoritatea exerci!iilor pasive sunt mai atrr-
gitoare. Cum suni, de pi ldd, un masaj sau o sauni? lat l  cele mai
bune exercilii pasive care vd ajutd sd vr reduceli aciditatea 5i sd vd
stabilizafi glicemia' 

Respirafia profundd
Respiratia profundd ajutd la el iberarea toxinelor acide drn or-

ganism prin intensif icarea circulal iei l imfatice. primere organe la
care ajung l imfa gi toxinele din ea dupi ce sunt transferate in cir-
culafia sangvind sunt plSmdnii;  respiral ia profundd contribuie la

-1.
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Creeazi o ,,reaclie de febri" - mdrind temperatura corpului
- care duce la el iminarea degeuri lor acide.
Cregte numdrul de leucocite din sAnge.
Antreneazd inima.
Red uce tensi unea arteriall.
Dilateazd vasele de sAnge.
Calmeazd durerea.
Accelereazi vindecarea luxaliilor, entorselor, artritei gi a
problemelor de circulal ie la nivelul mdini lor gi picioarelor.
Accelereazd circulal ia sAngelui gi,  prin aceasta, el iminarea
tox inelor  ac ide pr in  por i i  p ie l i i .
Determinl relaxare gi o stare de bine.

C5utafi, agadar, o saund cu lumini infraro5ie; o puteli gdsi in
unele sili de antrenament sau saloane de infrumuselare. Vd reco-
mand jumdtate de ord de saund la 60 grade Celsius. Nu uital i  ci
prin transpiral ie se el imini gi minerale benefice, aga cd reaprovi-
zionali-vd organismul consumAnd, dupd aceea, bduturd verde.

Masajul limfatic
Cunoscut gi sub denumirea de manipulare limfatici, se deose.

begte de alte tipuri de masaj prin faptul urmiregte sd pund limfa in
migcare in intregul organism, accelerAnd eliminarea degeurilor. Te-
rapeutul activeazl ganglioni i  l imfatici,  in principal in zona axi lei,  in
spatele genunchiului, la indoitura cotului gi in zona inghinald, lu-
crAnd asupra fesutului conjunctiv care-i addposte$te (tesutul care,
de asemenea, leagi mugchii  de oase). Aplicdndu-se presiune asu-
pra ganglioni lor l imfatici,  l imfa este impinsl spre inimd; cdnd pre-
siunea scade, ganglionul se di lat5, atrdgAnd l imfa spre el gi
intensif icAnd astfel circulal ia l imfei in tot corpul - cam ca acl iunea
de reglare a magini i  de tuns iarba.

Acest gen de masaj ugor imbundtilegte circulafia gi relaxeazi
mugchii ,  ajutAnd totodati la int lr irea sistemului imunitar, la echi-
l ibrarea hormonali gi la imbundti l i rea digestiei,  mirind absorbl ia
gi folosirea nutrienl i lor. $i,  desigur, este un extraordinar mij loc de
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reducere a stresului, ca sd nu mai spun ci faptul de a f i  ingri j i t  5i
rdsfdlat astfel di o stare de bine. Indiferent de tipul de masaj la
care apelafi, veli obline multe dintre aceste efecte benefice, dar
niciun alt gen de masaj nu va stimula atAt de mult circulafia l im-
fei.

Shelley a studiat masajul l imfatic cu o persoani instruitd chiar
de cdtre creatorul metodei gi il practicd de peste doisprezece ani.
A obtinut rezultate excelente, degi acestea sunt 9i mai bune in
combinafie cu o terapie nutri l ionistd. Mi-ar f i  pldcut ca 9i noi,
americanii ,  sd f im la fel de congtienl i  de puterea masajului l imfatic
precum europenii ;  in Europa, majoritatea planuri lor de asigurdri
de sdndtate il compenseazi integral, iar medicii il prescriu in mod
curent.

,,,. ' sPRlrlNlREA SISTEMULUI IIMFATIC

Exerciliile fizice, masajul limfatic $i alte activiteli pun in migcare acizii, iar b5-

utura verde este deosebit de importantd in alcalinizarea acestora, menfinind
sistemul limfatic curat gi fluxul de substanle nutritive gi oxigen citre celule.
ori de cite ori sistemul dumneavoastrtr limfatic are nevoie de sprijin supli-

mentar, ar fi bine str luati un plus de vitamina A. Eu recornand folosirea a trei

surse diferite, pentru a se asigura absorblia completll 5i imbuntrttrtirea toleran-

[ei: ulei din ficat de pegte sub formtr de preparat uscat, solubil in aptr (relativ

iipsit de grdsimi); caroten (din plante); o varietate de plante ce con[in vitamina
n, tntre iare pirul, orzul verde, ovlzul Verde, plptrdia 9i ptrtrunjelul (btruturtr

verde). Alte substanle nutritive utile in sprijinirea sistemului limfatic 5i elimi-
,narea acizilor sunt: octacosanolul (care se gtrsegte in uleiul neinctrlzit,_19rafi-

nat din germeni de griu), N,Ndimetilglicina 5i superoxid dismutaza (SOD). . '

Luali un supliment care vtr turnizeazaintre 25 000 9i 50 000 ul de vitamina A
gi cel putin 10 OO0 Ul de beta-caroten gi ulei din ficat de pe$e. Luafi o capsu-

ii irrir"ii^a cu bduturtr verde sau cu iptr cu pictrturi alcaline, de gase ori pe
zi. :

Un aveftisment: dacd organismul dumneavoastr5 este foarte

acid, s-ar putea ca dupi masajul limfatic sd vi simliti apatic, cu
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mintea incelogatd, extenuat sau se aveli steri de grea!5. Este un
lucru normal: acizi i  acumulal i  din organismul dumneavoastr5 in-
cep se fie procesali. Beli bduturi verde pentru a facilita procesul
gi, in douizeci gi patru de ore, vd veli simfi bine.

Automasajul sau perierea corpului (folosind o perie pe pielea
uscate) poate oferi multe dintre beneficiile pe care le oferl masa-
jul limfatic. Masali intotdeauna inspre inimd. Aclionali mai intAi
asupra zonei din imediata apropiere a ganglioni lor l imfatici,  apl i-
cAnd presiune inspre ganglion, apoi treceli la zonele tot mai inde-
p5ftate.

CAPITOLUT 1O

Reletele dietei Young

,,Vdd limpede cd acest mod de a te alimenta itri poate schim-
ba total viaga. E o revelalie. Un mod de a privi |umea intr-o noud
lumind. El influengeazd felul cum ne privim pe noiingine gi boala

[...] gi influenga alimentelor pe care le intoducem in organism
asupra a tot ce facem."

Jane Clayson, CBS News

Toate lucrurile pe care le-afi citit pdni aici nu v-ar putea duce
prea departe fdri acest capitol, care conline secretul punerii in
practicd a acestui program: refete delicioase de preparate alcaline.
inlelegeli de ce e important str nu mai consumali alimente ditd-
toare de aciditate gi vreli sI renunlali la ele; toate bune gi frumoa-
se, dar rdmAne intrebarea: ce veli mdnca? Rispunsul se afld chiar
aici. Preg5tili-vd papilele gustative pentru un rtrsfi1. Poate ctr in
prezent acuitatea lor e tocitf, gi nu pot percepe gusturile desivArgi-
te ale belgugului de al imente din cdmara naturi i ,  dar la scurt t imp
duptr ce treceli la acest mod de alimentalie, vor redeveni recepti-
ve la fiecare aromd naturalf,, sinitoastr pe care o ofertr natura.

Solia mea, Shelley Redford Young, a alctrtuit reletele cuprinse
in acest capitol gi cred cd vd veli bucura la fel de mult ca mine cf,
are un talent atAt de original in materie de gastronomie. ($i proba-
bil ar vrea str vi spun cd inainte str trecem la dieta alcalind n-o
prea interesa gf,titul, aga cd nu vI facefi griji, avem de oferit din
belgug relete rapide gi ugor de preparat, care vor fi pe placul fami-
liei voastre.) Shelley a creat multe dintre preparatele ce urmeazd,
dar am inclus gi unele dintre rezultatele concursului de refete pe
care l-am organizat. Cine ar fi crezut ctr existi atdlia maegtri
intr-ale gastronomiei alcal ine, care-gi compun propri i le meniuri
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mai sdnitoase? Shelley gi cu mine vrem sd mullumirn gi s5-i cin-
st im pe tol i  aceia care ne-au impirtdgit pe calea concursului crea-
[ i i le  lor .

Prima noastri carte, Dieta Yaung, conline gi ea o bogati sec-
[iune de relete (vezi caseta), aga c5, dacd ajungeli vreodatd sd le
epuizali  pe cele de aici,  v5 stau la dispozi! ie noi idei de preparate
aflate in armonie cu dieta Young. $i sperdm ca gi dumneavoastrd
sd improvizal i  gi si faceli  inovali i  pe misurl ce vi obignuil i  cu
prepararea al imentelor in st i lul dietei Young.

in acest capitol, vefi  glsi o secfiune cu bduturi gi shake-uri,
una cu supe, una cu salate, una cu sosuri pentru salate gi so-
suri-garniturS, una cu aperit ive gi garnituri  gi una cu gustlr i  gi de-
serturi. Am inclus o serie de relete ,,de trecere" - preparate care
nu sunt complet alcal ine, avAnd ingrediente precum tofu gi
tortilla, al cdror scop este sI vd desprindi de preparatele foarte
acide; pe acestea trebuie sd le consumali cu moderafie. Cele mai
multe sunt cAgtigltoare la categoria Relete de trecere din concur-
sul nostru, aga ci le veli identifica imediat" Dacd vreli si glsili o
reletd anume, folosi[i indexul de refete.

Dieta Young pentll.t l:t;lnavii rJrt rii;rhct -l 
9'l

ll Varzd coloratd
il Salatd de castraveli alcalinizantl gi energizanttr

ll Sos esential pentru salate
ll Sos de soia gi castravete pentru salate

Sos de chitrd 9i ghimbir

Degi aproape toate refetele din cartea Dieta Ycrung merg in acest progt"alrin {:e- ,l
le de mai ios sunt deosebit de benefice pentrLr diabetici, in caztrl in care vreJi

Urmtrtoarele relete din aceastd carte figureazl gi in Dieta Young:
SupI Popeye
Suptr AsparaZincado '
Supd-cremd de broccoli
Suptr de crudittrli verzi

, Cocteil de legume
. Suptr vindecetoare

SupI delelinl
: ' SupI de troccoli gi conopidl
: Supl-cremtr de legume

Supl de 1elintr 9i ionopidl
Salat6 din germeni de lucerntr
Salatd de spanac

si le clutati:
Cazpacho
Supi de legume Minestrone
Supi cu buctr1i de legume
Salatd de zucchini
Pesto de primSvard
Salati de broccoli
Salattr din germeni de fasole
Salati cu potasiu
Salati din germeni de grdu
Salattr curcubeu
Salatd din l inte incoll ite
5os-surprizd
Pasttr de tofu pentru salati
Sos de salati cu condimente
Ule i  cu condimente
Sos de salattr cu pStrujel

ll RETETT DE Fotosrr iru ttmpuL os?Alutut cu LEcuMt
i I  SAU AL PURITICARiI
[ : - : - - - -

Super-shake verde ,AvoRado Kid"
Supi de rogii calmanttr gi ricoritoare
Suptr specialS de lelini
Suc-monstru 

" 
Perfecfi une puri" pentru d i m ineala

Shake,Foarte vegetarian"
Mic dejun sti l Paul
Bduturi mentolattr ifolosili lapte
conservat)
BEuturtr verde Chi

de cocos proasp6t irr loc de lapte de cocos r
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Lapte de migdale proaspit, fin
Piure franluzesc delicios
Suptr<remi de creson
SupS limpede gi simplS
SupS-cremi de rogii
SupS-crem5 de broccoli cu curry (ftrrd tofu moale)
Suptr vindecltoare
Suptr-crem5 sau crocantl de broccoli
SupI Popeye
Supi AsparaZincado
Supd de cruditi l i  verzi
Supa de [elina
Supd de broccoli pi conpidtr
Supd de lelinI gi conopidi
Suptr de legume (pasate) cu tofu

fi REfETE BUNE IENTRU coREcTAREA HrpoclrcEMrEr trt+

.Shake cu ihimbii gi ltrmAie , ' l
Supi de fasole albl
Suptr de cruditeli rogie, rdcoroasi

I Sup{ condimentatl de linte
lfecltr la abur cu legume verzi'Chipsuri 

gi los salsa
Tocanl nord-africantr de fasole
Burrito stil Robio
Biscuifi crocanti vegetarieni cu pudrd din germeni de soia
Btruturtr mentolattr
Salat5 de varztr alcalind
Pltrcint5 cu cremi de dovleac
Pldcinttr cu avocado, cocos gi chitrl
Btrrcufedesert cu ardei gras rogu

, Cocteil vegetat ,l
Tabbouli (salatl de pltrunjel)
Somon relal

. Legume verzi pi fasole . 
'

Morcov de ronltrit
SupI de rogii calmantd gi rtrcoritoare

\



BAuruRr $t sHAKE-uRt
Multe dintre aceste btruturi gi shake-uri pot servi drept mastr

completd. Ele sunt asimilate rapid in sdnge gi furnizeaztr cea mai
mare cantitate de substanfe nutritive concentrate gi energie, solici-
tand tubul digestiv mai pufin decAt oricare alte preparate.

Suc-monstru,Perfecliune purd' pentru dimineala

1-2 portii

re[etd oferitd de Mike Nash

Este foarte folositor atunci cdnd aveEi nevoie de ceva care sd.
dea puteri pdnd la amiazd; grdsimea vd, face sd vd simli[i sdtul.
Pe l6ngd faptul cd furnizeazd grdsimi, fructul de avocado face
cremos acest arnestec pldcut.

1 varzl furajeri
1 cipitini de telini
l limiie
1 mAni de frunze de spanac
1 avocado
1 linguriti de pulbere verde
1 ardei iute

Stoarcefi varza, Jelina gi ldmdia in storcdtorul de fructe,
apoi combinali cu restul ingredientelor, cu ajutorul mixe.
ru lu i .

Super-shake verde oAvoRado Kid'

1 porfie

Acesta este categoric shake-ul nostru verde, rdcoros favorit, pe
care-l savurd.m la micul dejun, la prAnz, Ia cind sau ori de cdte
ori dorim o gustare. Este o modalitate exce/entd de a ne asigura
substange/e nutritive concentrate gi clorofila din pulberea verde
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gi din cea din germeni de soia (in special pentru copii). Castra-
vetele gi chitra au un efect rdcoritor, iar grdsimile esenlia/e din
avocado, excelentu/ unt vegetal, gi germenii de soia fac din
acest shake un combustibil care vd oferd energie timp de mai
multe ore.

1 avocado
% castravete englezesc (lung Ei nu foarte gros)
1 rogie mici de culoare portocalie
1 chitri (decoiiti)
2 cegti spanac proaspit
2 linguri pulbere din germeni de soia
1 linguri pulbere verde
1 pf ic Stevia rebaudiana (indulcitor natural)
6-8 cuburi de gheafi

Amestecafi toate ingredientele intr-un blender, cu vitezl mare,
pentru a obline o pastd omogeni gi groasd. Se servegte imediat.

Variante:
r Adlugati 1 lingurifi unt de migdale pentru a obline o aromd
de nucd.
o Adtrugati lapte de cocos sau Lapte de migdale proasplt, fin
pentru a obline un shake mai cremos.
o Preparati un parfait alternAnd straturile de shake cu straturi de
miez de cocos deshidratat gi neindulcit; presdrafi pe deasupra
pufind nucd de cocos.
. inlocuili chitra cu un grepfruit sau o ldmAie pentru a obline
un alt gust.
o Adiugati 1 linguri de ghimbir proasplt ras.
r Addugali mirodenii pdstrate in ulei (fird alcool) pentru o noud
aroml interesantS.
o Pe timp de var5, congelafi AvoRado Kid sub formd de inghe'

tate pe b51, un deliciu. Putefi, de asemenea, sd-l congelafi com-
plet, ttrind apoi bucSfi mici pe care le l5safi sI se topeascd, iar
pe urmd le amestecafi cu restul de shake congelat gi le servili.
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1-2 porl i i

releti oferitd de Parvin Moshiri

1 ceagci api distilattr
/r ceagci ulei din seminte de in sau ulei de misline
2 castraveti mici, tiiafifelii
2 avocado
1/3 cipitini de liptuci
% ceaEci broccoli
'/r 

ceagci de coriandru
% ceagci pitrunjel
2 tulpini de felini, tiiate buci[i
/r ceagci frunze proaspete de menti (sau 1 linguriti
menti uscati)
2 chitre de mirime medie sau o limiie
1/8 ceagctr mirar proaspit (optional)

Punefi apa in blender, apoi adlugali uleiul. DaJi aparatul la vi-
tezd micd gi addugafi restul de ingrediente, unul cdte unul.
CAnd toate ingredientele sunt tocate, treceli blenderul la vitezd
mare pind cAnd oblineli o bduturtr de culoare verde, omogeni
gi aspectuoasS.

Shake cu ghimbir Ei ldmiie

1 porfie

reletd oferitl de Karen Rose

I limiie, curitati de coaji gitiiati mirunt
2 lingurighimbir proaspit, ti iat mirunt
1 avocado
1 castravete mic
1-2 lingurite tofu moale
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Puneti toate ingredientele intr-un blender gi amestecali-le pAnI
ce obginegi un amestec cremos. Dacd este necesar, addugali ap5
pentru a obline consistenla doriti.

Variantd.: Pentru ca produsul sd fie mai bogat in proteine Si mai
acri9o.r, addugafi:

1 limiie sau chitri
1-2 lingurife pulbere din germeni de soia
2 lingurife Stevia (cu fibri)
/e ceagci tofu moale
6-8 cuburi de gheafi

Mic dejun stil Paul

1 porlie

reletd oferiti de Paul A. Repicky

Acesta este un shake cu bucdti de legume Si fructe pentru mi-
cul dejun (sau oricare altd masd), care vd va da energie timp de
mai multe ore.

lz greptruit mare, din cel deloc dulce (sau 1 mic), curifat
doar de coaja exterioari (stratul alb este foarte hrinitor),
firi mijloc Aiseminle
1 mini de germeni (de lucerni, de trifoi sau alli germeni)
1 mini de spanac proaspit
1/3 ceagci seminle de in proaspit micinate
1-2 linguri ulei Udo (amestec de uleiuri nerafinate)
2 cegti broccoliti iat mirunt
/z ceagci de castravete tiiat mirunt
1% ceaEciapi

Amestecafi toate ingredientele intr-un blender, la vitezi micl
(sau mai mare dacd dorili o compozilie mai omogenl).
Potrivili cantit5tile dupl gust; de reguld, din aceastd refetd se
obtin 900-960 grame.
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Bduturd mentolatd

2 po4i i

releti oferittr de Matthew gi Ashley Rose Lisonbee

% castravete englezesc
Suculde la 1 chitri
Sucul de la 1 grepfruit
1 avocado
1 ceaEci spanac crud
1/2 conservi de lapte de cocos
1 linguriti pulbere verde
2 lingurite pulbere din germeni de soia
8-10 picituri alcaline
frunzele proaspete a 24 tire de menti sau th. lingurifi
aromi de menti (firi alcool)
14 cuburi de gheafi

Puneti toate ingredientele intr-un blender gi amestecafi-le pdnd
cAnd oblineli consistenfa doritd.
Variantd: Eliminafi cuburile de gheafd Ei congelali compozifia,
transformAnd-o in inghefati pe bI1.

**stsgxge.gg ","*-** _.
2 po(i i

reletd oferiti deJill Butler, de la prietenul ei Ernesto chi ciccarelli
1 cipitini de liptuci (daci doriti, folositi doar partea
cea mai verde a frunzelor, indepirtind{ pe cea dinspre
cotor, de un verde foarte deschis)
3 cifei de usturoi
1 limiie
% ceagci api
% ceagci ulei de misline
1 bucattr ghimbir proaspit, tiiat felii (optional)
Putini sare naturali de mare
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Putin ardei iute
1 castravete curifat de coaji
%-1 ceagci de broccoli fiert la abur (sau orice alti com-
binatie de legume verzi pe care o dorifi - experimentati!)
O combinalie din urmdtoarele ingrediente (toate, unul
sau niciunul):
24 trunze de busuioc sau dupi gust
t/r ceagctr pitrunjel sau dupi gust
1/8-1zr ceaEctr cretugci (doar frunzele) sau dupi gust

Amestecafi toate ingredientele intr-un blender pAni cdnd obli-
nefi o pasti sublire, omogen5.

Morcov de ron(dit

1 porlie

refetd oferitd de Randy Wakefield

% linguriti pulbere verde
7 picituri alcaline
1 ceagci suc proaspit de morcov
1 morcov tiiat mlrunt
4 cuburi de gheati

Punefi toate ingredientele intr-un blender electric sau manual 9i
amestecati pdntr ce oblineti o pasttr omogentr. Servili presirat
cu nucAoard.

Cocteil de legume

2 po(i i
% kg rogii proaspete
% linguriti usturoi
1 castravete tiiat felii
1 ardei gras verde
Citeva fire de pitruniel verde proaspit
l/e ceapitiiati felii
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2-3 frunze de liptuci
1' lingurili ghimbir

Puneli toate ingredientele intr-un blender gi amestecali-le la vi-
tezd micd.

Lapte de migdale proaspel fin

4-6 po4ii (aproximativ 2 l)

4 ceEti migdale crude, proaspete
Api puri
Ciorap de nailon (pentru scurs)

Puneli migdalele crude, proaspete intr-un vas cu api gi lisali-le
la inmuiat peste noapte, apoi le scurgefi. puneti migdalele in
bfender pdnd ce acesta se umple la o treime (circa 2 ce5ti), apoi
adlugafi apd pur5, astfel incAt sd umplefi blenderul. Amestecali
la vitezl mare pAnd cAnd oblineti un lapte alb, cu aspect cre-
mos. Luali un ciorap de nailon (eu folosesc un ciorap din nai-
lon alb, curat) gi turnafi amestecul, prin el, intr-un vas sau
castron, apoi ldsali-l sd se scurgd. Stoarceli cu mdna pentru a
scurge gi ultimul strop de lapte. (Puteli folosi fragmentele solide
rtrmase c6nd faceli un dug, ca un foarte bun produs pentru ex-
foliere). Diluali cu api pAnd obfine1i consistenta doriti. Se con-
sumi astfel ca atare sau puteli adduga pulini Stevia pentru a
indulci bdutura. Acest suc mai poate fi folosit la prepararea su-
pelor, a shake.urilor sau a budincilor. Laptele de migdale rd-
mAne proaspdt timp de 3 zile la frigider.

SUPE

Supele sunt extrem de bune pentru diabetici, deoarece sunt
l ichide gi se asimileazi repede in circulafia sangvini.

Acum, cd evitafi produsele care conlin amidon, zaher bogate
in proteine, considerafi supa ca fiind un aliment pentru micul de-
jun .

Supd de fasole albd

4-6 po4ii

reletd oferitd de Roxy Boelz

Locul trei la Concursul de relete ,,Dieta Young"

1 ceaEci boabe de fasole adzuki (fasole asiatici cu boabe
mici, roEii), lisate la inmuiat peste noapte
1 ceagci boabe de fasole albi, lisate la inmuiat peste
noapte
1 ceapi mici, tiiati mirunt
2 morcovi mari, ragi
Sare dupi gust
2 lingurife ghimbir proaspit, ras
1 ceagci felini tiiati mirunt
NucAoari

Fierbefi fasolea doar cAt sd se inmoaie. RIciJi-o pu[in. Dactr este
cazul, addugafi apd pentru a da supei consistenla pe care o do'
ri!i. Addugali ceapa, morcovii, sarea gi ghimbirul. Puneli totul
intr-un robot de bucdtdrie sau intr-un blender gi pasafi pAni ce
obtineti consistenJa doriti. Puteli adduga lelina impreund cu ce-
lelalte ingrediente, la pasat, sau la urm5, pentru a r5mAne bu-
ctrli. Servi[i presbratd cu nucgoard sau cu orice altl mirodenie
pe care o prefera[i.
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Supd cu tortilla

4-6 porlii

refet5 oferiti de Cheri Freeman

Locul trei la Concursul de relete ,,Dieta young,,,

Categoria ,,Re!ete de trecere"

Unii oameni preferd sd foloseascd zeama obginutd din supd or-
ganicd de pui strecuratd, in loc de zeamd obginutd din supd
strecuratd de legume. Aceastd supd., mai putin tortillat gi tofu2,
este foarte potrivitd pentru ospdEul cu lichide.

Tortilla din griu germinat (% pentru fiecare porfie) (opti-
onal)
3 cegti zeami de legume firi drojdie (citifi eticheta)
1 ceagci de rogii proaspete pasate sau rogii pasate gi scur-
se, ambalate firi conservati sau aditivi
230 g tofu copt cu mirodenii, tiiat felii sau in cuburi mari
2-3 lingurife ulei de misline
2 linguri usturoi tiiat mirunt
2 ardei jalapefio3 curifali de seminfe gi tocali foarte fin
Yz ceapi., tocati foarte fin'/u 

ceagci coriandru tocat foarte fin
Sare dupi gust
Amestec de praf de usturoi gi piper, dupi gust
1 avocado tiiat cuburi

incdlzili cuptorul la 200 de grade. pune[i felii le de tortil la direct
pe grltarul cuptorului 9i coacefi-le pAntr cAnd devin crocante -
circa 10-20 minute. Turnaf i  zeama de legume gi  piureul de rogi i
intr-o oald gi puneli-le la foc mic, timp ?n care preparafi legu-
mele gi tofu. Rumenifi tofu intr-o tigaie cu ulei de mdsline.

r Tortilla: lipie mexicanl fdcutl ftrin5 de gr6u sau porumb (n.t.).
2 Tofu: produs cu aspect de brAnzd, oblinut din lapte de soia (n.t.).
r.falapeilo: ardei tropical, de culoare rogie sau verde, lung gi foarte iute (n.t.).
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Addugali zeama de legume. Addugali usturoiul, ardeii jalapeno,
ceapa 9i mirodeniile. Cdnd amestecul s-a inctrlzit, luali-l de pe
foc Ai addugali avocado. Servili cu bucdtele de tortilla pe post
de crutoane.

Chili vegetal

2-4 po4ii

relete oferiti de Cheri Freeman

Locul trei la Concursul de relete ,,Dieta Young",

Categoria ,,Relete de trecere"

Excelent in serile friguroase!

2 turte vegetale din soia firimitate
/r ceagci ulei de misline
lz ceapi tiiati mirunt
1 ardei jalapefio tiiat mirunt (cu sau ftrri seminfe, in
func[ie de cit de iute vrefi si fie chili)
1 linguri boia de ardei iute
1 lingurifi sare
2 cifei de usturoitiiati mirunt
3 ceEti roEii pasate gi strecurate
2 ceEti salati combinati (amestec de legume verzi, ardei
gragi rogii gi galbeni, morcov etc.)
Brinzi vegetali rasi (opfional)

Rumenili turtele fdrdmilate in ulei de mtrsline intr-o cratifd sau
un vas de tuci. Ad5ugali toate celelalte ingrediente, cu excepfia
salatei gi a brAnzei (dacd o folosi[i). Potrivili mirodeniile dupd
propriul gust. Dacd nu vI place sI fie prea iute, scoateti semin-

lele ardeiului jalapefro. Puneli intr-un blender jumdtate din can-
titatea de chili, salata combinatd gi pasafi totul, apoi turnali
aceastd compozifie peste chili 5i amestecali bine. Servili presS-
rat cu brdnza vegetald rasd.
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Piure frantuzesc delicios

6 po4i i

releti oferitd de Eric Prouty

Locul doi la Concursul de relete ,Dieta Young"

Acesta este un minunat piure alcalin cu efect calmant. L)neori
imi place sd sublez cantitatea de ldptucd, pentru a-l face pu[in
mai subgire.

1 avocado
2 tulpini de felini
1 cipitini liptuci
1 rogie mici
1 mini de spanac
1 castravete mic, curifat de coaji
2 cifei de usturoi
1/3 ceapi
2 linguri ulei de misline
Verdefuri de Provence
Germeni de plante (opfional)

Amestecafi toate legumele in blender pAnd se transformd in
past5, ldsdnd ceapa la urmd. Apoi addugali uleiul de misline gi
verdeluri de Provence dupd gust. Servifi presdrat cu germeni de
plante.

