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Redford Young prezinta acum o dieta revolutionars dedicat3
‘bolnavilor de diabet de tipul 1 si 2.

ROBERT O. YOUNG

S. REDFORD YOUNG

R.O. YOUNG

Diabetul este o boald grava, care poate fi controlat. ' dieta revolutionara
Printr-o abordare simpld si naturald, cartea doctorului entru e
Young vd va ajuta sa atenuati sau chiar sa inlaturati rdobandirea sanatatii!
factorii care au declansat boala. e

In numai 12 saptadmani, veti fi pe drumul spre redobandirea
sanatatii depline si a unei stdri de bine fara s mai aveti
nevoie de multimea de medicamente la care sunt obligati s&
recurga bolnavii de diabet. Veti descoperi alimentele recoman-
date si cele ce trebuie evitate, zeci de retete delicioase care pot
contribui la mentinerea unei aciditati stabile, precum si sfaturi
despre gestionarea factorilor de stres si exercitii de miscare fara
riscuri.

Printr-un program usor de urmat, Dieta Young pentru bolnavii de
diabet va va ajuta sa tineti sub control aceasta boald pentru tot
restul vietii.

De departe cea mai importanta carte scrisa vreodata despre
diabet, Dieta Young pentru bolnavii de diabet este un adevarat
miracol pentru oamenii care sufera de aceastd boala groaznica!

Robert O. Young este microbiolog si nutritionistvdg renume
international, conducatorul Centrului de Cercetari Biologice
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NOTA EDITORULUI

Informa;iile si regimul alimentar descrise in cartea de fata nu
sunt Qesflnate a inlocui serviciile medicale profesioniste si nici sa
constituie un substitut pentru sfaturile medicului. Prin urmare
cititorii sunt indemnati s se consulte cu medicii profesionisti a;
privire la chestiuni legate de sindtate si indeosebi cu privire la
probleme care ar necesita diagnostic sau ingrijire medicald.

DEDICATIE

Mamei mele, Lois Young, care a incetat din viata anul trecut. Mama
mi-a fost un mare exemplu de rabdare, staruintd si lunga suferintd si m-a
invatat, prin vorbele si faptele ei, despre importanta si valoarea muncii
asidue, a credintei si increderii in natura noastrd umana si, cel mai impor-
tant, a credintei de nestramutat, increderii si iubirii fatd de Dumnezeu,
Tatil Nostru din Ceruri.

Sotiei mele, Shelley, care m-a inspirat in permanentd sd excelez in
toate, asa cum face si ea. Minunatilor si frumosilor mei copii: Adam, As-
hley, Andrew si Alex. i ginerelui meu, Mathew, si nepotului nostru sd-
nitos, Miracolul pH, Charlee.

Am incredere si cred cu adevdrat in spusele profetului David. O.
Mckay: ,Nicio reusita in viatd nu poate compensa nereusita in familie”.
Pot spune sincer cd sunt un om binecuvantat si de succes, deoarece am
cea mai incredibild familie din lume! Fiecare membru al familiei noastre
este 0 binecuvantare in viata mea. Fiecare membru al familiei noastre
este incredibil de talentat si de inzestrat. Fiecare membru al familiei
noastre este o ficlie de lumina si adevar pentru centrul siu de influenta.

Lui Antoine Bechamp. Daci vocea si stiinfa sa profundd nu ar fi fost
reduse la ticere, multi dintre oamenii secolului al XX-lea ar fi fost cruati
de cele mai rele aspecte ale bolilor infectioase si degenerative — inclusiv
de diabetul tip 1 si 2.

Viitorului nostru — copiii lumii, aflati in avangarda unei lumi mereu
schimbitoare si provocatoare. in prezent, diabetul este boala care se
rispandeste cel mai repede la copiii din intreaga lume. Trebuie sa fim
uniti cu totii pentru a opri si a incetini aceastd epidemie. Sper i ma rog
ca mesajul carii Dieta Young pentru bolnavii de diabet sa ajungd in
mainile mamelor, tatilor, profesorilor si preotilor, care, la randul lor, fi
vor invita pe copii acest nou mod de a trii, de a manca si de a gandi,
scipandu-i pe copiii nostri de dureri si suferinte inutile.




H‘\‘\\:\‘G‘\““\“‘E‘\‘f‘
‘ ‘m}\\“\\“}\“

i
i

!

6 Robert O. Young & Shelley Redford Young

Manzil,’e lfr:atglr;a:,ljilgfd@mlor ame.ricani, care sunt descendenti ai lui
s Alceg,tia b raim, faI cfarun tata a.fos‘t batranul losif, cel vandut in
i m0§tenltoru adev'éragl ai marelui continent american

riburile pierdute ale lui Israel. Lor le intind mana, le ofer

m CeIO car i i i =

MULTUMIRI

Niciun bine facut nu moare niciodata. Niciun atom al materiei nu
poate fi distrus vreodati. Nicio fortd, odata activatd, nu se opreste vreo-
dat3, ci doar trece printr-0 multitudine de faze in continud schimbare. Eu
numesc acest lucru doctrina pleomorfismului sau legea schimbdrii.

Fiecare faptd buna facuta pentru altii este o forta mireats, care de-
clangeazi o pulsatie fard sfarsit de-a lungul timpului si al eternitdfii. Poa-
te ci nu stim acest lucru, poate ¢4 nu vom auzi niciodatd in timpul vieii
noastre un cuvant de recunostintd sau de recunoastere, dar binele facut
se va intoarce la noi sub o forma sau alta, la fel de firesc, de perfect, de
inevitabil ca un ecou ce raspunde sunetului. Poate nu asa cum si unde
ne asteptam; dar candva, cumva, undeva, va reveni, asa cum porumbe-
lul trimis de Noe de pe Arcd a revenit cu frunza verde a revelatiei.

inteleg recunogtinta in cel mai larg, cel mai frumos sens al sdu, ast-
fel incat, daca sunt destinatarul unui gest de bunatate, mi simt indatorat
nu numai fatd de un barbat sau fata de o femeie, ci fatd de intreaga lume.
Fiind indatorat in fiecare zi pentru miile de mangaieri, bucurii, succese,
consolari, pentru pace, dragoste si darurile vietii, imi dau seama ca bu-
naitatea fata de tofi este singurul fel in care pot incepe sa ma revangez si
s fac din recunostintd atmosfera intregii mele vieti i un tovards perma-
nent in exprimarea prin acte exterioare de bunitate, nu doar prin simple
ganduri.

Dieta Young pentru bolnavii de diabet este o lucrare de inceput, ce
contine nu doar simple ganduri si teorii, ci expresia palpabild a recunos-
tintei mele fatd de miile de oameni care m-au ajutat de-a lungul calatori-
ei mele spre intelegerea diabetului, spre gasirea unui leac si apoi spre
exprimarea aceastei munci in cuvinte care, sper, pot fi intelese de orici-
ne.

Recunostinta si multumirile mele se indreaptd mai intai spre docto-
rul William Crook, care m-a impresionat §i m-a luminat prin munca sa in
domeniul infectiilor micotice si al legdturii acestora cu hiperglicemia,
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hipoglicemia si di
b i mj{:éi;a:;t;(l),r al§a. cum aratd cartea sa, The Yeast Connection.
ik i nlﬂ.'l.UI Crf)ok, am avansat in anul 1988 ipoteza c3
fop o Cer;cqt!ca a pgncrefisului, asociatd cu drojdia de
o Pyt VISIaf.E) existentd in produsele de brutirie si
i ;mi m;ce noi le copsumé in fiecare zi.
ek Trzssacu't cunostintd cu un alt mare doctor si cerce-
i e :j§l Cu cartea acestuia intitulatd The Missing
Ll Cl,j e asemenea, cd hipoglicemia, hiperglicemia
P Sy o vcantltat‘e .n]are de ciuperci parazite. lat3
. i mleleggzajmta 0 posibild cauzi a diabetului. Stiam cél
et o Iucza ce duce.la fiparigia diabetului, e posibil sz';
R asr: a dgvemt visul meu, inspirat de acesti doi
“mitgle o g me riscul de a gandi si actiona dincolo de
In 1994 i
bt féc,uatlucﬁ\r/]t;';tli(;cédoué evenimente incredibile. Primul a fost ace-
iy Funga//MI Cu munca doctorului A. V. Constantini si cu
bl )(;iotoxm Et{ology' of Human Disease. Doctorul
uric, care deriva de regiléeé?ncsr(r;:ecigfeozm'a alloxan’ .
ce distruge celulele beta producat A Ak
ey Cdtoare de insuling, pregitind
oy Ciupter(l:Dilczzct;)ar:JalziCtonstantln| asoF:ia produsul secun(giar, aditsge:cl;_l
ot ': Cu cauza dlstrggerii celulelor beta. Am fost
deoarece m-a pregitit s’é ing\;rleer;ian rFSE:iJCtIVé, P ey
sl gatit sa ] pe care aveam si-l co
i une? :grl:]:;ieiq $i unu de ani cu diabet tip 1 - transmutarre,rs«:ﬂtat:icl)éj
i intr-o celuld bacteriand, de tipul bacilului de an-
Asa cum voi ardta in capitolul 1, tr. i
b oyl | ul 1, transmutarea biologici a h ii
Al Cargnr;ti(ag.otla avc?asta tandrd bolnava de diaget a fo;etn:i:'gg:
Schimbér,ii T Jutat sa inteleg natura problemei,
1 iy a contextuald a diabetului, fapt pent
or.
Pornind de | i
T owd diasescis:in(ig.uz‘evenlmente, am pus bazele teoriei mele
Sy Ml : diabetul nu este o boald a celulelor beta
A oigotrin s uC.a Pancreasului incapabil si producj ori s3
[ e = » € un dezechilibru al pH-ului
n lichidele ce inconjoari celulele beta producito

legea universali a
ru care voi fi ves-

— hiperacidita-
are de insuling

sau celulele alfa, dezechilibru care face celulele sau pancreasul sd nu

mai functioneze cum trebuie.
li sunt mereu recunoscdtor mentorului si eroului meu, doctorul An-

toine Bechamp, care mi-a schimbat viata pentru totdeauna i m-a inspirat
prin lucrérile sale The Blood and Its Third Anatomical Element si Les
in care a reprezentat cu propria-i mand, acum aproape o
ea biologica a celulelor umane. Cand am vdzut
entand transmutarea biologicd, am
in acea clipd ci nu sunt singur in

Microzymas,
sutd de ani, transmutar
pentru prima datd desenele sale prez
inceput sa plang, deoarece am stiut
teoriile si observatiile mele.

Sunt onorat de faptul ca prefata cartii mele este
de talia lui Chi C. Mao, doctor in medicind, doctor in stiinte umaniste si
om de stiint3, angajat anterior la Institutul National al Sanatatii. Doctorul
Mao triieste si lucreazd in Houston, Texas, unde am facut prima mea
descoperire cu privire 1a pleomorfism, in primavara anului 1994, si i-am
documentat existenta. Doctorul Mao are intuitia si curajul de a afirma
neclintit adevarul intr-o lume plind de oameni care preferd sd se alieze
cu ceea ce e traditional, convenabil i confortabil. De ce ar vrea cineva
s4 tulbure apele? Pentru ca asta inseamni a schimba — a salva — vieti. Va
multumesc, doctore Mao, pentru prefata dumneavoastrd frumoasa si sin-
cera! Aceasta carte nu ar fi completd fard cuvintele dumneavoastra.

Le multumesc din suflet miilor de bolnavi de diabet din intreaga
lume si participantilor la doud studii controlate asupra diabetului, care
au fost destul de curajosi incat sa pund in aplicare principiile de sanatate
si de bund forma fizici recomandate, prezentate in aceastd carte, si au
facut schimbdrile de stil de viatd si alimentatie necesare pentru a ince-
tini, ameliora si chiar vindeca diabetul. Sunteti cu totii un model de rab-
dare, staruintd, credintd, sperantd si angajare, nu numai pentru mine, Ci
pentru toti cei care vor citi si vor intelege cercetarea si povestea voastra.
Prin marturiile despre reusita voastra, prin experientele voastre individu-
ale in ameliorarea diabetului, mii, daca nu sute de mii de alte vieti vor fi
schimbate pentru totdeauna, crufate de aceastd boala inutild.

Multumesc redactorului nostru, Colleen Kapklein, care s-a ocupat
cu grija si atentie de munca mea stiintifica si de spusele mele despre di-
abet si m-a ajutat sd ma exprim mai bine, in speranta c3 toti cei care vor
citi Dieta Young pentru bolnavii de diabet isi vor imbunatati calitatea’ si

semnatd de un om
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(Ci:rrtaeta vietii prin punerea in aplicare a principiilor prezentate in aceastd

Edmfrn Warner Books si Dianei Baroni, redactor-sef la Warner
Bookﬂs: va multumesc din toata inima si va sunt recunoscitor pentru fap-
tul ca ‘ap avvut increderea, curajul si viziunea necesare pentru a publica
nu o snmpla carte despre diabet intre atatea altele, ci o carte care le va da
oamenllq_r puterea de a preveni si depasi simptomele de diabet.

.(.Ic?pulor nostri, Adam, Ashley, Andrew si, mai ales, Alex, mezinul
filmlhel, pentru incurajdrile si sprijinul si pentru sacrificiile pe ,care le-au
fa'cut' atunle cand tatal si mama lor si-au alocat o parte din timp pentru
a-i ajuta si sluji pe altii. Sunt recunoscitor pentru cd am copii care stiu
cine sunt si cat de mult sunt iubiti. .

.§|, ?n' cele din urma, dar nu mai putin important, imi exprim recu-
nostinta si multumirile fata de eterna mea tovarasa, Tn’aceasté viatd si in
cea c:alre va §é vie, pentru grija, dragostea si sprijinul constant manifesta-
te fa;.a.de mine si fatd de aceastd lucrare, chiar si in detrimentul proprii-
Ioﬂr elhlntehrese. Shelley, o artistd incredibild, 13sa la o parte pensulapdin
Ca.nfi in cand ca sa-i ajute pe altii, aflati la nevoie, in aceastd incredibild
misiune de vindecare. Contributia ei la Dieta Young pentru bolnavii de
dlabgt cu privire la modul de a trdi si a manca este salvatoare pentru di-
:Ik')(:}tl'c t§| predigbetic. Fara cunostintele ei creative si fard bunul ei simt nu

xista remediu pentru di ina a toti ie sa
e tréigﬂ abet, tinand seama de faptul ci toti trebuie sa

Shelly a creat numeroase si incredibile retete noi, incluse in aceasti
cartg, care au un gust bun si sunt utile nu doar pentru sinitatea diabeti-
cului, ci i tuturor acelora care doresc s3 aib3 o sinitate remarcabili. Tn
E(I)l:]sc, em?ti numero;se retete delicioase impartisite de participan];ii. la

ursul de retete Dieta You a in iuli i
vl recunf)cétin;é. ng desfasurat in iulie 2003 si pe care le-am
it Shelley este exemplul perfect al facerii de bine, recunostintei, sacri-
f!cnulw, altruismului si iubirii, calitati ce caracterizeazi o persoan’é cres-
tmé..Ce ar mai putea cere un bdrbat de la Dumnezeu? Sunt si-i voi §fi
vesnic recunoscdtor lui Dumnezeu pentru ci a creat un suflet atat de
frumos, cu care am privilegiul de a-mi impérti viata.

Cu iubire, recunostintd si multumiri

Robert O. Young j

CUVANT INAINTE

Potrivit medicinei clasice, diabetul zaharat, fie de tip 1 (ce
poate fi controlat prin injectiile cu insulind) sau de tip 2 (care poa-
te fi si el controlat prin medicatia orala ce stimuleaz3 productia de
insulin®) a fost mult timp considerat incurabil. Medicii au fost in-
vitati asa, la fel si pacientii. in ciuda faptului ca varietatea medi-
camentelor pentru diabet s-a extins rapid, boala a atins fin
momentul de fatd dimensiuni epidemice, din pacate gi mai mult
printre tineri. Specialigtii din domeniu nu pot ajuta, dar se intrea-
bi unde s-a gresit si ce am putea face pentru a controla mai bine
aceastd boala.

in cartea sa Dieta Young pentru bolnavii de diabet, dr Robert
O. Young prezintd o abordare inteligenta a acestei boli si urmares-
te o vindecare completd: ce tratament clasic i propune un astfel
de tel?! De-a lungul anilor, prin experienta clinicid a dr Young,
studiile sale in acest domeniu, precum si prin numeroase marturii
ale pacientilor sdi si ai mei, abordarea dr Young s-a dovedit a fi
atat valabild medical, cat si extrem de captivanta. Prin cartea sa,
dr Young a creat un manual practic pentru tratarea suferintelor
asociate cu diabetul — si chiar poate oferi o cale catre vindecare.

Casa Sanititii dr Young este construitd pe baza echilibrului
acid-bazi sau a echilibrului pH-ului. Acidifierea excesiva a fluide-
lor organismului, ca urmare a dietei si a stilului de viatd modern,
genereaza mii de boli; prin urmare, pentru a ne redobandi séndta-
tea, este imperativ s& minimizam acidifierea si sa restauram echi-
librul. Intr-adevidr, aceastd teorie imi aminteste de filozofia
medicald chinezi. Cu mii de ani in urma, furnizorii de servicii
medicale din China stiau cd mentinerea delicatului echilibru intre
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fcv)rgele opuse din viata - yin si yang, rece si cald, preaplin sau lip-
sd, ,d?§| in termeni abstracti — era esentiald pentru mentinerea sa-
ndtdtii. Diferite metode terapeutice precum fitoterapia
acupunctura, masajul si qgi-gong erau folosite pentru a readucé
echilibrul. Ar fi interesant de demonstrat daca echilibrul pH-ului
este dfe fapt expresia stiintificd a acestei filozofii medicale antice.

- Vitamine, minerale, antioxidanti si alti nutrienti esentiali din
allmevnte §i~ suplimente s-au dovedit a fi cruciale pentru mentine-
rea sdndtdtii, precum si pentru incetinirea proceselor imbatranirii.
Ir? aceasta carte, se acordd multa atentie acestor substante, in spe-
cial in lumina efectelor lor benefice in diabet. Prin cercetirile sti-
intifice derulate n ultimii ani, imb3tranirea, vazutd drept un
proces natural de neevitat, poate fi acum consideratd un sindrom
a multiplelor deficiente ale organismului. In timpul procesului de
?mbétrénire sistemul hormonal este slabit (de ex., printr-o lipsad de
insulind) multe minerale esentiale se pierd prin procese naturale
sau artificiale, si nivelul antioxidantilor scade. Prin urmare, pentru
a restaura sanatatea si a intarzia procesul imbétranirii ar fi ,Iogic sd
ne concentram pe fintdrirea, suplimentarea si reglarea functiilor
naturale ale organismului uman.

Exercitiul fizic adecvat poate fi o parte integrantd a regimului
dfe tratament al diabetului. Dr Young face in cartea sa un excelent
l?llgng al ratiunilor din spatele semnificatiei medicale a exercitiului
fizic regulat in diabet. El explicd ce contin metodele corecte de
exercifiu fizic si il leagd de ameliorarea circulatiei limfatice si de
curdtare — oferind o dimensiune iluminatd pentru cititorul obisnuit.

Aceasta carte nu ar fi fost completa fard retetele dnei Shelley
Redford Young, care vor fi apreciate cu sigurantd, in special de cei
care nu pot infelege ca cineva poate sd trdiasca exclusiv pe o dietd
vegetariand. Ca unul care a gustat si s-a bucurat de bucatele pre-
parate dupd aceste retete, cred cd aceasta parte a cartii poate
transforma cu adevdrat obiceiurile alimentare intr-o metoda de
control a diabetului si un efort catre o eventuald vindecare.

Dieta Young pentru bolnavii de diabet 13

Cu mult timp in urmd, atunci cand am ajuns pentru prima da-
t4 la Institutul National de S&natate pentru a incepe o carierd de
cercetare in neurochimie, un cercetator mai in varstd, intelept,
mi-a spus cd un cercetator serios trebuie intotdeauna s indrdz-
neasci si se intrebe si niciodata sa accepte orbeste ceva fard sa
gandeascd si fara sa evalueze critic. Importana atitudinii iscodi-
toare a fost subliniatd, de asemenea, de cdtre marele fiziolog ame-
rican profesorul Walter Cannon in cartea sa The Way of an
Investigator in prima parte a secolului XX. Dr Robert Young, mi-
crobiolog si un adevarat cercetdtor in sensul atitudinii iscoditoare,
opune cu indrdzneald cercetdrile sale independente teoriei ger-
menilor a lui Louis Pasteur si in cele din urmd o respinge, punand
sub semnul ntrebarii ceea ce a fost piatra de temelie a medicinei
moderne de peste un secol. Din cauza faptului ca doctrina lui Pas-
teur a indus in eroare, sustine dr Young, medicina modernd a
ajuns sa considere c& bolile apar doar datoritd unor cauze externe.
Astfel, importanta mediului intern al organismului a fost total ig-
norati. Tehnologiile moderne terapeutice au fost create in con-
cordantd cu aceastd gandire si sunt directionate cdtre
contracararea atacurilor externe. Daune colaterale grave suferd
functiile normale ale organismului ca urmare a acestei teorii. Dr
Young a redescoperit teoriile mai vechi ale unor mini deosebite,
elaborate cu peste o sutd de ani fn urma si a dezvoltat propria sa
Noui Biologie, bazatd pe fintelegerea asupra echilibrului
acid-bazi. Si pand acum implementarea teoriei sale a avut un im-
pact profund asupra tratamentului unei game largi de afectiuni
precum diabetul, cancerul, sindromul de oboseald cronicd, obezi-
tatea, calculii renali etc.

Eu cred ci teoria dr Young, metodele sale de tratament si de-
votamentul sau fntru ingrijirea sandtdii vor face istorie in anii ce
vor urma.

Chi C. Mao, M.D. Ph.D.

Seful cadrelor medicale

Spitalul din Houston, Texas
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CAPITOLUL 1

Diabetul: Epidemia si cautarea unui remediu

»Ceea ce std in urma noastrd si ceea ce ne st in fatd sunt
probleme minore fatd de ceea ce existd in noi.”

Ralph Waldo Emerson

Am pornit in cdltoria spre intelegerea cauzei diabetului de
tip 1 si 2 — si spre demonstrarea remediului — la inceputul anilor
‘90, in Caraibe. Acolo, in insulele Trinidad Tobago, Grenada si
Barbados, am inteles pe deplin proportiile epidemiei. La nivel in-
telectual, stiam cd diabetul era cauza principalad a decesului in Ca-
raibe (desi intrebarea ,De ce?”, care nu primise incd raspuns,
continua sa ma fraimante). Dar cand, aflat in fata unui public de o
mie de insulari, am intrebat (in cadrul unei serii de intrebari de-
spre problemele de sanitate raspandite) céti se confrunta cu dia-
betul si jumatate au ridicat mana, am resimtit visceral imensitatea
problemei. In acel moment, am decis ci am misiunea de a ciuta
cauza diabetului si remediul pentru aceastd boala.

A fost nevoie de doar alte cateva intrebari despre dieta zilnica
a oamenilor cdrora le vorbeam pentru a incepe sa sesizez radaci-
nile problemei. Raspunsurile au conturat imediat o dieta formata
indeosebi din carbohidrati — zaharuri —, bogata in fructe si legume
cu raddcina tip tubercul, precum cartofii, alaturi de carnea de pui
si peste. Acestea s-au dovedit a fi vestile bune. Desi medicina cla-
sicd ar fi aprobat aceste alimente, mai tarziu aveam si descopar
ca, de fapt, nu constituiau o dietd de baza corectd. lar la acel
moment, ea era inundatad de sucuri carbogazoase, produse de pa-
tiserie, dulciuri si produse de tip fast-food american. S-a dovedit
ca oamenii din public consumau dieta perfectd pentru declansa-
rea diabetului. Erau sclavii zaharurilor, care ii ucideau.
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demCu toate c3 .mi-a luat cativa ani 'de studiu pentru a intelege si a
onstra soly;na, ea era la fel de simpla ca si problema. Trecerea
la o ahmentape bazata in totalitate pe alimente naturale integrale
in specsal.legume verzi, alese pentru a mentine echilibrul pH-ului
d!n organism (mai multe despre aceasta imediat!), poate combate
ggpetu:;uﬂnumeroavsele sale consecinte devastatoare asupra séné;
pgg(,)s?; cand adevaratul paradis insular, eliberat de o astfel de
: De' fapt, era tocmai alimentatia pe venisem s-o recomand pu-
bIICUI.UI meu, pentru imbunatatirea sanatitii in general. Doar ci
nu mi-am dat seama la vremea respectiva ce impact putea s3 aib4
in mod concret asupra diabetului.

Nu pot spune cd am trezit imediat entuziasmul publicului. Un
bérbgt, care probabil vorbea in numele mai multor persoane‘ din
mul;gme, s-a ridicat si mi-a zis: ,Doctore, z&u asa, nu putem pas-
:jeem lerb.ug toatd ziual” Ag vrea sd fi avut atunci datele pe care I§e
Vat\ll?a?:l espre faptul cd ,a pagte ierburi toatd ziua” iti poate sal-

Atunci am putut doar s&-l asigur, aga cum va asigur si pe
dumneavoastrs, cd nu este vorba doar despre o dietd sinitoas3
E'aﬂeste totodatd ugor de preparat si delicioass, mulfumit3 re;etelo;
si |.ndru-méri|or pe care vi le va oferi sofia mea, Shelley. Tncer-
c-ap-f), si veti vedea Tn scurt timp cat de bine veti arita §i.vé veti
simfi dupd ce veti rupe citugele ucigase al poftei de zaharuri. Nu
va Frege mult pand cand veti refuza s§ mancati altfel. Si, la fél ca
majoritatea oamenilor cdrora le-am recomandat acest pl’an de ali-
mentatie de-a lungul anilor, inclusiv cei 40 de participanti la dou
studii organizate, veti putea s urmiri linistiti cum vi se stabilizea-

zi.mvel.ul.gllcer.mel, pér)é in punctul in care veti putea reduce sau
chiar elimina orice medicatie - inclusiv insulina

; L;rmétorull capitol al povestirii se desfisoara in Houston, n
primdvara anulut 1994.'Mﬂé aflam acolo pentru un proiect de cer-
cetare asupra diabetului, in cadrul c¥ruia am stat de vorb3 cu o
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pacientd de doudzeci si unu de ani cu diabet de tip 1. Aceasta se
hrinea indeosebi cu produse de tip fast-food si cu pand la 14 de
cani de cafea pe zi. Spunea ca nu-i plac legumele si le consuma
foarte rar.

Am trecut, ca de obicei, la analiza sangelui ei printr-o tehnica
pe care 0 numesc ,analiza celulelor sangvine vii”. Adica 1i obser-
vam celulele sangvine direct la microscop — fdrd sa folosesc sub-
stantele de fixare utilizate de obicei pentru a crea preparatele
pentru microscop, substante ce ucid celulele. Sub ochii mei ui-
miti, o hematie s-a transformat intr-o celuld bacteriand. S-a migcat
o vreme prin plasma, dupd care s-a transformat la loc intr-o incon-
fundabild hematie.

Conform tuturor celor invitate timp de peste 20 de ani de
studiu in domeniul microbiologiei, acest lucru era imposibil. N-ag
fi crezut niciodatd daci n-as fi vdzut cu ochii mei. Dar ceea ce s-a
intamplat mi-a rdmas in minte. n acel moment, tot ce stiam de-
spre celulele umane si cele bacteriene a fost distrus. Viata mea ca
microbiolog si nutritionist nu avea sd mai fie niciodatd aceeasi.
Dadusem peste inceputurile unei ,noi biologii”. Dar abia peste
cativa ani aveam sa infeleg ca aceste schimbiri celulare erau, de
fapt, vinovate de diabetul tinerei femei.

n urmitorii doi ani, am crezut cd sunt singura persoana cu
aceastd viziune revolutionard si, trebuie sa va spun, m-am simfit
singur in aceasta perioadd. Simteam cd vocea mea rasund Tn pus-
tiu si, desi nutream dorinta arzdtoare de a impartdsi lumii ceea ce
descoperisem, nu-mi dddeam seama cum s3-i fac pe oamenii care
contau cel mai mult s& asculte si s& inteleagd ca microbii sunt de
fapt simptomul distrugerii celulare si nu cauza vreunei boli con-
crete:

Apoi, un alt microbiolog mi-a vorbit despre cercetdrile fran-
cezului Antoine Bechamp de la sfarsitul anilor 1800 despre ,ple-
omorfism” — multitudinea de forme pe care le pot lua celulele.
M-am extaziat la gandul existentei unor cercetdri care m-ar putea

!
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ajuta sa-mi 1 if i i
nJu o Lm;eélegvme.n in profunzime propriile demersuri, ca si
» » pun ca md simteam usurat la gandul ca nu sunt sigurul
are a facut astfel de observatii
TO 5 A s . > '.
fr o :;Jsl,vamvmtampmat imediat o problemd. Opera lui Bechamp
S pa§|tja,. la vremea ei, de teoria compatriotului siu, Louis
. . )
g ar, cutprlvfl.re la mlcrobl, care este literd de lege si azi (chiar
Becmmpplé;jt‘ldgre;nta). Am gdsit cateva referiri la lucrarile lui
and prin surse vechi sa
€ u obscure, nu reu a
g n. ) ‘ ; seam sd
ﬁ]e Ofi e.xerinplarele originale. In plus, chiar daci le gaseam, lucri-
~ ~ . -~ * ;
ginale erau in intregime in franceza. (In cele din urmi, am
.