Supd-cremd de creson

rereti orerit;: l"J:,ah roh nson
2 ceEti api puri
1 conopidi (tiiati in bucifi de 2,5 cm)
2 cegti zeami de legume

Dieta Young pentru bolnavii de diabet 2OS

2 cegti creson proaspit, tiiat mirunt (pistrati un firdoui
pentru aspect)
1 ceaEci zucchinil tiiat bucifi
1 ceaEctr broccoli tiiat buciti
1 ceagci felini tiiati buciti
4 cepe verzi, firi virfuri
'/r ceagci de ulei de mtrsline extravirgin
Sare dupi gust

Fierbefi apa, luafi-o de pe foc, adiugati conopida 5i l5sati-o sd
stea 5 minute. Puneli apa gi conopida intr-un robot de bucittrrie
sau intr-un blender gi amestecati pAnI obtineti o compozilie
omogen5. Addugafi restul de ingrediente gi amestecali pdnd ob-

linefi consistenla dorit5. Nu pasafi excesiv de mult. Se servegte
caldd sau rece. Carnisifi cu un fir de creson.

Supd limpede gi simpld

1-2 po(i i

reletd dlruiti de Eric ProutY

Locul al doilea la Concursul de refete ,Dieta Young',

Categoria 
"Relete 

alcal ine"

1 castravete tiiat cuburi
1 avocado tiiat cuburi
Menti (optional)

Punefi ingredientele intr-un robot de bucdtdrie, folosind lama in
formtr de S. Amestecali pAnd cAnd pasta devine aproape omc'
gentr. Servifi garnisittr cu frunze de menttr.

1 Zucchini: tip de dovlecel de mlrime medie, cilindric, cu coaji u5or incretitil gi de culoare
verde inchis, miez alb-verzui gi gust de lapte (n.t.).
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Supd de rogii calmanttr gi rdcoritoare

2 po(i i

Combinagia de rogii proaspete gi avocado face ca aceastl supd
find 5i rdcoritoare sd fie bogatd in licopen gi luteind.

6 rogii de mirime medie, transformate in suc Ai strecurate
(printr-o siti foarte fini sau printr-un ciorap din nailon)
% avocado
7c ceagci lapte proaspit de cocos (asigurafi-vi ci este
proaspit, oblinuti dintro nuci de cocos)
1 castravete transformat in suc
Sare duptr gust
Sfevrb (optional)

Amestecati toate ingredientele in blender pAni oblineli o pastd
omogend. Pentru a obline o supd mai dulce, addugafi Stevia
dupd gust.

Supd de cruditdti roEig rdcoroasd

2-4 porfii

Aceasta este o supd crudd, preparatd prin transformarea tuturor
legumelor in suc, pe careJ arnestecali apoi cu avocado gi cu
lapte de cocos proaspdt. Are un efed. rdcoritor, este usoare $i
inviordtoare - perfectl intr-o zi cdlduroasd de vard.

1 sfecli
% castravete englezesc mare
4 tulpini de telini
1-2 morcovi
1 citelde usturoi mic
/r ceagci de coriandru proaspit
th avocado
/r ceagci de lapte proaspit de cocos (care trebuie si fie
limpede Ei ugor dulce)
Legume rase (pentru garnisit)
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Sucul oblinut din primele Sase ingrediente se strecoarl
printr-un ciorap curat din nylon sau printr-o sitd foarte find.
Turnali in blender gi amestecaJi cu avocado gi laptele de cocos.
Dacd dorili, garnisifi cu legume rase.

Supd cu ghimbir gi praz rumenit

4 porfii

1 praz, curitat gi spilat foarte bine, tiiat in bucifi de
max. 1 cm
1 lingurifi ghimbir proaspit, tiiat in felii subtiri
1-2 linguri ulei de misline sau ulei din seminfe de struguri
1 ceagci lapte de migdale fin, proaspit strecurat (vezi
pagina 202)
2 cegti zeami de legume
%-1 linguriti sare

Puneli uleiul intr-o oald de supi gi c5li1i la foc iute prazul gi
ghimbirul, pind se inmoaie gi se rumenesc la margini. Pasati
prazul gi ghimbirul in robotul de bucitdrie gi apoi turnati inapoi
in oala de supd. Addugafi laptele de migdale, zeama de legume
gi sarea. incdlzili gi servifi.
Variantd: Addugati usturoi impreund cu prazul gi ghimbirul gi
amestecati cuburi cdlite de ardei gras.

Supi de legume cu cartofi

4 porli i

reletd oferitd de Terry Douglas

Aceasta este o adevdratd supe de legume.

4{ cartofi rogii mici
1 ceapi albi de mirime medie, tiiati mirunt
1-2 linguri ulei de misline
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2 citei de usturoi tiiati mirunt
2 conserve de zeami de legume
1 tulpini de telini tiiati felii
2 morcovi tiiafi rondele
Sare, piper Ei ardei iute
1-2 cegti de frunze de spanac
1 bucattr de ghimbir proaspit de 1,25 cm, tiiat felii sau
mtrrunt
Busuioc (optional)
Citeva frunze de coriandru
!6 castravete tiiat mirunt
1 roEie tiiattr mirunt
th ardei gras verde sau rogu, tiiat mirunt

Fierbefi cartofii in apd clocotitd pAnd se inmoaie (circa 20 mi-
nute). Separat, ?ntr-o oald pentru suptr pusl la foc mic, intrbugifi
ceapa in ulei de mtrsline; cind e aproape gata, adtrugati usturo
iul. Adtrugati zeama de legume, Jelina gi morcovii. Dacd nu
avefi suficient lichid, addugafi o ceagctr de aptr. Ltrsali pe foc
pAntr se inctrlzegte, 3-5 minute; legumele trebuie sd nu se in-
moaie complet. Addugati duptr gust sare, piper Ei ardei iute. Lu-
ati de pe foc. Adlugali spanacul gi ghimbirul. Pentru a servi
supa, ttriafi cartofii in patru gi imp5(iti sferturile in cele patru
farfurii de suptr. (Opfional: adtrugali in fiecare farfurie o frunzl
de busuioc). Puneti supa in farfurii gi addugati deasupra corian-
drul, castravetele, rogiile gi piperul. Servifi imediat, cu crutoane
sau avocado tiiat felii.

Supi de linte picantd

4 po4ii

retete oferite de Cathy Calvis

6 cegti api
2 cegti linte
2 morcovi (tiiati felii)
lze linguriti ardei iute

1/8 lingurifi piper negru
2 frunze de dafin
1 ceapi (tiiati mirunt)
2 cilei de usturoi (tliafi mirunt)
!4 ardei gras verde (ttriat mtrrunt)
th ardei gras rogu (tiiat mirunt)
1 tulpini de telini (ttriati mirunt)
% lingurifi ardei ialapeffo firi seminte, tiiat mirunt
1 linguriti ulei de misline
/r ceagctr de coriandru tiiat mirunt

Pune[i intr-o oal5 mare apa 5i boabele de linte 9i dafi in clocot.
Addugafi morcovii, ardeiul iute, piperul negru 9i frunzfle de da-
fin. C-and incepe din nou str fiarbtr usor, acoperili. intr-un alt
vas, cilili timp de cdteva minute in uleiul de mtrsline ceapa, us-
turoiul, ardeiul gras verde Ei rogu, lelina, ardeiul jalapefro. Luali
vasul de pe foc. Ldsa[i lintea str fiarbtr circa 20 minute, apoi

adtrugali ceapa gi ardeii ctrli1i. Ltrsali si mai fiarbtr 10 minute

sau pdntr se inmoaie lintea. Servili garnisit cu coriandru.

Supd-cremd de rogii

2 po4i i

refetd oferitd de GladYs Stenen

4 roEii mari
Cozile de la 2 cepe verzi (inclusiv circa 2,5 cm din partea

albi/verdedeschis)
1/r ardei gras verde
1 ceagci zeami de legume
1 avocado sau /r Pachet tofu moale
1 linguriti sare de mare
Piper dupi gust.

Pasali toate ingredientele cu ajutorul unui blender. Punefi la foc

doarpent ruao inc i l z i .

pentru bolnavii de diabet 2O9
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Supd-cremd de conopidd cu confetti

6-8 po4ii

Aceastd supd atdt de cremoasd, incitt te pdcdleSte, ai crede cd
are in ea lactate. Bucdgile mici de legume rumenite au aspectul
unor confetti. Presdra(i deasupra ardei gras cdtit gi mirodenii
pentru a da culoare.

1 cipifini de conopidi
3 dovleceigalbeni
4 zucchini
2 cepe albe
% ridicini de felini
I citei de usturoi
Vr -1/z ceagcd ulei din seminle de struguri
1 | Lapte de migdale proaspit, fin (vezi pagina 202)
4 cegti zeami de legume

incdlzifi cuptorul. Tdiali legumele in bucdJi de mdrime medie,
agezafi-le pe o tavd de teflon gi ungefi-le cu uleiul din seminle
de struguri. Coaceli-le timp de l0-1 5 minute, pdnd s" rur"neic
ugor. ln timp ce se coc legumele, pregdtili laptele de migdale gi
turnafi-l intr-o oali pentru sup5. CAnd legumele sunt gata, pu-
neli conopida ?n blender impreunl cu jumdtatea de rdddcinl de
felind gi amestecati-le cu suficient lapte de migdale pentru a ob-
line o consisten[d bogatd gi cremoasd. puneli amestecul intr-o
oald de sup5. Tocali restul de legume in robotul de bucdtirie gi
adlugafi-le in sup5. Amestecali pentru a separa bucdlile de le-
gume. Adiugafi zeama de legume 9i amestecali bine.

-"*"*ieff. xPjlL**
4 po( i i

refetd oferitd de Mary Seibt

3 morcovi mari
2 tulpini de felini
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6 ceEti api distilati
4 lingurife zeami de legume instant (firi droidie)
1 ceapi albi mare
4 tulpini de sparanghel tiiate mirunt
1% lingurife chimen
2 linguri[e mirar
Sare dupi gust
2 lingurile amestec de condimente (boia dulce, boia iute,

coriandru, oregano, limiie)

Radefi morcovii gi [elina cu ajutorul robotului de bucbtdrie. Pu-

nefi apa la fiert 5i, cdnd clocotegte, addugafi zeama de legume
gi ceapa. DupI cAteva clocote, lua[i de pe foc. Addugali mor-

covii, lelina gi sparanghelul 9i ldsafi-le pdnd ce se inmoaie le-
gumele. Ricili-le atAt cAt sd le puteli pune in blender 5i

:::::::.lli-1111i.ili-l:-:::i::1T -- -
Supd delicioasi de legume cu migdale

4 porlii

Aceastd supd e 5i mai gustoasd dupd ce a stat Ia frigider peste

noapte, timp in care aromele s-au amestecat.

3 cegti migdale inmuiate (indepirtafi coaia, daci doriti)

sau 24 cegti lapte de migdale proaspit, fin (vezi pagina

2O2)
Zeama de la 1'2 limAi
1 citel de usturoi
1 linguriti usturoi Pudri
1 | zeami de legume
2 lingurile pudri de rogii deshidratate
1 lingurili sare
% lingurifi chimen
% lingurili sare cu felini
Piper negru sau mirodenii dupi gust
/r lingurifi pasti de curry verde thailandezi
1 cipilini broccoli
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ele) gi addugali-le in sup5, iar daci e nevoie mai addugali ap5.
Fierbeli pAni cAnd legumele se inmoaie pulin, dar nu de tot.

" i"ei dit:*4'i"t4.{: !:Iiti
4 po4i i

Rdddcina de lelind este un bulb mare, noduros, cu coaid groa-

sd gi asprd. Nu este cea mai atractivd dintre legumele din piaEd,

dar e delicioasd gi foarte beneficd pentru organism. Spdlagi bine
rdddcina de lelind cu aiutorul unei perii, pentru a indepdrta
pdmilntul din cutele sale. Coaia este destu/ de greu de curd|at,
a5a cd folosigi un cutit bine ascugit.

2 cepe albe, tiiate mlrunt
1-2 linguri ulei din seminfe de strugure
1 ridicini mare de (elini, curi[ati de coaii Ei tiiati in
cuburi de mirime potriviti
1 ceagci api sau zeami de legume
Sare dupi gust

inibugili ceapa in ulei pAnI ce se inmoaie gi se rumenelte u5or.
Addugali rldicina de [elind gi apa gi fierbeli indbugit timp de
5-10 minute, pAnd cAnd legumele s-au inmiat. Puneli supa
intr-un blender cu suficienti apd sau zeaml de legume pentru a
acoperi ceapa gi rddlcina de lelini. Pasali pdnd oblineli o com-
pozifie omogend gi cremoas5. Daci este nevoie, mai addugati
apd pentru a obline consistenla doritd 9i puneli sare dupd gust'

Servili cald5, ca supd, sau addugali peste legume, ca sos. Expe-
ri mentafi adiugAnd cond i mentele preferate.

1 ceapi albi
2-3 fire de felini
230 g mazire verde proaspiti (din pistii)

Punefi intr-un blender primele t'l ingrediente (mai putin pasta
de curry) gi amesteca[i-le pAnd oblineli o pastl foarte omogentr.
Puneli compozilia oblinutd intr-o oald de suptr. Fierbeli legu_
mele la abur 9i adlugali-le gi pe acestea in oala cu supa. inc-ll_
zi[i gi servifi.

Supa de legume pentru orice masd a lui Tera

6 po4i i

refetd oferitd de Tera prestwich

1 ceapi de mirime medie
3 citeide usturoi(1 lingurifi ti iafi mirunt)
5-7 rogii uscate la soare
2-3 linguri concentrat natural de soia
1 linguri pitrunjel (/c ceagci proaspit)
2 lingurile sare
Piper dupi gust (eu folosesc 1 linguriti)
1 | zeami de legume
l l a p i
1 cipifini de conopidi
1 cipitini de broccoli
1 legituri de felini (eu folosesc Ai frunzele)
500 g morcov
250 g fasole verde proaspiti
250 g mazire

Amestecafi primele Sapte ingrediente (pAntr la piper, inclusiv)
intr-un robot de bucltdrie. puneli amestecul intr-o oall gi ld-
safi-l la foc pdnl cAnd ceapa devine transparentd. Addlgali
zeama de legume gi apa gi ldsafi pe foc p6nd dd in clocot. T5iali
legumele (sunteli l iberi sI vd folosifi imaginafia 9i si includeii
orice legume vI plac, in locul celor din refet5 sau impreund cu

& lShelley Redford Young
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Supd-cremd de broccoli cu curry

2 porfii

refeti oferitd de dr Cladys Stenen

2 cegti broccoli
2 cegti zeami de legume (potrivifi cantitatea in funclie de
consistenta pe care o doriti)
lrr pachet tofu moale (sau mai mult, dupi gust)
1 linguriti praf de curry
Sare gi piper dupi gust

Amestecafi toate ingredientele in blender p&nd oblineli o com-
pozilie omogeni, lichidtr, apoi inc5lzili.

&rpi speciald de lelind

6-8 po4ii

Aceasti supd este pertead ca aperitiv inainte de felul principal
sau intr-o zi in care suntEi obosiy,i gi avegi nevoie sd vd ldsagi
mintea, corpul gi aparatul digestiv sd se odjhneasci.

1 telini intreagtr, atit ridicina tiiati felii, cit gi frunzele
1 praz (partea albtr tiiati feliD
1 linguri ghimbir ras
1 lingurtr ulei de cocos
1 | lapte de migdale proaspit, fin (vezi pagina 202)
Zeamtr de legume (optional)

inibugili lelina, prazul gi usturoiul in uleiul de cocos p8ni se
inmoaie. Puneli jumtrtate din cantitate in blender impreuni cu
jumtrtate din laptele de migdale gi amestecali bine. Adtrugali
legumele rlmase gi restul de lapte de migdale gi incdlziti. Dacl
doriti, putefi sublia supa cu zeama de legume.
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Supd gazpachot verde in doud feluri

4-6 Porfii

relete oferitd de Eric ProutY

Locul doi Ia Concursul de relete ,Dieta Young"

Putegi prepara aceastd supd simplu, pentru a-i savura gustul re-

vigoia'nt,sau o put4i imbogdgi addugilnd plante aromate (fami'

ti *ea o prefe:rd aia). in imbete cazuri, obgineg,i o supd foarte

alcalinl, cu clorofild din belSug.

6 rogii mari
1 cipitintr de lf,Ptuctr
2 ardei gragi verzi
11& castravete englezesc mare (sau 2 de mirime medie)

% ceapi rogie
2 avocado
3 cilei de usturoi
/r ceagci zeamtr proasplti de limiie

t/r lingurili sare
2 linguri ulei de misline
1% lingurite busuioc
% lingurili mirar
lzr lingurifi oregano
1/8 lingurittr salvie Pulbere

Mtrrunlili toate legumele. Amestecali avocado, usturoiul Ei

,"ut"-d" ltrmAie intr-un robot de bucdtlrie (folosind lama in

forml de S) pdnd cAnd devin o pasttr omogentr, pe care o golili

intr-un castron. Pasali cu robotul rogiile 9i ltrptuca pini ce de'

uin otnog"ne Ei adSugali_le in castron. Tocali ardeii, castravelii

gi ceapa"in cuburi mlci (circa 0,5 cm) gi punefi-le in castron'

imestecali bine cu sarea 9i uleiul de mdsline, apoi addugali

plantele aromate, dacl doriti.

r Gazpacho: denumire mexicantr pentru supa EcutA din suc de ro'ii 9i legume crude (n't')'
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.!yy"i_!"*s:y:y_leJt
4-6 po4i i

reletd oferitd de Jennifer Crinberg

1 borcan de 900 g zeami de legume
2 prajiti iafi in lungime, curifa[i$itiiati mirunt
1 ceapi mare, tiiati in patru
1 pachet tofu tare gi proaspit, scurs de zeami gi tiiat cu-
bulefe
1 nap mare, tiiat felii subliri
4-5 tulpini de telini tiiate mirunt
250 g pistii de mazire dulce proaspiti, cu capetele tiia-
te
% linguriti ridicini de ghimbir proaspit tocati (op1io-
nal)
Sare gi piper proaspit micinat
2-3 fire de arpagic tiiat mirunt (pentru garnisit)
Pufin ardei iute (opfional)

Punefi zeama de legume intr-o oald de mdrime medie.
Adadugafi prazul gi ceapa gi ltrsali si fiarbd la foc mic, timp in
care pregitil i celelalte ingrediente. Puteli adduga apd dacd gus-
tul supei este prea puternic. Addugafi restul de ingrediente gi
l5sa1i-le la foc mic pAnd cAnd se inmoaie napul. Servili garnisitd
cu arpagic Ai ardei iute, dacd dorili.

Supd Popeye

4-6 porlii

Aceasta este o supd minunat de alcalind, datoritd castrave[ilor
gi legumelor verzi. Se prepard in numai l0 minute. Servigi cal-
dd,, cu o tortilla proaspdtd in loc de crutoane.

1 avocado
1 ceagci api sau zeami de legume
2 castraveti neceruifi
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1 ceagci spanac crud, proasPit
2 cepe verzi
1 ci[el de usturoi
1/3 ardei gras rogu
Sare duptr gust
Condimente: 14 lingurifi amestec de chimen, piper negru,

scorfigoari, cuigoare, coriandru; %-1 lingurili curry; 1/z

lingurifi amestec de ceapi, boia, ardei iute, chimen, co'

riandru, oregano, ulei de limiie.
Suc proaspit de chitri, duPi gust
4 frunze de menti creafi (pentru Sarnisit)

Puneli intr-un blender sau un robot de bucdtlrie avocado 5i
jumdiate din ap5 sau din zeama de legume 9i pasali, apoi adi-

ugali restul de legume, pe rAnd, amestecAnd pAni cind oblinegi

densitatea doriti gi, la nevoie, subliind supa cu restul de aptr'

Addugafi sare dupd gust 9i, dacd vreli, aromafi cu condimente 9i
suc de chitrd. De asemenea, putefi adiuga doua-trei rogii uscate

la soare. Faceli experimente! Aceasti supd este foarte potrivitd

in t impul ospi lului  cu l ichide.

Opliuni: Aceastd supd poate fi servit5 atAt caldd, cAt 9i rece'

Daii folosili un robot de bucltdrie, cu cdt amestecafi mai mult,

cu atat se incilzegte supa. Dacd nu aveJi robot de buc6tdrie, pu-

teli sI lncllziti cu grije supa (nu s-o preparali!) intr-un vas elec-

trt sau intr-unul obi5nuii, pe plitd, la foc mic' incilzili supa

numai pAnd la temperatura la care sI pute[i [ine degetul in ea

fdri a trebui sd-l scoatefi repede - circa 48 grade Celsius, tem-

peraturS care face ca mancarea s5 fie caldi, ingredientele sd

r.arana crude. Servili garnisitd cu frunze de mentd creafd' Pofti

buni!

Supd AsparaZincado

3-5 porl i i

Aceastd supd, savuroasd este bogatd in zinc, are o puternicd

aromd de ro5ii gi se prepard in doar 15 minute'
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12 tulpini de asparagus medii (sau 17 tulpini mai subliri)5-6 rogii mari
1 ceagcd pitrunjel proaspit
3-5 rogii uscate la soare (conservate in ulei de misline)/r ceagci ceapi uscati
4 cifei de usturoi proaspit
1 ardei gras rogu
1-2 lingurife verde[uri de provence
2 lingurife mirar uscat
1 avocado
Sare dupi gust
2 limdi sau chitre, tiiate in felii subtiri (pentru garnisit)

Cur5la{i asparagusul gi tl iati mlrunt capetele, pe care le pistralipentru ornare. Amestecali intr_un robot de bucdtdrie #;;r;:sul gi rogiile impreuni cu pltrunjelut, -giit" uscate, ceapa, us_turoiul, ardeiul gras rogu gi condimentele. Rpoi Ja,jg"iiavocado gi amestecafi pdni cind supa este omogend 9i cremoa_
11 luneli 

sa19 
{una gust. incltzili gi garnisili cu fetiite de tlmd_re sau de chitri sau, pe timp de vari, servili_o rece. Chiarinainte de a servi, presdrali deasupra."pu,JL d; 

"rp;;rr 
tei;_te mdrunt.  Mmm!

Supd de uuaitili ieii
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1 linguri coriandru proaspit
1 linguri pitrunjel proaspit
Yz ceapd, albi tiiati mirunt
1 morcov tiiat mirunt

Pasa[i toate ingredientele (mai pulin ceapa 9i morcovul) in ro-
botul de bucdtdrie. Folosi[i mai multd sau mai putintr api, in
funcfie de consistenta doritd. Addugafi ceapa gi buc5lelele de
morcov crud la urm5, pentru ornare. Ce deliciu!

" - ii;;e;;d;t;;*-
6-8 porfii

Aceastd, supd este bund oricAnd. Are un efect calmant atunci
cAnd sunteli obosilisau stresafi, dacd agi rd.cit sau ati fdcut gri-
pd, 5i are un puternic efect antifungic.

2-3 cifei de usturoi intregi
1 ceapi mare intreagi
2-3 | api
3 linguri zeami de legume instant, firi drojdie
1 castravete
1-2 morcovi(optional)
1 cipifini mici de varzi sau broccoli (optional)
2 tulpini de felini (optional)
2-3 linguri ghimbir proaspit, tiiat mirunt
2 linguri coriandru proaspit
Sare dupi gust

Zdrobili cdleii de usturoi gi fierbeli-i ugor la abur. Luati-i de pe
foc. PuneJi ceapa intreagl in apd, intr-o oalS gi fierbeti la foc
scdzut pAnd cAnd devine transparentd (aproximativ 1 or5). Adtr-
uga[i usturoiul gi zeama de legume. Tdiafi in felii castravetele gi
eventualele legume oplionale pe care le folosifi gi adtrugafi-le in
sup5. Fierbeli la foc scSzut timp de 10-15 minute. Addugali
ghimbirul ,  cor iandrul  gi  sarea, potr iv ind gustul .
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4-6 po4ii

Aceasta este o minunatd supe cu efect de alcalinizare pe careeu o prefer rece in lunile. de vard gi caldd pe timp de iarnd. Esteenergizantd gi ugor de digerat.

1-2 avocado
1-2 castrave[i, curifafi de coaji Ei de seminfe
I ardei jalapefro, firi semin[e
Zeama de la yz limiie
l-2<egtizeami ugoari de legume sau api
3 cilei de usturoicilifi
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Varianta 1: De asemenea, putefi sd dati apa in clocot, apoi sI o
luafi de pe foc Ai sd addugali legumele tdiate foarte fin. Astfel,
supa va fi caldi, dar legumele rdmdn crude.
Varianta 2: Puteli sd dali pe rdzltoare ingredientele, sd le trans-
formafi in suc cu pulpl sau sI le pasali 9i apoi sd le puneli in
apa fierbinte.

Supd de telind

2 porlii
4-5 fire de felini (inclusiv frunzele, daci sunt proaspete)
3 cegti de api puri
2 linguri zeami de legume instant, firi drojdie
Uleidin seminte de in, dupi gust
Sare duptr gust
Ardei iute dupi gust

Fierbeli la abur felina cu pu[in5 ap5, pAnI cAnd se inmoaie.
Addugafi apa gi zeama de legume. Turnali totul in blender gi
amestecafi timp de 15-20 secunde. Re?nc5lziti, addugdnd uleiul
din seminle de in, sarea gi ardeiul iute, dupd gust, apoi servifi.

Suptr de broccoli Ei conopidd

4 porlii

1/3 ceagci migdale inmuiate in api
1 ceagci zeami de castravete sau zeami de legume
1 cifel de usturoi tiiat mirunt
1-2 cegti broccolitiiat bucitele
1-2 ceEti conopidi tiiati bucitele
/r linguriti chimen
Ye praf de curry
1 linguri zeami de limiie sau de chitri
% linguriti sare

Amestecali in robotul de buctrtdrie sau in blender migdalele cu
zeama de castravete Sau zeama de legume gi cu usturoiul.
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Amestecafi bine. Adtrugafi broccoli gi conopida, fdri a opri apa-
ratul, gi amestecali pAntr oblineli o pastd omogentr. La sfArgit,
addugali condimentele gi zeama de ldmAie sau de chitrd gi sare
natural5. Addugali mai multtr supd de legume sau aptr, pAnd ob-

tineti consistenla doritd.
Variantd: Folosili un avocado in loc de migdale gi folositi pre
paratul oblinut ca sos pentru salatd.

Supd-cremd de legume

8 po4ii

Tofu dd acestei supe bogate o consistengd cremoasd. Aveli griid
sd amestecali cu grijd (eu ued cd blenderul este cel mai bun),
astfel incilt sd oby,ineyio consistenf d bogatd, find, omogend gi
cremoasd,

1 ceaEci ceaptr tiiati mirunt
2 citei de usturoi tocati mtrrunt
3 fire de telintr tiiate mirunt
2 cegti varzi verde tocattr
125 g sparangheltiiat mirunt
2 praii mari tiiati mirunt
4 cegti zeami de legume
2 linguri pitrunjel proaspit, tocat mirunt
2 lingurite mirar uscat
2 lingurite busuioc uscat
1 linguriti oregano uscat
Sare gi piper, dupi gust
1 pachet tofu moale

inlbugili la foc iute, intr-o tigaie, ceapa gi usturoiul timp de cA-
teva minute. Addugatri felina, varza 5i sparanghelul, pune[i totul
intr-o oal5 mare gi addugafi prazul 5i zeama de legume. Adiu-
gali pdtrunjelul, mdrarul, busuiocul, oregano, sarea gi piperul.
Fierbeli la foc sctrzut doar cdt sd se pdtrundd legumele. Lisati
pufin sI se rdceascd, apoi pasali in blender sau in robotul de
bucdtdrie cdte 2 cegti odatd, cu o parte din tofu, gi rtrsturnati tG
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1 avocado
1-2 tire de [elini, tiiati in bucifi mari
Sare dupi gust
Chimen Ei ghimbir dupi gust (faceti experimente cu di-
verse condimente!)

incdlzifi supa de legume sau apa, pdstrAnd temperatura la ma-
ximum 48 grade (testul cu degetul). Addugati broccoli tl iat m5-
runt gi incdlzili timp de 5 minute. Pasali in blender broccoli
cald, ardeiul gras, ceapa, avocado gi felina, diluAnd cu api, da-
cd este nevoie, pentru a obline consistenfa preferat5. DacI do-
ri[i, ptrstrali cotoarele de broccoli (curd[ate de stratul exterior
tare), tocali-le mtrrunt in robotul de bucdtdrie gi amesteca[i-le in
supi chiar inainte de a servi, pentru a putea fi ron[iite!
Servifi supa caldd, aromatl cu ghimbirul proaspit, chimen sau
orice alt condiment care vd place. Carnisili cu o felie de limAie.

tul intr-o altd oald. incdlzili supa la maximum 48 grade 9i ser-
vi f i .