SCo i a si ai
| s la iveala singura carte tradusa in englezi: .Sangele si al trei-
ea element anatomic al siu”.)

P 7 ari

aﬂamrlogr;:sgl lﬂn cercetdrile mele a avut loc trei ani mai tarziu. M3
o dez; 2e;ns impreuna cu sotia mea, Shelley, pentru a sarbatori
oo '-? aniversare a cdsdtoriei noastre. Acolo, intr-unul din

€ mal frumoase orage ale lumii, alaturi iubi :

umii, alaturi de iub ietii
—— A ) . A ubirea viefii me-
mlgl inzi desfa;am in romantismul Orasului Luminilor. Dar, in plus
. ’

i .ertt.—:‘sa. qarte .tar.e ceva ce nu intrd in mod obisnuit in itinera:
- bVI‘IS.IC tlpiC: lelloteca Medicala a Universitatii din Paris, un-
Snuiarg cd voi gdsi lucrdrile uitate ale lui Bechamp :

r - . . i
! ercan t.reptele de marmurd ale bibliotecii, impreuns cu Shel-
A,);; : atm terll_bll dedemoponat la gandul a ceea ce as putea gisi
ost opriti insd de o functionar .

/ nara, care ne-a spus ca
intra in sdli fard un permis ofici i i

ermis oficial. Mi s-au inmuiat pici
Y : i muiat picioarele va-
zan a i -
. aLjjica argumentele mele cum cd venim tocmai din America
fOIOSitnlzLe;(t)in?t—lo gelcf)c. Timp de o org, si eu, si Shelley ne-am

ntele de francezg, din p3 '

: 5 cate rudimentare
s R , pentru a
e 2;/|I:gte' p;ta.ne:j cand un francez care vorbea flluent engleza

- at, rostind cine stie ce cuvi i
Inte magice pentru a n i

: : \ . e obtine
sus-mentionatul permis. Acelasi domn amabil ne-a ajutat apoIi sa

. | A~ ' I i i
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lats-m3 deci, in sfarsit, bucurandu-ma ca un copil de cadoul
de Criciun de cele 27 de cari publicate si volume de cercetari
originale ale lui Bechamp. Ma aflam 7n fata muncii remarcabile de
cercetare a unui mare savant, scoasd la lumina din arhivele obscu-
re in care zicea de peste o sutd de ani. Cu lacrimi de bucurie in
ochi, intorceam cu grija paginile, izbit de ilustratiile desenate de
insusi Bechamp infatisand transformarea biologicd a unei hematii
intr-o celuli bacteriand, cu mai bine de un secol inainte ca micro-
scopul s&-mi arate acelasi fenomen in sangele pacientei din Texas.
lati un om care vizuse cu adevarat magia vietii. Aveam multe de
invatat.
Cu cat aflam mai multe si teoria Noii Biologii mi se contura in
minte, am inceput sa inteleg ca diabetul nu este, la drept vorbind,
o boali a pancreasului sau a celulelor beta producitoare de insu-
ling, nici o reactie autoimuna. Diabetul apare ca urmare a pertur-
barii echilibrului delicat al pH-ului (raportul acid-bazd) fin
lichidele care inconjoara celulele pancreasului. Hiperaciditatea
din lichide permite celulelor sa se transforme in manierd negativa,
interferand (printre altele) cu modul in care organismul produce si
foloseste insulina si zaharurile. Pe de altd parte, cu un pH echili-
brat, celulele pancreasului, celule beta producitoare de insulind si
celulele alfa producitoare de glucagon pot functiona si chiar func-
tioneaza in perfectd armonie, iar fenomenul diabetului poate apd-
rea. Misterul energiei, sanatitii, bunei forme fizice si vitalitdtii nu
poate fi explicat doar prin concentrarea asupra celulelor. Spatiul
negativ, lichidele ce inconjoara celulele, dandu-le forma si func-
tia, este cel putin la fel de important. O celuli este la fel de sdna-
toas3 precum si fluidul care o inconjoard. Am scris despre aceasta

pe larg in prima mea carte, ,Dieta Young”.

EPIDEMIA

Diabetul, afectiune caracterizata prin cresterea nivelului de
saharuri din sange si incapacitatea organismului de a produce

si/sau de a utiliza insulina, este o epidemie a timpurilor moderne.
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In Statel i i x

) diabeetiU‘mte se estimeaza ci existd intre 17 si 20 de milioane
il dgll rfeprezepténd circa 6-8% din populatie, cu peste
st ng! (l:)azurl anqal. Aceste cifre sunt mult mai mari de-
bt iabetul df tip 1 si cel de tip 2 reprezints impreuns
koo Ooopémapala Cauzd a mortalitdtii in Statele Unite, cu
Wi it “T decese in fiecare an. Dar chiar si aceste c,iate
ritabing dee rgT)]zfllgsc da(cja ne gandim cd in lumea intreags exist3

Ilioane de diabetici, cifrd ¢ 5

i e ' are ;
manl,: se va dubla in decurs de o generatie Pt phind

emei A ]

§ , populatia hispanic3, indienii A ;
T e IC4, indienii americani, america-
prsei rrliféne aslatica si populatia din insulele Pacificului au cau
e crescu.t.de a se imbolnavi de diabet tip 2. Oamenii
i uo prol_)abl'lltate de trei ori mai mare de a face aiabet de”
Americaﬁg angr;ﬂ, TTd”‘ sau mari. Potrivit studiilor Asocia;ie;

; etologie (ADA), costuril '
a1 : : / rile tratamentului medi-
. aiuélll(;oz(')lflfr de IUC.rl.J pierdute datoritd bolii s-au ridicat nufr(ljali
byt a 132 miliarde de dolari, fatd de 98 miliarde de do
Sixh ,Ipe mdsurd ce epidemia se rispandeste 1
e cauz:tuf poeTte determina invaliditate severi si chiar moartea
ok afeE!Cgctglor secgndare: si al complicatiilor, printre care sé
ot tpg';n e car.dlace si renale, orbirea, deteriorarea nervi-
it dﬁ;‘ atlile. chn de m.li de oameni Tsi pierd vederea in fie-
herieie pe;igialdlabetzlu:, el reprezentand cauza principali a
; ele avand varste cuprinse 1 3zeci si
i by gt ntre doudzeci si cinci
(§)ri§ ni’;?ln(iglrjldpat[g delarl. Diabeticii au un risc de a orbi d§e §agtCe'
ecat ceilalti oameni. La a i
i it eni. ceste concluzii a aj
dia(tj)leutig‘l' U”'}[’ZFS';aSIl!dEmory din anul 1985, care a mai ajrgtr:t lé'j
ii sunt de e ori mai predi i1 .
e predispusi la cangreni (car
prej?sa L:a' ?mpfuta'rea' mem.brulw respectiv), sunt de 11 oeridrl;ceT
it fédi aa :ecpun‘l cardiace si de aproape cinci ori si jumétasl
. grgvide ;():t:slt a e}ccndente vasculare cerebrale. Diabetul |a femeief
copilului Ese§ iy de nastere prematuri si chiar de moarte
- Esenfa acestei tragedii este aceea ci speranta de viatd 2

Dieta Young pentru bolnavii de diabet 21

persoanei cu diabet este cu aproape o treime mai scurtd decat

pentru restul populatiei.
Majoritatea persoanelor cu diabet —

de tipul 2. Cei mai muli dintre acestia
care aduce cu sine propriul set uriag de efecte negative asupra sa-

natatii. Fiecare miligram in plus al zaharurilor din sange cores-
punde unei cregteri a greuttii cu 4,5 kg, n medie, atat la femei,
cat si la barbati. Nu este deloc surprinzétor faptul ca cregterea re-
centd a numirului de obezi din SUA — in prezent, peste jumatate
din populatia tarii este oficial supraponderald — merge mand in
mani cu cresterea numarului de diabetici. Cu un secol in urma,
circa 1% dintre americani sufereau de diabet, dar acum, unul din
12 americani este afectat de aceasta boal. Frecventa cazurilor de
diabet a crescut cu aproape jumatate doar in ultimii zece ani, po-
trivit Centrelor de Control al Bolilor (CDC), iar daca tendinta actu-
ali se mentine, ne putem astepta ca numirul celor suferinzi de
diabet s3 se dubleze in mai putin de 50 de ani.

Tipul 2 era denumit inainte diabet cu debut la varsta adultd —
spre deosebire de diabetul juvenil, uneori numit si insuli-
no-dependent, cunoscut in prezent sub numele de tip 1. S-a re-
nuntat insd la aceasta etichetd, deoarece a devenit inexactd:
diabetul este in prezent principala boald cronica la copii si boala
cu cea mai rapidi ratd de crestere in lumea intreagd. (Incidenta
bolii variazi destul de mult, totusi, de la mai putin de un copil la
100 000 cu diabet de tip 1 in Japonia si unele regiuni ale Chinei,
la peste 28 la 100 000 in Finlanda, tara situatd pe primul loc in
lume din acest punct de vedere. n Statele Unite sunt afectafi
aproape 15 copii din 100 000.) Rata obezitdtii la copii a crescut
dramatic in aceastd tard in ultimii ani, si la fel s-a intamplat si cu
rata diabetului de tip 2 la copii — categorie de populatie unde nu
era aproape deloc intalnit. Un raport al CDC din 2003 estimeazd
ci o treime dintre nou-ndscutii americani din 2000 va face diabet.

Potrivit datelor CDC, doar jumadtate dintre bolnavii de diabet
au fost diagnosticati Tn mod oficial. In multe cazuri, simptomele

intre 90-95% — are diabet
_ 80% — sunt obezi, fapt
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acestei i :
|0unS<:(13iI pt;Olle;r?;r tlreptat. si cu semne pe care s-ar putea sd nu le
el dandlire ?nceg icemiei: obosea}!é.generalé, stare de legin, ame-
necati sau ince;§O§?“ 14, uitare, maini si picoare reci, vedere intu-
multi ani. lar i Astfel, diabetul poate trece nediagnosticat
veti vrea s facetil) nu stifi ca aveti diabet, nu puteti face (sau nu
st bloctsli nmmlc pentru a-l combate sau cel putin pentru
hea ghmng e b gF'Vez asa cd masurarea nivelului glicemiei ar
familie — acests este g:a (f?;)nttromllm?dical pe.riodic la medicul de
buieDsé facei control medisall lpj)zlrjio?jliztre SR
diabet?(it\:f)litr?g ;;z:ilt?tcr;(::gﬂe& p(l)at(ell sunteti diagnosticat cu
y e cesului la medici di ¢
ggt:drailgsteé potr;wt datelor raportate, cu 35% mcali ‘:]'qr; rieag(zeia??;
LOWensteifi:eéaj' Asta a f’aflrmat in 1975 medicul Bertrand E.
dele de tratameat Wi ”I.D'abewl”' in care dddea vina pe meto-
it B medici? ;‘?ﬂvenlloqale, emitand ipoteza cd e mai pro-
tratamentul prescriss _l; ”CZUS: Rt ey’ . adicé.. sa urmeze strict
le ne/fati\f/e ale acelor trz;tamenl::re, prezintd mai pronuntat efecte-
¥ 4
et Si?usatngilim?zrecuné'tc,u Shelly [nartorul direct al consecintelor
care tratau paci S observand numerosi medici cu diabet
,Cand orbulpilcfgpdcu diabet. Dupd cum spune Cartea Sfanta:
(Matei 15: 14) Astn uce pe orb, vor cddea améndoi in groapa”
ko Altaniatiet s a ne-a deschis ochii si ne-a inspirat s& gasim o
nativd. $i sunt fericit cd v-o pot impdrtdsi in aceasta carte

MIRACOLUL NUMIT pH

Medicina clasi A
in afara unei vi Ia'SIACé aien prea putin ajutor real pentru diabetici
ity g iefi intregi dominate de medicamente si de posibile’
4 CarZEiC:Etee;iresdevastatoare. In multe cazuri, cel mai bun lucru

¥ pune cu privire la vari
distazit ¥ : variantele pe care le aveti
dp T acgla Cd puteti alege ceea ce e mai putin r3 i
odat¥ ce ntelegeti ca diabetul : 4u. Insd,
L coliiele: s ani Vu este o afectiune a mediului in care
, 81 nu 0 boald a celulelor in sine, vi se deschide un
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tiliza abordarea simpld, complet naturald

nou orizont si puteti u
incetini, a stopa sau chiar a

prezentatd in aceasta carte pentru a
anihila diabetul si vatdmadrile pe care le produce.

Asadar, problema principald este: cum s4 asiguri mediul po-
trivit pentru celulele organismului propriu? Ce stil de viata este
optim pentru a mentine echilibrul pH-ului in organism si pentru a
elimina bolile, inclusiv diabetul? Am vazut rezultate uimitoare la
oameni care au invatat pur si simplu sa aleagd alimentele, exerciti-

ile fizice si suplimentele alimentare potrivite.

Povestea Denisei

erald, cu diabet dek tip 2 §i,‘ timp de peste douazeci
stat lucrurile pand cand am ince-
e si sa consum mai multe produ-

Sunt o persoand suprapond
de ani, am avut hipertensiune. Adica aga au

put s beau bauturd verde cu picaturi alcalin
se alcaline (desi n-am reusit, pana acum, sd adopt o alimentatie complet

alcalin). in circa doud luni, glicemia mea, care era cuprin’sé‘intre]53 si 228,
a scazut pana la un nivel cuprins intre 83 si 120. Tensiunea a devenit normald
si am slabit peste 20 de kilograme! Acum am inteles de ce i se spune ,miraco-

jul pH”.

Am finceput sa verific ce s€ intampla in sangele pacientilor
mei cand acestia isi modificau dieta si am constatat ci el revenea
la un pH echilibrat. Pe masurd ce pacientii igi corectau aciditatea
din organism urmand programul prezentat in aceastd carte, am
observat si modificdri semnificative ale indicatorilor concreti ai
sanatatii. Am vazut ca glicemia, tensiunea arterial3, colesterolul si
greutatea revin la normal. Acest cvartet format din diabet, hiper-
tensiune, hipercolesterolemie si obezitate este atat de frecvent in-
talnit, incat medicina clasica a denumit coexistenta simultand a
acestor boli ,Sindromul X metabolic”. Si toate aceste afectiuni
dispéreau la pacientii din programul meu pe masurd ce sangele
devenea mai alcalin, iar celulele se stabilizau in forme sanatoase.

La inceput mi-a fost greu s cred ca niste modificari simple in
regimul alimentar si in stilul de viatd pot avea un impact atat de
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spgctaculovs asupra lichidelor din organism, care, la randul lor, au
oﬁmfluen;a atat de puternici asupra sanititii celulelor. Dar ,vé-
zand acest lucru iarsi si iardsi, m-am convins de puteréa a ,ceea
celolbs‘ervasem. .Administrénd pacientilor o dietd agresivi a Mira-
;(r)nllj U|pr,”ce include Iggume verzi, bduturi naturale verzi, gri-
Vinde,(,:;pz (t:)u querage si pu;i_ne prqteine, am fost martorul

ii dia etului de tip 2 si chiar a diabetului de tip 1. A fost
un real miracol al pH-ului. : S

_ Totu51, ceea ce obtinusem pani in acel punct se reducea, i

opinia agtonté;ilor medicale, la ,dovezi accidentale”. Tn ad3 ’ nI
Sl-,lﬂetu'IUI stiam cd trebuie s3 fac tot ceea ce este neces.ar e tancu'
ajuta si pe ceilalti s3 vadd ceea ce vedeam eu. Nu putea?n T‘ru =
tratamentu! clasic pentru diabet — care, apropo, nu ofers s :::nca
reale de vindecare — si se perpetueze fir3 alfi pus la aniioialée

P ' V. I. p- .
I = ~ I

STUDIILE MELE

.ln 2002, am demarat un studiu controlat, cu durata de sase
luni, asupra }jlabetului de tip 1 si de tip 2, urmat de un altul§ cu
durat'a fie trei luni, in 2003. in ambele studii am folosit aliment,a ia
glcgllna, exercitiile aerobice si suplimentele alimentare adecvafe
In fiecare caz am descoperit ci pacientii care au urmat acest ro;
gram au putut sa-si reducd medicatia sau chiar s3 renunte Iapea
Prlgtrg rfezultate se numdrd reducerea dozei de insulini cu este:
50 ./o si, 'mvnﬁumeroase cazuri, eliminarea completi a tratamenF:ului
cu mfu!ma in Qumai trei luni. De asemenea, participantii la studiu
au sldbit, au ajuns la un nivel mai scizut al tensiunii arteriale si
si-au redus continutul total de colesterol. i

‘Vézusem. rezultate similare la sute, daci nu chiar mii de aci
en;vn pe care i-am tratat de-a lungul anilor — ameliorarea evidpe tl:
aparand aproape intotdeauna in primele 72 de ore —, dar a By
aveam, pentru prima datd, o metod3 de a cuantifica ac’ele rezfxllJtrn
te. Timp de peste zece ani urmirisem cum pacientii care urma::
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programul isi normalizeaza glicemia si vdzusem cativa medici din
intreaga SUA cd incep sd recomande acest program pacientilor lor
(sau chiar sa-l urmeze ei insisi!), dar aceasta confirmare, mai rigu-
roasd, a avut o mare forta. in prezent, colaborez cu Universitatea
din Miami pentru a pune la punct un alt studiu controlat, mai ex-
tins, si sper s& adun si mai multe date convingatoare.
in ambele studii am inceput cu o dietd strict lichida timp de
dou3 sdptimani. Dupd aceasta, primul studiu a continuat cu un
regim strict, de o luna, cu alimente alcaline, in perioada ramasa
pani la sase luni urmandu-se o dietd cu alimente alcaline in pro-
portie de 80%. Al doilea studiu a durat doar trei luni, pe parcursul
carora am aplicat o dietd alcalina strictd. Participantii la cele doud
studii au urmat in esenta planul prezentat in aceastd carte, evitand
complet lactatele, dulciurile, cerealele si carnea (cu exceptia pes-
telui), precum si majoritatea fructelor si au fost incurajati sd con-
sume fard grija grasimi si uleiuri bune. Au consumat bauturd
verde cu picituri alcaline si un regim de suplimente nutritive pe
care-l veti gasi detaliat in carte — multivitamine din plante, supli-
mente multiminerale, pulbere de germeni de soia, acizi grasi
esentiali, crom si vanadiu; suplimentul din coenzime cunoscute
sub prescurtarea NADP, un laxativ usor din plante, un preparat
pentru stimularea glandelor suprarenale, un preparat pentru stimu-
larea pancreasului si, in cel de al doilea studiu, argila.

Persoanele inscrise in studiu au comunicat zilnic, prin inter-
net, tot ce minancs, suplimentele pe care le iau, doza de insulind
sau de alt medicament pe care il folosesc si nivelul glicemiei ma-
surat dimineata si seara, precum si greutatea; in plus, au comuni-
cat siptamanal nivelul tensiunii arteriale. Am avut teleconferinte
siptimanale cu intregul grup, astfel incat sa pot raspunde la orice
intrebare din partea pacientilor, si am pus la punct un sistem de
corespondent3 prin email, prin intermediul ciruia pacientii faceau
schimb de sfaturi, se sprijineau reciproc si féceau schimb de rete-

e
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In total, 20 de persoane au parcurs in intregime unul dintre
cele .doué studii, intre care noud pacienti cu diabet de tip 1 si 11
cu d@bet de tip 2. (Alti zece pacienti au renuntat pe parcurs, in
prmapal pentru cd nu au putut respecta dieta din al doilea ;tu—
diu). Tabelul de mai jos prezinti rezultatele obtinute.

; L
| Sex/ | Tip Greuta- | Greuta I L G S R P LN
‘ 5 ) K N W8 Gt
| varsta ‘ diabet tea tea Piergute Ce\i(;]?é-“ ?“CI Cele Rl AR Cele i m'C'T Cele mai mari
; e | iatn | gt 12| g o r:'a‘j \falorlla!e .valqrr.ale valori ale glice- |
‘ L ! kg | oy ‘ gmce u? 'a g!lCEI'HIEI la | glicemiei dup¥ miei dupa 12
| | ‘ o ol Pmarepu L; ) mceputu! 12 saptdmani saptdmani
} ‘ ‘ | el . g;rpu ui programului cu ‘de program de program
! | | medicatie med. fara medicatie | fard medicatie
: ‘ ‘ (mg/dl) (mg/dl) (sau cu dozj (sau cu doza
‘ ,‘ 1 ‘ redusd) redus3)
bl | i * AN A R e Sl et (mg/dl) (mg/dl)
| Ma8 | 1 110 79 N o S T e Jrpe
‘ | | ‘ 31 30 500 68 (insulind 180
1 i B b v O 1 O redusa 70%)
{oakan, 1 | 40 | 36 } T T S 7 oS il R LR D
‘ | } ‘ 4 77 300 100 (insulini 126
[ i : i it 1‘ VM S as A YA redusd 50%)
O Ll R B B R SRR O S L T SR e
| | ‘ 10 27 390 60 (insulind 220
‘ oL R LN TS BT U O Y 1 CAN AN redusd 85%)
| F38 1 90 | 59 VPN iy RETE
bt \r 0 1, iRl ATl ey 386 100 140
| F38 1 {156 115 41 e P s i
B T ) WA ST TG R U Ty g o L na 70 120
| M29 | 1 90 65 ' sul |
25 20 300 60 (insulini 170
‘I K IR b i redus3 80%)
| M36 | 1 52 49 R e Y AT R ST
1 3 40 400 64 (insulina 127
A 2 £ 31ROV PR T A A e redusd 80%)

M53 | 1 50 49 1 i i 7 A
Pl BT LT 2 SR T AL 00 123 70 114

Magila il e 4 il R
‘ | 9 3 65 129 72 (insulina 1m

AT A 1) BT PR NN N reduss 65%)

F55 2 154 | 133 21 R s BT AT ]
e - T e 1 66 115
|"F3s | 2 120 105 15 S e e |

I J " 7:‘_7 *;4(1 i 125 64 110

M58 | 2 124 112 12 T b T

il i heiondl kit j? i i 278 48 154

M61 | 2 11 9% 15 i PO e e

. ; i 2l Al . 1377 iy b 205 76 133

36 | 2 95 80 e ]

B | b SR bursi e »570 i 230 60 98
| M53 | 2 121 105 16 il R o (UEL T

- ] A } TR R i 300 62 105

1 B O R 121 18 T N Dy N R T AT

: y | ‘ | . Bk 0 59 B 127 73 110

3ol 81 70 Si5E g
. “ ‘J ‘ M B 262 70 127

M32 | 2 68 68 0 O R TR TR T o

‘ ! 77777 ] A 339 68 127

M52 | 2 | 124 100 24 EPT T RS TR i N

UL | e N h,,efi 3 160 80 108

Ms59 | 2 | 90 aa: i A9 Al QUEARG 5T T
: i ‘ ‘ ’ | 59 220 80 (insulind 140

iy | redus3 50%)

Toti cei care au rdmas pana la sfarsitul studiului si-au redus
sau chiar eliminat medicatia. Pacientii cu diabet de tip 2 si-au re-
dus insulina sau altd medicatie, in medie, cu 96%, iar cei cu tipul
1 au redus doza de insulin, 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, desi rezultatele obtinute de cdtre cei din urmd sunt
oricum impresionante. Cu dieta mai strictd din al doilea studiu,
persoanele cu diabet de tip 1 au reusit sd-si find glicemia sub con-
trol mai bine decat cele din primul studiu. Toti participantii care
au incheiat unul dintre cele doud studii si-au mentinut gliecemia
la nivel normal. Si toti au sl&bit — in medie 15 kg dupd 12 sapta-

mani.

Daci acesta nu e un miracol al pH-ului, atunci nu stiu ce este.
Dar partea frumoas3 este ca nu e catusi de putin un miracol pro-
priu-zis. Poate pdrea miracol dac3, pand acum, nu stiati despre
diabet decat c3 este o boal3 fird leac si ca aveti nevoie de injectii
sau de medicamente toatd viata — si chiar si asa, nu existd prea
multe finaluri fericite. Dar nu e niciun mister, dacd stiti cum sa
reechilibrati pH-ul organismului. Puteti obtine rezultate asemana-
toare cu cele ale participantilor la studiile mele, pur si simplu ur-
mand planul propus in aceastd carte. El nu inlocuieste ngrijirea
medicald si va trebui sd continuati s& conlucrafi Tndeaproape cu
medicul dumneavoastri. Dar prin aceastd metodd, in loc sd fifi
condamnati pe viata la suferintd, in doar 12 sdptdmani veti ajunge
s3 cunoasteti sdnitatea si starea de bine — fard dozele mari de me-
“dicamente pe care le folosesc cei mai multi pacienti diabetici.

Cilitoria dumneavoastrd spre vindecare tocmai a inceput.
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‘, P:dyestyé‘agl‘ui §téphen’ :

CAPITOLUL 2

, 1V~de ’anl Jucasem n echlpa de fotbal amencan a faculté;u §| eram
 foarte ,sénétos cand am fost diagnosticat cu diabet de tip 1. M-am Tmpotrivit

ugamint

praponderal.f Fécusem comphca;u renale si hlpertenswne §| petrecu-
~sem cinci zile la terapie intensiva, cu glicemia peste 1100,

nd fiica mea in varstd de noud ani a fost diagnosticats cu diabet de tip 1.

; ut ,medlat sé punem m practlcé pruncrpule acestuia, |ncepand cu regimul
de Il(;hlde asocuat cu supllmente §| trecand apou !a dieta alcalma Atat fiica

; st‘ spectaculoase Necesarul de insulin al lm Molly s-a redus
atlc iar in u‘ne!e zile nici nu are nevoie de insulind. Si eu mi-am redus
insul

; ,bmecuvéntare pentru mtreaga mea famlhe Nu mi-am nmagmat
‘até o bucune mai mare decat aceea de a-mi recdpata sdnitatea, dar cea
fiica mea nu va sufen mc:odaté ceea ce am suferlt eu o depé§e§te

r Iogodmceu mele de a mcerca’ un tratament holistic, fiind hotarét !
t; la urma urmei, el stia ce este mai_
ici, diabetul imi chinuia corpul obcr'

1U acesta a fost lucrul cel mai riu. Lucrul cel mai riu a aparut anul aces--
efuzand s3 accept aceasté ,,condamnare la moarte prin diabet” pentru Molly,

si nelncetand sd se roage pentru vindecarea mea dephna, sotia mea a inceput
_caute alternatlve n scurt trmp, a descoperit planul Miracolul pH si am in--

Cu peste Jumétate De asemenea, am pierdut 23 kg si am pu- |
1 edlcamentele lmpotnva hlpertensmnu - chlar din prlmele $a-

Ce este diabetul?

,Au fost chemati medici vestiti
Dar cand au venit
Au spus, de cum au fost platiti,
Nu-i boald de lecuit.”

Hilaire Belloc (1870-1953)

Denumirea acestei boli vine de la cuvantul grecesc ,diabetes”
care inseamni ,a sifona, a evacua prin sifonaj”. Intr-adevar, unul
dintre semnele caracteristice ale diabetului este urinarea excesiva
(si setea de nestins determinatd de aceasta), prin care organismul
fncearcd cu disperare sd scape de excesul de zaharuri si sd8 menti-
na echilibrul pH-ului. Aretaeus, medic grec din secolul al Il-lea, a
observat ca trupul pacientilor sdi cu diabet pérea sd se ,topeasca”
prin urind. Astfel, el repeta spusele medicului egiptean Hesy-ra
din timpul celei de-a Treia Dinastii Egiptene, care a scris, pe la
1550 1.Hr., ca diabetul provoacd ,topirea” organismului si ca uri-
na acestor pacienti atragea furnicile, datoritd continutului crescut
de zaharuri. in secolul al XVlIl-lea, medicii au addugat la denumi-
rea acestui diagnostic adjectivul mellitus, cuvant latin ce se in-
seamnd miere sau gust dulce. Diagnosticul diabetului era
confirmat frecvent de citre asa-numitii ,degustdtori”, care detec-
tau zaharul din urind prin gustul dulce al acesteia. intelepciunea
populard a elaborat si un test ad-hoc, care putea fi facut si acasa:
se virsa urini pe hartia de ziar si se l3sa la uscat. in cazul diabeti-
cilor, rezultatul era un aspect lucios al hartiei, cu cristale de zahér
vizibile.