Supd de telind Ei conopidd

6-8 porfii

1 ceapi curitati 9i tiiati mirunt
1 linguri ulei de misline
1 cipitini de telini intreagi, curifati de coaji Ei tiiati
mirunt (pistrafi citeva frunze pentru garnisit)
1 cipitini de conopidi, curifati Eitiiati mirunt
1-2 lzeami de legume
% | lapte de migdale proaspit Si fin (vezi pagina 202)
Sare, piper Ei alte condimente, dupi gust

intrbugifi la foc iute ceapa, cu pulini aptr gi ulei, intr-o oaltr ma-
re de suptr, timp de 5 minute, f5rtr s-o rumeniti. Tocati telina gi
conopida in robotul de buctrtdrie pdnd ce sunt bine mlrunfite.
Ad5uga[i amestecul de 1elintr 9i conopidtr in oald 9i incilzili pA-
ntr ce se inmoaie. Adlugati zeama de legume gi laptele de mig-
dale gi fierbefi la foc scdzuttimp de 15-30 minute sau le puteli
l5sa crude, fdrtr a le mai fierbe.
Pasafi supa in blender sau in robotul de bucitdrie pAni oblineli
o consistenfd omogenS. Condimentafi cu sare gi condimentele
preferate. Se servegte caldl sau rece.

Supd-cremd de broccoli

4-6 porlii

Aceastd supd bogatd in proteine este un deliciu pentru amatorii
de broccoli! $i se prepard in numai I 5 minute.

2 cegti zeami de legume sau api
3-4 cegti de broccoli tiiat mirunt
1 ardei gras rogu, tiiat mirunt
2 cepe rogii sau albe, tiiate mirunt
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SALATE

Salata este cea mai important5 parte a mesei, indeosebi
tru persoanele care au diabet. Este alcalind, bogatd in apd gi
gi ar trebui sd constituie cea mai mare parte a alimentafiei
neavoastri (70-80%).

Salafi cu linte gi alune braziliene

releti oferitd de Roxy Boelz

Locul trei la Concursul de relete ,,Dieta Young"

1% cegti linte fiarti
1 ceagci boabe de soia, firi coaji
1 ceagci spanac spilat gi tiiat mirunt
Zeama de la % chitri
Pulini sare
%-1 lingurifi ghimbir proaspit
2/3 linguri alune braziliene tiiate mdrunt
Pitrunjel tiiat mirunt, pentru presirat

Amestecati lintea, soia gi spanacul. Amestecati sucul de chitrtr,
sare gi ghimbirul apoi addugafi-le la primul amestec. Presirafi
deasupra alunele brazi l iene gi  pdtrunjelul .

Salafi acrigoari de fasole verde

1-2 porf i i

reletd oferitd de Roxy Boelzok

Locul trei la Concursul de refete ,,Dieta Young"

1 ceagci fasole verde tiiati
1 ceagci zucchini tiiat mirunt
% ceagci ridichi tiiate felii

Zeama de la o limiie
% ceagci fulgi de alge rogii
1/z ceagci pitrunjel tocat

Fierbe[i ugor la abur fasolea verde. L5sali sI se rdceascS. Ames-
tecali cu zucchini gi ridichile. Addugali zeama de lSmAie. Pre'
sdra[i deasupra fulgii de alge rogii gi pitrunjelul.

Salatd marocand cu mentf

4-6 po4ii

refetd oferiti de Lisa El-Kerdi

Cea mai bun[ reletd, Concursul de relete ,,Dieta Young"

Perfectd aldturi de Tocana de fasole nord-africand de la pagina
272.

1 legituri pitruniel, doar frunzele
1 legituri menti, doar frunzele
1/z-1 ardeijalapefro
2 castravefi firi seminfe gi rupfi in bucili cu mina
4-6 fire arpagic rupte cu mina
4 rogii firi seminte, tocate mirunt
/z ceaEci zeami de limiie
14 ceagci ulei de misline
% lingurili sare
% lingurifi boia dulce

Amestecali plantele aromate gi jalapefro cu ajutorul robotului
de bucdtdrie sau cu mAna. Amestecati-le intr-un castron cu cas-
travelii gi arpagicul. Addugali rogiile, apoi zeama de ldmAie,
uleiul de mdsline gi condimentele gi amestecaJi' Sahateck (in

sdnltatea dumneavoastrd)!

pen-
fibre
dum-
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Sa/ati marocane de varzd

4-6 po4ii

reletd oferitd de Eric Prouty

Locul doi la Concursul de relete ,,Dieta Young"

Vz varzl albd
Yz varze rosie
1/3 ceagci zeami proaspiti de limiie
11zz lingurile amestec pudri ,,Cinci condimente chine,
zegti" (piper negru, cuigoare, scortiEoari, fenicul gi ana-
son)
1 lingurili semin[e de chimen
4 linguri ulei de misline

Tocali varza in robotul de bucdtdrie, folosind lama speciald.
Amestecali bine toate ingredientele intr-un castron. Ldsafi salata
timp de cel puJin jumdtate de ord inainte de servire, pentru a
permite aromelor sI se amestece gi seminfelor sd se inmoaie.

Mai vrem mazdre!

4 porlii

refetd oferiti de Dianne Ellsworth

120 g mazire pistii spilate, curilate gi tiiate ?n buciti
de mirime medie
120 g listari de mazire lungi de 10 cm, tiiali in doui
(sau germenide mazire de 5 cm lungime)
300 g boabe de mazire congelate, dezghelate
Vz ceapi rogie mici, tiiati in doui gi apoi tn felii foarte
sub[iri
2 citei de usturoi pisati sau tocafi foarte mirunt
% ceagci seminte de dovleac crude
2 linguri mirar proaspit
2 linguri ghimbir proaspit ras
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Miezul de la Vz limiie tiiat in bucitele de 1,25 cm
Zeama de la 1 limiie
3 linguri ulei de misline
2 linguri ulei din seminfe de struguri
1 linguri amestec de uleiuri nerafinate de in gi alte plante
/r linguriti mirar uscat
% lingurifi usturoi granule
Sare dupi gust

Amestecafi primele noui ingrediente (inclusiv miezul de lSmd-
ie) intr-un castron pentru salatS. Preparafi sosul, amestecdnd bi-
ne restul de ingrediente. Pune[i iumdtate din sos peste
amestecul de legume gi amesteca[i bine. Addugati mai mult sos,
dupd gust.

Salafi de varzd alcalind

4-6 porlii

relete oferitd de Sheila Mack

Locu trei, Concursul de refete ,,Dieta Young"

% cipifini de varzi verde tocati
2 morcovi de mirime medie dali pe rizitoare
Yz ceapil rogie mici, tiiati subfire
% ceagci de pitrunfel tiiat mirunt
1 ceagci lapte de cocos (preparafi-l proaspit, amestecind
zeama gi pulpa fructului cu ajutorul unui blender)
% lingurifi sare de mare sau dupi gust
/r lingurifi seminte de lelini
Vz linguri suc proaspit de chitri

2 linguri ulei din seminfe de struguri
Putin ardei iute
Sfevia (optional)

Amesteca!i primele patru ingrediente (inclu5it pitrunielul)
intr-un castron. Amestecafi in blender laptele de cocos 9i restul
de ingrediente gi turnali apoi peste varzA, amestecAnd. Salata va
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avea un gust mult mai bun dacd o ldsafi la rdcit cAtva timp ina-
inte de a o servi, pentru a permite aromelor sI se combine.

Salati Popeye cu somon

4 porfii

reletd oferittr de Maraline Krey

Locul doi, Concursul de refete 
"Dieta 

Young

Aceastd sa/atd este la fel de delicioasd 5i fdrd pe$tel Pentru a
extrage toatd zeama din ldmAi gi chitre, presati-le cu palma pe
masd., rostogolindu-le, inainte de a le tdia gi stoarce.

750 g fileu de somon
Zeama de la 1 ltrmiie
Sucul de la 3 chitre stoarse separat
120 g api
50 g ulei de avocado sau ulei de misline extravirgin
Sare
Piper micinat
30 g seminfe de in micinate
30 g semin[e de mac
30 g frunze de spanac
% ceagci frunze de busuioc
1 ceagci miduvi de palmier tiiati mirunt
1 ceagci morcovi tiiati mirunt (optional)
1 ceagci telini tiiati mirunt (opfional)
1 ceagci rogii tiiate in mirunt (optional)
1 ceagci sparanghel tiiat mirunt (optional)

Punefi somonul intr-un vas din sticld termorezistent. L5sa[i-l la
marinat timp de 2 ore in sosul preparat din apd, zeama de ld-
mAie gi cea de la o chitrS, intorcAndu-l dupd o ortr de pe o parte
pe cealaltd
incdlzili cuptorul la 200 grade. Coaceli somonul in sosul mari-
nat timp de 25 minute, apoi agezafi-l sub grdtar, ldsdndu-l 5
minute pentru a se rumeni pe deasupra.

Preparali sosul de salatd, combinAnd restul de suc de chitrtr,

uleiul, sarea, piperul gi seminlele. Folosili foarfecele de bucdt5-

rie pentru a tlia spanacul 9i frunzele de busuioc in buc51i de

mirime potrivitl gi puneli-le intr-un castron mare de salati'

Adiugali oricare dlntie legumele tdiate in mirunt, in funclie de

preferinle. Amestecali-le cu sosul gi lSsali salata str stea pane

cand este gata somonul. cind servili, acoperili farfuriile cu sa-

lat5, iar deasupra puneli buciti de somon'

Cuacamolet rustic (pagin a 254) este o garniturtr excelentd'
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Salafi cu quinoa2

4 porfii

relet5 oferiti de Charlene Camble

Quinoa este este o cereald versatild. Bobul mic 5i uSor inlocu-

iegte perfect orezul.

% ceagci orez brun
1 ceagci aPi
% ceagci quinoa
1 ceaEci zeami de legume
1 lingurili chimen, impirfiti in doui
1 conservi (400 g) fasole neagri scursi, spilati bine gi

scursi din nou
11/z ardei Sras rogu, tiiat mirunt
1/3 ceaEci de coriandru tocat mirunt
1% legituri ceapi verde, tiiati mirunt

2 fire [elini tiiate mirunt
4 linguri suc ProasPit de chitri
3 linguri ulei de misline (sau orice alt ulei sinitos pe care

il preferati)
Sare duPi gust

I Cuacamole: avocado pasat 5i condimentat (n't')'
2 Quinoa: cerealtr bogat5 in iroleine, cu bob mic, rotund 5i de culoarea fildegului;.are cel

ma-i ridicat conlinut de gr:simi nesaturate gi cel mai mic conlinut de carbohidrati dintre

cerealele care inlocuiesc orezul '

pentu bolnavii de diabet
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Amestecafi intr-o cratild mictr orezul, apa gi yz linguriti chimi-
on. Puneti la foc, iar dupl ce dd in clocot acoperiti vasul gi ltr-
safi str fiarbl timp de 35 minute la foc mic. Spilati quinoa intr-o
sitd gi amestecafi in alte cratile mictr zeama de legume gi Vz lin-
gurild chimion. Duptr ce dd in clocot, acoperifi gi ltrsagi si fiarbd
timp de 15-20 minute la foc mic. AmestecaJi intr-un castron ce-
realele rlcite cu ingredientele rdmase. L5sali la frigider cdtva
timp inainte de a servi, pentru a se amesteca aromele.

Salata veset, a lui Tera

4-6 po4ii

relettr oferitd de Tera Prestwich

1 cipitinide broccoli
1 ciptrtini de conopidi
1 ardei gras rogu
1 ardei gras verde
1 adeigras portocaliu
2 tulpini telini tiiate felii
3 cepe verzi
1 pungi boabe de soia decojite
% ceagctr ulei din plante (sau alt ulei pe care-l preferafi)
ll c5ilel de usturoi ttriat mirunt
1-2 lingurite sare
1 linguri usturoi granule
Piper, boia, coriandru pentru aspect

Tiiafi bucifi broccoli, conopida, ardeii gragi, telina gi ceapa gi
amestecali-le impreunS. Preparati soia conform indicaliilor de
pe ambalaj gi addugati-o in amestec. Apoi adlugati uleiul, ustu-
roiul ttriat mdrunt, sarea gi usturoiul granulat. Amestecali totul gi
presdrali restul de mirodenii.

Salatf lerusalim

4 Porlii

relete oferitd de Sue Mount

1/3 ceagci pasti de susan
2 linguri ulei de misline
1-2 citei de usturoi Pisatti
Zeama delaVz limiie
3linguri ptrtruniel
Sare dupi gust
Api
1 castravete tiiat cuburi
6 roEii lunguiefe sau 3 roEii obiSnuite, tiiate cuburi

Amestecali bine primele 6 ingrediente (inclusiv sarea) intr-un cas-

tron pentru salati; addugali apa pentru a sublia amestecul 9i a ob

trine un sos. Addugali castravetele 5i rogiile Ei amestecati' Putefi

itrsa salata sI stea o ord, pentru a se combina aromele'

Salati rtcoritoare cu greqfruit

2-4 po4ii

reletd oferittr de Kathleen C. Waite

Mie imi place sd aSez feliile de avocado in formd de petale de

floare gi sd pun amestecul de grepfruitin miiloc'

1 lingurtr ulei de in
1 linguri sare
1-2 lingurite seminte de susan
t linguiili condiment mexican (optional)
1 grepfruit decoiit 9i tiiat in buctrti potrivite
1 ceagci telini tiiattr mtrrunt
t ardei giut togu, tiiat mtrrunt sau in felii subtiri



1 ceagci jicamar dattr pe rtrztrtoare
I mini de coriandru proaspit
1 avocado curitat de coaji gi tiiat pe lung
Yr -1h ceagci migdale inmuiate, tiiate mirunt

combinali primele patru ingrediente (incrusiv condimentur me.
xican) pentru a obline un sos. puneli intr-un castron restul de
ingrediente, exceptind avocado gi migdalele, gi amestecali_le
cu sosul.. Aranjati pe un platou feliile de avocado, adluiali
amestecul prestrrati deasupra migdalele.

Salati de sfecli Ia abur

24 porlii

ddruiti de Kathleen C. Waite

1 legituri de sfecli proaspiti, cu frunze
Zeama delarA limiie
1 linguri ulei de in
t linguri sare
1/e -!5, ceaScil migdale inmuiate gi tiiate mirunt.

Ttria1i frunzele de la #ecld gi sptrlali bine ctrpildnile. indeptrnali
yld_!r:F gi tdiali clpdfdnile-in sferturi sau in lumate1i, i" f;;cti;
de mlrimea sfeclei. Fierbeli intr-un vas cu abur tim-p de tO mi_
n1tg, .1"- temperaturtr ridicatl, apoi luali de pe foc.' intr" tlrnp,
sp{la! frunzele de sfecltr. impdturili-re in patru Ei teialiJe bil
ctrfi. CAnd sfecla este fiartd,.puneti feste ea'frunzele, p.inuti .i_pacul vasului gi ldsafi aga timp dL'5 minute, ca str se inmoaie
trunzele. Intre timp, amestecali zeama de ldmdie, uleiul gi sa_rea. Puneti sfecla $i frunzele- intr-un castron gi amestecafi cl so_
sur. ueasupra preslrali migdalele.
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Salati de ldptucd gi ardei gras

6 po4i i

refettr oferitd de Randy Wakefield

1 citel de usturoi tocat sau zdrobit
2 lingurite ulei de misline presat la rece sau ulei din plan-
te
2 lingurife ceapi tocati
2 lingurite roEii tiiate mirunt
1 ardei jalapeflo mic, firi seminte gi tiiat mirunt
3 ceEti liptuci
3 ceEtiandive belgiene
1 ardei gras rogu, tiiat felii
1 ardei gras galben, tiiat felii
Sare dupi gust

Amestecali usturoiul gi uleiul lntr-un castron mic gi ldsaliJe sd
stea timp de 3O minute. Apoi adlugali ceapa tocattr, rogiile gi
jalapefro; amestecati-le bine gi lSsafi-le deoparte. Agezali frun-
zele de l5ptucd astfel incAt sd acopere gase farfurii pentru salatd.
Rupefi andivele gi l5ptucile rdmase in bucSfi mici gi pune[Lle
deasupra. Peste ele pune[i feliile de ardei gras. Addugati in fie-
care farfurie 11lz linguritl de amestec cu ulei gi prestrrali sare
dup5 gust.

Salafa soarelui

6-8 po4ii

refettr oferitd de Frances Parkton

Locul doi, Concursul de relete ,Dieta Young"

2 cegti quinoa fiarti
1 ceagci zucchini tiiat mirunt
2 cegti broccoli ttriat mirunt
1 ceagci ceapi ttriati mtrruntI Jicama: rtrdtrcini cu coajtr maronie 9i

mexixantr (n.t.).

& Shelley Redford Young

miez alb 9i dulce, foarte folosittr in buctrttrria
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1 ardei gras rogu sau portocaliu, tiiat mirunt
2 linguri seminle de susan prijite
Sare dupi gust
Rogii ti iate bucili, dupi gust
Pitrunjel tocat dupi gust
1 porlie Sosul soarelui pentru salati (vezi pagina 253)

Amestecati toate ingredientele intr-un castron, exceptAnd sosul.
Turna[ i  deasupra sosul gi  servi l i .

Sa/ati find cu iyorio,ii Ei ardei 
" 

-

4-6 porl i i

relet5 oferiti de Brooke Peterson

2 cipitini de broccoli, buchetele tiiate in bucifi de 2,5
cm (pistrati cotoarele pentru alti reteti)
1 ardei gras rogu, tiiat cuburi (oplional)
6 cifei de usturoi tiiafi mirunt
Zeama de la 1 limiie (aproximativ I linguri)
Sare dupi gust
% ceagci uleide misl ine

Amesteca[i toate ingredientele. Servi[i imediat sau acoperili sa-
lata gi puneli-o intr-un vas cu capac in frigider; poate fi pistratd
astfel maximum o siptimAnS.

rabbouti rsaLa i9 ney:ui;el . :_ _".-.
4-6 porlii

refetd oferitd de Jennifer Crinberg

Burghul este grdu pisat care a fost fiert, uscat Ia soare gi apoi
mdcinat. Poate fi gdsit in magazinele cu alimente naturiste, fie
-sub acest nume, fie sub o mulEime de alte denumiri intre care
bulgur. Poate f igdslt gl in magazinele cu specific etnic, sub de-

Dieta Young pentru bolnavii de di?bet 235

numirea de grAu libanez pisat. Nu folosili grAu expandat obi5'

nuit.

1 ceaEci burghul
6-8 legituri pitruniel tocat mirunt (folositi robotul de

bucitirie)
4-6 roEii mari, tiiate mirunt
t/n ceigci frunze de menti proaspiti, tiiate foarte mi'

runt
2-3 lingurife menti uscati
10-12 fire arpagic tiiate mirunt (puneti deoparte Vz ceag-

ci)
2-2Vz lingurile sare
1 linguri[i piper proaspit micinat
yo lingurite iondimente amestecate: cuigoare englezegti'

scor(igoari, nucgoari Ei ulei de scortigoari
% -1/z ceaEcd ulei de misline virgin
Zeama de la 3-4 limii
Verdefuri pentru garnisit, preferabil frunze de liptuci

Puneli burghul intr-un pahar gradat din sticlS, acoperifi-l cu apd

caldi sau ia temperatura camerei, amestecafi cu mana Si clitili

de c3teva ori, pdni r5mAne curat. AcoperifiJ din nou cu apd 9i

lisali-l sI stea timp de 3G45 minute, timp in care preparati cele'

lalte ingrediente. Burghul se va umfla.
Amestecali intr-un castron mare pdtrunjelul, rogiile, menta 9i

arpagicul iminus /z de ceagcd), tdiate mirunt, acoperifi castro-

nul 9-i puneli la frigider. Scurgeli burghul cu ajutorul unei site

fo"rtl iin", astfel incdt grAul sI nu treacd prin ea' Apdsafi cu

mAna pentru a scurge apa, pAnI ce burghul este relativ uscat'

Puneli-l intr-un vas gi adiugali jumdtatea de ceagc5 de arpagic'

sarea, piperul 9i amestecul de condimente' Amestecafi bine'

n.op"iitivasul gi l5sa1i-l sd stea la frigider, astfel ca burghul sd

,u pitrrnda de iromele celorlalte ingrediente' CAnd sunteti ga-

ta sd servili salata, puneli amestecul de burghul intr-un castron

mare gi acoperili-i cu amestecul de pltrunjel' Amestecafi bine'

astfel inc6t salata si devind omogeni. Addugati uleiul 9i zeama
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de limAie gi amestecali bine. Potriviti gustul cu sare, piper gi
limAie.
Tabbouli se serveste intr-un castron cu fundul lat sau in farfurii
addnci. Carnisiti farfuria de jur imprejur cu frunze de ltrptucd.
Acest fel poate fi servit independent. CAnd se servegte ca
mezza (aperitiv), se pune o lingurtr mare de compozitie in mij-
locul frunzei de ltrptucl gi se ruleaztr, pentru a fi mincati cu
mana. De asemenea, poate fi rulati gi in frunztr de vi1tr proaspd-
tI (care trebuie culeasi cAnd este tAndrd gi Jinuti in apd clocoti-
td pAntr se inmoaie, ftrrd a se rupe).

Salatd de varzd (Salatd libanezd Malfouf)

4-6 porlii

refeti oferittr de Jennifer Crinberg

1 cipitini mici de varzi albi
1 cipitini mici de varzi rogie
2 citei de usturoi
1 ceagctr sare
% ceagci zeami proaspiti de ltrmiie
% ceagci ulei de misline virgin
Piper proaspit mtrcinat, dupi gust
2-3 rogii tiiate cuburi

indepirtafi frunzele exterioare tari gi tiiali verzele in sferturi, pe
care le tocafi foate mtrrunt gi le puneli intr-un castron mare.
Presirali sare gi ldsali deoparte. Pisali usturoiul cu sare intr-un
mojar, pAni oblineli o pastd. Addugafi zeama de l5mAie, uleiul
gi piper. Amestecafi acest sos cu varza. Addugati rogiile gi ames-
tecali chiar inainte de a servi.
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Salafi cu avocado

4-6 PorEii

relet5 oferiti de Minda Kramar

1 cipitini de liptuci tiiati mirunt
1 castravete tiiat cuburi
2 roEii ttriate cuburi
/e ceapi tiiati in felii subtiri
3 avocado medii sau mari, pasate
1 ceagci maioneztr din soia (firi otet)
Sare de usturoi gi piper, pentru gust

Amestecali intr-un castron legumele ttriate. intr-un alt castron
amestecali avocado, maioneza, sarea de usturoi gi piperul. Dati
la frigider. Combinafi toate ingredientele inainte de a servi sala-
ta.

Salati de broccoli

4 porlii

refeti oferitd de Brooke Peterson

Cotoarele de la 2 cipilini de broccoli (e perfect dactr
preparati gi salattr fini cu broccoli gi ardei; vezi pagina
236)
% ctrpitini de varzi rogie
1 ceapi rogie medie, tiiati in patru
Zeama de la 1 limiie sau chitri
Sare dupi gust

Tocali cu robotul de bucltdrie, cu lama in formi de S, cotoare'
le de broccoli gi varza. Addugali ceapa 5i tocati pAntr cind ob

lineli consistenla doritd. Amestecali sucul de lSmAie sau chitrtr,
uleiul de misline gi sarea, apoi amestecafi sosul cu legumele 9i
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servili. P5stra[i la frigider intr-un vas cu capac - salata line la
rece cAteva zile, aga ci preparafi din belgug!

Sa/ati marinatd cu varzE rosie ti legume

8-10 porl i i

releti oferitd de Brook Peterson

8-12 cegti din oricare dintre ingredientele urmitoare (sau
chiar toate): varzi creafi,varzi rogie, morcov, ceapi co-
nopidi, zucchini, ardei gras rogu, broccoli - alegerea vi
aparfine. Faceli si arate ca un curcubeu!
Zeama de la 1 limiie sau chitri
14 ceagci ulei de misline extravirgin
Sare dupi gust

Folosind robotul de bucdtlrie cu lama in forml de S, tocali le-
gumele - int6i cele care sunt mai tari - pAni cAnd sunt mlrunfi-
te bine. Puneli-le ?ntr-un castron mare de salatd. Apoi, tocafi un
sfert de varzd rogie, cu tot cu cotor. Amesteca[i zeama de l5m6-
ie sau chitrd cu uleiul 9i sarea, turnali peste legume gi ameste-
ca[i. Salata se poate pdstra la frigider cdteva zile.

Salati cu germeni de lucernd

6 porlii

3 cegti de germeni de lucerni
3 cegti dovlecel de vari tiiat mirunt
2 ardei gragi verzi, tiiafi cuburi
2 cepe verzi tiiate mirunt
/r ceaEci ceapi rogie tiiati mirunt
Sosul:
1 ceagci ulei din seminte de in
Zeama proaspiti de la 1 limiie sau chitri
1 linguriti sare
1 lingurifi amestec de condimente (optional), ca de pildi
italian sau mexican
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Puneli legumele intr-un castron mare. Amestecati-le bine cu sos
dupl gust.

Satati d-e cas.travep alcalind Ei energizantd

3  po4 i i

Castravete/e este unul dintre cele mai alcaline 5i mai energi-
zante alimente din cAte putegi consuma. 5e conslderd r,d are
efect purificator asupra sistemu/ digestiv 5i este foarte benefic
pentru pdr gi ten. (Pentru un efect de lifting ;i prospeEime, pu-
nefi cete o rondeld de castravete pe pleoape ,sl sta;i apa c6teva
minute; de asemenea, puteti sd frecali fa[a cu o felie, dupd spd-
lare, pentru a tonifia gi purifica tenul.)

2 ceEti castravete tiiat mirunt
2 linguri pitrunjel ti iat mirunt
1 linguri zeami de limAie
1 linguri ulei din seminte de in sau ulei de misline
1/3 ceagci menti tocati mirunt

Amestecali intr-un castron mic de salatl castravetele, pStrunjelul,
zeama de ldmdie , uleiul 9i menta. Ldsali-le la rece timp de cAte-.
va ore sau peste noapte. Amestecafi din nou inainte de a servi.

4 porl i i

Varza este unul dintre alimentele cu ce/e mai puternice efecte
terapeutice, din lume. Multe studii au corelat consun'ru/ de
varzd cu regresia cancerului, indeosebi a celui de colon. De
asernenea. s-a dovedit cd sucul de varzd contribuie la vindeca'
rea ulcerului gastric gi previne cancerul de stonrac.

2 cegti varzi rogie tiiati foarte sublire
2 cegti varzi albi tiiati foarte subtire
1 morcov ras



1 ardei gras ro$u tiiat felii
1 ardei gras galben tiiat felii
1 ardei gras verde tiiat felii
1 ardei gras portocaliu tiiat felii
4 linguri arpagic tiiat mirunt
4 linguri pitrunjel tocat
/e ceagci zeami de limiie
3 linguri api
1 linguri ulei (ulei de misline extravirgin, ulei din semin-
te de in sau alt ulei din plante)
1-2 lingurife ardei iute uscat
Putini sare

Amestecafi bine intr-un castron toate ingredientele. Ltrsati salata
str stea cel pulin o jumitate de ord inainte de a o serui, astfel ca
aromele str se amestece.

Salati de spanac

2-3 poqii

1 legituri spanac
% ceaEci de conopidi tiiati mirunt

2 fire telini tiiate mirunt
6 ridichitiiate mirunt
2 fire arpagic (sau 1 ceapi roEie mici) tiiate mirunt
}t ceagci busuioc tocat

2 ardei gragi rogii, tiiati mirunt
4 linguri seminle de pin comestibile

Puneli toate ingredientele intr-un castron mare gi amestecali bi-
ne. Turnafi deasupra Sos esenfial pentru salati (vezi pagina
261\

sosuRl PENTRU SALATA $l sosuRl-GARNITURA

Deseori, sosul este partea cea mai gustoase a unei mAnc5ri.
Legumele sunt mai gustoase dacd sunt asezonate cu plante aroma-
te, mirodenii gi condimente. De asemenea, sosurile constituie !i o
modalitate de a da preparatelor dumneavoastr5 o consistenle cre-
moase gi de a le imboglfi cu grlsimi sdndtoase 5i esenfiale.

2-4 porlii

retete oferitd de RoxY Boelz

Locul trei, Concursul de refete ,Dieta Young"

14 ceaEci unt de migdale crude
1 linguri ghimbir proasPit, ras
2 linguri zeami de limiie
1 cifel de usturoi
Sare
1 ardei iute (chili)
/r ceagci api

Amestecali toate ingredientele intr-un blender, pdni oblineli o
pasti omogeni. Adiugafi api treptat, pAni ajungeJi la consis-
tenla dorit5.

Smdntind falsd

2-4 porlii

releti oferitd de RoxY Boelz

Locul trei, Concursul de refete ,,Dieta Young"

% ceagci miez de nuci de cocos
1/3 alune braziliene (inmuiate peste noapte)
3 linguri ulei de misline
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2 lingurizeami de limiie
1 linguri api
!4 linguriti sare

Amestecati toate ingredientele in blender, pAnd obtrineli o pastd
omogeni. Adduga[i apa treptat, pAnI ajungeli la consistenfa do-
ritd.