In aceasta privintd, pacientii cu diabet pot fi comparati cu ba-
nanele. De ce? Si vi explic. Cu totii stim ca bananele devin mai
dulci odat3 cu trecerea timpului. Pe m3sura ce se coc, continutul
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de zaharuri al bananelor creste intr-adevar — de fapt, celulele lor
elibereaza glucide pe masurd ce se descompun. Bananele devin
totodata mai moi, bineinteles: se topesc si se transforma in zahar.
Sau, s-ar putea spune, incep sd putrezeascd. Este interesant de
precizat ca petele negre de pe coaja unei banane prea coapte sunt
de fapt acizii proveniti din descompunerea celulelor fructului.
Acelasi fenomen se petrece in cazul tuturor celulelor vegetale sau
animale, inclusiv al celulelor corpului uman. Pe m3surd ce imb3-
tranesc (se coc, putrezesc), ele suferd un proces de descompunere
si se ,topesc” in zahdr. Acest proces poate fi o veste buni pentru
amatorii de prdjiturd cu banane, cum imi ficea mama, dar pentru
oameni nu are nimic pozitiv.

MEDICII $I DIABETUL

Fard indoiald, medicul nu v-a prezentat diabetul in acest fel.
De la el ati aflat probabil ca aceastd boald este cauzatd de lipsa
totald sau partiald a unui hormon numit insulind in organism, ceea
ce determind o concentratie excesiv de mare de glucoza (zahar) in
sange. Totusi, ce provoaca de fapt o astfel de boald degenerativa
grava precum diabetul? Spun ,de fapt”, pentru ca notiunile gen
shiperglicemia” sau ,hipoinsulinemie” descriu aceasta afectiune,
dar nu o explica. Ce determind organismul sd aibad in exces sau in
deficit astfel de componente? De ce unii oameni fac diabet, iar
altii, in conditii similare, nu fac?

Circuland prin organism, sangele transportd o anumits cantita-
te de zaharuri, care constituie combustibilul celulelor. Pentru ca
zaharurile sa patrundd in celule este nevoie de insulind, produs3
in pancreas de celulele beta. in mod normal, pancreasul produce
exact atata insulina cat o cer necesititile de moment ale organis-
mului. Tn diabet insd, insulina este fie absents, fie in cantitate re-
dusa, fie nu-si poate indeplini functia eficient. Zaharurile care nu
patrund in celule se acumuleaz in sange.

DIABETUL DETIP 1 SI DETIP 2

Medicii considera ca diabetul imbracd douda forme distincte.
in diabetul de tip 1 sau diabetul zaharat insulino-dependent
(DZID), celulele beta pancreatice nu produc o cantitate suficientd
de insulind. Pacientii cu acest tip de boald trebuie sa faca zilnic
injectii cu insulind pentru a supravietui. Diabetul de tip 1 era nu-
mit diabet juvenil, deoarece apare de obicei la copii si tineri. Este
cea mai grava forma de diabet, reprezentand 5-10% dintre cazuri.

Tipul 2 de diabet sau diabetul zaharat insulino-independent
(DZIl) este mult mai frecvent, dar mai putin sever. Poate fi insa
fatal, la randul lui, si are categoric efecte grave asupra calitatii vie-
tii. In diabetul de tip 2, celulele beta produc insuling, dar orga-
nismul nu o utilizeaza eficient. Acest fapt este denumit rezistenta
la insulind. Pacientii cu diabet de tip 2 nu au nevoie in mod obis-
nuit de injectii cu insulind, decat in cazul in care nu reusesc sa-si
controleze nivelul glicemiei perioade lungi de timp. Multi oameni
cu diabet de tip 2 folosesc o gama de medicamente orale pentru
a-si controla glicemia. Tn cazul rezistentei la insuling, pancreasul,
incercand sa gestioneze zaharurile din sange, pompeazd o cantita-
te si mai mare de insuling, la care organismul nu reactioneazd, iar,
in cele din urm3, celulele beta pot sa renunte cu totul sa mai pro-
duca hormonul sau produc o cantitate atat de micd, incat e ca si
cum n-ar produce.

Marea problema in cazul diabetului, fie el de tip 1 sau 2, nu
constd in afectiunea in sine, ci in lungul sir de efecte secundare
devastatoare pe care le aduce cu ea. Diabetul duce la boli ale
inimii, insuficienta renald, deteriorarea nervilor, pierderea vederii,
invaliditate si chiar moarte.

Aproximativ 80% dintre pacientii cu diabet de tip 2 sunt su-
praponderali. In trecut, diabetul de tip 2 era diagnosticat de obicei
la persoane trecute de patruzeci de ani. Una dintre multele trage-
dii provocate de explozia recentd a cazurilor de obezitate la copii
este aceea ci diabetul de tip 2 este foarte raspandit chiar si la co-
piii mici. Se pare ci stilul de viatd tipic american a determinat
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aparitia de cazuri de diabet in proportii epidemice la toate grupele
de varsta.

~ Povestea lui Tra

1ea, Tracy, avea 20 de ani cand a fost diagnosticata cu diabet de tip 1si
u prescris 130 de unitifi de insulind zilnic, ratament pe care medicul i-a
va trebui s urmeze toatd viafa. spus ¢4 are hipertensiune, .
rolul crescut, trigliceridele crescute si i s-a prescris tratament pentru
cestea. Dupé trei ani, s-a imbolnavit foarte grav si a fost diagnosticata in -
4 cu fibromialgie si sindrom de oboseals cronicd. Fra invalidd, nu_
unceascd, nici si conducd masina. Nu put 53 doarma, iar 0

dureros s3 vad o persoand as tanars, de Qiqale

cativa pasi
st foarte
nea hal, fara nicio sperantd de insanatosire. |

ufere intr-un aseme
ursul acestor 1

emancate este normal3 (93)!

fost atat de impresionatd, lnspklrat'é;fsit uimita d
meu, incat am inceput sa beau si eu bautura ¢

: u : U 5 ve de cu picituri alcaline, si
- mdnanc sdndtos si, cu energia dobandita astfel, s3 fac exercitii fizice rI‘DLIini .
cAteva s3ptimani, mi-am ficut analizele. Verificand rezultatele, medicul mi-a
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spus ca sunt foarte sandtoasd — pentru o femeie de 29 de ani (ha, hal). Tn plus, |
| a fost si cea mai ugoard metoda de slabit din cate am incercat-o vreodatd — am ;1
| slsbit 9 kilograme in 30 de zile. Acum, Tracy si Brian nu sunt singurii care
aratisisesimtbinel e Bl e

DIABETUL GESTATIONAL

Un alt tip frecvent de diabet este cel gestational, adicd diabe-
tul care apare in timpul sarcinii la femei anterior sanatoase. Diabe-
tul gestational are aceiasi factori de risc si aceleagi simptome ca
diabetul de tip 2, dar problemele potentiale pe care le poate adu-
ce sunt, prin natura sa, duble: probleme pentru mamd si probleme
pentru copil. De fapt, chiar imptrite, pentru cd, pe langd proble-
mele determinate de diabetul de tip 2 in general, apar si proble-
mele speciale datorate diabetului in timpul sarcinii.

Un studiu la care au participat 23 000 de gravide, cu obezita-
te si diabet de tip 2, a indicat c3 acestea sunt de trei ori mai pre-
dispuse s& nascd un copil cu malformatii congenitale decat
gravidele care nu au diabet si nici obezitate; probabilitatea nagte-
rii unui copil cu malformatii cranio-faciale, precum bolta palatind
despicatd sau o dezvoltare anormald a membrelor, este de sapte
ori mai mare in cazul lor. Aproape 6% dintre copiii ndscuti de
femei cu diabet de tip 2 au malformatii majore.

Diabetul gestational (de sarcina) necontrolat creste riscul de
nastere dificild, fie normald, fie prin cezariand, precum si riscul ca
nou-niscutul sa aibd hipoglicemie severd, icter sau probleme de
respiratie. Copiii ndscuti de mame cu diabet gestational tind sa
aibd greutate mai mare decat cea normals, fapt care determina
probleme speciale de sdndtate, inclusiv posibila vitdmare a umeri-

lor copilului in timpul nasterii. Acesti nou-ndscuti au un exces de
insuling, care i expune la riscul de a deveni la randul lor obezi si
de a face diabet de tip 2. Diabetul care apare in timpul sarcinii
dispare de obicei dupa nastere, dar existd in continuare un risc

crescut de a face ulterior diabet de tip 2.
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MASURAREA GLICEMIEI

' Valoarea normali a glicemiei masurati pe nemancate, la mi-
nimum 8 ore de la ultima mas#, trebuie s& fie mai mici sa,u egald
cu '11(? rj1g/d|. (Dacd se mdsoard pe stomacul plin, trebuie sa fie
mai mica sau egald cu 140 mg/dl.) Daci valorile glicemiei se in-
scnu‘mtre 110 si 126 pe stomacul gol (sau intre 140 si 200 d’upé
ce ati mancat), aceasta indica o tolerantd scizutd la glucozi (TSG)
si se ‘Consideré prediabet. Daca valorile depasesc aceste limite
atunci avefi diabet. Pentru a confirma diagnosticul, medicul ar u:
tea sd testeze toleranta la glucoza, recolténdu-vé, sange la dopué
ore dypé ce afi baut o anumitd cantitate de apa cu zahir. Daci
valorile glicemiei sunt peste 200 mg/dl, inseamn c3 aveti d'iabet

CAUZELE DIABETULUI

APotnwt stiintei medicale clasice, cauza diabetului ramane in-
trucatv;fl un mister. Una dintre principalele teorii sustine ci diabe-
tgl de tip 1 este o afectiune autoimuni, in care leucocitele ataci si
distrug c.e!ulele beta pancreatice producitoare de insulind, ca §i
cum ar fi inamici periculosi. Cauzele diabetului de tip 2 sulnt mii
bme.?ngelese, in centrul lor aflandu-se obezitatea. Totusi, inci nu
se stie clar ce anume face ca surplusul de greutate s3 d’ea peste
cap productia si utilizarea insulinei. Mai mult, aceasta constituie si
acum o intrebare gen ,ce a fost mai intai: oul sau gaina?”: obeziti—
tea prqvgacé diabetul sau diabetul provoac3 obezitate? i

Privind insd situatia prin prisma Noii Biologii, este clar ci di-
abetgl nu este o boald a pancreasului sau a celulelor beta pan-
creatlce, ci este rezultatul unui dezechilibru al pH-ului lichidelor
dln.organism — acidoza sistemica —, care afecteazi functionarea
opt:mé a celulelor inconjurate de aceste lichide. Celulele beta in-
conjurate de acizi nu produc sau nu pot produce suficients insuli-
nd. Acizii distrug locusurile receptorilor de insulind de pe
membrana celulard si, in consecinti, celulele din organism rF\)
mai pot utiliza in mod adecvat acest hormon. Simptomele diabeli
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tului, printre care se numard urinatul frecvent, setea foarte mare,
foamea vorace, scaderea in greutate, oboseala extremd, reducerea
masei musculare si cetoacidoza cu potential letal, sunt rezultatul
incercarii orgasimului de a reface sau de a mentine echilibrul de-
licat al pH-ului in sange si in fesuturi.

NOUA BIOLOGIE

Am explicat pe larg principiile Noii Biologii in cartea noastra
anterioar3, Dieta Young, iar, dacd vreti sa intelegeti in profunzime
aceast3 teorie stiintifica, putefi consulta respectiva lucrare. Pentru
cele ce ne-am propus n aceastd carte, vreau doar sa prezint pe
scurt punctele-cheie. Apoi vom merge mai departe, fard nicio alta
inarziere, pentru a vedea ce putefi face pentru a vi elibera din
ghearele diabetului.

Indicatorul esential al s&natatii dumneavoastra nu este nici
glicemia, nici greutatea, tensiunea arterial3, colesterolul sau altce-
va, ci este pH-ul sanguin — cat de acid sau alcalin (bazic) este san-
gele. Scala pH-ului merge de la 1 (cel mai acid) la 14 (cel mai
alcalin), valoarea 7 fiind neutrd. Aga cum isi mentine constanta
temperatura, orgasimul va face tot ce poate pentru a mentine san-
gele intr-un interval foarte ingust al pH-ului — un pH usor alcalin,
de 7,365. (Unele sisteme sau organe, precum stomacul sau colo-
nul sunt acide in virtutea functiei lor, dar e foarte usor sd incline
balanta prea mult spre aciditate.) Valoarea pH-ului sangelui si al
altor lichide organice si tesuturi afecteaza fiecare celul3. Tntreg
procesul metabolic depinde de alcalinitate — hiperaciditatea e cea
care vi mentine gras. Aproape toate simptomele negative care va

pot trece prin minte — gi nu in ultimul rand grupul de simptome
din diabet — apar atunci cand organismul trebuie s3 apeleze la
misuri extreme, disperate pentru a-si mentine pH-ul.

Unul dintre efectele cu cel mai mare potential distructiv ale
unui mediu acid in organism constd in faptul cd el devine teren
propice pentru dezvoltarea ciupercilor parazite, a bacteriilor si

virusurilor, numite colectiv sub numele de microorganisme. In
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;L??urfeog:r:tiir:?tr% ele tréies<i benign sau chiar sunt benefice
il .ana’Fos, .cele ddunatoare prosperd intr-un mediu
fiCI b jnAca[e chiar si microorganismele ,bune” se pot inmulii
mtr—at.at incat sd devind daunitoare. Ne trezim astfel sub o tri ig
amgnlngare: pe langa faptul ci pot fi ddunitoare in sine micro%r—
gan.lsme!e pot totodata sa excreteze substante nocive (a(;ide) exo-
toxine si mlcoto?dne, pe madsurd ce digerd — prin fermentz;;ie -
syrsele.de energie pe care, altfel, organismul le-ar folosi t
sine, eliberand acizi in circulatia sangvina. b
Aici intervine descoperirea lui Bechamp. El a observat, iar
am vdzut d.e multe ori la microscop c3 microorganismelelno s
ﬁgt géor\;irg. chtiarbdi_n celulele noastre. V& dau o sans3 s& ghici1;ci l\c/:
iu trebuie sd existe pentru a d
formare. Ave;i dreptate: un med[i)u acid. Csae s%e;rjcriai?cseaj;acgans'_
c[oorg;.mlsmele externe pot contribui la Tmbolnavire d?)ar va
cand ajung intr-un astfel de mediu. e
gani?nie:”cum a ardtat Bechamp cu atat de“mult timp tn urma, or-
. ul uman, I:fl fel ca toate fiintele vii, contine asa-numitele
microzime, ce trdiesc independent in celulele si lichidele orga-
m(sjrpuh;n. Acestea p?t evolua si evolueazi in forme mai complegxe
micl:O;renZ(Ie dezvolts, de ffaet, toate c‘e.:lu'lel.e. lar in anumite medii,
: e se transformd in bacterii si ciuperci parazite. Micro-
::ﬁﬁn;?ietl)e paf\.tovgene dpot reveni la starea de microzim.e, stare
. ai beneficd, ce epinde — deloc surprinzitor — de un me-
?ie:u?s;nzgl(t:c;]sin(qnb(;n—.?;:gq).a P; mrisluié (cAe e;/olueazé, microorganisme-
! : ul (in functi i
inconjoard), lucru pe care il numesc pIe(C)IrI\for(fji(:mmeOdrlL:nice :e
pleomorfe patogene nu pot evolua intr-un mediu (al'caling) sés'ln’[e ]
Aceasta. este adevdrata naturd a materiei si felul in care se g
zeazd si se dezorganizeaza. Tulburdrile fizice si chiar emoo'rganll-
pot cauza o dezorganizare sau involutie care acidifics E(Ij(')nae:
mai m}JI't, dand nastere unui cerc vicios. a5
; Prl.vmd astfel lucrurile, existd o singura boald (hiperacidi
si un singur tratament (restaurarea alcalinitatii). Aciditateallaltrffsz)
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organismului se manifestd prin diferite
seturi de simptome, pe care stiinfa medicala clasici le-a denumit
boli. Cand exista aciditate la nivelul pancreasului, apare diabetul.
Dar toate aceste probleme se trag din aceeasi tulburare, desi stiin-
ta s-a concentrat prea mult asupra copacilor gi nu mai vede padu-
rea. Partea buni a faptului de a vedea in sfarsit padurea este ca
drumul care duce prin ea, spre sinitate, devine clar si posibil de

strabatut pentru fiecare dintre Noi.

lul diferitelor tesuturi ale

AVETI ACIDITATE RIDICATA?