Sos penfru salali cu ulei de in gi ldmiie

2-4 porlii

relet5 diruiti de Roxy Boelz

Locul trei, Concursul de relete ,Dieta Young"

1/3 legituri busuioc proaspit (sau 1-2 lingurife busuioc
uscat)
2 citei de usturoi
% ceagci zeami de limiie'/c ceagci ulei din seminte de in
|l4 ceagci api
'/r ceagci uleide misline

Amestecafi busuiocul gi usturoiul cu ajutorul unui blender.
Addugati restul de ingrediente 9i continuafi sI amestecali pAni
ce oblineli consistenla doritd.

Pasfi veseli

2-4 po4ii

refetd oferiti de Roxy Boelz

Locul trei, Concursul de relete ,Dieta Young"

1 ceagci semin[e de floarea-soarelui (lisate la inmuiat
timp de 6 ore sau peste noapte)
1 ceagci migdale (lisate la inmuiat timp de 6 ore sau pes-
te noapte)
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2 linguri zeami de limiie
% ceagci verdefuri proaspete, la alegere (pitrunjel, bu-

suioc, coriandru etc.)
1 linguri fulgi de alge rogii

Pisali seminfele de floarea-soarelui gi migdalele cu ajutorul ro-

botJlui de bucdtirie. Adiugali restul de ingrediente, exceptAnd
fulgii de alge rogii, gi amestecali bine. Presdrali deasupra fulgii

din alge comestibile.
Variantd: Pentru o aroml de usturoi, addugafi la zeama de ld-

mdie gi plante aromate usturoi tdiat mtrrunt 5i combinafi apoi cu

amestecul oblinut din seminle de floarea-soarelui 9i migdale'

Sau folosili 1 lingurifd varec in locul fulgilor de alge rogii,

adiugAndu-l la celelalte ingrediente in robotul de bucdttrrie.

Sos pentru salati cu unt de migdale

24 porfii

ddruitd de Debra Jenkins

Locul intdi, Concursul de refete ,,Dieta Young"

Categoria ,,Relete de trecere"

1-2 linguri unt de migdale
1/t LB tofu moale

1 citel de usturoi ProasPit
24 linguri ulei (amestec de uleiuri esenliale din plante

sau ulei de misline)
Zeama de la 1 chitri
Sare dupi gust
r linguiili combinafie de mirodenii: usturoi, ceapi, boia

dulce, piper negru, chimen, coriandru, coaji de limiie

% linguriti Praf de ceaPi

Amestecali toate ingredientele cu ajutorul unui blender'
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Pastd de tofu
Amestecali toate ingredientele cu ajutorul unui
incllziti la foc iute, amestec6nd continuu pane
se ingroagl - in jur de 3 minute.

blender. Apoi
ce compozitia

2-3 po4ii

reletd oferiti de Debra Jenkins

Locul intAi, Concursul de relete 
"Dieta 

Young'

Categoria,Relete de trecere'

240 g tofu
}t ceagctr seminte de susan crude, mlcinate
Zeama delalh limAie
1 linguritl chimen
2-3 ardei graEi sau rogii uscate la soare
1 ctrtel de usturoi
16 lingurittr sare

Amestecati toate ingredientele cu ajutorul unui blender.

refeti oferitd de Debra Jenkins

Locul intAi, Concursul de refete ,Dieta Young"

Categoria,Refete de trecere'

Acest sos este exce/ent pentru a fi addugat peste hrigcd,
orez, hamburgeri vegetali, somon gi multe alte preparate.

2 cegti api
% ceagctr migdale 0nmuiate gi curitate de pielittr, daci
preferati)
2 linguri pudrtr organictr de ingrogat
2 lingurite ceapi pudrtr
2 linguri ulei din seminte de struguri
!4 lingurite sare

,Frigcdo tofu

2-4 porfii

refetd oferiti de Debra Jenkins

Locul intAi, Concursul de refete ,Dieta Young"

Categoria 
"Relete 

de trecere"

Folosigi acest preparat ca toping in loc de frigcd, peste cereale
incdlzite sau pentu deserturi precum Pldcinta cu cremd de de
vleac (pagina 247) sau Pldcinta cu avocado, cocos 5i chitrd
(pagina 299).

240 g tofu moale
2 lingurite esenti de vanilie firi alcool
1/8 linguriti Sfevia
1 linguri zeami de limiie
Api sau lapte de migdale
1}1 gelatini din alge marine (oplional)

Scurgefi bine tofu. Amestecali tofu, vanilia, Stevia 5i zeama de
Itrmdie cu ajutorul robotului de bucdtdrie. Adiugali apd sau lap
te de migdale atAt cat este nevoie pentru a obline o consistenftr
omogentr (ar trebui sd fie necesare doar cAteva linguri). Pentru
ca ,frigca' si se intlreascd, addugali gelatind din alge marine.

lineli la frigider pAntr se rlcegte bine.
Variantd: Dali aromtr addugdnd sco4itoare.

Sos de migdale
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* Toping cremos cu migdale

1-2 po4i i

refet5 oferitd de Debra Jenkins

Locul intAi, Concursul de relete,Dieta Young"

Categoria 
"Retete 

de trecere"

14 ceagci migdale
1/3 ceaEci api clocotiti
% linguriti zeamtr de limiie
Stevia

Cu ajutorul unui blender sau al unei rignife pentru cafea, mtr-
cinafi migdalele pdnl oblineli o pulbere fintr. Addugali apa gi
zeama de ltrmiie, apoi Stevia, pentru a-ida gust (2-3 pictrturi de
lichid sau 1 pachet). Amestecafi cu blenderul la vitezl mare,
pdnd obtineti o cremd omogenS. Lisali la rece timp de o ord
sau doud.
Variantd: Pentru aromtr puteli folosi scorligoartr, esenftr de mig-
dale sau de arlar (avefi grijtr str nu confini alcool).

Sos pentru satati cu migdale gi avocado

24 po4it

retete oferiti de Debra Jenkins

Locul intdi, Concursul de refete,Dieta Young'

Categoria, Re[ete de trecere"

2 linguri udt de migdale crude
2 citei de usturoi
th avocado de mtrrime medie
1 linguri zeami proaspiti de limiie
Sare dupi gust
3 linguri amestec de uleiuri esenliale
3 linguri ulei de mtrsline
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Putin usturoi pudri
% linguriti ceapi pudri
% linguriti mirodenii fajita

Amestecafi toate ingredientele cu ajutorul unui blender pAnd
obtineti o cremtr omogentr. Se pune la rece.
Variantd: Adiugali 3-4 rogii uscate la soare

Sos pentru nlatl cu avocado gi grepfruit

relettr oferitd de Debra Jenkins

Locul intAi, Concursul de relete,Dieta Young"

Categoria ,Refete de trecere"

1 avocado mare
Zeama de la 1 grepfruit mic sau delath grepfruit mare
Stevia (oplional)

Amestecati avocado gi zeama de limiie cu ajutorul unui blen-
der, apoi adtrugali Stevra pentru a echilibra gustul, dacd dorili.

Chipsuri cu sos sarsa

4 porfii

refeti oferitd de Kelly Anclien

Locul intAi, Concursul de refete,Dieta Young"

Categoria, Relete alcal i ne"

Aceastd rEet este excelentd dacd o combinagi cu altd reletd. a
lui Kelly: Tacos Fiesta alcalin (vezi pagina 265)

Chipsuriz
Citeva tortilla din griu germinat
Ulei de mtrsline
Usturoi granule
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Mirodeniifajita
Sare
Sos salsa:
2 rogii mari
5 linguri ceapi rogie tiiati mirunt
11h ardei jalapefto firi seminte, tocat mirunt (pentru sos
salsa moderat de iute)
3 lingurife coriandru proaspit, tiiat mirunt
2 ctrteide usturoitocafi mirunt
1 lingurittr zeami proaspiti de limiie
Sare dupi gust
% linguriti piper
2 rogii uscate la soare (optional)

inctrlzili cuptorul dinainte la o temperaturtr de 175 grade. Un-
geli cu ulei fiecare tortilla pe ambele p5(i gi prestrrali pe o par-
te mirodenii (cele de mai sus sau orice altd combinalie dorittr).
Fof osind un culit pentru pizza, tdiali fiecare tortilla in opt triun-
ghiuri. Coaceli-le pe o tave de prdjituri timp de 13 minute sau
pAntr cAnd devin crocante.
intre timp, preparali sosul salsa, pun6nd restul de ingrediente
intr-un robot de bucitdrie gi amestecafi-le pdnl ce oblineti con-
sistenta dorittr. in cazul in care dorifi ca sosul str fie mli dulce gi
mai gros, adtrugati rogii uscate la soare.

Pastd delicioasd cu mdrar

refet5 oferitd de Eric Prouty

Locul doi, Concursul de relete ,Dieta young"

Categoria,Retete alcal ine"

Folosil,i aceaste pastd pe felii de castrayete sau gelind, pe hilrtie
Sushi Nori (pentru rulouri din legume), pe biscuigi din seminge
de in sau sau pe tortilla din cereale germinate.

2 cegtiseminfe de floarea*oarelui inmuiate
3 cifei de usturoi
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1/3 ceapi
2 linguri ulei de misline
%-1 linguriti sare
1 linguriti mirar

Folosili un storcitor de fructe prevtrzut cu accesoriul pentru
zdrobit semin!e, in care amestecali semintele, usturoiul gi cea-
pa. Combinafi cu restul de ingrediente intr-un castron.

Tostada delicioasd cu rogii gi busuioc

8-10 po4i i

refeti oferiti de Dianne Ellsworth

Pentru aceastd relete folositi tortilla semipreparatd pe care o pre'
feragi sau preparatie singuri. Diannei ii place sd foloseascd rege'
ta Super Tortilla a lui Shelly din cartea Dieta Young pe care a
modificat-o, addugilnd circa 20 de rogii uscate la soare, 24 frun-
ze de busuioc in plus, un ardei iute verde copt (curdlat de coaid
gi de seminge) gi reducAnd cantitatea de lapte de cocos sau apd
folositd, penlru a obgine consisten{a corec;td a aluatului.

2-3 linguri uleide misline
Zeama de la 1 chitri
1-2 cifei de usturoi tocati mirunt
1/8-1zr ceagci pasti din seminfe de susan (crudi)
1 borcan (480) boabe de niut scurse (pistrati apa)
20-22 rogii uscate la soare, conservate in ulei de mtrsline
8-10 frunze de busuioc (plus altele citeva pentru pentru

ornat)
Sare dupi gust
%-1 lingurili usturoi granule
%-1 linguriti chimen
Condimente (piper, boia, coriandru etc) dupi gust

26 tortilla
1-2 roEii tiiate felii
1-2 ceEti guacamole
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Amestecafi cu ajutorul robotului de bucdtdrie uleiul, sucul de
chitrd gi pasta de susan pdnd cAnd oblineti o compozitie omo-
gend. Adiugali ndutul, rogiile uscate la soare gi mirodeniile gi
continuali sI amesteca[i pdni cAnd compoziJia devine cremoa-
sd. S-ar putea sd fie nevoie si o subliali cu apd (de pe ndut) pen-
tru a obfine consistenla doritd. intindefi pasta pe feliile de
tortilla, addugafi un rAnd de felii de rogii gi un strat de

_"_:::::* ::_"rnari 

cu frunze de busuioc tdiate mtrrunt'

c*ffi
2 po4i i

re[eti oferittr de Amy Efeney

5e servegte rece sau la temperatura camerei, cu legume sau
chipsuri din tortilla (incercagi regeta lui Shettey din cartea Dieta
Young Chipsuride casd din tortilla cu mirodenii mexicane). E
o exce/entd gustare intdritoare dupd orele de serviciu.

2 avocado mari
1 ardei jalapeffo intreg (mai mult sau mai pufin)
1A ardei habanero (sau nu - sunt extrem de iuli!)
/r ceagci ceapi
/e ceagci rogii coapte (sau proaspete)
1 lingurifi zeami proaspiti de ltrmiie
1 virf de cutit usturoi pudri
1 virf de cutit sare
t-2 virfuri de cufit piper proaspit micinat

Pasali toate ingredientele cu furculila pentru un guacamole cu
bucili de avocado ori folosifi blenderul sau robotul de bucdtd-
rie pentru o texturtr mai omogenl.
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Sos pentru sarafi cu avocado

4-6 po4ii

releti oferitd de Cerry Johnson

Delicios pentru o salatd cu legume din grddind.

2 avocado coapte, curitate de coaii
2 ceagci suc de felini proaspit stors
Mirodenii (optional)

Amestecali in blender avocado gi sucul de lelinl, potrivind can-
titatea de suc in aga fel incAt sI oblineli consistenfa doritli.
Ad5ugali orice fel de mirodenii vi plac sau savurafi-l ca atare.

Sosul soarelui pentru salati

6-8 porlii

reletd dtrruittr de Frances Parkton

Locul doi, Concursul de relete,Dieta Young"

Aceastd r4etd este una foarte versatild, putend fi folositd atit
pentru salate, cilt gi ca garniturd - cam ca sosu/ de maionezd
care poate fi folosit la aproape pentru orice fel de mdncare. De
asemenea, este nernaipomenitpeste taccot 5i burrito2!

2 cegti castravete tocat mirunt
2 roEii uscate la soare
1 ceagci ceapi tocati mirunt
4 ardei ialapefto tocati mirunt
% ceagci ulei de misline
% ceagci ulei de avocado

I Tacco: mAncare tradilionali mexicantr, ftrcutl din carne (de porc, vittr etc., de regultr fripttr

la grdtar), cu sos de chili, guacamole, coriandru, compozilia fiind rulatl tn tortilla sublire
(n.t.).
2 Burrito: carne tocate, amestecatl cu sos de chili, rulattr in tortilla sublire (n.t.).
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74 ceagci maionezi vegetali (asigurafi-vi ci nu confine
olet)
2 lingurile mirodenii mexicane
Zeama de la 2 chitre
2 lingurife sare condimentati (gen Herbamare)
14 lingurifi ardei iute
2 lingurite usturoi proaspit

Puneli toate ingredientele in blender gi amestecafi pentru a ob-
line sosul pentru salatd. Adaptali mirodeniile dupd gust.
Variantd: Addugali 1 ceagcd la o cantitate de pAnd la 2 kg de
rogii cherry pentru a obline un minunat gazpacho.

Guacamole rustic

relete oferitaeto:'J1,",, 
" 
e Krey

Locul doi, Concursul de retete ,,Dieta Young,,

Categoria,, Refete i ntermed iare"

Acest guacamole poate fi servit ca garniturd sau ca salatd,
cu rol de fel principal, peste spanac proaspdt cu suc de
ldmiie Si ulei de avocado sau mdsline. Pentru un exce/ent
sos sa/sa pentru pe1te, adeuga(i un grapefruit tdiat bucd{i.

4 avocado Haasr tiiate in cuburi de 1-2 cm
1A legtrturtr coriandru tiiat (folosili foarfecele de buciti-
rie)
1 rogie foarte mare sau 2-3 rogi mici, tiiate cuburi
lzr ceapi tiiati mirunt
Sucul de la 2-3 chitre
% linguriti sare

I Avocado Haas: tip de avocado oval, cu coajr cu aspect grunjos 9i diferite culori (de la
rogu pAnI la verde inchis) (n.t.).
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%-1 lingurifi amestec de condimente (piper, boia, cori-
andru etc.) sau sos iute (optional)

Punefi toate ingredientele intr-un castron mare gi amestecafi-le
ca pe o salatd. Preparatul poate fi ptrstrat la frigider timp de 2
zile.

Sos pesfo

4 porlii

Se serve5te rece, cu salatd sau legume fiene.

% borcan sos pesto cu usturoi (ciutafi o marci ce nu
confine lactate)
% ceaEci uleide misline (presat la rece)
2-3 rogii uscate la soare
1 lingurifi nuci macadamiar crude
Api, atit cit si obtinefi consistenta doriti

PuneJi toate ingredientele intr-un robot de bucdtdrie gi ameste'
ca[i pAni cAnd compozifia devine omogen5, adlugdnd apd
pentru a obline consistenta dorit5.

Sos pentru sa/ati cu usturoi proaspdt gi plante aromate

4 po4ii

% cegti ulei mixt confinind uleiuri organice, ulei de in,
ulei din seminfe de dovleac gi ulei de floarea-soarelui
Suculde la 1 chitri mare
1 linguriti mirodenii italiene pentru pizza
2-3 cifei de usturoi tocati mirunt
% linguriti sare cu ceapi
% linguri[i amestec de legume uscate
lzr linguriti rozmarin proaspit, tocat mirunt
lze linguriti mirodenii iuti

I Nuci macadamia: se gisesc in Australia, Hawaii gi America Centrall; au formd sferictr gi
texturtr crocant5 (ca boabele de soia) (n.t.).



Puneti toate condimentele intr-un robot de buctrtdrie sau
blender gi amestecali-le bine.

Super-sos cu nuci macadamia

6-8 po4ii

Este o modalitate foarte bund de a inlocui sosurile care conlin
ladate. De asernenea/ este excelent aldturi de legume crude
sau ca pasti. Nucile macadamia sunt bogate in grdsimi nesatu-
rate gi conlin calciu, magneziu gi mulgi dintre aminoacizii care
al cdtu iesc p rotei ne com plete.

2 cegti nuci macadamia proaspete, crude
Zeama de la 1 limiie
2{ lingurite zarzavaturi pentru salati uscate la rece (o
combinatie de pitrunjel, hasme', arpagic, ceapi gi ustu-
roi)
6-9 rogii uscate la soare
114 lingurile amestec de mirodenii (limiie, piper, ceapi

Ei sare de mare)
Apr

Puneti in funcliune robotul de bucdtirie, cu lama in forml de S,
gi adiugali toate ingredientele, cu exceplia apei. incepeli cu
doutr lingurile de mirodenii, apoi gustati gi potrivifi cantitatea.
Amestecali bine, apoi turnali incet un pahar cu apd, p6ntr ce
oblineli consistenla doritd. Continuati pAntr ce sosul devine
foarte cremos.
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Sos cu trei citrice

6-8 po4ii (aproximativ 2 cegti)

Un sos pldcut, gros, cu gust dulce-acrigor, foarte inviordtor. Es-
te excelent cAnd renungagi la diferitele sosuri dulci.

Zeama delalrl grepfruit roz mare
Zeama de la 1 chitri
Zeama de la 1 ltrmiie
% lingurifi praf din ridicini de cicoare sau 6-10 picituri
extract lichid de Sfevia sau 1-2 pliculete Sfevia pudri
1 linguriti praf de mugtar iute
4 linguri ceaptr uscati
2 lingurite usturoi pudri
2 lingurite busuioc uscat
lzc linguriti rozmarin uscat
% linguriti sare
Condimente dupl gust
1% cegti ulei din plante sau alt uleisinitos
1 linguriti cu virf seminte de in

Puneli toate ingredientele, mai putin ultimele doud, in robotul
de bucdtirie sau in blender gi amestecali bine. Cu aparatul in
funQiune, adlugaJi uleiul, apoi seminlele de in gi continuafi
amestecarea pind cAnd toate ingredientele sunt bine emulsio-
nate.

Sos de salafi cu citrice, seminle de in gi mac

4 po(i i

relet5 oferitd de Derry Bresee

% ceagci suc de morcovi
th suc proaspit de citrice (zeama de la 2 limii sau de la
th greptruit)
}1 linguriti pudri din boabe de mugtar
2 linguri ceapi uscafi, tocati mirunt
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I hasme: varietate de ceapl cu aspect de ctrlel de usturoi, mai mare (n.t.).
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1 linguriti seminte de in (optional)
1 linguriti usturoi proaspit, tocat
1 linguriti busuioc
}1 linguriti sare
1 linguri seminle de mac
1 ceagci ulei din seminte de in

Puneli toate ingredientele, mai pufin ultimele doui, in blender
gi amestecatile, folosind uleiul din seminfe de in dacd dorifi sI
oblineli un sos mai gros. Addugali seminlele de mac Ai treceJi
cdteva clipe la treapta maximtr de vitezi. Treceli blenderul la
viteza cea mai mici gi adiugali incet uleiul, pdntr cAnd sosul es-
te emulsionat gi ingrogat.

Sos garniturd din ulei din seminte de in

2-4 po1ii

refetd diruitd de Derry Bresee

Zeama de la 1 limiie sau chitri (cam 1/t ceagci)
% linguriti ceapi pudri
% linguriti usturoi pudri
% linguriti sare
% linguriti busuioc uscat, tiiat mirunt
1 linguri seminfe de in (optional - folositi-le daci doriti
si ingrogali compozilia astfel incit si poati fi intinsi cu
cutitul, maioneza)
% ceagci ulei din seminte de in (sau de doui ori cantitea
de zeamtr de limiie/chitri; agitafi bine sticla inainte de a
turna)

Amestecali toate ingredientele cu ajutorul unui blender. Serviti
imediat sau lineti la frigider pAnI cAnd aveti nevoie de el.
Variantd: in locul mirodeniilor prezentate in refettr, folosifi
plantele aromate gi condimentele preferate.
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Sos de salattfranluzesc cu usturoi

8 po4ii

releti oferitd de Myra Marvez

% ceagci rogii uscate
1 limiie intreagi
3 cilei maride usturoi
1 lingurifi sare
1 linguriti boia dulce
% linguriti ardei iute
1-2 plicuri de Stevia
2 cegti de api sau mai mult

AmestecaJi toate ingredientele cu ajutorul blenderului, addu-
gAnd pAntr la 600 ml aptr, in func[ie de consistenta dorittr. Sosul
ar trebui sd fie gros gi cremos.

Maionezd din migdale

2-4 po4ii

Acest preparat este bun ca umpluturd, ca sos in care sd inmu-
iagi legumele crude sau ca bazd pentru prepararea sosurilor
pentru sa/ate.

% ceagci migdale crude
2 linguri cu virf pulbere de soia
2 cifei de usturoi
1 linguriti sare
1 limiie intreagi, curitati de coajtr
1-1% cegti ulei uEor

Fierbe[i 2 cegti de apd pAntr clocote5te. AdtrugaJi migdalele gi
ldsali-le timp de 30 secunde, apoi mutafi-le intr-o sittr. Pielila
acestora trebuie sd fie ugor de indeptrrtatd; in caz contrar, repe-
tafi operaJiunea. Pune[i migdalele decojite in robotul de bucd-
tirie impreund cu pulberea de soia, usturoiul, sarea gi ltrmAia.
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Pornifi robotul 9i addugali pulin cate pulin uleiul. Continuafi
amestecarea pdnl cAnd oblineti o consisten[5 groasd gi cremoa-
str. Maioneza din migdale se poate plstra la frigider timp de o
sdpttrmAnS.

lr.s::$"tr3f:'-:mg:"
B-10 po4 i i

refeti oferiti de Brooke Peterson

2 cegti migdale lisate la inmuiat timp de 8 ore, apoi spi-
late bine
2-3 citei de usturoi sau 6 citei de usturoi ugor prijit gi 2
lingurite usturoi pudri
1 cutie (400 g) miez de anghinare tiiat in patru, conser-
vat in api
Pini la % ceagci de biuturi verde, daci e nevoie
Sucul de la 1 limiie sau chitri (aproximativ 1 linguri)
2 linguride ulei de misline
}1 linguriti sare
1 linguri cu virf pulbere verde (optional)
1 linguri cu virf pulbere din soia germinati (opfional)
8 cegti spanac

Folosind robotul de bucdtlrie cu lama in formtr de S, amestecali
migdalele, usturoiul, zeama din conserva de anghinare (apro-
ximativ lzz cea$cd) gi un sfert din anghinare. L5sali robotul str
func[ioneze pdnd cAnd migdalele sunt complet zdrobite, iar
combinafia devine omogend. Adiugati btrutura verde, daci e
nevoie. Adtrugali zeama de ltrmAie, uleiul de mtrsline gi sarea,
plus pulberea verde gi cea din soia germinattr dacd dori[i un
supliment cu valoare nutritivS. Custati gi potrivili cantitatea de
usturoi, ldmAie gi sare, dupd plac. Addugafi spanacul, cAte un
pumn odatd, gi amestecafi, cur5fdnd frecvent marginile vasului.
DupI ce ati incorporat spanacul, tocali restul de anghinare in
amestec, pAntr cAnd oblineli consistenta doritd. (Mie imi place
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ca anghinarea sd rdmAni in bucdfi de mtrrime medie.) Servili in
trei ardei gragi (rogii, galbeni sau portocalii) de la care ali scos
cotorul gi seminlele, agezafi pe un pat de verdeluri (foi de lip
tuci sau varzd, de exemplu), cu legumele crude preferate, pe
care sd le inmuiafi in sos - cum ar fi castraveli, felin5, morcovi
gi  zucchini .

Sos pentru salafi cu soia gi casfravete

4 poryii

Un sos rafinal inviordtor.

2-3 lingurite suc de morcovi
1 castravete mare (eu il prefer curtrtat de coaji gi semin-
te)
rh ardei gras rosu
l4 ceapi mici
1 ceagci lapte de soia
1 lingurifi busuioc uscat (sau 2 lingurite proaspit)
Sare, dupi gust

Amestecafi in robotul de bucltdrie sau blender toate ingredien-
tele, pdnd se transformd intr-o pasti omogend.

Sos esenlial pentru sa/afi

1 ceagci utei, dupi rr::rililteide mistine, din semin-
fe de in, din seminte de struguri sau din plante)
1 lingurifi sare (potriviti cantitatea dupi gust)
Zeama proaspiti de la 1 limiie
%-1 lingurifi din combinatia preferati de mirodenii - ita-
liani, mexicani, pesto, usturoi pulbere, ceapi pulbere,
pitrunjel, busuioc sau oregano



Amestecali bine in robotul de buctrtrrie toate ingredientele sau
turnati-le pur 9i simplu intr-un borcan gi agitali-ie, pentru a le
amesteca. Ltrsalicompozifia la rece, apoi servifi.

4-6 porlii
% ceagci suc de chitri
t/r ceagci ulei(din seminte de in sau de misline)
/r ceagci api
1 lingurtr menttr proaspittr
1 linguri coriandru proaspit
1 linguriti rtrdtrcini de ghimbir tocati mtrrunt
lzr linguriltr ardei iute uscat
2-3 lingurite suc proasptrt de morcov
1 linguriti sare, duptr gust
Putin amestec clasic de condimente (piper, boia, corian-
dru etc.)

combinalitoate ingredientele folosind blenderul sau robotul de
buctrtirie gi amestecafi-le bine.

APERITIVE/CUSTARI

Urmdtoarele preparate merg de la obignuit pAnd la rafinat gi
ofertr unele dintre cele mai bune surse de proteine animale, grd-
simi benefice gi mirodenii  complementare. Depinde de echil ibrul
alimentar al organismului dumneavoastrl daci sunt aperitive sau
garnituri: pistrali pe farfuria dumneavoastrl o proporfie de cel pu-

lin 70:30, predominante fiind legumele crude.

Somon cu cocos gi nuci macadamia

6 porfii

Acesta este un preparat hawaiian minunat cu somon, pe care il
folosesc Ia ocaziispecrale gi care primegte de fiecare datd lau-
de cdlduroase!

3 cegti fulgi de cocos uscati Ei neindulciti
3 cegti nuci macadamia crude
1 linguriti sare
1 linguriti granule de usturoi cu mirodenii
Suculde la 3 chitre
1 conservi lapte de cocos (thailandezi)
6 fileuri de somon tiiate foarte subfire (1,3 cm)
Ulei din seminte de struguri pentru prijit

Puneti in robotul de bucdttrrie fulgii de cocos, nucile
macadamia, sarea gi mirodeniile. Tocali-le pAnd se amestecd
bine, apoi ltrsa1i aparatul sd funclioneze pAnI cdnd amestecul
este pisat fin. Amestecali sucul de chitrd gi laptele de cocos.
Trecefi fi leurile prin lichidul astfel oblinut, apoi prin amestecul
de cocos, astfel incdt sd fie bine acoperit. Aptrsali bine stratul ce
acoperd fileurile. Prdjil i fi leurile la temperaturd medie, timp de
4-6 minute, pAnd ce devin aurii. intoarceli-le doar o datl pe
cealalti parte gi lisali-le pdntr ce devin aurii. Dacd pe5tele a
rdmas crud la mijloc, punefi capacul 9i lisafi-l la foc mic pdnd
ce se prdjegte. Scoateli fiecare fileu cu spatula gi punefi-l pe pla-
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tou, avdnd grijd sd nu se
Serviti imediat.

desprindd stratul ce imbracd pegtele.

Sparanghel cu sos de ldmdie gi usturoi

1-2 po4ii

reletd oferitl de Roxy Boelz

Locul trei, Consursul de refete ,,Dieta Young"

Categoria, Refete alcal i ne"

2 cegti sparanghel fiert la abur
1/3 ceagci suc proaspit de limiie
3 linguri seminte aurii de in micinate
1 cifel de usturoi tiiat mirunt

Fierbeti pulin sparanghelul la abur. Ad5uga[i sucul de ldmAie,
seminfele de in mdcinate gi usturoiul, apoi amestecati. Prepara-
tul se poate servi fie cald, fie rece.

Tocand cu rogii Ei sparanghel

2-4 po4ii

se serveSte ca atare sau peste orez sdlbatic, hriScd sau ditei din
secard,. Constituie oricAnd o excelentd. masd alcalind... chiar gi
Ia micul deiun!

1 viniti medie, curitati de coaji 9i tiiati cuburi
1 ceaEci sparanghel tiiat mirunt
% ceaEci fasole verde tiiati mirunt
1 ceapi tiiati mirunt
1 ci[el de usturoi tocat sau ras
1 zucchini mic, tiiat felii
34 rogii proaspete
'/r lingurittr ardei iute
% lingurili usturoi pudrtr

1 linguriti ceapi pudri
1-2 lingurife mirodenii combinate (ceapi, usturoi, boia,
ardei iute, chimen, coriandru, coaii de limiie)
1-2 cegti spanac proaspit (optional)
% ceagci ulei misline (folosili ulei cu aromi de usturoi
sau rozmarin pentru un gust mai intens)
Sare dupi gust

inibugifi pulin legumele intr-o tigaie cu putine ap5, exceptAnd
spanacul, timp de 2-4 minute. Adiugali mirodeniile 5i ameste'
ca[i. Addugali spanacul (dac5-l folosili) 9i amestecali timp de
incd 30 secunde. Luali vasul de pe foc ai turnali uleiul de mds-
line pe ?ntreaga suprafap. Servifi imediat.
Variantd: Adiugali cAteva boabe de fasole albi sau tofu.

Iacos Fiesta alcalin

4-6 porfii

refeti diruitd de KellY Anclien

Locul intAi, Concursul de refete ,,Dieta Young"

Categoria ,,Relete de trecere"

Taco:
2 tortilla din griu germinat
Uleide misl ine
Amestec de condimente cu usturoi gi piper
Mirodenii fajita (ceaRi, usturoi, ghimbir, boia dulce, ar-
dei iute, oregano, muEtar, chimen, pitruniel)
Sare

Sos sa/sa:
2 rogii mari, curilate de coaii 9i seminfe sau 2 roEii usca-
te la soare
5 linguri ceapi roEie tiiati mirunt
1% lingurile ardei ialapefro curitat de seminte (pentru

sos salsa moderat de iute)
3 lingurite coriandru ProasPit
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2 cifei de usturoitiiafi mirunt
1 linguriti suc proaspit de limiie
% linguriti piper micinat

Cuacamole:
2 avocado pasat cu furculila
% linguritl mirodenii marca Mesquite (usturoi, ceapi, bo-
ia dulce, ardei iute, chimen, coriandru, coaji de limiie)
% linguriti mirodenii fafita
/r linguriti sare

Pentru a Ie combina pe toate:
1 conservi (450 d boabe de fasole prijite
1-2 ardei gragi rogii, tiiali figii
Amestec de legume verzi, atit cit si umple un castron de
salati (cam 1 pungi medie, 450-6S0 g)

Acoperifi gritarul de jos al cuptorului cu folie de aluminiu. in-
c5lzili cuptorul la 1 75 grade. Frecali bucdlile de tonilla cu ulei
de mdsline pe ambele pdrti gi presdrali pe o parte usturoiul gi
piperul, mirodeniile fajita gi sarea. Agdlafi fiecare tortilla pe cA-
te doul bare are grdtarului de deasupra, astfel incAt sd capete
forma de taco. (Orice picdturd de ulei se va scurge pe folia de
aluminiu.) L5sa[i sd se coacd timp de 13 minute sau p6nd cdnd
devin crocante.
intre timp, pregltili sosul salsa, amestecAnd rogiile, ceapa, arde.
iul jalapefro, coriandrul, usturoiul, zeama de ldmdie gi piperul
mdcinat, cu ajutorul robotului de buctrtlrie, pAnI oblineli con-
sistenla dorit5. Dacd vreli ca sosul salsa sd fie mai dulce gi mai
gros, folosiJi rogii uscate la soare. Addugali sare dupd gust.
Preparali guacamole amestecAnd laolaltd avocado, mirodeniile
Mesquite, fajita gi sarea. Finalizafi porliile de Tacos Fiesta cu
straturi de fasole boabe prijite, salsa, guacamole, ardei gras rG.
gu gi combinalia de legume.
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Pizza cu legume coaqte

B-10 porl i i

Am creat aceaste reletd, in esen(d, desfdcAnd Super-rulourile
lui Shelley (din canea Dieta Young) , cocend legumele gi fdcilnd
foile de tortilla crocante. Releta constituie, de departe, cina fa-
voritd la intrunirile de lungd duratd din cadrul programului Di-
eta Young. Suntetri liberi sd addugagi sau sd schimbagi legume
dupd plac. Vrea cineva vinete, Eelind., mazdre dulce?

3 ardei graEi rogii
2-3 ardei gragi portocalii
1-2 ardei graEi verzi
2 cepe dulci
20-30 cipifini de usturoi intregi
4 dovleci galbeni
3 zucchini
2 cipifini mari de broccoli, tiiate in buchete
1-2 cipifini de conopidi tiiate
Ulei din seminle de struguri
3 avocado tiiate felii
1 pachet (5-B foi) tortilla din griu germinat
1 porfie de Pasti delicioasi dupi reteta din cartea Diefa
Young
2 ceEti pesto firi lactate sau 1 portie de Pesto de primi-
vari dupi reteta din Dieta Young
1 tub (220-350 g) pasti de rogii uscate la soare (sau pre
parafi-vi propria pasti, cu aiutorul robotului de buciti-
rie, din 12-15 rogii uscate la soare)
1 pungi (450 S) seminle de pin sau migdale tiiate felii
(optional)

incdlzili gritarul. Tiiafi legumele, mai pulin avocado, in bucdfi
potrivite. Punefi-le pe o tavi gi stropi[i-le u5or cu ulei din se'
minle de struguri. Coaceli-le la grdtar pdnd se rumenesc ugor pe
margini, cam 15 minute. intre timp, intindeli pe fiecare tortil la
un strat gros de Past5 delicioasd gi pesto. Deasupra pune[i le
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gumele coapte, din belgug, iar peste ele, felii le de avocado gi
pasta de rogii uscate la soare. Daci dorili, presdrali gi nuci. pu-
neti totul la grltar p6nd cAnd tortilla devine crocanttr, iar legu-
mele sfArAie, fierbin[i, gi servili imediat.

Fajita verde cu sarafi mexicand

2-3 po4ii

relete oferitl de Lory Fabbi
rA ardei gras rogu, tiiat pe lung in figiide circa 0,5 cm
1/z ardel gras verde, tiiat pe lung in figii de circa 0,5 cm
2 linguri ardei iute verde, copt, tiiat mirunt
rh ceapl mici, albi, tliati foarte sublire
2-3 tortilla din griu germinat sau tortila de casi, proaspi-
ti, ficuti din secari (sau folositi o frunzi mare de liptu-
ci in locul fiecirei tortilla)
15 frunze proaspete de coriandru rulate intre degete Ei
zdrobite
Suc de chitri dupi gust
1y'2 avocado tiiat felii
% ceagci de pilaf Kashi (cereale integrale) sau orez brun
Sos salsa verde (firi o[et)

inibugili ardeii intr-o tigaie micd de teflon unstr cu ulei sau
coacefi-i pe un gritar (tip Foreman), timp de 3-4 minute, pAni
ce se inmoaie pufin, dar rdmdn crocanli. in acelagi fel preparali
gi ceapa ttriatd felii, pAnI cAnd devine translucidd. inctrlzili fie-
care tortilla intr-o tigaie, apoi le luali gi le umpleJi cu ardeii gi
ceapa. Deasupra, puneli cilantro, sucul de chitrd, avocado,
orezul sau kashi, salsa verde gi Liquid Aminos, dactr dori[i. Se
servegte cu Salata Mexic (vezi mai jos).

Salattr Mexic

Este preparatul perfect pentru a insoEi Fajita verde. Sau, ca sd.
devind un fel principal, servigi-l cu chipsuri de tortilla de casd pi

Dieta Young pentru bolnavii de diabd 267

cu sos fdcut din fasole coaptd, salsa, suc de chitrd gi ceapdtdir
td mdrunt, ugor subliat cu apd.

% ceapi rogie tiiati felii
1 ardei gras tiiat mirunt
!1 ceagci jicama tiiati mirunt
2-3 ridichi tiiate felii
1 rogie coapttr, tiiati mtrrunt
th avor,ado tiiat mirunt
% ceagci boabe de fasole neagri sau fasole lati (optiond)
Sos salsa (firi olet)

Amestecafi toate ingredientele, exceptAnd salsa, 9i acoperifi-{e
cu sosul sals favorit, proaspdt.
Varianti: Amestecali 1-2 linguri de maionezl vegetald cu lll
ceagci salsa in robotul de bucitirie sau blender, pdni cind oF

Iineli un sos mai cremos. Sau, ca str-l condimentati mai pute-
nic, addugali % ardei jalapefro curtrlat de coajtr 9i seminte 5i
tdiat mtrrunt. (Atentie: spdlafi-vtr mdinile imediat duptr ce folo
sili jalapefro, pentru a indeptrfta orice urmd de ulei iute, carc
usturd rdu.)

Pizza alcalinl delicioasd

1-2 porfii
refettr dtrruitd de David Martini

Alf;rt de rapidd, de gustoasd gi alcalind, incit vd puteli bucwa
de ea oricAnd.

1 tortilla din griu germinat (de mirimea unui burrito ma'
re)
Pasttr din mazire, susan micinat, ulei, suc de ltrrdie 9i
usturoi
Ardei gragi de diferite culori
Castraveti proaspefi
Spanac proaspit
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Tofu
Rogii uscate la soare, pistrate in ulei de misline
Mirodeniidupi plac

intindeli pasta pe tortil la. Tiiafi legumele felii. (Rulali frunzele
de spanac.) Puneli legumele peste pastd, in modelul care vi
place. Prestrrafi deasupra mirodeniile favorite. Tdiali in felii gi...
pofti bund!

6-8 po4ii

refetd oferitd de Lisa El-Kerdi

Cea mai bunl releti, Concursul de refete,,Dieta young,,

Acest preparat plin de culoare 5i aromd este deosebit de adaV
tabil. Suntegi liberi sd folosigi orice fel de legume dorili, sd-l
adaptaliin funeie de anotimp gi sd potrivigi cantitd[ile in func-
tie de numdrul de prieteni pe care-i servi[i.

1 dovleac mare sau 2 mici, tiiali in formi de spaghete
1 legituri arpagic, tiiat diagonal in bucifi de 5 cm
1 morcov tiiat felii subliri
1-2 cegti buchete de broccoli
125 g sparanghel tiiat diagonal in bucili de 5 cm
1 ardei gras rosu tiiat felii
2 dovlecei galbenitiiafi felii
1 zucchini tiiat in felii
4-6 tulpini mici de felini, firi frunze, sau 1y'2. tutpini de
felini mare, ttriati in felii
125 gmazlre dulce
1-1% cegti Sos Lotus cu cocos (refeta care urmeazi)
Miez de cocos neindulcit, ras
Seminfe de susan negru

Acoperifi partea de jos a grdtarului cu folie de aluminiu pentru
a colecta orice picdturd scursd. incdlzili cuptorul la 145-200 de
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grade. Faceti o ttrieturi de 2,5 cm la capltul unui dovleac.
Coacefi pe grltarul de sus al cuptorului timp de 30-50 minute,
pAni ce dovleacul se simte moale la aplsarea ugoard cu dege-
tul, dar nu terciuit. Punefi apd la fiert, pe fundul unui vas mare
cu compartiment pentru abur, dafi in clocot, apoi reduceli
temperatura pentru a fierbe incet. Puneti legumele in vasul cu
abur, lncepAnd cu arpagicul gi morcovii gi continuAnd cu cele'
lalte legume, in ordinea in care sunt enumerate in list5. Acope'
rifi gi fierbeli incet, timp de 3-5 minute, apoi stingeli focul.
Cildura inmagazinatl va continua str gdteasctr legumele. Aveli
grijl sd nu le ldsali prea mult!
T5iali dovleacul in doul 5i scoatefi-i seminlele. Plimbali o fur-
culip de-a lungul interiorului, astfel incAt sI oblinefi fAEii in
formtr de ,spaghete", pe care le golili cu grijd pe farfurii sau in
castroane putin adanci. CAnd legumele sunt gata, scoateli-le din
vasul cu abur. (Ptrstrafi fiertura ca bazd pentru supi!) Punefi le'
gumele in oaltr, amestecali-le usor cu cantitatea de sos doriti gi
puneli amestecul cu lingura peste spaghetele de dovleac. Gar-
nisiti cu cocos gi seminfe de susan.

Sos lofus cu cocos

Pe lAngd prepararea retetei de Paste vegetale China Moon, pu-
teli folosi acest sos versatil peste legume indbugite sau ca sos
pentru salatd.

5 cm ridicini de ghimbir curitati 9i tiiati in felii
2 cifei mari de usturoi
% linguriti fulgi de ardei iute zdrobit (in funclie de cit de
iute doriti)
2 linguri ulei din seminfe de susan prijit
2 linguri ulei din seminfe de in
1 ceagci lapte de cocos neindulcit (eu prefer buctrtiria
thailandezi) sau mai mult, daci doriti
/r cealci api, suc de morcovi sau zeami de legume (op

tional)
Sare dupi gust

China Moon cu Sos Lotus cu cocos
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Cu ajutorul unui robot de bucdttrrie, amestecafi primele trei in-
grediente pdnd ce compozilia devine omogentr. Turnafi-o
intr-un borcan, addugali uleiurile, laptele de cocos 9i apa, apoi
agitafi. Adiugafi sare duptr gust. Ptrstrali la frigider.
Variante: Pentru Sosul Lotus thailandez, adtrugali sucul de la 1
chitrtr, 2 linguri de ltrmdi1tr proasptrttr sau 1 linguritd de lSmAi[I
uscattr, 1 linguritl de busuioc proasplt sau lzz lingurili busuioc
uscat gi, dacl dorili, coriandru proasptrt, tdiat mdrunt.
Pentru Sosul lotus de bazd excludefi laptele de cocos gi mdrili
cantitatea de ulei din seminte de in pAnd la %-1/3 ceagctr.
Pentru Sosu/ lotus pentru salatd, adlugafi la /z ceagcd Sos de
fotus de bazd % ceagctr suc de chitrd, 1tlz ceagcl ulei din semi-
nle de in sau din seminle de susan neprljite, lz morcov (op1io-
naf) gi lz ceapd dulce (op[ional). Amestecali compozitia cu
blenderul pind devine omogen5.
Pentru Sosul lndonezian, la 3/r ceagcl, Sos Lotus de bazd adtru-
gati 1 ceagctr ulei de migdale, 1z+ lingurifd ardei iute pisat (sau
duptr gust) gi !/z-1 ceagcd lapte de cocos neindulcit, pentru a ob-
[ine consistenla doriti.

Tocand de fasole nord-africand

4-6 porlii

refeti oferiti de Lisa El-Kerdi

Cea mai buni relettr, Concursul de refete ,Dieta Young'

Aceastd tocand consistentd pi exoticd dd un plus de gust oricd-
rei mese cu prietenii. Servi(i cu Salata marocand cu mentd, pa-
gina 227.

1t4 ceagci amestec negitit de fasole uscati, lisati la in-
muiat peste noapte, bine spilati gi scursi
1 frunzl de dafin
1/8 linguriti scorligoari
4 citei de usturoi
2 cepe tiiate in patru
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4 morcovi tiiafi in buciti mari
4 tulpini de lelini tiiate in bucifi mari
1 viniti mare sau 2 mici
% lingurifi Eofran
1 linguriti coriandru
1 linguri[i chimen
% lingurifi cardamom
1/8 lingurili piper negru
1/8 linguriti ardei iute
34 cifei de usturoi zdrobiti
1 ardei gras rosu
1 ardei gras galben
2-3 dovlecei
2-3 zucchini
4 roEiitiiate mirunt
1 linguriti sare, plus sare pentru viniti
Ulei de misline

Punefi fasolea intr-o oald mare, acoperifi-o cu apd pAni la 7 cm
din indllimea oalei gi adlugali trunza de dafin 9i scor[igoara.
Dali ?n clocot gi indepirtali spuma. Dali focul la mic Ai lisa[i sd
fiarbd acoperit timp de 30 minute. Tdiafi mdrunt usturoiul, cea-
pa, morcovii gi lelina, cu ajutorul robotului de bucitlrie- Addu-
gali la fasole dupl ce a fiert 30 minute. Fierbe[i la foc mic pAnd

cdnd fasolea este gata - 1-1y2 ord. Tdiali vdnita cuburi 5i s5-
rali-o bine. Ldsali-o si stea 30-60 minute.
in timp ce vAnita se sireazi, indbugili condimentele in ulei de
mdsline. Adtrugali-le la fasole. Tdiali mdrunt ardeii. Spilali bine
vdndta 5i stoarceli-o de zeamd. Ad5uga[i vdndta 9i ardeii lAngd
fasole. Fierbe[i-le la foc mic incd 30 minute. Tdiali dovlecelul
in doui, pe lung, apoi in felii. Addugali-l la tocanl 9i ldsali sd
fiarbl la foc mic incd 10 minute. Potrivifi de sare. Puneli cu pG
lonicul in castroane adAnci, addugAnd la fiecare por[ie 1 lingurl
ulei de mdsline (sau dupd Sust).
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Sa/ati de varzd cu mirodenii

4 porfii

releti oferitd de Deborah Johnson

Locul doi, Concursul de refete ,,Dieta Young,,

Categoria, Relete alcal i ne"

1 avocado copt, curilat de seminle gi de coaji
2 cegtijicama curitati de coajtr $i tiiati cuburi
Suculde la 1 chitri
1 linguri cu virf pulbere din germeni de soia
1 linguri ulei din plante sau uleide misline
% linguriti sare
1 morcov spilat Ei tiiat in bucili de 2,5 cm
3 cotoare de varzi tiiate in bucili de 2,5 cm
1-1rh ardei jalapeno (in funcfie de cit de iute vi place
mincarea)
1 pitligea verde mici, curitati de coaji gi tiiati in patru
% linguriti boabe de mugtar
3 frunze de varzi rogie rupte in bucili mari

Puneli primele gase ingrediente in robotul de bucitdrie gi mi-
xati pAnd oblineli o compozifie omogeni. Oprifi aparatul gi li-
safi compozitia in vasul lui. Addugali restul de ingrediente, in
ordinea in care au fost enumerate. Amestecafi doar pAnd cAnd
toate ingredientele sunt tliate la dimensiunea care di prepara-
tului consistenla pe care o dorili. Acesta este un prAnz bun pen-
tru o persoand sau un fel secundar excelent pentru doutr
persoane.
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V ar zd c r eatd f antasti c d

4 porlii

Releti diruitd de WendY J. Pauluk

Varza creaEd este o legum d cu frunze de un verde'inchis, boga-
td in calciu. Este bund pentru suc sau in salata crudd de mai

ios.

1 cipitini varzi creati
1 ceapi rogie mici
1 ardei gras rolu
'/e ceagci ulei de misline
Zeama de la 1 limiie
Amestec de mirodenii: ceapi, boia, ardei iute, chimen,
usturoi, coriandru, oregano

Rupeli varza in bucd[i mici; nu folosifi cotoarele. Ttria1i ceapa
rogie gi ardeiul gras ro$u in felii subliri Ei puneliJe impreuntr cu
varza. Adiugali uleiul gi amestecali. (Puteli adtruga cantitdli mai
mari sau mai mici, in funcfie de mdrimea salatei.) Lisati la fri-
gider peste noapte, intr-un castron acoperit. inainte de a servi,
addugali zeama de l5mdie gi mirodeniile, dupl gust.

Super-rogii umplute

24 pofiii

refetd ddruitl de Frances Fujii

latd un preparat cu un aspect minunat.

1 ceagci fasole neagrtr (uscati)
Sare cu condimente
2 cegti orez silbatic (negitit) (sau folositi iumtrtate orez
brun Ei jumitate orez silbatic)
1 ceapi medie tiiati mirunt
4 citei de usturoi ttriati mirunt
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Uleide macadamia
900 g sfecli foioasi, ttriattr in bucifi mari (sau inlocuiti cu
varzd, spanac, frunze de la sfecli sau orice alti legumi
cu frunze verzi pe care o doriti)
2 pachete tofu tare
6 rogiide mirime medie
Uleide misl ine

lineti la inmuiat fasolea neagrd peste noapte. Puneti-o intr-o
oaltr de mdrime medie, adiugali api pdni la 5 cm din indlfimea
vasului gi puneti la fiert. Fierbeti la foc mic timp de o ord sau
pdnd cdnd se inmoaie; puteti folosi boabele intregi sau usor pa-
sate. Adiugati sare cu condimente gi ltrsali deoparte. Fierbefi
orezul sSlbatidbrun 9i ldsafi-l deoparte. inlbugili pulin ceapa 9i
usturoiul in uleiul din macadamia. Addugali verdefurile gi pu[i-
ni ap5 gi fierbeti la foc iute pdntr cAnd se inmoaie, cam 5 minu-
te, sdrati, apoi ltrsalideoparte.
inlbugili ugor tofu in aceeagi tigaie, adiugind sare condimenta-
td dupd gust. Scoateti miezul rogiilor, tocali-l mdrunt gi l5sa[i-l
deoparte. Coaceii rogiile scobite la 150 grade, timp de 5-10
minute, cdt sd se incdlzeascd. (Nu le coacefi prea mult, altmin-
teri se vor inmuia prea tare.)
Agezafi pe farfurii separate orezul s5lbatic in formd de cerc, iar
deasupra lui puneti un al doilea cerc, format din fasolea neagrd
condimentat5. in mijlocul acestui cerc dublu puneli o rogie
scobitd. Deasupra cercului dublu din fasole gi orez preslrali
cubulele de tofu, la baza rogiei, gi umpleli rogia cu verdeturi.
Peste verdeal5 presdrali miezul de la rogiil tliat mdrunt, picurafi
pulin ulei de misline gi servifi.
Variantd: Dacd vd place usturoiul, puteti amesteca usturoi prtrjit
in orezul brun preparat, inainte de a servi, cAt inctr este cald.

Burrito stil Robio

1 porlie

releti oferitd de Robio

Acest burrito poate fi o masd foarte bund oricAnd"' chiar 5i Ia

micul deiun. Putegi sd addugaEi 5i alte ingrediente sau sd renun-

la[i la unele dintre cele enumerate, Ie pute[i tdia felii sau cu-

biri, dupd cum vd place- E o refetd foarte versatild, pe care o

puteli modifica dupd plac de fiecare datd, pentru a o face deli-

cioasd gi agreabild.

1 tortilla din griu germinat, din secari albi sau din cerea-

le
Conservi de fasole coapti organici
1 avocado
Sos salsa iute, mediu sau pulin iute (ciutati o marci

avind i ngrediente organice)
Liptuci
Rogie
Ardei gras verde
Ardeiialapefro
Ceapi
Orez alb indian basmati, imbunitifit cu condimente spa-

niole (optional)

puneli fasolea coapt5 direct in mi.ilocul tortil lei, apoi adiugali

celelilte topinguri, duptr plac. impachetali ca pe un taco sau ru-

lafi ca pe un burito.

Mic deiun alcalin gi energizant

2 porfii

reletd oferiti de Susan Lee Traft

Acest mic delun vd dd fortd gi vd aiutd sd vd sim[i[i excelent

timp de mai multe ore.
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/r ceagci ardei iute, rogu tiiat mirunt
,4 cea$ctr ceapi tiiattr mirunt
1 citel de usturoi tocat
Circa 2 cegti de legume amestecate (sfecli foioasi,
broccoli, fasole verde, pistii de mazire, zucchini, citeva
felii de morcovi etc.)
1-3 linguri seminle de in aurii, micinate in rignita de ca-
fea (gustul lor seamini cu cel al pesmetului)
1 lingurtr amestec de uleiuri din plante sau ulei de misli-
ne
Sare dupi gust

Puneli apa la fiert, in vasul cu abur. Cdnd fierbe (fdri sd cloco-
teasctr), punefi in cogul vasului ardeiul iute, ceapa, usturoiul gi
legumele, toate deodattr, gi acoperili. Fierbeli-le ugor, la abur,
nu mai mult de 5 minute. Luafi imediat legumele de pe foc gi
pune[i-le intr-un castron pentru salattr. Adtrugafi seminfele de in
mtrcinate, uleiul gi sarea, amestecali bine.

Deliciu cu somon, cocos gi cuny

4 po4ii

Un preparat dulce gi consrstent.

450 g somon proaspit
1 linguriti sare
1-2 lingurite mirodenii (usturoi gi plante aromate)
1 ceapi albi
8 tulpini de felini
6 morcovi
2 conserve de lapte de cocos (eu folosesc o marci thai-
landezi)
% linguriti pasti de curry verde thailandezi
1-2 plicuri pulbere de Stevia (eu folosesc tipul cu fibri;
daciJ folositi pe cel obignuit, puneli mult mai pufin)
% linguriti esenftr de vanilie (firi alcool)
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1 ceagci miez de cocos proasPit
1 ceaEci mazire proaspiti, din ptrstaie (optional)
1 ceaEci spanac proaspit (optional)

Presdrali peste somon puJini sare gi mirodenii, apoi fierbeli-l
indbugit sau prdjil i-l in ulei din seminle de in pAnd se pitrunde,
rtrminAnd totugi zemos. Ttriali-l in buctrfi moderate 9i ldsati-l
deoparte. Tdiafi ceapa, lelina 5i morcovii in buctrti moderate,
pune[i-le intr-o oali de supl gi fierbeliJe la abur pintr-gi accen-
tueaztr culoarea, pdstrdndu-gi totodatd fermitatea. (Nu le fierbeli
pAni se inmoaie.) Adiugali laptele de cocos, pasta de ardei
curry verde, Stevia, vanilia gi amestecali bine. Addugali somG'
nul. Luali o treime dintre ingrediente gi pasati-le in blender p6-
nd ce oblineli un piure, apoi risturnali-le inapoi in sup6, pentru
a-i da culoare gi a o ingroga. Adiugafi spre sfdrgit miezul de co'
cos proasptrt, mazirea proaspdti gi, dacd vd place, spanacul.
incdlzifi ?nainte de a servi.

Pegte fiert cu legume

4 porfii

450 g somon sau pistriv proaspit
Amestec de mirodenii (usturoi, boia, ceapi, oregano, bu-
suioc, cimbrigor, ardei iute, mighiran)
1 linguri ghimbir proaspit, tiiat felii subtiri sau ras
1 ceagci arpagic galben
% ceagci arpagic verde
4 cegti varzi creali proasPiti
Sare dupi gust
%-1 ceagci lapte de cocos proaspit (dulce), obtinuti
dintr-o nuci de cocos proaspittr (eu folosesc o Eurubelni'
!i curati Ei un ciocan pentru a face doutr giuri in virful

nucii de cocos 5i torn laptele intr-un pahar gradat' Apoi

desfac nuca de cocos cu ciocanul Ei folosesc un satir as-

culit pentru a-i scoate miezul.)
% ceagci de coriandru



l7g Robert O. Young & Shelley Redford young

Punefi pegtele intr-o tigaie de teflon, cu partea cu piele ?n jos,
puneli capacul gi fierbefi la foc iute pdnd se pdtrunde, rdmi-
nAnd totodatd zemos. Pe la jumdtate, dali capacul la o parte gi
presdrafi peste bucilile de pegte sare gi mirodenii. CAnd pegtele
este gata, mutati-l pe o farfurie. indepdrtali gi aruncali pielea,
dar pSstrali uleiul scurs din pegte in tigaie. Puneli ghimbirul td-
iat in felii subliri in tigaia cu ulei gi priji l i-l pdnl se rumenegte.
Adiugafi celelalte ingrediente, exceptand coriandrul, puneli
capacul gi ldsali legumele sd fiarbd pdnd cAnd captrtd o culoare
intensd 9i se inmoaie. Adiugali pegtele gi coriandrul in tigaie 5i
fierbeli incd 1-2 minute inainte de a servi.