V3 puteti verifica nivelul pH-ului din sange chiar acasd, cu ajutorul unor ban-.
delete pentru pH, disponibile fn multe farmacii, sau cu un dispozitiv electro-
nic cu baterii. Bandeletele sunt jeftine si testeaza pH-ul salivei si al urinei. Va
recomand sa va testati urina dis-de-dimineat3, pe nemancate, pentru rezultate-
le cele mai veridice. Bandeletele isi schimba culoarea, indicand un mediu
acid sau alcalin, iar culoarea este mai stearsd sau mai intensd, in functie de
rozultat. Ele au o scala de culori care va ajutd sa transformati culoarea obtinu-
e o i
Dispozitivele electronice de misurare a pHu-ui pot fi folosite pentru a testa |
urina dimineata, dar pot fi utilizate si pentru testarea pH-ului salivei. Ele dau
rezultate corecte si precise, dar pot fi greu de gasit si sunt scumpe, de ordinul
' a sute de dolari. : - o o .
Si medicul va poate face o analiz care si mésoare pH-ul. Valoarea ideald
pentru sange este 7,365, dar autorititile medicale acceptd si valoarea de 7,4,
asa ci puteti fi siguri ca veli obtine o valoare exactd, si nu 0 estimare gen

,normal”.

NOUA BIOLOGIE $I DIABETICUL

Organismul Tsi mentine echilibrul pH-ului cu ajutorul rezerve-
lor de substante alcaline — in principal minerale precum sodiul,
potasiul, calciul si magneziul. Lupta cu aciditatea excesiva goleste
aceste depozite (plus ca alimentatia deficitara inseamna depozite
deficitare), asa ca organsmul incepe sa ia aceste substante din lo-
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curile ili i i
e (lj?de sunt.utlllzate in mod productiv, luand, de exemplu
TH sr;vggtse st magneziu din mugchi. In consecintg, aceste zo:
abite, iar pancre i i i
i , lar p asul este una dintre cele mai vulnerabi-
in pl i cand sa i
e descZrus, atgqu cand sangele devine excesiv de acid, el fncepe
prmectorc; acquu. In exces in tesuturi, depozitandu-i in tesutul gras
iy in sani, de pe solduri, de pe abdomen si chiar din cre-
iml,nitar §|Apancreas. Sangele excesiv de acid stimuleazi sistemul
praSOIiC.tsa incerce sd scape de acest exces, lucru ce se poate su-
it ita :apldbSIIStemful imunitar, ldsand organismul, inci o dat3
, vulnerabil in fata diabetului (pri i
ek t tului (printre multe alte amenin-
To ) i }

f trebu?(tge Selul;:le organismului - inclusiv faimoasele celule beta
o men;&; se vescompupé $i sd se reinnoiascd permanent pentru
Ine sdndtoase. Intr-un mediu sing i
' ; iu sdndtos, alcalin, micro

t ‘ or-
gslrjwrlislmelel sle ocupd de reciclare, ca s3 spunem asa. Ele lcuré;é de
e celulare normale rezultate 1 . !
_ e In urma descompunerii celul
si @ metabolismului, pentr i e
; u ca organismul si nu devin3 a
o abolism rgar evind o groapa
diug:(?gl t'\c:;.(lca. Toatg aceste actiuni sunt tnsd anulate intr-un mi—
i tl t d|croorglam|smele benefice sunt depisite si nu pot pro
oate deseurile care le inu [ :
ndd; apoi incep si ipli

i ' I ; ape p sd se multiplice
tOXiz:ege, ;)roducand la randul lor cantitti insemnate de deseuri

- Daca aceste toxine nu sunt elimi i

eliminate ori n limi
e b ! u sunt eliminate
id sau complet, acizii inufi 1
stul sunt refinuti in sa i
turi, tinzand s3 s izeze | Lt
e localizeze in zonel i
i e slabe ale o i
N 4 : ze rganismului.
ik tCI cand se lgcallgeaza In pancreas, apare diabetul. Toate
piomele acestei boli au aceeasi cauzi principald
n _ . . . j
IUIelortrbur: or§an|sm svénétos, microzimele ajutd la refnnoirea ce-
eta, dar, daca este perturbat echilibrul alcalin, d

punerea (sau fermentarea, imbétranirea putrefactia) e
ot ‘ b s ajunge sa
Zéor;mg in c'ele d:n urmd. Celulele beta mor sau se dezorganizea-
: CiCIu lmyo ueazla, vcrescand aciditatea, fird ca partea de refnnoire
|eazéu ui natural sa rezglve dezechilibrul. Mediul acid le semna-
prematur microzimelor ci organismul s-a dezechilibrat

Acestea isi schimbd atunci functia si forma, transformandu-se in
virusuri, bacterii sau ciuperci parazite cu capacitati de descompu-
nere celulard si mai puternice. Daca alcalinitatea nu este restaura-
t5 in scurt timp, se instaleazd boala, inclusiv diabetul. Dar fard

acidoza nu poate exista boald — nu poate exista diabet.

Povestea lui Kevin

Am suferit de diabet de tip 1 timp de aproape 33 de ani, de la varsta de trei
ani. Tnainte s urmez acest program, nivelul glicemiei mele se situa frecvent
intre 300 si 400 sau mai mult. Dar acum, cu bdutura verde, cu suplimentele
alimentare si dieta alcalind, am reusit sd-mi controlez diabetul. Dupa atafia
ani, nu mai am nevoie de niciun fel de insulin, iar glicemia mea s-a echili-
brat mai mult ca oricand, fiind frecvent intre 64 s5i 127. Diabetul meu de tip 1

e aproape eliminat!

UN JOC PERICULOS

Potrivit teoriilor medicinei clasice, diabetul ar putea fi gene-
tic; oamenii de stiind au identificat in unele celule anumite prote-
ine ce par s& predispuna la diabetul de tip 1. Dar fiti atenti: chiar
daci aproape 25% dintre copiii americani au aceastd predispozi-

dintre acestia se imbolndvesc. De asemenea,

tie, mai putin de 1%
atunci cand un geamin monozigot (gemeni identici) are diabet,

doar in jumdtate dintre cazuri este bolnav si fratele sdu. (In cazul
unei afectiuni genetice, ne-am fi asteptat la o probabilitate de
100% in cazul gemenilor monozigoti.)

Respectivele proteine pot fi gasite cu aceeasi frecventd pretu-
tindeni pe glob, dar prevalenta diabetului variazid mult in diferite-
le zone ale lumii. Mai putin de 1 din 100 000 de japonezi este
afectat, fata de 9 la 100 000 in SUA sau 28 la 100 000 in Finlanda
(tard care are in prezent performanta nedoritd de a se situa pe
primul loc in lume ca frecventd a imbolndvirilor de diabet). Tn
plus, in anumite zone ale globului, frecventa bolii a crescut mult

L
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prea brusc pentru a fi explicatd doar prin cauze ereditare. Gan-
dlgl-vé,dde gxemplu, la cresterea socantd cu 50% a numarului de
lcjgz:(glce:“(.jlabet la copiii sub 10 ani din Finlanda, in ultimele do-

'Dlabetul se poate dovedi un joc periculos, in genul ruletei ru-
sg§t|. Glontul genetic provoaci vatiamari doar daca se apasa traga-
cu'ul numit stil de viatd. Genele in sine nu provoacad diabet (Ei;ar
stilul de viatd dezechilibrat le poate elibera potentialul distn;ctiv
In capitolele viitoare, vom cerceta mai in profunzime diferite cau;
ze ale g!icemiei instabile, printre care carbohidratii, alcoolul, co-
feina, alimentatia sdracd in grasimi, exercitiile fizicle anaerolz,)ice
stres.u'l psihic, frica sau furia, precum si lipsa anumitor substan;(;
nutritive. Toate aceste lucruri pot cauza aciditate excesivd, iar
aceasta, Enai ales dacd provine dintr-o alimentatie nesénét(;asé
determind papgreasul sa-si creasca productia de insuling, proce;
(lzjeecsitj%rizsbo;tléta acest organ care, in cele din urmd, clacheazai.

Ingglegerea si intreruperea acestui ciclu va duce la imbunatati-
rea .calltaté;ii vietii si la prelungirea ei, pentru ca drumul corect
devine clar: pastrati echilibrul pH-ului. Imediat ce aciditatea este
controliité, simptomele dispar. Chiar si un organ supus unor crize
nenunlarf'ite, precum pancreasul in cazul diabetului necontrolat
?oaée m}meri odatd ce adevdrata cauzd a problemei este eliminai
fglte :;:étc(;lsr;w obisnuim sa spunem noi aicj: misca-ti fundul acid si

CAPITOLUL 3

Multiplele fatete ale diabetului de tip 1 si de tip 2

,Ceea ce stim deja este o mare piedic4 in a descoperi ceea
ce nu cunoastem incd.”

Claude Bernard, fiziolog francez (1813-1 878)

Existi o lista foarte lungd de simptome asociate cu diabetul.
Cel mai cunoscut dintre acestea poate fi valoarea anormald a gli-
cemiei, dar ea e doar inceputul. In realitate, e posibil ca glicemia
s fi avut valori anormale catva timp inainte de a fi depistat acest
lucru, deseori abia atunci cand sunt investigate alte simptome. Cu
cat mai repede va stabilizati glicemia — impiedicand aparitia nu-
meroaselor simptome negative —, cu atat mai bine. Acest capitol
trece in revistd numeroasele semnale pe care vi le transmite orga-
nismul atunci cand ceva este in nereguld, asa incat sa puteti reac-
tiona rapid cand apar. Dar cea mai mare dorintd a noastrd, a
autorilor, este ca acest capitol sd fie pentru dumneavoastra doar
un simplu ghid al unei lumi pe care s3 nu ajungeti sd 0 cunoasteti
vreodatd. Sper c3 el le va trezi tuturor cititorilor hotararea ferma
de a se alimenta corect, pentru a-si intari organismul si a fi sand-

tosi.

HIPERGLICEMIE $I HIPOGLICEMIE

Printre primele simptome ale excesului de aciditate care duce
la diabet se numard hipoglicemia (nivelul scizut al zaharurilor in
sange) si hiperglicemia (nivelul crescut al acestora). Cele doud par
a fi opuse, dar in realitate reprezintd cele doua fete ale aceleasi
monede. Amandoud apar ca urmare a excesului de zaharuri si a
mediului acid pe care il creeaza acesta in organism.
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Hiperglicemia indicd o probleméa evidenta a productiei de in-
sulind sau a utiliz&rii acesteia: acest hormon fie nu exista deloc,
fie nu-si indeplineste rolul (gestionarea glucidelor). Nivelul scazut
de zaharuri in sange, problema foarte frecventd, indicd, de fapt, o
productie excesiva de insulind — insulina lucreaza peste mésura.

Pancreasul produce doi hormoni pentru a regla concentratia
de zaharuri in sange: insulina, care ar trebui sd nu permita creste-
rea prea mare a glicemiei, si glucagonul, care o impiedicd sa sca-
da prea mult. Insulina contribuie la scdderea concentratiei
zaharurilor din sange prin facilitarea transportului acestora prin
membrana celulara in interiorul celulei, unde vor fi utilizate pen-
tru producerea de energie. In plus, insulina actioneaza asupra fi-
catului, unde glucidele sunt transformate in glicogen si grasime,
care sunt depozitate la acest nivel. Glucagonul transmite un mesaj
catre ficat si apoi catre muschi pentru a converti carbohidratii de-
pozitati (glicogenul) din nou in glucozd, pentru a transforma alte
substante nutritive, precum aminoacizii, in glucozi si apoi pentru
a elibera zaharurile in sange.

Corpul uman reactioneaza la sciaderea glicemiei asa cum ati
reactiona cand magina dumneavoastra rdmane fard benzina: um-
ple din nou rezervorul cét se poate de repede. Solicitarea de a
procesa tot mai multe zaharuri suprasolicitd pancreasul atat de
mult, incat poate sa clacheze si sa inceteze productia de insulin.
Simptomele unei glicemii prea mari sau prea mici sunt suparitoa-
re prin ele insele (vezi tabelul), dar pericolul mai mare constd in
faptul ca acest balans intre niveluri prea mari sau prea scizute ale
glicemiei sa pregateascd instalarea deplind a diabetului.

Acestea sunt lucrurile pe care este probabil s3 vi le explice
medicul. Explicatia mai profundd a Noii Biologii ia in considerare
faptul cd microoganismele nocive, precum bacteriile si mai ales
ciupercile parazite, au un apetit feroce pentru zaharuri. Pe masurd
ce ele digera zaharurile, concentratia acestora in sange scade si
rdman in loc degeuri acide. Cu cat mediul este mai acid, cu atat
sunt mai incantate aceste mici vietiti dezagreabile, care incep s
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se multiplice nebunegte: afi intrat n alt cerc vicios. Si sunt infomej—
tate! Nu se mai pune problema poftei dumneavoastrd de zaharuri,
cat despre cea a ciupercilor parazite si a b'acteriilor- pe care Ig
adapostiti. In plus, extragerea glicogenului din muschi pentru a fi
introdus in circulafia sangvind are un pref: procesul creste acidita-
tea si incurajeaza dezvoltarea ciupercilor parazite.