Piine din tofu cu legume (cu variante)

6 po4ii

Acest preparat plin de culoare 5i substange nutritive este o ex-
ce/entd modalitate de a vd bucura de tofu la orice masd, chiar
Si ca gustare. E foarte bun fierbinte, abia scos din cuptor sau
rece, tdiat in felii, sau md,runlit $i preserat peste sa/atd. pentru
cele mai bune rezultate, folosigi cel mai tare tip de tofu. Pentru
legat, eu folosesc marca avAnd un arnestec ce con[ine seminle
de in aurii gi maro, serninle de susan 5i seminle de floarea soa-
relui, cu usturoi, ceapd, seminge de gelind, ardei gras rogu, pd-
trunjel, sare de mare gi piper, deshidratate la 40 grade, pe care
le tranform in pulbere cu ajutorul robotului de bucdtdrie. Se-
minlele de in, floarea-soarelui gi susan dau un plus de aromd gi
de grdsimisdndtoase.

450 g tofu tare sau extra tare
%-1 linguriti sare (sau dupi gust)
5 lingurite mirodenii mexicane
2 lingurite legume tiiate mirunt
4 lingurite rogii uscate la soare, tocate (din cele puse la
borcan in ulei)
ll ardei gras rogu, tiiat mirunt
2 linguri felini tiiati mirunt
2 linguri migdale inmuiate, tiiate mirunt

Dieta Young pentru bolnavii de diabet 279

2 linguri pesmet firi griu (ciutafi o marci organici),
micinat gi transformat in pulbere
Ulei din seminte de strugure
Mirodenii (ceapi, boia, ardei iute, chimen, coriandru,
oregano)

Folosind robotul de bucdtdrie, tdiafi mlrunt toate ingrediente]e
ce trebuie tiiate, addugali restul de ingrediente 9i tocafi pind ce
se amestecl bine. Puneli compozilia intr-o tigaie unsd cu ulei
din seminle de struguri gi dali-i formi de pdine mare (sau doud
mai mici), groase de aproximativ 5 cm. Ungeli cu pufin ulei din
seminle de strugure partea de deasupra a pdinii, apoi presdrali
condimentele. Coaceli la 250 grade timp de ?0-30 minute sau
pdntr se rumenegte ugor. Servifi-o caldd sau lisafi-o sd se rtr-
ceascd peste noapte, iar a doua zi tdia[i-o felii gi servili-o rece.

Varianta l: Pdine din tofu cu legume 9i usturoi
450 g tofu extra tare
%-1 lingurifi sare
24 citei de usturoi priiili
2 lingurite granule de legume deshidratate
4 lingurite telini tiiati mirunt
4 lingurife ardei grad rogu tiiat mtrrunt
2 linguri pesmet firi griu

Prestrrali deasupra mirodeniile din refeta principald.

Varianta 2: Pdine din tofu cu zarzavaturi gi hrigctr
Liantul pentru aceastd variantd este fdina din hriScd crudd- Md-
cinaEi hrigca in blender sau in rilgnild pentru a obEine fdind
proaspdtd.

450 g tofu extra tare
6 lingurile granule de legume deshidratate
5 lingurite telini tiiati mirunt
3 lingurite ardei gras roEu
3 lingurife roEii uscate la soare, tiiate mirunt



5 lingurife mirodenii (ceapi, boia, ardei iute, chimen, corian_
dru, oregano)
%-1 linguriti sare
3 lingurite hriEci crudi, sub formi de fiini

Preslrali peste pAine 2 lingurile de pesmet ftrrtr griu.

Varianta 3: Piine din tofu cu legume gi busuioc

450 g tofu extra tare
%-1 lingurili sare

4 lingurite lelini tiiati mirunt
4 lingurile ardei gras roEu tiiat mirunt
2 linguri legume deshidratate
4 lingurite seminte de in micinate
4 lingurite migdale inmuiate, micinate
5{ lingurite busuioc proaspit, tiiat mirunt

Presdrafi deasupra mirodenii Carlic Herb Bread (ceap5, boia,
ardei iute, chimen, coriandru, oregano)

Varianta 4: PAine din tofu din legume gi quinoa
450 g tofu extra tare
1 linguri mirodenii pesto
2 linguri felini ttriati mirunt
2 linguri ardei gras rogu, tiiat mtrrunt
4 lingurile rogii uscate la soare (conservate in ulei de mis-
line)
1 linguri cu virf fiini de quinoa (micinati in blender)

Ungelicu ulei gi presdratigranule de legume deshidratate.

Nu ntd satur de vinete

1-2 po(i i

reXete oferite de MYra Marvez

1 vintrti
Ceaptr tiiati foarte fin, mirimea se alege in functie de
gustul fieciruia 9i de mirimea vinetei
Ulei de misline
Sare

Coaceli vdndta la foc deschis pAni ce este aproape fdcuttr. Rd-
cifi-o gi indepirtali coaja arstr. Tiiati vdndta in bucdfi mici. To-
cali ceapa foarte sublire. Punefi vdntrta intr-un vas, adlugali
ceapa, uleiul de mtrsline, sarea gi amesteca[i bine.

Rogii cherry unPlyle;

2-4 portii

Acest preparat este excele nt ca aperitiv sau poate fi servit ca sa-
latd.

600 g rogii cherry
Zeama delal/z chitri
1 avocado
14 lingurifi ceaPi uscati
1 linguri sslil6cl7u tocat
118lingurifi mirodenii (ceapi, boia, ardei iute, chimen,
coriandru, oregano) (folosili mai mult daci vi place mai
picant)
1/8 linguriti sare
Granule de legume deshidratate (le puteti prepara singuri
sau cumpira)

Tdiali partea de sus a rogiilor gi folositi o lingurittr pentru a scoa-
te miezul gi seminlele. Agezali rogiile pe un $ervet, cu partea ti-
iatS in jos, pentru 3 5s 5(urg€. Puneli in robotul de bucltdrie cu
lama ?n formd de S restul de ingrediente 5i tocafi-le bine, dar f5-
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rtr a le pasa. Umpleli rogiile cu compozifia gi presdrati deasupra
granule de legume deshidratate. Servifi-le reci.

Cotoare de broccoli stil Doc Broc

4 porfii

Vestea cea bund este cd, atunci cAnd dr Young a incercat pen-
tru prima oard acest preparat, a crezut cd are in farturie canofi
prdji!,i! imi place cdnd reugesc sd-l pdcdlescl Vestea gi mai bund
este ce acest preparat delicios este fdcut, de fapt, din broccoli.
Chiar gi fiul meu, Alex, in vilrstd de cincisprezece ani cere in-
totdeauna o po1ie sau doud in plus.

6 cotoare de broccoli lungi, curtrlate de coaji gi tiiate
subtire (circa 0r3 cm)
1 ceapi albtr, ttriati sublire gi tocati
2 linguri ulei din seminfe de strugure
%-1 ceaEci Supi-cremi de rogii (vezi pagina 211)
1-2 lingurite mirodenii (ceapi, boia, ardei iute, chimen,
coriandru, oregano)
1-2 lingurite alimente pentru fructe de mare
1-2 lingurife mirodenii Mesquite (usturoi, ceapi, boia, ar-
dei iute, piper, chimen, coriandru, coaji de ltrmiie)
% linguriti mugtar galben micinat
1-3 lingurile brinztr parmezan din soia

intr-o tigaie de teflon, puneJi ceapa gi cotoarele de broccoli, ttr-
iate fin gi fierbeli la foc iute cdteva minute, pAni cAnd legumele
se infierbdntl 9i aluneci in tigaie. Adiugafi uleiul din seminte
de struguri gi amestecafi legumele la foc iute, pAnd cAnd se ru-
menesc Ai se prtrjesc putin. Cdnd sunt prdjite uniform, dafi focul
fa mic Ai addugati Vz ceagcd de suptr-cremtr de rogii (mai multd
sau mai pufintr, in funclie de cdt sos dorili str obtineli; cealaltl
jumitate poate fi addugatd oricAnd). Presdrati apoi mirodenii,
pentru a imbrtrca feliile de broccoli gi ceapa. Amestecati bine,
pentru a distribui mirodeniile uniform. La urmtr preslrali par-
mezanul din soia, dupl gust, gi amestecali din nou.

6 Porfii

Acesta este un preparat sdndtos 5i consisteng cotoarele de

briioli si micdaleie inmuiate addugilndu-i pldcerea ronteitu-

lui. Este perfed ca Sustare sau garniturd'

3 cipitini de broccoli mari
450 g fasole verde pistii (varietatea subtire)

1 ceaptr albtr
2 citei de usturoi ProasPit
1 castron mic de migdale inmuiate

Ulei din seminte de itruguri sau ulei de mtrsline

Sare duPi gust

Tiiati gi curdlafi de coaftr cotoarele de. broccoli' apoi ttria1i

broccoli in buctrli medii. Rupeli capetele pistlilor de fasole

;;;J;;i ,rpqi-t"in bucdli medii' Fierbeti ueor la abur broccoli

;ii;;i"" u"rd", pAntr ce captrttr o culoare verde intens' Tocali

in robotul de bucltdrie ceapa 5i usturoiul' pAntr devin foarte fi-

n", apoi dali-le a"opatte. funeli migdalele inmuiate in robotul

;;;v;; .J t"lnu in formt de s 9i t5ialiJe in fetii nu foarte sub'

iri pr"gi i"tr-o tigaie uleiul 9i imestecul de ceapi 9i usturoi 9i

i"eUrlitii" timp di cAteva minute' Ad5ugali brocco.li 9i fasolea

;;;'t;".;steca[i-le bine cu ceapa 9i usturoiul' Adiugati felii-

le de migdale 9i iontinuali sf, amestecali' Puneli capacul 9i ld-

rEita fiirUa in continuare, timp de cAteva minute' dactr doriti

ca legumele str fie mai moi' Ad5ugali sare duptr gust'

Gustare Doc Broc

Caseroll Doc Broc

Infrorescenlere de," r^.11-1, de broccori mari (ptrstrati
i;;i" li cotoarele, .uii14i cotoarele de coaitr 9i spi-

lati-le)
1 ceagci de tofu moale
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1 linguriti seminte de mugtar pisate
1 legituri mici de busuioc proaspit sau tarhon, tocat, ftr-
rtr tulpina principali
2/3 ceaEci ulei de misline
1 plic pesmet din soia
1-2 cegti migdale prtrjite sau inmuiate gi rehidratate, pen-
tru toping
Sare naturali gi mirodenii (ceapi, boia, ardei iute, chi-
men, coriandru, oregano) dupi gust

Fierbeli inflorescenlele de broccoli cu pulind ap5, tntr-o cratifi
acoperitd, timp de 4-5 minute, pdntr cdnd captrttr o culoare ver-
de intens, fdrtr sd se inmoaie prea tare. Tocafi foarte fin in robo-
tul de bucdttrrie frunzele gi cotoarele. Apoi addugafi tofu moale,
mugtarul gi busuiocul gi mixafi. Fdrd a opri aparatul, adtrugati
treptat uleiul de mtrsline, pdnl cAnd amestecul este bine emul-
sionat gi cremos.
intr-o tigaie mare, incSlzili pufin ulei gi addugali pesmetul din
soia. imprdgtiafi-l bine 9i prejiti-l cAteva minute, apoi addugali
inflorescenfele de broccoli fierte gi turnati deasupra sosul din
robot; amestecali bine. Tdiali migdalele in bucdti mici, cu aju-
torul robotului, apoi preslrati-le peste broccoli gi serviti. Sau
puneli capacul peste tigaie gi fierbeli putin amestecul, pentru a
inmuia mai mult atAt migdalele, cdt gi broccoli. Adtrugali sare gi
condimente dupi gust.

Spaghetele super-simple ale lui Mary lane

2 po4ii

1 dovleac de mirime medie
2 rogii coapte de mirime medie, tiiate mtrrunt
Zeama de la 1 limiie mici
1-2 citei de usturoi proaspit, tocali sau tiiati mirunt
2-3 linguri ulei de misline
Piper proasptrt mtrcinat
/r linguriti oregano
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Tiiali dovleacul in doutr (scoateli seminfele). Puneti intr-un vas
de copt cele doud jumtrtIli de dovleac cu fala in jos 5i coaceti
la cuptor, la 190 grade, timp de aproape 45 minute sau pAntr
cdnd sunt ficute. LdsaJi-le 5 minute str se riceasctr, apoi, cu aju-
torul unei furculile, scoateli miezul dovleacului, in guvite ase'
mtrnitoare cu spaghetti, gi puneli-le intr-un castron. Adtrugali
restul de ingrediente 5i amestecafi. Se poate servi cald sau rece.

Legume gi fasole

4-6 porfii

refeti ddruittr de Linda Broadhead

2 sfecle mari, tiiate cuburi
10 tulpini de sparanghel tiiate mirunt
56 frunze de varzi creati, ttriate mirunt
2 ceEti de fasole neagri (preparati)
1 lingurittr chimen
/r linguriti ardei jalapefio
1 lingurifi mirodenii Creole
1 linguriti sare (sau dupi gust)
2 citei de usturoi pisati
Zeama de la 1 limiie
1 bucati ghimbir de 2,5 cm, rasi
2 fire arpagic tiiate fin
1 dovlecel crud, tiiat bucifi

Fierbeli sfecla, sparanghelul gi varza doar cAt str se inmoaie pu-

[in. Amestecafi restul de ingrediente 9i combinafi-le cu legume'
le aburinde.
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Somon regal

4-6 po(ii

refetf, oferitd de Ray Sabo

Aceastd rqetd este foarte bund pentru trecerea de Ia pAinea cu
drojdie la cea fdrd drojdie gi amidon. Somonul 9i uleiul de mds-
line furnizeazd o mulgime de grdsimi sdndtoase. Amestecul de
topinguri gi plante aromate dau preparatului un gust delicios.

% ceagci uleide misline
34 citei de usturoi tocati mirunt
%-1 linguriti oregano (sau dupl gust)
1-2 lingurite pitrunjel (sau dupi gust)
45G900 g somon proasptrt, tiiat in buciti dreptunghiula-
re
2-3 felii de piine firi drojdie tiiate foarte fin
Usturoi pudri
Unt de soia
Pitrunjel (dupi gust)
Cimbru (dupi gust)

incilzili cuptorul la 150-175 grade. Amestecali uleiul de mdsli-
ne cu usturoiul, oregano gi pitrunjelul. Puneli pegtele intr-un
vas de copt gi ungeti-l cu uleiul cu verdeluri. Coacefi-l pAni
cdnd se pitrunde cdt dorifi, apoi scoateti-l din cuptor. Cregteti
temperatura de coacere. Amestecali pdinea cu usturoiul pudri
gi cu ulei de mdsline pdnl oblineli o pasti groasi. Acoperiti
partea de sus a somonului copt gi ldsali doar cdt sd se coacd
pasta. Preparafi un sos din unt de soia topit, asezonat cu pd-
trunjel proaspit gi cimbru, dupl gust, gi turnali cAte pulin peste
fiecare bucatl chiar inainte de a servi. Carnisiti cu o frunzd de
pdtrunjel.
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Lasagna ca la mama

4-6 po4ii

Porgii individuale de lasagna vegetald cu o varietate de legume
proaspete - dumneavoastrd decideti cdt de mult din fiecare.
Delicioso!

Brinza de migdale:
2 cegti migdale rehidratate
% ceagci seminfe de pin
1 limiie intreagi
1% linguriti sare
2 lingurite busuioc uscat (sau citeva frunze de busuioc
proaspit)
3 citei de usturoi
Sosul rogu:
1% cegti rogii uscate
4 cegti api
1 linguri oregano
1 linguri busuioc
1 linguri cimbru
1 linguri rozmarin (sau mirodeniile italiene care vi plac)
2 linguri[e sare (sau dupi gust)
Pini la 10 cifei de usturoi (dupi preferinti), crud sau
prijit
Umpluturi:
Spanac
Castravete tiiat felii subfiri
Viniti tiiati felii subfiri (oplional)
RoEii tiiate felii subfiri
Miez de cocos uscat, micinat

Pentru a prepara brAnza de migdale, puneli migdalele intr-un
blender sau robot de bucitirie, cu api doar atAt cAt sd le aco-
pere. Addugafi restul de ingrediente gi mixa[i pAnI cAnd com-
pozi[ia devine cremoasS. Ldsali amestecul deoparte, pentru a
ldsa aromele sd se combine.
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Pentru prepararea sosului ro$u, mixati toate ingredientele cu
ajutorul blenderului sau robotului gi lisafi compozilia deoparte,
ca str se combine aromele. incdlzili chiar inainte de a folosi.
Pentru a obline lasagna, agezali pe un platou un strat de spa-
nac, pentru a stabili astfel mirimea porfiei. Acoperiti apoi cu un
strat de castravete, unul de vAnittr (dacd folosili) $i unul de ro-
gii. Punefi brinza de migdale deasupra gi acoperiti cu inctr un
alt strat de spanac. Apoi turnali sosul rogu, cAt str acopere toattr
suprafala gi marginile. Presdrafi deasupra miezul de cocos mtr-
cinat.

Chifle de 4 iulie

4 porfii

reletd oferitd de Myra Maruez

Acesta este un minunat ,hot dog", la care chifla este inlocuitd
cu tortilla din grAu germinat.

1 ceagci nuci
1 ceagci migdale rehidratate
1 ceagci seminte de floarea-soarelui
1/3 ceaEci fulgi de ceapi uscati
1\t ligurite sare (sau duptr gust)
2 tulpini de telini cu frunze verzi
Zeama de la 1 limiie
1 cipitini de liptuci tiiati mirunt
2-3 rogiitiiate mirunt
4 tortilla din griu germinat

PuneJi nucile, semintele, fulgii de ceapi, sarea, Jelina gi zeama
de ltrmAie intr-un robot de buctrtdrie !i amestecati pdnd cAnd
obtineti o compozilie omogenS. Facefi din compozifie
ocrenvugti" cu lungimea de 15 cm gi ldsafi-i peste noapte
intr-un aparat pentru deshidratarea alimentelor, la cildurd mic5.
Cind vreli si-i servifi, incilziti ,crenvugtiio gi introduceli-i in
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tortila imptrturite, in care adtrugati ldptuc5, rogii 5i sosul pe ca-
re-ldorili.

Burgeri oPuiul fericit'

24 por[ii

refeti oferittr de Myra Maruez

Puiul a rdmas in viagd, aga cd e foarte fericit...

1 cutie tofu moate
1/3 ceagci uleide mtrsline
3 fire arpagic verde
1 ceagctr morcov ras
1 ceagci felinl rastr
1 linguriti praf de copt
}{ ceagctr flintr
1 lingurittr sare

Amestecati toate ingredientele cu robotul de buctrtlrie, apoi
dali-le formtr de turte mici. Coacefi-le la cuptor, la foc sclzut,
timp de o jumtrtate de ortr, sau prtrjili-le ?n ulei din seminte de
struguri, la foc mic, pAntr se rumenesc.

Chiftelute picante at nuci

4-6 po4ii

releti oferitl de Myra Marvez

Servili-le in tortilla din grdu germinat, tdiate bucd[i5i amesteca-
td in salatd sau ca simpld gustare!

1 ceagci migdale rehidratate
1 ceagci nuci
1 ceagci seminfe de floarea'soarelui
1 ceapi medie
2 citei de usturoi
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1 ardeijalapeffo
1 ceaEci pitrunjel proaspit
1% lingurite sare
% ceagci rogii uscate
% ceagci seminfe de in micinate

Puneli toate ingredientele, exceptAnd seminlele de in, in robo-
tul de bucltdrie gi amestecafi bine, pAni cdnd oblinefi o pastd
uniform5. Dali-le formd de chiftelufe, apoi t5v5lili-le prin se.
minlele de in mtrcinate. Puneli-le pe tlvi in aparatul de deshi-
dratat Ei ltrsafi-le peste noapte, la cdldurl micd.

Chiftelute aurii

2-4 po4ii

refeti oferitd de Myra Marvez

5e servegte cu Sos de salatd fran[uzesc cu usturoi (vezi pagina
259) Si garniturd de napi mexicani copEi.

2 cegti migdale rehidratate
1 ceagci api (mai mult sau mai putin)
1 ceapi medie
1 limiie
1 linguriti busuioc proaspit
1 lingurili oregano proaspit
1 linguriti cimbru proaspit
1 lingurifi sare
%-1 ceagci seminte de in aurii, micinate

Puneti in blender migdalele rehidratate, cu aptr atAt cdt sd le
acopere. Mixa[i pind oblineli o pastd umedd - adlugali apd
dacd este nevoie. Addugali ceapa, ldmdia intreagtr, busuiocul,
oregano, cimbrul gi sarea 9i amestecali din nou. Formali din
compozitie chiftelu[e. Puneli pudra oblinuti din seminlele de
in micinate intr-o punge de plastic. Btrgafi chiftelulele in pungi
gi scuturali pind ce pudra le acoperi bine. Puneti-le apoi pe o
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tavd in aparatul de deshidratat gi l5sali-le peste noapte la c5ldu-
rd mictr.

Varzd colorate

4 po4ii

Varza este consideratd ca fiind unul dintre alimentele cu cea
mai mare putere terapeutice din [ume. Numeroase studii au
corelat consumul de varzd cu involugia cancerului, in special a
celui de colon. De asemenea, s-a dovedit cd sucul de varzd
contribuie la vindecarea ulcerului gastric gi la prevenirea can-
cerului la stomac.

2 cegti varzi rogie, tiiati subtire
2 cegti varzi albi, tiiati sublire
1 morcov ras
1 ardei gras ro$u, tiiat felii
1 ardei gras galben, tiiat felii
1 ardei gras verde, tiiat felii
1 ardei gras portocaliu, tiiat felii
2 linguri arpagic ttriat mirunt
4 linguri pitrunjelttriat mirunt
/r ceagci zeami de limiie
3 l inguriapi
1 linguri ulei (de misline extravirgin, de seminte de in
sau ulei din plante)
1-2 lingurite ardei iute uscat
Putini sare

Punefi toate ingredientele intr-un castron. Amestecali-le bine 9i
lSsali-le cel pulin o jumtrtate de ord inainte de a servi, pentru ca

aromele si se amestece.



GUSTARI/DESERTURI
Aceste relete constituie modalitdli sanetoase de a ne bucura de un

desert sau de o gustare ce nu va duce la cregterea aciditetii. De
asemenea, sunt utile atunci cdnd glicemia scade prea mult.

Biscurti cu ceapd gi in

6-8 porlii

releti diruitl de Roxy Boelz

Locul trei, Concursul de refete ,,Dieta young,,

2 ceEti seminte de floarea-soarelui germinate
1 ceagci ceapi ttriati mirunt
% ceagctr zeamtr proaspiti de ltrmiie sau grepfruit (nu
din celdulce)
1 citel de usturoi'/r 

ceagci seminte de in aurii
2 linguri de unt din migdale crude sau pasti din seminte
de susan
Sare dupi gust
/r ceagci seminfe de fenicul, susan sau chimen
% ceagctr aptr filtrati

Pasafi toate ingredientele in robotul de bucitdrie. Turnali com-
pozitia pe o tavi pentru aparatul de deshidratare. Deshidratali
la o temperaturtr de 4042 grade timp de 12 ore sau in funqie
de cAt de crocant dorifi si fie biscuilii. Crestali periodic aluatul
cu culitul in timp ce se deshidrateazd,, ca sI putefi separa mult
mai ugor biscuili i cAnd sunt gata.
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Bomboane reci cu cocos

12 porl i i

releti oferiti de Debra Jenkins

Locul intdi, Concursul de relete ,Dieta Young"

Categoria 
" 
Relete i ntermed iare'

1 linguri ulei din nuci de cocos
3 linguri pasti crudi din seminfe de susan
1 linguri esenti de vanilie
3 linguri miez de cocos proaspit ras
1/8 linguriti Sfevia
2 linguri fiini de secari

Topifi uleiul de cocos gi amestecali toate ingredientele impreu-
n5. Cu ajutorul unei lingurife, puneti compozitia pe o tavd mictr
de prdjituri. Congelali timp de 15-20 minute. Puneli-le apoi
intr-o pungd sau o cutie cu capac pentru frigider 5i serviJi-le
drept desert rapid gi delicios, direct din congelator sau frigider.
Variantd: in loc de paste din seminle de susan, folosili 3 linguri
de unt de migdale.

Fursecuri cu cocos gi nuci macadamia

I po4ii

refetd oferitd de Debra Jenkins

Locul intAi, Concursul de relete ,,Dieta Young"

Categoria, Relete i ntermed iare"

% ceagci fiini de secari albi, proaspit micinati (din
fulgi de secari albi; eu folosesc vechea mea rigniti de
cafea)
% ceagci miez de cocos proaspit ras
/r ceagci nuci macadamia tiiate mirunt
% linguriti sare



GUSTARI/DESERTURI
Aceste relete constituie modaliteli senetoase de a ne bucura de un

desert sau de o gustare ce nu va duce la cregterea aciditetii. De
asemenea, sunt utile atunci cdnd glicemia scade prea mult.

6-8 po4ii

releti ddruiti de Roxy Boelz

Locul trei, Concursul de relete ,,Dieta young,,

2 cegti seminte de floarea-soarelui germinate
1 ceagci ceapi tiiati mirunt
% ceagci zeami proaspiti de limiie sau grepfruit (nu
din celdulce)
1 citel de usturoi
7r ceagci seminte de in aurii
2 linguri de unt din migdale crude sau pasti din seminfe
de susan
Sare duptr gust
/r ceagci seminte de fenicul, susan sau chimen
% ceagctr api filtrati

Pasafi toate ingredientele in robotul de buctrtlrie. Turnali com-
pozifia pe o tavi pentru aparatul de deshidratare. Deshidratafi
la o temperaturtr de 4042 grade timp de 12 ore sau in funclie
de cdt de crocant dorili si fie biscuifii. Crestali periodic aluatul
cu culitul in timp ce se deshidrateazd, ca si puteli separa mult
mai ugor biscuitii cdnd sunt gata.
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Bomboane reci cu cocos

12 porl i i

releti oferitl de Debra Jenkins

Locul ?ntAi, Concursul de relete,Dieta Young"

Categoria, Relete i ntermed iare"

1 linguri ulei din nuci de cocos
3 linguri pasti crudi din seminfe de susan
1 linguri esenti de vanilie
3 linguri miez de cocos proaspit ras
1/8 linguriti Sfevia
2 linguri fiinl de secari

Topili uleiul de cocos gi amestecali toate ingredientele impreu-
ntr. Cu ajutorul unei linguri!e, punefi compozitia pe o tavd mice
de prdjituri. Congelali timp de 15-20 minute. Puneli-le apoi
intr-o pungd sau o cutie cu capac pentru frigider gi serviliJe
drept desert rapid gi delicios, direct din congelator sau frigider.
Variantd: in loc de pasti din seminle de susan, folosi[i 3 linguri
de unt de migdale.

Fursecuri cu cocos gi nuci macadamia

8 po4ii

reletd oferiti de Debra Jenkins

Locul intAi, Concursul de relete ,Dieta Young"

Categoria,, Refete intermediare"

% ceagci fiini de secari albi, proaspit micinati (din
fulgi de secari albi; eu folosesc vechea mea rigniti de
cafea)
% ceagci miez de cocos proaspit ras
'/r ceagci nuci macadamia tiiate mirunt
% lingurifi sare



/c linguriti nucAoartr
% lingurili cardamom
1 lingurifi scorfigoartr
Sfevia, dupi gust (eu folosesc 2-3 plicuri sau /r liguriti de
pulbere)
4 linguri ulei de cocos
inlocuitor de ou echivalent cu 2 oui (vezi mai jos - faceli
porfie dubli)
1% linguri esenti de vanilie firi alcool

Amestecali la un loc toate ingredientele uscate. Topiti uleiul de
cocos gi amestecali-l cu inlocuitorul de ou gi esenla de vanilie.
Turnafi ingredientele lichide peste cele uscate gi amestecali bi-
ne. Puneti grdmdjoare pe o tavl de prtrjiturtr gi aptrsali-le pdnd
devine plate. Coacefi la 1 75 grade, timp de 15-20 minute. Ld-
sali sI se rdceasctr foarte bine.

inlocuitori de oud

inlocuitor de oui 1:
Aproximativ echivalent cu un ou
1/3 ceagci api
1 linguri seminte de in

Fierbeti la foc mic apa gi semintele de in intr-o cratitd, cam 5
minute. incercafi sd oblineli consistenfa albugului de ou crud.
Nu folosifi temperaturtr ridicattr, cici amstecul se va intdri. in
funcfie de releta la care folosifi amestecul, ar putea fi nevoie
si-l strecurafi. Nu este necesar in cazul Fursecurilor cu cocos !i
nuci macadamia.

inlocuitor de ou 2:

Aproximativ echivalent cu un ou

2/3 linguri fulgi de agar
Amestecali pentru a se combina ingredientele.

Pldcintd cu creme de dovleac

6-8 Po4ii

relete oferitd de Debra Jenkins

Locul intAi, Concursul de refete ,Dieta Young"

Categoria, Refete i ntermediare"

1 pachet (340 I tofu moale
2 cegti piure proasptrt din dovleac (sau-igname)

2 lingurite esenti de vanilie firi alcool

2 lingurite scorliEoari
% lingurittr sare
% lingurili nucEoari
/e lingurili cuigoare
}{ lingurittr ghimbir
y. liniuriia pudri de Sfevia albi sau 2-3 plicuri pudri de

Stevia
3 linguri ptrtlagini (poate fi inlocuiti cu agar pudri sau

fulgi)
1 portie aluat cu migdale (vezi mai ios)

Cu ajutorul robotului de buctrtdrie, amestecali tofu, dovleacul'

vanilla, scorfigoara 5i praful de stevia pAni ce compozilia devi-

ne orogeni gi cremoasd. (Daci dorili, adtrugali mai multe

arome siu stevia sau, pentru a obline o pllcinttr cu gust mai

moderat, folositi mai putine condimente.) La urmtr adtrugafi ptr-

tiagin" ji amesiecali. Turnali in aluatul modelat sub formtr de

t"ria gi ilsali pldcinta la rece cel putin o ord' Deasupra puneli

ioping .r"to, cu migdale (vezi pagina 248) sau "frigctr" 
tofu

(vezi pagina ?)
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Aluat de pldcintl cu migdale

releti oferitd de Debra Jenkins

Locul intAi, Concursul de relete,,Dieta Young"

Categoria, Relete i ntermed iare"

14 ceagci fulgi proaspeti de secari albi, micinati (eu fo-
losesc vechea mea riEnifi de cafea)
% ceagci migdale micinate
/e ceagci fiini din seminte de in, proaspit micinati
1 linguri pulbere de ingrogat firi amidon
% linguriti scorliEoari micinati

1/8 linguriti cuigoare micinate
1 pachet pudri de Sfevia
1 linguriti esenti de vanilie firi alcool
2 linguri ulei de cocos (topit)
2 linguri api

Amestecati ingredientele uscate intr-un castron. Amestecali va-
nilia, uleiul gi apa giturnafi-le peste ingredientele uscate. MixaJi
bine. Punefi compozilia intr-o formd de pldcintd cu diametrul
de circa 23 cm. Presali-o bine cu degetele, astfel incdt sd aco-
pere fundul gi laturile vasului. Pentru un aluat neumplut, coa-
celi la 175 grade, timp de 18-20 minute sau pdnd cAnd se
rumeneste ugor. Rdcili gi umpleli cu compozilia de plicintd.
Pentru un aluat umplut, maiintAi coacetialuatul goltimp de 10
minute, apoi umpleli-l cu compozifia gi continuati coacerea,
conform retetei.
Variantd: inlocuili fdina din seminle de in cu miez de cocos
mlcinat.

Pldcintd cu avocado' cocos gi chi|rl

6-8 Porlii

refettr ddruitd de Debra Jenkins

Locul intii, Concursul de relete ,,Dieta Young

Categoria,, Refete i ntermed iare"

240 g tofu moale
}4 ceagci suc de chitri ProasPiti
1 lingurili esenli de vanilie firi alcool
2 linguri miez de cocos proaspit ras

1/8 lingurifi sare
1 avocado mic sau % avocado mediu
1/8 linguriti pulbere de Sfevia albi
1/8 lingurili coaii de chitri
3 linguri fulgi de agar
Z po4ii aluat cu migdale (vezi reteta de mai sus)

Cu ajutorul unui robot de buc5tdrie sau blender, amestecali

toate'ingredientele, exceptdnd fulgii de agar, pdni oblineli.o

pastd oiogend 9i ,sremoasi. Dacd dorili, addugali mai multd

btevia, dupa gusi. incorporali agarul 9i coaja de chitrS' Turnali

in aluatul .u iigdul" gata pieparat' Presdrafi deasupra miez de

cocos gi nuci tdiate mlrunt 9i rdcili la frigider timp de de 1-2

ore.
iariantd: Addugali 6 linguri de lapte de cocos la prima serie de

ingrediente gi reduceli cantitatea de agar la 1 lingurS'

1-2 Porlii

releti ddruiti de Cheri Freeman

Locul trei, Concursul de re[ete ,,Dieta Young"

Citeva tortilla din griu germinat
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Unt de migdale
feleu de ardei rogu (vezi mai ios)

incdlzili bucifile de tortil la 9i tl iali-le ?n patru. intindeli pe ele
untul de migdale gi jeleul din ardei gras ro5u. Oblineli astfel
mici sandviguriin formd de triunghi - o gustare excelentS!

Ieleu de ardei rogu

4 porfii (1 lzz ce$ti)

Se poate pdstra la frigider timp de mai multe zile sau poate fi
pus la congelator, pentru a fi folosit mai tArziu.

2 ardei gragi roEii
% ceagci plus 3 linguri api
30 picituri Sfevia (sau dupi gust)
4 lingurite pectini
4 lingurife api cu calciu (pudra se vinde impreuni cu
pectina)

Mtrcinafi sau pasali ardeii in blender sau in robotul de bucdttr-
rie, cu 3 linguri de ap5. Addugafi Stevia dupl gust. Puneli
compozifia intr-un castron. Preparafi apa cu calciu gi ameste.
cati-o in compozifia de ardei. Daliin clocot /z ceagctr de api gi
tunali-o in robot sau blender. Adiugafi repede pectina Ei ames-
tecafi. (Trebuie str lucrafi repede, fiindci altfel se formeazl co-
coloage.) Turnafi repede amestecul de pectind in castronul cu
compozifia de ardei gi amestecafi bine. Turnali intr-un borcan
gi punefi la frigider. in cAteva ore, se transformd complet in gel.
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Eircufe-dese rt din ardei gr.as -r-ogu-

4-6 porlii

relet6 oferitd de Eric ProutY

Locul doi, Concursul de refete ,Dieta Young'

Categoria " 
Relete alcal i ne"

1% ceagci seminle de floarea-soarelui inmuiate

1 linguri ulei din seminte de dovleac
1 linguriti scortiEoari
Z picatuii suc de Stevia amestecate cu 1 linguriti api

2 ardei gragi rogii

Folosind un storc5tor de fructe dotat cu un accesoriu pentru

semin!e, mdcinali seminlele de floarea-soarelui' Adduga[i ule-

iul, scl4igoara, Sievia 9i apa. Tdiafi ardeii gragi rogiiln doud' pe

lrng, uerti.ale, scoatelicotorul 5i tliali pe lung, in felii lungi la-

te ie circa '1,5'2 cm. intindeli peste ele compozitia cu seminte

din floarea-soarelui.

Migdale HolidaY

24 porlii

refeti ddruitd de Joann EfeneY

1 ceagci aPtr
}1 ceagci migdale
1/8 lingurili cuigoare micinate
1/8 lingurittr ghimbir micinat
1/8 linguriti nucaoari micinati
1/8 lingurili scrofigoari micinati

Puneli migdalele in aptr 9i adiugali aromele' L5sali amestecul

sI stea peste noapte, apoi amestecati Si savurati'



V,ari,a.n.td: DupI ce migdalele se imbibi cu arome, scurgeli-le gi
deshidratali-le. Veli obline astfel o gustare minunatl, cl o aro_
md ugoard.

l9;!ale delicioase de castraveli cu mdrar

4-6 po4ii

2 castraveti englezegti
Suculde la 1 chitri mare
1 linguriti amestec de condimente cu mirar (ceapi, mi-
rar, coaji de limiie, ghimbir, usturoi)
Putini api, daci este nevoie
Sare dupi gust

Treceli furculila de.a lungul castravelilor, apdsdnd, pentru a
crea petalele, apoi tdia[i rondele groase de 0,S cm. 

'puneli_le

intr-un castron nu prea addnc impreund cu sucur, condimeniere
gi sarea. Lrsali la frigider cel pufin o jumdtate de ori pentru a se
marina. Se servesc reci.

i^*%,

*:lilsutlj cgsqs:,*:J"qs":1"flg pi p:{fste 4q rs,'a s-qrarnau
4-6 po4ii

Sunt exce/enli ca gustare crocantd sau rupti in bucdgele pi pre_
sdragi peste salatd, drept crutoane.

3 morcovi
I cutie mici roEii cherry
3 rogii uscate la soare, conservate in ulei de mistine
1 linguriti ghimbir proaspit
3 tulpini de telini
2 rogii lunguiete
1/3 ignami curifati de coaji
1 dovlecelgalben
1/3 ceagci amestec plante aromate, cum ar fi rozmarin,
oregano, tarhon, cimbru, coriandru, pitrunjel gi busuioc
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% ceagci hrigctr germinati (eu folosesc germeni de 2 zile:

Jineti hrigca la inmuiat cel putin 6 ore gi udati'o timp de
2 zile.)
1/3 ceagci seminle de in (nu trebuie si le inmuiati)
1-2 linguri cu virf pulbere din germeni de soia

Punefi primele noui ingrediente intr-un robot de bucitirie 9i
tocali pdnd cdnd legumele sunt bine amestecate, zemoase 9i
mdrunlite. Sau puteli stoarce cele noutr ingrediente intr-un stor-
cltor de fructe, punind pulpa rezultatl intr-un castron. AdSu-
gali hrigca germinatd, seminfele de in gi pulberea de soia 5i
amestecali bine. Turnali compozila in tlvi acoperite cu folie de
plastic pentru aparatul de deshidratare gi, cu ajutorul unei spa-
tule, intindefi-o in forml de dreptunghi. Lisali sI se deshidrate'
ze timp de 4-5 ore la o temperaturi de 32-34 grade, apoi tiiati
in pltrate mai mici (cu latura de 7,5 cm), transferafi-le pe ttrvi
cu sitl Ei continuali uscarea pAnd cind devin crocante (cam in-
cd 4 ore). Sau l5sa1i biscuilii sI se usuce in continuare peste
noapte, iar dimineala rupeli-i in buc5fi mai mici. DacI sunt bi-
ne preparati, pot fi pdstrali intr-un borcan cu capac ermetic
timp de o lund, degi sunt convins ci vor fi mAncali mult mai
repede!

Biscuili ,cuib de pasdreo

4-6 porlii

Este amuzant sd-i pui in farfuria cu supd chiar inainte de a o
servi. Eu le dau formd de mici culiburl,'iar cilnd ii servesc ca
aperitiv, pun induntru cilteva boabe de mazdre proaspete.
Simplu, acerti biscuiti rezistd mult. Fiind deshidratagi, au o ma-
re valoare nutritivd.

2 dovtecei galbeni
2 zucchini
% linguriti sare
% lingurifi mirodenii la alegere
2 lingurile granule de legume deshidratate
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Curdlali dovlecelul gi zucchini, avAnd grijl si indepirtali orice
semne de pe coajtr. Radeli-le cu ajutorul robotului de bucdtdrie
gi amestecati-le cu condimentele. Puneli compozilia cu lingura
in ttrvi de teflon. Pute[i face biscuitii mai aerisili punAnd com-
pozitia pe tavl in grtrmtrjoare mici, care se vor usca in forml de
fursec cu margini dantelate gi cu gdurele, sau puteli modela
compozifia in forme de mici cuiburi compacte. Llsa[i la deshi-
dratat pdni la 24 ore gi se pistreazl intr-un recipient cu capac
etang.
Variant*: Experimentali adiugdnd legume, seminfe sau nuci, ca
de exemplu migdale, seminfe de floarea-soarelui, mazire dul-
ce, rnorcovi ragi, ardei jalapeos gi seminfe de in. De asemenea,
putefi folosi condimentele preferate, pentru a obline aroma ca-
re vd place cel mai mult.

Mincare de soia boabe

2-4 po4ii

Bdgagi in gurd pdstaia intreagd., mugcali gi scoat4i boabele pen-
tru o gustare delicioasd sau o garniturd.

1 pungi de 360 sau 480 g boabe de soia congelate
Ulei
Sare
Condimente la alegere

Fierbeli boabele de soia conform indicafiilor de pe pachet.
Strecurati, apoi stropili cu pufin ulei de mdsline sau alt ulei sd-
nitos, presdrali sare sau condimentul preferat. Se poate servi
cald sau rece.

Pesmeti din hrigcd germinatd

6 po4ii

Sunt subgiri gi crocangi. Sunt minuna[i ca aluat de pizza crud
(deshidratat Ia temperaturd ioasd). ii puteEi usca sub formd de
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discuri mari sau ii putegi rupe gi folosi ca pesrnetri sau felii pen-
tru sandviguri. Face[i experimente pornind de la re[eta de bazd
Si gdsiti-ve propriile variante! Vegi avea nevoie de un bun apa-
rat de deshidratat gi de un robot de bucdtd.rie, precum gi de
echipament pentru obginerea de germeni. Poate pdrea cd. repa-
rarea acestor pesmeti necesitd foarte mult timp 5i muncd, dar
sunt convins cd, dupd ce veli deprinde procedura, veti vedea
cd meritd. Acesgti pesmeEi se pdstreazd proaspe[i timp de o lu-
nd intr-o pungd cu autosibilare sau intr-un recipient cu capac
etang. Sunt buniin excursiile cu bicicleta, in drume[ii gi pentru
cdldtoriile lungi cu avionul. Nepotu/ nostru, Charlee, ipi ascute
dinligorii de lapte cu acegti pesmeti alcalini!

1 1/3 ceaEci pulpi de morcov sau morcov ras sau igna-
mi, dovlecel sau zucchini, crude, sau un amestec din
acestea
1/3 ceagci ulei din plante sau ulei de misline
2 lingurite sare
2 lingurite amestec de condimente (usturoi, boia, ceapi,
oregano, busuioc, cimbru, ardei iute, mighiran).
3 ceEti hrigci germinati (eu folosesc germeni de 2 zile:

finefi la inmuiat hriEca crudi timp de 6-8 ore, apoi
udati-o timp de 2 zile)
2-3 rogii uscate la soare (optional)
113-213 ceagci seminte de in (nu trebuie inmuiate)
/r-113 ceagci api (optional)

Tocati in robotul de buctrtdrie pulpa legumelor gi amestecafi-o
bine cu uleiul, sarea gi condimentele. Apoi adtrugali restul de
ingrediente gi continuali mixarea pAni cAnd oblineti un aluat
gros gi omogen. (PuteJi opri mixarea mai devreme dacd doriti
un aluat mai pulin fin, cu germenii de hrigcd intregi.)in timp ce
robotul este in funQiune, puteJi adduga ap5, dacd ve[i conside-
ra ctr aluatul trebuie subliat pentru a-l face mai ugor de intins.
Turna[i compozifia pe tdvi clptugite cu folie de plastic pentru
deshidratare. Folosili o spatulS pentru a intinde uniform aluatul,
oblinAnd un strat gros de 0,6-1,2 cm. Apoi ldsali-l sd se deshi-



f,Q{ Robert O. Young & Shelley Redford Young

drateze la 32-36 grade timp de 7-B ore. Mutali-l cu grijd pe o
tavd cu sitd gi continuafi deshidratarea, pAnd cAnd devine com-
plet uscat gi crocante - in jur de 4-6 ore.
Variantd: Experimentali folosind gi alte condimente, ca de
exemplu 1 linguril5 pulbere din germeni de soia, 1 linguri!tr
pufbere verde, condimente italiene pentru pizza, 2 lingurile
busuioc proaspdt sau orice alt condiment care vi place.

Super-budincd din soia

6 po4ii

O delicioasd gusiare alcalind. Noi mdncdm aceastd minunatd
budincd la micul dejun sau in locul uneia dintre supe in timpul
ospds,ului cu lichide. Este foarte bogatl in grdsimi benefice, vi-
tamina E, calciu gi potasiu (din laptele de migdale gi avocado),
precum ti in proteine (din Super-pulberea de soia).

1 ceagci Lapte de migdale proaspit, fin (vezi pagina ?)
sau lapte de cocos
1 avocado
1 chitri intreagi, decojiti
2 linguri pulbere de soia germinati
1 plic Sfevia
6{ cuburi de gheati

Punefi toate ingredientele intr-un blender gi amestecafi-le pAnd
cAnd oblineli o compozifie omogend, cu aspect de budinci.

Variante: Pentru Super-budincl cu soia gi cocos, folosifi laptele
de cocos gi adlugati in compozilie 2 linguri de granule de co-
cos uscate, neindulcite. inainte de a se servi, preslra[i pu[in
miez de cocos uscat, ras.
Pentru Super-budinctr din soia gi lSmAie, folosifi o ldmAie in loc
de chitr5.
Pentru Super-budinci din soia gi grepfruit, folosifi sucul de la o
jumitate de grepfruit in loc de chitrtr.
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Pentru Super-budincd verde cu soia, addugati 1zz lingurl de
pulbere verde sau o ceagci de spanac proaspdt.
Pentru Super-budinci din soia gi ghimbir, addugati pu[in ghim-
bir proasplt ras.
Pentru Super-budinctr din soia 5i scorfi5oari, adtrugati in ames-
tec pulini scorfigoartr gi putintr nucSoard 5i prestrrafi pulin 9i pe
deasupra.
Pentru Super-budinctr cu soia gi nuci, adtrugali migdale ttriate
mlrunt (sau nuci pecan, nuci macadamia sau orice alt gen de
nucd preferafi).
Pentru Super-inghelattr cu soia pe btr1, puneti varianta favorittr
in forme pentru inghelattr pe b5l gi congelati. Sau folositi tdvite'
le pentru ghea!5, adtrugAnd befigoare de plastic sau scobitori
cdnd compozilia este parlial inghelattr.
Pentru Super-rtrcoritoare cu soia, ricifi compozilia in ttrvite pen-
tru cuburi de ghea!5, ltrsafi-o str se dezghete putin, omogenizati
gi servifi.

Deliciu recoros cu dovleac

2-4 po4ii

relete oferittr de Linda Broadhead

1 ceagctr lapte de cocos
1 ceagci piure de dovleac
1 lingurili arome pentru plicinti de dovleac (sco4igoari,
ghimbir, coaji de limiie, nucgoari, anason, fenicul, piper
negru)
2 lingurite Sfevia
1i8 lingurittr sare
Cuburi de gheafi pini la nivelul de 5 cegti al blenderului

Punefi toate ingredientele intr-un blender gi mixafi-le pdnd ob'

[ineti o compozifie omogenS.



1-2 porlii

releti oferitd de Linda Broadhead
% ceagctr lapte de cocos
4 cuburi de gheati
1 lingurtr unt de migdale crude
20 picituri de Stevia
% lingurili aromi de anason (ftrri alcool)

Puneli toate ingredientele intr-un blender gi mixali_le pdnd ob-
[inefi o compozilie omogentr.

CUPRINS:

Dedica1 ie . . . .  . . . . . . . . . . .5
Mul lumi r i  . . . . . . . . . . . . . .7
Cuvdnt  ina in te  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .1  1
Capitolul  1.  Diabetul :  Epidemia gi  cdutarea unui remediu.. . . . . . . . . . . . . . .  1 5
Capitolul  2.  Ce este diabetul?.. . . .  . . . . . . . . . . . . . . . .29
Capitolul  3.  Mult ip lele fafete ale diabetului  de t ip 1 gi  de t ip 2 . . . . . . . .41
Cap i to lu l4 .C ic lu ldezech i l ib ru lu ig ia lech i l ib ru lu i  . . . . . .53
Capitolul  5.  Sunte[ i  hiperacid, nu suprapondera1.. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .63
Capitolul  6.  Dieta Young pentru diabetul  de t ip 1 gi  de t ip 2.. . . . . . . . . . .73
Capitolul  7.Fie ca hrana si  vI  v indece..  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .93
Capitoluf  8.  Supl imentele a1imentare.. . . . . . . . . . . . . . .  . . . . . . . . . .129
Capitolul  9.  Exerci [ i i le f iz ice potr iv i te . . . . . . . . . . . . . . .  . . . . . . . . . .171
Capitolul  10. Reletele dietei  Young . . . . . . . . . .  189

Biuturi gi shake-uri........ ....194
Suc-mon stru, Perfe4i u ne pu rd" pentru d i m i nea(a ................... I 9 4
Super-shakeverde,AvoRadoKid". . . . .  . . . . . . . . . . . . . . . . . . .194
Shake , foarte vegetar ian" . . . . . . . . . . . . . . . . . .196
Shake cu ghimbir gi  ldmdie.. . . .  . . . . . . . . . . .196
Mic dejun st i l  Paul. . . . . . .  . . .197
Bduturd mentolatd . . . . . . . . . .198
Bduturd verde Chi. . . .  . . . . . . .198
Morcov de ronydit.... .......199
Cocteil de legume... ........199
Lapte de migdale proaspdt,  f in. . . . . . . . . . . . . . .  . . . . . . . . . . . . . . .200

Supe........... ....20,
Supd de fasole albd.. .......201
Supd cu tort i l la . . . . . . . . . . . . . . .202
Chi l i  vegetal  . . . . . . . . . . . . . . . . . . .203
Piure franguzesc de/icios. ...................204
Supd-cremd de creson.. . .  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .204
Supd | impede 9i  s impld.. . . .  . . . . . . . . . . . . . . . . .205
Supd de rogii calmantd 5i rdcoritoare.............. ......206
Supd de cruditdgi rogie, rdcoroasd.............. ...........206
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Supd cu ghimbir 5i  praz rumenit . . . . . . .  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .207
Supd de legume cu cartofi ..........,......207
Supd de linte picantd ......208
Supd-cremd de rogii ........209
Supd-cremd de conopidd cu confetti.. ...................210
Supd rapidd . . . . . . . . . . . . . . . . . , . .210
Supd delicioasd de legume cu migdale .................211
Supa de legume pentru orice masd a lui Tera...........................212
Supd din rdddcind de Eel ind . . . . . . . . . . . . . . .213
Supd-cremd de broccoli cu curry .......214
Supd speciald de gel ind . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .214
Supd gazpacho verde in doud fe\uri........... ...........21 s
Supd de legume cu tofu . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .216
Supd Popeye . . . . . . . . . . . . . . . . . . .216
Supd AsparaZincado.. . . . .  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .217
Supd de cruditdy, i  ver2i . . . . . . . . . . .  . . . . . . . . . . . .218
Supd vindecdtoare . . . . . . . . . . .  . . . . . . . . . . . . . . . . . .219
Supd de 9e1ind.. . . . . . . . .  . . . . . . .220
Supd de broccol i  gi  conopidd. . . . . . . . : . . . . . . . . . . .  . . . . . . . . . . . .220
Supd-cremd de legume .. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .221
Supd de y,elind gi conopidd.... .............222
Supd-cremd de broccoli .....................222

Sa1afe......... ....224
Salatl cu linte gi alune braziliene ......224
Sa/atd acriSoard de fasole verde.......... ..................224
Salatd marocand cu mentd...... ............225
Salatd marocand de varzd......
Mai vrem mazdre!....... ....226
Salatd de varzd alcal ind . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .227
Salatd Popeye cu somon.. . .  . . . . . . . . . . . . . . . ,22g
Salatd cu quinoa... ..........229
Sa/ata vese/d a luiTera . . . . . . . . , . . . . . . . . . . . . .230
Salatd lerusal im . . . . . . . . . . . . . .231
Salatl rdcoritoare cu grepfruit. ...........231
Sa/atd de sfecld la abur . . . . . . . .  . . . . . . . . . . . . . .232
Salatd de ldptucd gi  ardei gras.. . . . . . . . . . .  . . . . . . . . . . . . . . . . . . .233
Salata soarelui  . . . . . . . . . . . . . .  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .233
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Salatd find cu broccoli 5i ardei....... ""234
Tabbouli (Salatd de pdtruniel) """"""234
Salatd de varzd (Salatd libanezd MalfouD""" """"236
Salatd cu avocado..".. ""'237
Salatd de broccoli...... ""'237
Salatd marinatd cu varzd rogie 5i legume """""""238
Salatl cu germeni de lucernd... """""238
Salati de Lastraveli alcalind 5i energi2antt """""""" """""""239
Salatd coloratd cu varzd.. """""""""'239
Salatd de spanac..... '.. ""'240

Sosuri pentru salafi 9i sosuri'garnituri""""""' """'241
Sos cu migdale 5i chili ""241
Smilntdne faLsd . ' . . . . ' . . . . . . .  """"""""""241
Sos pentru salatd cu ulei de in 5i ldmdie """""""'242
pastd veseld . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .242

Sos pentru salatd cu unt de migdale """"""""""'243
pasia de tofu.. . . . . . . . . . . .  """244
Sos de migdale """""""'244

,Frigcd" t" f" . . . . . . . . . . . . .  """ '245
Toping cremos cu migdale.- . . . . . - . . . . . . . " ' : . '  """"""" '246
Sos pe"ntt, salatd cu iigdulu 5i avocado" """"""'246
Sos pentru salatd cu avocado 5i grepfruit " """"""247
Chipsuri  cu sos sa/sa.. . . . . . . . . . .  """""""247
Pastd delicioasd cu mdrar .-....... """"'248
Tostada delicioasd cu rogii 5i busuioc "' """"""""249
Cuacamole in sti/ texan """"""""""'250
Sos pentru salatd cu avocado...... """'251
Sosul soare/ ui pentru salatd ....-.-.. """251
Cuacamole rust ic. . . . . . . . . .  """"""""""252
Sos pesto ""'253
Sos pentru salatd cu usturoi proaspdt 5i plante aromate """""'253
Super-sos cu nuci macadamia. """""'254
Sos cu trei citrice """"""255
Sos de salatd cu citrice, seminfe de in 5i rnac"""""" """""""'255
lo-s garniturd din ulei din sernintre de in"""""' ""'256
sos le salatdfranguzesc cu usturoi""""' """""""'257
Maionezd din migdale- "'257



JIQ Robert O. Young & Shelley Redford young

Sos cu anghinare 5i  spanac . . . . . . . . . . . . . . . .258
Sos pentru salatd. cu soia gi castrayete... ................259
Sos esenf ia/  pentu sa/atd.. . . . . . . . .  . . . . . . . . .259
Sos cu ghimbir pi  chi trd. . . . . . .  . . . . . . . . . . . . . . .260

Aperitive/Gustiri............. .....................26',
Somon cu cocos pi nuci macadamia .....................261
Sparanghelcu sos de ldmAie gi usturoi..... .............262
Tocand cu rogi i  gi  sparanghe/. . . . . . . . . . . . . . . . . .  . . . . . . . . . . . . . .262
Iacos Fjesta alcal in. . . . . . . . .  . . . . . . . . . . . . . . . . . . .263
Pizza cu legume coapte.. . . . . . .  . . . . . . . . . . . . .265
Faiita verde cu salatd mexicand .........266
Salatd Mexic. . . . . . . . .  . . . . . . . . . .266
Pizza alcalind delicioasd .........,..........267
Paste vegetale China Moon cu Sos lotus cu cocos...................26g
Sos lotus cu cocos..... ..,..269
Tocand de fasole nord-africanf ................. ............270
Salatd de varzd cu mirodenii.... ..........272
Varzd creald fantasticd.... ...................273
Super-rogi iumplute.. . . . .  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .273
Burrito sti/ Robio ........,...275
Mic deiun alcalin Si energi2ant.................. ...........275
Del ic iu cu somon, cocos gi  curry . . . . . . . . . . .  . . . . . . . . . . . . . . .276
Pegte fiert cu legume... ....277
Piline din tofu cu legume (cu variante) ..................27g
Nu md satur de vinete ....2g1
RoSii  cherry umplute.. . . . .  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .2g1
Cotoare de broccoli stil Doc \roc............ .............282
Custare Doc Broc ...........2g3
Caserold Doc Broc.... ......283
Spaghete/e super-simple ale lui Mary lane... .........284
Legume 5i fasole . . . . . . . . . . . . .29s
Somon regal . . . . . . . . . . .  . . . . . . . .256
Lasagna ca la mama. .......2g7
Chif ld de 4 iu1ie.. . . . . . . .  . . . . .288
Burgeri  ,Puiul  fer ic i t" . . . . . . . . .  . . . . . . . . . . . . . . . .299
Chiftelule picante cu nuci....... ...........2gg
Chif teluge auri i . . . . . . . . . . . .  . . . .290
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Varzd colorate.. . . . . . . . . . . . . . . .  """"""""" '291

Gustiri/Deserturi ........... "'292

BiscuiEi cu ceapd5i in.......""' """"""292

Bomboane reci cu cocos..."""' """""293

Fursecuricu cocos 9i nuci macadamia' """"""""'293

inlocuitor i  de oud.. . . . . . .  """""""""""294

intlocuitor de ou 2:...... ""294
p:iiaia cu cremd de dovleac" """""295

Aluat de pldcintd cu migdale" """"""""" """"""296
piacir,te cu avocado' cocos 9i chitrd """"" """""'297