SIMPTOMELE HIPOGLICEMIE!*

~ *Uitare
+ Cogmaruri

+ Puls rapid : e |ritéb"i‘lfitate ’
|« Tremuraturi s/Furie
¢ Ameteald ~+Pielepalids
&'0 Transpiratie » Dispozitie schimbato

« StAngicie sau miscari sacadate

decap- 7+ + Confuzie o e

edere slabd, vedere dubla

Lipsa de coordonare

+ Lipsa de concetrare

|+ Gandire incefosatd
Gre

. Séfﬁfﬁblehﬁ ,
| # Piele uscata

¢ Incapacitate de
| sVedere tulbu

i Guir uscatane | s
Oboseals extrema si epuizare
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Ca regula empiricd, medicii folosesc valoarea de 60 mg/dl a
glicemiei drept limitd inferioara a normalului. La orice valoare
egald sau mai micd decat aceasta, ei se asteaptd si intalneascd
semne si simptome de hipoglicemie. Corpul uman nu functionea-
za prea bine atunci cand nu existd suficientd glucoza in sange.
Muschii au nevoie de energia pe care le-o furnizeaza glucoza
pentru a-si indeplini rolul; de aceea, atunci cand glucoza este in-
suficientd, va simtiti sldbit, obosit, dezorientat si puteti resimti du-
reri musculare, iritatii si inflamatii. Creierul are nevoie de glucoza
pentru a coordona intregul organism, ca sd nu mai vorbim despre
propria nevoie, pentru functionarea sa si a tuturor proceselor inte-
lectuale. Fard glucoza suficientd nu puteti gandi clar, nu va puteti
concentra si nu va puteti folosi memoria cum trebuie. Poate stiti
ce trebuie sa faceti, dar nu reusiti.

Povestea lui Sam

T

: Am 62 de ani §| t|mp de cinci ani am urmat un tratament oral pentru diabetul |
“de tip 2 de cinci ani. In numai patru siptimani, band bauturs verde si urmand |
o dietd alcalind, am putut s3 reduc doza de medicamente cu 50-75%, iar in
acest timp am inregistrat cea mai buna glicemie din cate am avut vreodats. In |
plus, am sldbit aproape 3 kg si sldbesc in continuare. Si cand te gandesti ci mi |
5-a spus cd este 0 boald incurabild si care duce la invaliditate tot mai grava!

REZISTENTA LA INSULINA

Hipoglicemia poate conduce la hiperglicemie, ca urmare a
poftei de dulce si a transformdrii glicogenului, care duc la randul
lor hiperinsulinemie (prea multd insulind), apoi rezistent3 la insu-
ling, si, dg aici, pasul urmdtor este instalarea deplini a diabetului
de tip 2. In timp, valurile succesive de zaharuri si insuling, pre-
cum i acizii rezultafi in urma fermentarii excesului de zaharuri
afecteazd locusurile receptorilor pentru glucozd de pe suprafata
celulelor. Acestea nu mai pot primi glucoza necesard pentru pro-
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ductia de energie, zaharurile rdmane in sange, iar insulina este
eliberati in cantitdti tot mai mari. Organismul nu mai reactionea-
74 adecvat la insulind — aceasta nu-si poate indeplini misiunea de
a transporta glucoza la celulele care au nevoie de ea. In acelasi
timp, mediul din organism devine tot mai acid, iar microorganis-

mele negative se simt tot mai mult ca la ele acasd si se apucd sa
producd si mai mult acid.

CE TREBUIE SA FACETI ATUNCI CAND AVETI HIPOGLICEMIE

- Urménd programul Dietei Young, veti sc.’:ipa de hlpogllcemle §| de efectele
sale neplicute. Este totusi posibil s3 aveti din cand in cand cate un eplsod de.
hipoglicemie. Fir3 indoiald cd medicul v-a dat instructiuni diferite de cele ce |
veti citi in continuare, dar ele nu sunt compatibile cu Dieta Young. Un baton
de ciocolats sau un pahar cu suc de mere sau altceva ce aduce un aport mare, .

brusc de glucide poate da rezultate doar pe termen scurt — veti simfi un val

temporar de energie in locul oboselii datorate hipoglicemiei —, dar efectul pe
termen lung va fi cresterea aciditatii datorate fermentarii zaharurllor de cétre
bacterii sau ciuperci si veti reveni la acelasi cerc vicios. ; :

lats cateva solutii la fel de eficiente, care nu cresc aciditatea:

* beti un pahar de lapte proaspat de migdale
* mancati un morcov sau o sfecld
+ mancati o farfurie de rosii cu avocado
¢ beti un litru de bautura verde.

CE TREBUIE SA FACETI CAND AVETI HIPERGLICEMIE ;

‘Urmand programul Dietei Young, ar trebui s eliminati episoadele acute de
hiperglicemie. Daci aveti vreunul dintre simptomele descrise mai sus, trebuie
53 actionati imediat. Rehidratati-vd consumand o cantitate mare de bauturd
verde — un litru pentru fiecare 13 kg de mas3 corporalé Luati supllmente cu
crom, care contribuie la combinarea insulinei cu glucoza si la pétrunderea

glucozei in celule, pentru a fi utilizatd ca sursa de energie.
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SEMNE $I SIMPTOME

In afard de semnele de hipoglicemie si hiperglicemie prezen-
tate anterior, existd o mulfime de alte potentiale probleme ce Tnso-
tesc diagnosticul de diabet. Daci efectele secundare de la fnceput
nu anunta o suferintd suficient de mare incat sa va determine s3
va mentineti glicemia in limite sdndtoase, ce spuneti de complica-
tiile cardiovasculare, vitamarea nervilor sau a rinichilor, orbirea
sau alte tulburdri de vedere, precum si riscul crescut de amputare
a unui membru? Toate acestea, plus mai multe complicatii se da-
toreazd nu doar glicemiei nesdndtoase, ci si hiperacidititii orga-
nismului. Toate acestea impreund duc la imbatranire prematurs,
intrucat, ca sa lasdm fineturile la o parte, organismul incepe si
putrezeasca.

Sistemul cardiovascular

Sd incepem cu inima. Diabetul inseamna riscuri de doud sau
chiar de patru ori mai mari de aparitie a afectiunilor cardiace pre-
cum infarctul miocardic, ateroscleroza, angina pectorald, acciden-
tul vascular cerebral, hipertensiunea, hipercolesterolemia si
nivelul crescut al trigliceridelor. Organismul se protejeaza de aci-
zii in exces (sau de zaharurile in exces) — care ar putea perfora
vasele sangvine — legandu-i de grasimi si minerale. Dar aceste
grdsimi se acumuleazd in vasele de sange si in inima, provocand
ateroscleroza, angind pectorald, infarct miocardic sau accident
vascular cerebral. Inima trebuie atunci si munceascd mai mult
pentru a pompa sangele inspre si dinspre ea, impingand acelasi
volum de sange prin vase sangvine ingustate, ceea ce se traduce
prin hipertensiune. (Aproape 60% dintre pacientii hipertensivi
sunt diabetici). Inima si vasele de sange bolnave sldbite pot cauza,
de asemenea, o crestere brusca a tensiunii atunci cand vi ridicai
brusc din sezut, ceea ce vd provoacd ameteald. Acelasi lucru se
poate intampla atunci cand stati mult timp in picioare.

Organismul face sd creascd si nivelul colesterolului LDL, pen-
tru a lega acizii, si al trigliceridelor, pentru a se proteja de excesul
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de acizi rezultati in urma fermentdrii excesului de zahdr.
Asa-numitul colesterol riu (LDL) va salveaza viafa de aciditatea
excesivd, pe termen scurt — cu pretul periclitarii vietii ca urmare a
problemelor cardiovasculare, pe termen lung.

Acizii sunt substante foarte aderente si pot provoca lipirea ce-
lulelor una de alta, ceea ce provoaca probleme de circulatie pre-
cum claudicatia intermitentd (durere sau amorteald in zona
membrelor inferioare in timpul mersului) si deprivare de oxigen,
care duce la simptome precum: maini si picioare reci, gandire in-
cefosatd, uitare si pierderea memoriei, ameteald si chiar dementd.
Insuficienta cardiacd congestiva fsi are cauza in transformarea
glucidelor in acizi, care ,terciuiesc” muschiul cardiac.

Vederea

Deteriorarea vaselor sangvine care irigd retina poartad numele
de retinopatie diabetici. Fa poate cauza orbirea. De fapt, diabetul
este cauza principali a cazurilor noi de orbire. Multe tulburdri ale
vederii au frecvend mai crescutd la pacientii diabetici, intre ele
numarandu-se glaucomul (presiune la nivelul globului ocular care
reduce fluxul de sange citre nervul optic) si cataracta (calcificare a
cristalinului care determin pierderea acuititii vizuale; organismul
foloseste calciul pentru a neutraliza excesul de acizi), fiecare din-
tre aceste dou3 afectiuni fiind o datd si jumatate mai frecventd la
persoanele cu diabet. De asemenea, diabetul este asociat si cu
cresterea frecventei edemului macular (pierderea acuitatii vizuale)
si a neovascularizarii (glaucom hemoragic), determinate si ele de
hiperaciditate.

Rinichii

in cincisprezece ani de boald, la 20% dintre pacientii apar
boli renale, care pot duce chiar pand la insuficienta renald, afecti-
une cu potential letal. Rinichii capituleaza pur si simplu si ince-
teazi si mai functioneze, dupd atata efort pentru eliminarea
acizilor rezultati in urma excesului de glucoza.
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Sistemul nervos

Aproape 60-70% dintre pacientii cu diabet prezinti deterio-
rdri la nivelul sistemul nervos ce pot determina o gami larg3 de
simptome, printre care furnicdturi, senzatie de arsurd, amorteals,
pierdere a sensibilitatii la rece sau la cald si dureri intepatoare, in
special la nivelul mainilor si al picioarelor, si mergand de la tulbu-
rari de digestie, transpiratie excesivd, disfunctii de erectie pani la
afectarea tensiunii arteriale si pulsului. Neuropatia membrelor in-
ferioare, de exemplu, este o afectiune care face ca pacientul s3 nu
poata ridica suficient piciorul pentru a p3si, din cauza deteriorarii
nervilor motori ai membrelor inferioare. Un alt exemplu este in-
continenta urinard (controlul slab al vezicii urinare). Ea apare ca
urmare a deteriordrii nervilor care inerveazi vezica urinard, ceea
ce duce la dilatarea vezicii, pierderi de urin si/sau dificultate de a
goli total vezica, problema care duce, la randul ei, la cresterea
incidentei infectiilor urinare.

Amputarea

Peste 67 000 de picioare sunt amputate anual in Statele Unite
din cauza complicatiilor diabetului; mai mult de jumatate dintre
cazuri ar putea fi preintampinate prin diagnosticarea la timp si
printr-un stil de viatd si o alimentatie corecte. Aceastd problema
este serioasd n special la afro-americani si la amerindieni, la care
riscul de diabet este de patru ori mai mare decat cel al populatiei
generale. Cauza subiacentd este afectarea circulatiei la nivelul
membrului respectiv, care se manifestd la suprafatd mai intai prin
ulceratii ale piciorului, care se suprainfecteazd si apoi produc
cangrena (putrezirea fesuturilor, care se trateazi numai prin inde-
pdrtarea lor pe cale chirurgicald).

Obezitatea

Intr-o situatie de criza, in loc s ard3 grasimile, organismul le
acumuleaza pe toate, incercand cu disperare si se apere, si le uti-
lizeaza pentru a lega cat mai mult acid cu putintd, indepartandu-I
de organele vitale.

Afectiunile gastro-intestinale

Aceste tulburari sunt frecvente la pacientii cu diabet si includ
greata, varsaturile, constipatia sau diareea. Toate acestea pot ince-
tini activitatea musculaturii stomacului sau a intestinului, ceea ce
determind o golire ineficientd a tubului digestiv. Gastropareza di-
abeticd apare atunci cand stomacul fsi evacueaza prea lent conti-
nutul in intestinul subtire, din cauza cd nervii care controleaza
ritmul acestui proces au fost deteriorati. La pacientii care trebuie
sa-si administreze insulind inainte de masd, glicemia scade fnainte
ca alimentele sd poatd sd fie absorbite.

Disfunctiile sexuale

Mai mult de jumatate dintre bérbatii diabetici cu varsta peste
cincizeci de ani suferd de impotentd; impotenta apare la diabetici
cu zece-cincisprezece ani, in medie, mai devreme decét la barba-
tii care nu au diabet. Peste o treime dintre femeile cu diabet suferd
de deteriordri de un fel sau altul ale functiilor sexuale, intre care
scaderea sensibilitdtii la atingere datoritd afectarii nervoase, mu-
coasa vaginald uscatd si libidou scazut. Functia sexuald si libidoul
sunt controlate de sistemul nervos autonom, care poate fi paralizat
de hiperaciditate.

Osteoporoza

Organismul extrage calciul din oase pentru a neutraliza acizii
si a mentine echilibrul delicat al pH-ului. Acesta este un proces
normal, dar atunci cand rezervele de calciu sunt exploatate prea
mult, oasele fsi pierd din densitate si devin fragile.

Dezechilibrul hormonal

Ciupercile parazite, care se inmultesc rapid in mediul acid pe
care-| agreeazs, duc la fermentarea hormonilor, ceea ce provoacd
scdderea nivelului de DHEA (dihidroepiandrosteron — hormon
steroid ‘secretat de corticosuprarenale, precursor al hormonului
androgen la femei), printre altele, si determind un dezechilibru



50 Robert O. Young & Shelley Redford Young

general al tuturor hormonilor, cauzand simptome precum bufeuri-
le, balonarea, retentia de ap3, iritabilitatea si depresia.

Transpiratia
Uneori se poate sa transpirati brusc in timp ce mancati - ofi-
cial, aceasta se numeste transpiratia gustativd —, fiindcd organis-
mul incearca sa scape de acizii pe care-i ingerati prin porii pielii.
Afectiunile articulare

O caracteristicd problematicd a diabetului poartd numele de
piciorul cubic Charcot sau osteoartropatia diabetica. Ea afecteaza,
de obicei, articulatiile pe care se sprijind greutatea corpului, pre-
cum gleznele. Oasele sunt sldbite (deoarece calciul este extras din
ele pentru a neutraliza excesul de acizi) si, in plus, sensibilitatea
este diminuata (in special, la extremitati), din cauza deteriordrii
nervilor, astfel ca in aceste zone se pot produce fracturi care trec
neobservate, in ciuda inflamarii zonei. Deoarece pacientul nu
simte durerea, nervii fiind deteriorati, el continud sa foloseasca
articulatiile bolnave, vitamarea se agraveaza, musculatura se atro-
fiaza, iar articulatia poate suferi o deformare ireversibila.