Sandviguri AB&l cuiebu di ardei rogu """"" """'297

iet", iu ardei rogu.'. """'298'sarirg*a"r"rt 
din ardei gras rosu""' """"""""""299

iiiJit" Hotidav.....'. """2ee
p:"iJi delicioase de castraveEi cu mdrar """""""'300
Bisiuigicrocanli cu legume 9i putbere de soia germinatd""""'3-90-giri,ii 

,cuib ie pasdre" """' """"""'3ol
i;;r;;; de soia'boabe."""" """"""'302
F"it"ti din hriscd serminatd"' ""'1:ta-
Supenbudincddin soia""""""  """""JL

Deticiu rdcoros cu dovleac " """""""305

Deticiu rdcoros cu migdale" """""""306
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In coleclia PRACTIC au aptrrut:

1. METODE CONTRACEPTIVE NATURATE
de Barbara KASS-ANNESE gi Hal C. DANZER.
2. SECRETEIE,OCURItOR SEXUATE de Graham MASTERTON
3. 10 ALIMENTE ESENTIAIE de Lalitha THOMAS
4. HTPNOZA PENTRU inCepAronl de Dytan MORCAN
5. CUM FACI SA AI BANI dC WAIIACC D. WATTLES
6. DIETA ORIC|NARA de Elizabeth SOMER
7. SECRETETE SEXUATE ArE |_ESBTENELOR PENTRU UZUI BARBATTTOR
de Jamie CODDARD gi Kurt BRUNCARDT
8. HORMONUT STRESUtUI - EFECTE gl SOLUIt de dr. Shawn TALBOT
9. ORCASMUT PERFTCT - EfACUTAREA FEM|N|NA $t puNCTUr c
de Deborah SUNDAHL
10. MENOPAUZA - cHtD PENTRU O VnrA SANATOISA $t rERlc[A
deJames E. HOUSTON
11. GHID FITOTCRAPEUTIC PENTRU FEMET de Carol ROCERS
12. 10 PIANTE ESENfIALE de Lalitha THOMAS
I3. ATTERNATIVC NATURISTE AtE ASPIRINEI
de Thomas M. NEWMARK gi Paul SCHULICK
14. LECJIA DE MACHIA, de lulia Alexandra ROMAN
15. CUM SA{ SATISFACI VISETE EROTICC dC CTAhAM MASTERTON
16. SA TRAIM SANAToS FARA ToxINE de dr. Robert MoRsE
17. TTNERFTE rAnA SATnANEJE iN TRE| pAtt StMpU
de dr. Nicholas PERRICONE

Is. SA STiBIM MANCAND sANATos - DIETA cEToR PATRU ETTMENTE
de dr. Jack COLDEBERC, dr. Karen O'MARA gi Gretchen BECKER
le. cuM rc zAPAcE$Tt lN PAT
de Craham MASTERTON

20. BIBUA VITAM|NELOR $t MtNERATETOR ESENTIATE
de dr. Shari LIBERMAN gi Nancy BRUNINC
21. CHIDUI MANIEREIOR ETECANTE PENTRU SECOTUT AT XXI-LEA
de Mary MITCHELL

22. CUM SCAPAM DE S!NDROMUt PREMENSTRUAT
de Colefte HARRIS gi Theresa CHEUNC
23. SECRETUT IONGEV|TATI - PROGRAMUt_ OKTNAWA
de Bndley J. Willcox, M. D., M. Sc., D. Craig Willcox, Ph. D. gi Makoto Suzuki, M.D., ph. D.
24. sEx iN rtrclnr zt - 365 de pozitii gi activittrti pentru un an sexual extraordinar!
de Jane SEDDON

25. DIETA YOUNG - MIRACOTUT PH PENTRU O SANATATE PERFECTA
de Robert O. YOUNC 5i Shelley REDFORD yOUNC
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26. DIETA LONGEVITAIIt de Brian M. DELANEY 5i Lisa WALFORD

22. SUpERMAMI - cHtD COMPIrT PENTRU MAMICIIE MODERNE de Liz Fraser

2S. GHrCE$TE-rl VllToRUl- - GHID coMPtET DE DlVlNArlE
de Laura Scott 5i Mary Kay Linge

29. REIKI - CHID IIUSTRAT de Dr. A. Curin 9i M. Albu

30. SECRETEI-E BUCATARIEI INDIENE dC SAPNAA

3r. cHtDUt MANIERETOR g1EGANTE lN aplCfnl de Mary MITCHELL 9i John Corr

32. HOMEOPATIE PENTRU TOJI de Carla Biader Ceipidor & Lucia Gasparini

33. cuRs coMtNTAT DE LEG|S|-ATIE RUTIERA - editia a lll-a revizuttr 9i adtrugitl ln

conformitate cu Noul Cod Rutier de Eugen MANICA

34. cHlD coMPtET DE ASTROLOGIE de Madeline cerwick Brodeur gi Lisa Lenard

35. IRIDOLOGIE PENTRU TOJI - Diagnostic 5i tratament prin analiza idsului

de Osvaldo Sponzilli

36. ASTROTOGIA KARMICj - Descoperi cine ai foct pi cine vei fi de Paolo Crinuldi

37. PUTEREA VINDECiTOARE A MAGNFIILOR - Inltieretn magnetoterap're

de A.K. Bhattacharyya, Albert Roy Davis, Ralph U. Sierra

3s. TRAE$IE sANAros cu DIEfA MAcRoBlorlcI de Michio Kushi

39. NUMEROTOCIE PENTRU TOJI deJean-Daniel Fermier

40. GHlclrul- iN CARTI - INIIERE iN CARTOMANTIE de ciovanni Sciuto

Nu e intampletor faptul cd artele divinatorii captrte in intreaga lume o popularitate tot

mai mare.
in epoca pe care o trtrim, conditiile de viali sunt din ce in ce mai aspre. Munca epui-

zanttr, combinattr cu rlspandirea crescAndi a unei conceptii materialiste privitoare la exis-

tenti, creeaztr nevoia de a crede in minuni sub toate formele. Ghicitul in ctr4i este unul din

mijioacele de evadare din chingile acestor constrengeri, prin intoarcerea cetre un viitor mai

promildtor.' 
b" mai bine de doulzeci de ani, aceasti carte constituie o lucrare de referinl5 in

domeniul ghicitului in clrti. Zecile de mii de exemplare vandute au permis unui mare

numtrr de p"tto"nu sI-gi afie intr-o maniertr simpltr cum o str se desfStoare ziua sau slpte-

mAna care urmeaztr.

41. ASTROTOGIE FENC'SHUI de Siska von Saxenburg

in sfirgit o carte de astrologie care vtr oferi rlspunsuri rapide 5i care vI permite sI fa-

celi previziuni pe termen scurt! Astrologia Feng-shui vtr va explica de ce.unele persoane

,ri.t'."r", fericite in dragoste 5i de ce alli oameni construiesc imperii. !i, de asemenea, de

ce dumneavoastrl n-ali cigtigat niciodatl la lotol
Astrologia feng-Shuie;te o disciplinl foarte diferitil de toate celelalte,astrologii"' Es-

te singura, dJfapt, cire line cont de factorul uman gi de capacitatea noastre de a.reactiona.

i^*g'.,f sistem d"'Ui"inilie chinezesc se bazeaze pe ideea ce noutr energii diferite influen-

p.ii n grade diferite, fiecare aspect al vietii noastre. Astfel, pentru chinezi'.astrologia nu

Lste niciodati constrangtrtoare. Aveti Intotdlauna de ales. Pe scurt, daci 9ti1i ctr un zid se

va prtrbugi, veti evita cu sigurante str vtr agezali in preaima lui'
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Acest element al liberului arbitru nu-i impiedicl pe asiatici str consulte ln permanenfl
metodele de divinalie. ceci pentru a sttrpani si pentru a profita de energiile noastre, mai
trebuie str le gi cunoagtem.
Ca o premierl occidentaltr, cartea de fale vtr permite str descoperili intr-o maniertr ludicl,
ugor 5i f5rtr calcule complicate care vtr sunt energiile specifice nagterii, emotiei gi ale desti-
naliei !i, bineinJeles, energiile apropialilor vogki. Vtr va fi suficient se consultati tabelele de
conversie intre cele doud calendare (occidental gi asiatic) $i str ve raportali la propriul vostru
portret.

42. SECRETETE EXTMULUI SEXUAT de Michael Broder gi Arlene Coldman
in Secretele extazului sexual, Broder gi Goldman igi prezinttr modelul unic Ai puternic

constand din cinci ingrediente - pe care orice cuplu poate inveta sd le experimenteze -
care atunci cand sunt prezente vor asigura cea mai mare intensitate posibiltr a extazului
sexual.

Cartea de faJtr vtr va invlta cum str faceli din aceste ingrediente un element funda-
mental al relaliei dumneavoastrt ti reugegte o prezentare foarte directl a fanteziilor sexuale,
a preludiului unui act sexual 5i a tuturor elementelor atAt de importante ale comunictrrii
dintre parteneri.

in plus, veti invtrta:
. Cum str vtr evaluali viata sexuald gi sI identificali laturile care au nevoie de atenlie.
. Cum str vtr antrenali creierul str se indrtrgosteascl din nou.
. Cum anume str faceti ca sexul str devintr cel mai bun posibil gi sd vedeli cum devine tot

mai bun, pe zi ce trecel

43. RE]ETARUI DE tA NEAMf de Ptrrintele lov Burlacu

"Dar se intoarcem privirea gAndului nostru gi spre lumea florilor gi a ierburilor de pe
pemant. $i de felurimea insugirilor cu care Ziditorul le a impodobit, minunindu-ne, de ma-
rea Lui inlelepciune str ne intreblm pe noi: Cum isopul, amestecat cu olet, durerea de dinti
o vindecl, iar rtrdtrcinile de cicoare, de fumarniltr gi de plp5die, pe ficatul bolnav gi pe
gtrlbinare le tlmlduiegte; cum frunzele de afin pe cei ce sunt bolnavi de diabet ii timldu-
ie5te, iar ceaiul de albtrstrele amestecat cu frunze de mesteactrn gi cozi de cires este de
mare folos la cei ce suferl de incuierea udului; cum anghinarea este buntr pentru ficat gi
arnica pentru rtrgu5eal5 Si cicatrizarea rtrnilor; cum brusturul este de folos la cei ce au boli
de piele, iar chimenul combate inflama$ile intestinelor 9i coliciile 9i regleazl funeiile sto-
macului celui sltrbit; cum cicoarea este vindecetoarea bolilor de ficat, de vezici gi de ri-
nichi, iar cimbrul se face leac pentru brongite gi tuse.

Apoi, coada<alului, coada-racului gi coada-goricelului la diferite boli sunt de mare
folos. Frunzele de podbal pe tustr, pe rtrgugealS 9i pe silicoztr le vindectr, iar mtrtasea de
porumb gi colile de cire5 pe bolile de rinichi. RoiniJa ?nltrturtr gazele din stomac, rostopas-
ca alintr durerile de la ficat gi floarea de salcAm arsurile de stomac. Schinelul ajutl sucul
gastric Ai meregte pofta de mAncare, socul ajuttr la griptr gi la bolile de rinichi, iar sovArful
calmeazl bronhiile ctrilor respiratorii gi este bun pentru astm ti tustr. Sunltoarea cicatrizea-
ztr rdnile din arsuri Ii tlmeduiette inflagile gingiilor gi durerea de dingi, talpa-gAgtii ajuttr la
ameliorarea bolilor de inimtr, iar tlteneasa vindectr ulcerul la stomac Ai alte multe boli ttr-
mlduiegte."
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44. !NlflERE iru nnOteSfeZtE de J-L Crozier gi J. Mandorla

in aceastd lucrare, autorii s-au strlduit sd factr un bilant al manifestlrilor radiestezice,
cAt mai obiectiv posibil, astfel incat sI vI permittr:
. str inlelegeli mai bine fenomenele legate de radiestezie (descoperire de izvoare, per-

soane dispirute, comori, minerale, numere cattigltoare la Loto...);
o sI invtrlali sI vtr mdsurali singuri sensibilitatea radiestezicl printr-o serie de teste u$oa-

(e;
r str $titi care sunt diferenlele fundamentale intre baghete gi pendul;
o str studiati experienfele surprinztrtoare realizate atlt in Franla de citre profesorul

Rocard, cat gi in Statele Unite sau in fosta Uniune Sovietictr;
o sI stepeniti toate tehnicile necesare pentru a deveni un bun radiestezist: adoptarea

unei convenJii mentale personale gi a unei formule eficace, crearea unei stlri psiholo-
gice, interpretarea rotalii lor pend ulului...

Jean-Louis Crozier, autor allucririi Omul ultimei speranle (Tchou), este radiestezistul
francez cel mai consukat in materie de persoane displrute. in peste 40 de ani, el a efecruat
mai muk de o mie de cercetdri, ce/e rnai muhe la solicitarea iandarmeriei, reu5ind sd regd'
seascd 2 persoane din 3!

lacques Mandorla, jurnalist ti cercet tor in parapsihologie, este autorul, in special Ia
editura Cranchet, a numercase lucrdri despre radiestezie, magnetism 5i hipnozd.

4s. cuM sA TRATM r50 DE ANI de Mikhail Tombak

De ce s5-[i trtriegti viala doar pe jumltate?
Descoperl cum:

. sd pierzi in greutate
o sd intArzii imbltrinirea
o si respiri
o str combini armonios alimentele
o s5{i corecteze problemele de coloand
o str{i detoxifiezi gi s5-ti revigorezi - ficatul, rinichii, singele, oasele 9i articulaliile

"lattr 
un ghid ugor de inteles, scris intr-un stil accesibil, care ne tnva1tr cum sd adop

tem practici strn5toase pentru a ne prelungi durata de via1tr. De la intArzierea procesului de
imbtrtrenire, la sfaturi pentru prevenirea imbolntrvirilor, o respiralie corespunzltoare, un
regim alimentar sanetos gi efectuarea de exercilii fizice, eliminarea toxinelor din intestine,
rinichi, ficat gi singe, Cum sd trdim 1 50 de ani este un supliment pe care-l recomandlm cu
entuziasm la lista de ctr(i esentiale din domeniul senetllii 5i ingrijirii medicale."

Midwest Book Review

Sfaturile cuprinse in aceasttr carte ajuti zilnic mii de cititori sI ductr o via1tr mai sintr-
toastr gi mai implinittr, constituindu-se intr-un ghid de longevitate, strntrtate viguroasd gi o
stare de bine generaltr.

Mikhail Tombak a absolvit facultatea de biologie 9i chimie la Universitatea de Stat
din Rusia. Mulli ani a condus Centrul pentru $tiinle Medicale din Moscova; este de aseme
nea autorul mai multor best-seller-uri avAnd ca subiect slnitatea 9i vindecarea

PREIA CONTROLUL ASUPRA CORPULUI $l A sANArATll  rALE!
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46. REFTEXOTERAPIE CHINEZEASCA de Ming Wong C. Y. 9i Alessandro Conte
On Zon Su este o tehnicl de masaj al picioarelor pustr la punct de maestrul MakZi,

cel care in anul 500 d. Hr. a sistematizat cunottinlele strlvechi gi a iniliat o tradilie de ma-
saj extrem de eficace. Practica On Zon Su, in sens amplu, poate fi utilizattr gi in scop tera-
peutic, Stiut fiind ctr ,talpa piciorului este oglinda organelor interne". Maestrul taoist Si
medicul tradilional Min Wong, care face parte din a o suta gener4ie ctrreia i s-au transmis
invtrltrturile lui Mak Zi, prezintl in acest volum principiile gi practica On Zon Su, cu referiri
istorice gi mitologice.

"Cartea 
de fald prezinttr bazele masajului tradilional al piciorului, ata cum l-am pre

dat eu la foarte multe seminarii in ltalia, rlspunzdnd la intrebtrrile studenlilor in diverse
ocazii, dind sugestii Si clarificinduJe nelimuririle. Redactarea acestui tratat a fost mai
ugoartr datorittr studenlilor, care,au transcris cursurile mele gi mi-au cerut str le verific noti-
tele. in primele capitole am enumerat unele idei despre gAndirea chinezeascd, pe care e
bine si le cunoastem pentru a practica masajul picioarelor. Acolo se gtrsesc etimologia
expresiei On Zon Su, informalii despre Maestrul Mak Zi (secolul V i.Hr.), fondatorul On
Zon Su, istoria metodei, conceptia chinezeascl despre picioare, anumite aspecte ale con-
tactului chinezesc cu studiul realitelii, povegti gi legende care sunt legate mai mult sau mai
putin direct de picioare. in capitolele de incheiere sunt ilustrate cdteva dintre metodele
principale ale masajului On Zon 5u."

M|NC WONC C.Y.

47. |OCURl EROTICE PENTRU TOATE CUPIURItE de Cerald Schoenewolf
vRETr 5A FACETT D|NTR-UN LUCRU BUN CEVA $t MAt BUN?
SEXUL este cea mai directi gi cea mai pl5cuth cale de restabilire a dragostei gi tandre-

tii lntr-o relafie. in cartea de fa15, psihanalistul de renume international dr. Cerald
Schoenewolf prezinttr 77 dejocuri inventive 9i incitante, adaptate pentru cuplurile de toate
vArstele Si de toate tipurile fizice, care vtr vor c5liuzi spre o legdturl mai implinittr gi mai
excitantl sexual 9i mai profund emolionali cu partenerul dumneavoastrtr.

Sunt jocuri destinate unui mare numtrr de nevoi specifice - de la ,condimentarea'
unei relalii anoste la rezolvarea unor aspecte legate de minie, de la cregterea atractiei la
restabilirea tandrelii. Folosindu-se de umor, de un limbaj deschis 5i de situalii provoca-
toare, dr. Schoenewolf ne arattr cum se pot elibera cuplurile de inhibilii, cum pot invtrJa str
se simtii confortabil cu propriile lor corpuri gi str gtrseasctr cu adevtrrat pldcere in sexua-
litatea lor. Jocuri inovatoare precum Poker pe masaj, Propunere indecenttr, Cenugtrreasa
sau Trocul erotic ofertr ingredientele esentiale pentru un sex satisfictrtor - respect reciproc,
comunicare, ?ncredere, grijtr pentru partener, simlul umorului gi o mai mare aplecare spre
sexualitate ca parte a unei relalii implinite.

Ediga de fale, revizuite gi adusl la zi, oferl o serie de jocuri gi exercitii nou-noute, jo.
curi 

"de 
incSlzire" care str preceadl angajarea in exercilii mai explicite 5i de asemenea idei

pentru cuplurile competitive 5i cele ale ctrror opfiuni politice sau idei religioase le stau in
calea relafiei.

Ptrtrundeli intre copertele aceste ghid erotic esenlial gi veli descoperi cAt de disnacti-
vtr poate fi mentinerea unei relatii proaspete, iubitoare gi incitante!

CERALD SCHOENEWOLF este director la Living Centre, un complex terapeutic din
New York City. Este autorul a paisprezece ctrrli, printre care Animozitatea Sexuald dintre
Bdrbal,i gi Femei.
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48. ENERCIA POZITIVA de Judith Orloff

Sunteli tot timpul pe fug5, abia evitind epuizarea cronicS? Sunteli angrenat pAnI pes-
te cap in tot felul de activittrli, fiindu-vtr teaml str spuneti nu? Aveli incl urmele vizibile ale
epuizlrii provocate de 

"vampirii energetici"? Asaltul nemilos al violentei la gtiri vI istoveg-
te? DacI aga stau lucrurile, inseamnl cI sunteli victima unei crize energetice ascunse. Pen-
tru a o rezolva, e nevoie de ceva mai mult decit soluliile tradilionale, cum ar fi si mtnlnci
bine, str dormi bine noaptea gi sI faci migcare. in cartea de fap veli glsi in sfirgit reteta
complettr mullumittr ctrreia nu vtr veli mai simli permanent istovit gi veli putea sI trtrili o
viali mai plinl de energie: Programul Energiei Pozitive creat de Judith Orloff.

Vegi descoperi cum s-a descltugat intuitia lui Quincy Jones duptr operatia chirurgicali
pe creier pe care a suferito, cum gi-a perfeclionat Larry King tehnicile de intervievare, cum
s-a vindecat Naomi Judd de hepatita C gi cum interaclioneazl Jamie Lee Curtis cu oamenii
care te sectrtuiesc de energie

49. GHID PRACTIC DE RADIONICA de Michel Crenier
Radionica este o disciplintr inruditi cu radiestezia. PAntr in prezent foarte discrettr,

aproape secretl, ea permite radionicianului si dirijeze energia subtiltr a emisiilor generate
de forme prin puterea gendirii creatoare.

Activitatea ei benefictr se desflgoartr in toate domeniile vielii. Aceasti metodS, folosi-
tA empiric incl din epoca preistoricS, a fost bine stepanite de constructorii piramidelor,
templelor, catedralelor gi ai altor locuri sacre.

Chid practic de radionicd este o lucrare practicl ce oferl prima metodd complete de
radionicS. Ea ne inval5 modalitelile de a revela in noi ingine cel deal gaselea sim1, intuilia,
de a-l dezvolta gi folosi, pentru a pune in aplicare puterea sa creatoare.

Lucrarea explictr modul in care funclioneazl aceasttr arttr sacrtr, adevtrrattr "ttiinltr 
te

rapeuticl', gi demonstreazl influenla energiilor ce actioneaztr de aproape sau la distanttr,
capabile sI modifice tn mod favorabil desfSgurarea lucrurilor in toate sectoarele activittrlii
umane.
Autorul, kineziterapeut 5i conferenliar, practicl radiestezia, magnetismul 9i mai ales
radionica. in 1955, el a fost unul dintre membrii fondatori ai Sindicatului Nalional al
Radiestezigtilor.

50. cuM sA FAcl BANI RAPID PE EBAY de Thomas Maillet gi Eric Tessier
Pe eBay, se cumplrtr cgte o Corvefte la fiecare ortr, un diamant se negociazS la fieca-

re doui minute, treisprezece CD-uri igi schimbl proprietarul la fiecare minut, o camertr
foto digitaltr se negociaztr la fiecare patruzeci de secunde gi un obiect de imbrictrminte la
fiecare trei sferturi de secundtr! Altfel spus, dactr ai un obiect, oricare ar fi el, pe care nu-l
mai vrei, existtr probabil cineva, undeva, care il cauttr.

Cum str procedezi pentru a vinde ceea ce nu mai vrei? Exact asta o sI inveJi din
aceastl carte. Mai mult chiar, descoperind principiile de baztr care guverneazl vinzarea 5i
cumpdrarea de articole pe eBay, o sI te poli lansa in afaceri, firl un angajament financiar
important. Investind doar cAtva timp gi puline energie, vei fi in mlsuri str faci o micl ave-
re. lmediat ce vei termina lectura acestei c5(i, o sI poti demara propria afacere utilizind
acest site extraordinar drept instrument de vAnzare.



318 Robert O. Young & Shelley Redford Young

51. DIETA YOUNC PTNTRU BOINAVIl DE DIABET de Robert O. Young 9i S.R Young
Duptr marele succes al clrtii Dieta Young - Miracolul pH pentru o strnetate perfectd,

doctorul Robert Young impreunl cu Shelley Redford Young prezinti acum o dieti revolu-

lionarl dedicati bolnavilor de diabet de tipul 1 9i 2.
Diabetul este o boale gravtr, care poate fi controlatd. Printr-o abordare simpltr 9i natu-

ral5, cartea doctorului Young vtr ajuta si atenuati sau chiar str inltrturali factorii care au
declangat boala. in numai 12 strpttrmAni, veli fi pe drumul spre redobAndirea s5nltl[ii de
pline gi a unei sttrri de bine - ftrr5 str mai aveti nevoie de mullimea de medicamente la
care sunt obligati str recurgtr bolnavii de diabet. Veli descoperi alimentele recomandate gi
cele ce trebuie evitate, zeci de relete delicioase care pot contribui la menJinerea unei acidi-
tlti stabile, precum gi sfaturi despre gestionarea factorilor de stres 5i exercilii de migcare
ftrrtr riscuri.

Printr-un program ugor de urmat, Dieta Young pentru bolnavii de diabet vtr va ajuta
sd tineli sub control aceasttr boaltr pentru tot restul vielii.

De departe cea mai importantl carte scristr vreodattr despre diabet, Dieta Young pen-

tru bolnavii de diabet este un adevtrrat miracol pentru oamenii care suferl de aceasttr boa-
Itr groaznictr!

52. MIMCULOASELE PTANTE ANTISTRES - TRATAMENTE $l UTILIZARI PRACTIC
de David Winston gi Steven Maimes

Cu tolii ne confrunttrm zilnic cu stresul Si in fiecare zi organismul nostru se strdduieS-
te str se adapteze gi str rdmini echilibrat 5i slndtos.

in cartea de fa1tr, autorii ofertr o imagine cuprinztrtoare asupra plantelor netoxice,
adaptogene, precum ginsengul, eleuthero, lemnuldulce, care provoactr in organism o reac-

lie defensivtr fattr de stres. Aceste plante revigorante gi tonice ajuti corpul str se 
"adapteze"

la multiplele influenle cu care se confrunttr. Ele sporesc vigoarea 5i contracareaztr efectele
normale ale imbtrtranirii gi astfel devin instrumente importante in medicina sportivl gi in
prevenirea gi tratamentul oboselii cronice gi a altor tulbureri provocate de stres.

Autorii prezinte utiliztrrile istorice ale acestor remedii vegetale in India, Rusia, China

ti continentele americane gi explictr felul cum funclioneaztr gi de ce sunt atat de eficiente ln
combaterea bolilor generate de stres. Monografiile alctrtuite pentru fiecare planttr

adaptogeni prezintl totodatd 9i ultimele cercetdri gtiin$fice 5i include originea, utilizarea
traditionaltr, actiunile, proprietdlile, pregtrtirea 5i dozaiul pentru fiecare caz ln parte.

53. CEAIURIIE VINDECATOARC - lNFUZ|l $l DtcocruRl de Thierry Telphon
Retrogradate la rangul de leacuri blbegti, ceaiurile au totu$i un potential curativ uitat

de prea mult timp. Planta, in comparatie cu medicamentul numit clasic, prezintd avantajul
unui numlr mai mare de propriettrti farmacologice, care permit tratarea mai multor simp
tome in acelagi timp. Ea aqioneazl in profunzime, intr-o directie pur fiziologictr, respec-
tend astfel echilibrele interioare.

Ceaiurile vindectrtoare ne propune peste 100 de patologii (abces dentar, anghintr, di-
gestie dificiltr, grip5, menstruafie dureroas5...), care pot fi tratate cu infuzii 9i decocturi,
pentru fiecare dintre ele existdnd o formulS de tratament general gi/sau de aplicare localtr,
fie sub formtr de btri de gurtr, de gargar|, de comprese, fie sub formtr de bli oculare, de
instilalii nazale gi auriculare.
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In continuare, autorul prezintd un catalog cu 159 de plante gi proprietdtile lor, mo-
duri de utilizare, perioade de recoltare, indicalii gi contraindicalii.

. Cartea de fal5, foarte practicd. vtr ajutr sr dobindili o cunoastere completr a plante-
lor gi a puterile lor terapeutice.

Doctorul r. Telphon este medic generalist, fitoterapeut, stabilit Ia paris din lg\g. Et
ocupd funcTia de secretar-adjunct in cadrul soci6t6 Frangaise d'Endobiogdnie M1dicate.

54. AI-IMENTATIA |NTETEAPTA - 60 de relete sinitoase gi gustoase, firi gluten
de Athena Mattern

latr, in sfar5it, o lucrare accesibili, care ne ajuttr str inlelegem gi sr punem in practictr
inlelepciunea in alimentalie. cum ,a minca altfel" inseamnr mai intii a gandi gi a acliona
altfel, Athena Mattern ne oferr modalitelile prin care putem ajunge str realizrm aceste
schimbrri, incepand cu exemplul altor popoare, care deja gindesc ai aclioneazr in mod
diferit.

Ea abordeaztr, in acelagi timp, ii problema glutenului, la care atdtea persoane sunt in-
tolerante, dar retetele ei firtr gluten sunt in beneficiul tuturor. La fel gi prepararea la rempe-
raturr sctrzute. care nu altereaztr calitatea alimentelor, oferindu-le totuti maximum de
savoare.

Autoarea trateazr diferitele grupe de alimente printr-o abordare limpede, obiectivd,
veridictr. in plus. abundr in numeroase sfaturi practice gi in relete pentru a geti sdndtos !i
gustos, in acelagi timp ... Ba mai mult, sugereazi chiar gi o parte 

"neinleleapttr" in alimen-
talie, pentru ca apoi str revinl la adevirata inlelepciune!
Aceastr fucrare este rezultatul a 20 de ani de cercetare gi de practicd, de cdutare
Wtmanentd a inlelepciunii.
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