Mai putin dramatica initial, poate, dar de asemenea frecventa
este rigiditatea degetelor, care poate deveni suficient de severd
incat sd ingreuneze activitati precum scrisul, imbrécatul, legatul
sireturilor la pantofi sau apucatul obiectelor de dimensiuni mici.

Parodontoza
La pacientii cu rezistentd la insulind si diabet de tip 2 sunt
frecvente afectiunile precum parodontoza agresiva, cariile la nive-
lul marginii gingivale, uscdciunea gurii si infectiile cavitatii buca-
le.
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AVET! GRIJA DE GURA DUMNEAVOASTRA

V& puteti verifica aciditatea local de la nivelul gurii cu ajutorul hartiei de tur-
| nesol; valoarea ar trebui s fie intre 6,8 si 7,2. Eliminarea zaharurilor si a car-
| bohidrailor prin Dieta Young va va ajuta si sd va protejati dintii. Spalati-va
dintii dup fiecare mas3 cu o pastd de dinfi alcalina (orice pasta de dinti pe
_baz3 de bicarbonat de sodiu; vedeti sectiunea de resurse) sau cu o pasta din
apa distilata si bicarbonat de sodiu (praf de copt). Utilizati o perie moale de
| nailon cu capétul firelor rotunjit si periati-vd si limba. Dimineata, la trezire, si
seara, inainte de culcare, clititi-va gura cu o solutie de silicat de sodiu, clorit
‘de sodiu sau ap4 foarte alcalind (pH 9,5).

Infectiile cu ciuperci parazite

Micozele vaginale sunt doar una dintre manifestarile evidente
ale inmultirii ciupercilor patogene din organism, iar pacientele cu
diabet sunt afectate mai frecvent decat femeile cu un nivel normal
al glicemiei.

Sunt sigur ca aceasta listd nu contine nicio situaie pe care ati
vrea s-o triiti, daca aveti de ales. Vreme de multi ani, aceste pro-
bleme au fost considerate urmdri inevitabile ale diabetului. Asa ca
nu pot decat si afirm cu suficienta tdrie sau cat mai des: pastrand
constant controlul asupra nivelului glicemiei, puteti preintampina
aceste complicatii. Insulina si antidiabeticele orale au propriile
efecte adverse, iar efectul lor nu este uniform, in special ca urma-
re a faptului ci sprijind o alimentatie cu zaharuri. Dieta Young
controleazi glicemia o datd pentru totdeauna, in mod natural si
fr34 efecte secundare. Sau, mai binezis, doar cu efecte secundare
pozitive! Cu ajutorul ei putefi elimina de pe lista dumneavoastrd
cu motive de ingrijorare absolut toate problemele la care ne-am
referit Tn acest capitol.




CAPITOLUL 4

Ciclul dezechilibrului si al echilibrului

,Boala se naste din noi si in noi.”
Antoine Bechamp

Cred ca Legea contrariilor constituie unul dintre fundamente-
le majore ale Universului si cd, in multe privinte, avem misiunea
de a gasi echilibrul dintre doud extreme.' Aceastd carte se ocupd
de una dintre cele mai mari polaritdti: dezechilibrul pe care-l scot
la iveald bolile si echilibrul reprezentat de sdndtate si conditia fi-
zica buna.

Ca peste tot in naturd, corpul uman incearca sa pastreze echi-
librul intre influentele care se exercitd in interiorul sau. Cel mai
important dintre numerosii factori implicati in acest proces este
echilibrul biochimic dintre aciditate si alcalinitate in lichidele din
sange si tesuturi. Nu trebuie sa intelegeti in totalitate notiunile de
biochimie detaliate in acest capitol; mesajul principal este ca aci-
ditatea si alcalinitatea (sau acidul si baza) sunt total opuse, la fel
ca frigul si cdldura. Atunci cand se intalnesc in anumite concen-
trafii, se anuleaza reciproc. In organism sunt necesare 20 de parti
alcaline pentru a neutraliza o parte de acid. Relatia acid-baza este
madsuratd cu ajutorul pH-ului (,puterea hidrogenului”).

Organismul are pH-ul echilibrat la valoarea de 7,365 si face
orice, chiar si in detrimentul oaselor si al altor tesuturi, pentru a
mentine sangele la acest nivel. Nivelul pH-ului in urind si in saliva
are un interval mai mare de acceptabilitate, intre 6,8 si 7,2. Aceas-
ta este parerea mea; dar medicina clasicd se multumeste cu un pH
intre 5,5 si 6,5. Aceste valori nsd, desi pot fi considerate ,norma-
le” — prin faptul cd se situeaza in acest interval la cei mai multi
oameni —, sunt de fapt prea acide, semn al unui exces de zaharuri
si alti carbohidrati in alimentatie. Atunci cand pH-ul urinei si/sau
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al salivei scade sub 6,0, e mai mult ca sigur ci pancreasul si glan-
dele suprarenale sunt suprasolicitate si organismul se afla intr-o
stare prediabeticd. (Vezi capitolul 2 pentru informatii despre diag-
nosticarea clasicd a diabetului, prin masurarea valorilor glicemiei.)

CICLUL DEZECHILIBRULUI

A Iumagina;i-vé cd nu duceti gunoiul din casa timp de un an. Pe
Iz?nga.m|zeria absolut dezgustdtoare, asta face sa aparj tot felul de
\{Ietéll care va devin colocatari. Un an cu stil de viati si alimenta-
tie periculoasd va polueazi mediul intern al organismului in ace-
lasi fel si formeaza un mediu primitor pentru vietitile microscopice
care ar trebui sd va cutremure la fel de mult ca prezenta sobolani-
lor sau a gandacilor in casa.

Ali intrat in ceea ce eu numesc Ciclul dezechilibrului. El con-

stituie calea spre toate bolile, inclusiv hipoglicemie, hiperglicemie
si diabet de tip 1 sau 2, si are patru stadii:
_ Stadiul 1: O tulburare fizica sau chiar emotionald a mediului.
In cazul diabetului, aceasta poate insemna o megadozi de zahir
sau o aflimenta;ie in general bogatd in glucide. Poate insemna si
ganduri, cuvinte sau fapte negative, triiri afective distructive (dup
cum vom vedea Tn capitolul 6) sau un mediu extern poluat (cu
monoxid de carbon de la gazele de esapament ale automobilelor
si camioanelor sau cu undele electromagnetice).

Stadiul 2: Dezorganizarea celulelor si a microzimelor. Prin
dezorganizarea celulelor se formeaza tot mai multi acizi, care
compromit si mai mult mediul intern.

Stadiul 3: Pe masurd ce celulele se adapteazi la mediul din
ce in ce mai acid, ele incep s&-si schimbe forma si functia, deve-
m_nd b;flcterii, apoi ciuperci parazite, apoi mucegaiuri si, in final,
microzime.

Stadiul 4: Aceste noi forme biologice descompun prin fer-
mentare ;aharurile din organism (ceea ce determind hipoglicemie
si aga mai dgparte), apoi grasimile si in final proteinele, creand si
mai multi acizi periculosi - si astfel, cercul vicios se reia de la capat.

Simptomele care apar — si care se aduna laolalta, primind eti-
cheta de boal3 — nu sunt decat incercari ale organismului de a-si
mentine echilibrul delicat al pH-ului si de a scdpa din Ciclul dez-
echilibrului. Tn primele faze ale dezechilibrului, simptomele pot fi
relativ minore: dureri de cap, eruptii cutanate, alergii, probleme
ale sinusurilor, inflamatii, iritatii si aga mai departe. Aceste semne
timpurii sunt tratate de obicei cu medicamente, desi asta nu face
decat si mascheze problema, in loc sd o elimine. De fapt, mani-
pularea majord a acestor simptome contribuie la agravarea lor in
viitor.

Pe masuri ce situatia o ia razna tot mai mult, organele si sis-
temele slibite (pancreasul, de exemplu) incep sa cedeze in mod
drastic. Din fericire, stim cum s3 evitdm cu totul acest ciclu - este
in puterea noastrd. Nu ,faci” diabet, ci ti-| ,provoci”. Daca acele
lucruri declanseaza Ciclul dezechilibrului si-l intretin, amenintand
echilibrul pH-ului si fortandu-ti organismul sd se zbata in fel si
chip pentru a incerca sd mentind acest echilibru, inseamna ca-ti
,provoci” diabetul. Acest ciclu este declansat de cateva lucruri,
principalele fiind alegerile nefericite in materie de alimentatie si
digestia proastd, despre care veti afla mai multe in capitolele ce
urmeaza.

CICLUL ECHILIBRULUI

Pe de alti parte, puteti alege Ciclul echilibrului, pdstrandu-va
echilibrul pH-ului in organism si mentinandu-vd glicemia la un
nivel stabil si sdnitos. Asta v va ajuta si va revendicati drepturile
asupra propriului mediu intern i sd vad opuneti poludrii cu acizi
periculosi. Aceasta este calea spre sdndtate, energie si vitalitate.

Ciclul echilibrului are trei stadii. Sunt ugor de tinut minte
drept ,cele 3 C”: curdtare, control si constructie.

Stadiul 1: Curitarea organismului dinspre interior spre exteri-
or, prin eliminarea degeurilor acide rezultate din dezechilibru, cu
ajutorul consumului de apa, legume verzi si bduturd verde din

belsug, asa cum vom arata in capitolul 7.
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Stadiul 2: Controlarea obignuintelor alimentare, de gandire si
de stil de viata negative, iesind din tiparul perturbirilor la nivelul
organismului.

St.a(.iiul 3: Construirea de celule noi, sinitoase, pe calea
aproviziondrii organismului cu materiale de constructie solide
precum apa, oxigenul, alimentele nutritive, vitaminele, minerale-
le, plantele, sérurile celulare si un stil de viata in general menit s3
pastreze alcalinitatea in organism. (Mai multe despre toate aceasta
in capitolele urmatoare.)

| Pe mésuré ce parcurgeti aceste stadii, toate sistemele orga-
nismului vor incepe s& functioneze la unison pentru a aduce ar-
monie si echilibru, iar dumneavoastri vefi observa aparitia
semnelor sdnatatii adeviarate: energie, claritate a mintii, vedere
clard si ochi stralucitori si un corp suplu si in forma.

DISTRUGEREA CELULELOR BETA

lnc_é n-am terminat cu ciclul vicios. Asa cum am aratat deja,
tqate simptomele diabetului, inclusiv obezitatea, problemele de
piele, problemele membrelor inferioare, afectiunile gingivale
afectiunile renale, neuropatia, deteriorarea nervilor, afec;iunilé
cardiovasculare, hiperinsulinemia sau hipoinsulinemia si hipergli-
cemia sau hipoglicemia fsi au originea in cele opt trepte ale pro-
cesului de distrugere a celulelor beta pancreatice, fiecare treapta
favorizandu-le pe celelalte si amplificand rezultatele finale:
1. O alimentatie bogata in zaharuri duce la
2. Hiperglicemie (concentratie mare de zaharuri in sange), care
constituie semnalul pentru
3. Eliberarea de insulind de la nivelul pancreasului, iar, dac
primele doud elemente se perpetueazi, apare hiperinsuli-
nemia, care duce la
4. Insuficientd pancreaticd, inclusiv distrugerea celulelor beta si
hipoinsulinemie, precum si sciderea concentratiei enzimelor
p?n;:reatice si cresterea aciditatii in intestinul subtire, provo-
can
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5. Acidifierea organismului, ceea ce duce la

6. inceperea procesului prin care celulele sangvine sd se des-
compuni si sd se transforme in bacterii si ciuperci parazite,
care au un apetit feroce pentru zaharuri si le fac sd fermente-
ze rapid, transformandu-le in deseuri acide, astfel cd pH-ul
organismului devine tot mai dezechilibrat, ceea ce intdreste
cercul vicios si pregateste terenul pentru

7. Rezistenta la insulind si un teren interior din ce in ce mai
compromis, glicemie si mai ridicat3, eliberare de si mai multd
insulind si aciditate si mai mare, dand nastere la

8. Simptomele diabetului.

DISTRUGEREA CELULELOR ALFA

Pe misurd ce se acumuleazd acizii si ciupercile parazite, za-
harurile din sange fermenteaza si excesul de insulind face sd apard
hipoglicemia, celulele alfa devin epuizate si ineficiente, la fel si
celulele beta. Cercetirile mele au evidentiat de fiecare datd con-
versia biologicd a celulelor organismului in bacterii si ciuperci
parazite in sangele persoanelor cu hipoglicemie. Intr-un alt cerc
vicios, rezultd o serie de simptome secundare ale diabetului, ce
constituie un alt cerc vicios, intre ele numarandu-se infectiile mi-
cotice, durerile musculare, atrofia musculard, greutatea corporald
redus, epuizarea si oboseala, depresia, ameteala, gandirea ince-
{osata si problemele cardiovasculare. Existd sase trepte:

1. Glicemia scade.
2. Celulele alfa intrd in actiune, convertind alte substante orga-
nice in glucide si eliberandu-le in sange.
3. Creste nivelul glicemiei, dar si al aciditdii (din cauza fermen-
tarii zaharurilor).
4. Hipoglicemie si acumularea de zaharuri in tesuturi.
. Acidifierea tesuturilor.
6. Simptomele diabetului.

1S}
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Smgura cale de a intrerupe aceste cicluri consti in a lsa in
urma Ciclul dezechilibrului si a trdi conform principiilor expuse in
capitolele urméitoare, pentru a mentine Ciclul echilibrului.

PANCREASUL

Prima linie de apdrare in ce priveste mentinerea alcalinitatii
critice a mediului din organism o reprezint pancreasul. Pancrea-
sul este o glandd mare, cam cat pumnul, care cantdreste aproape
226 grame si este situatd spre partea posterioars a cavitdtii abdo-
minale, in spatele stomacului. Pancreasul contine grupuri izolate
de celule, cunoscute sub numele de insulele Langerhans, capabile
sd mdsoare nivelul glicemiei la fiecare zece secunde, cu o marja
de eroare de 2%. Aceste insule asigurd pancreasului celebrul s3u
rol in diabet, acela de a regla glicemia: ele addpostesc celulele
alfa si beta ce raspund de productia de glucagon si respectiv de
insulind. Insulina serveste la transportul zaharurilor din sange la
gele 75 de mii de miliarde de celule ale corpului, pentru produc-
tia de energie. Glucagonul anunti ficatul s$i muschii cand sa-si
transforme depozitele de glicogen fnapoi in glucozi (proces de-
numit glicogenolizd), pentru a creste glicemia.

Dar pancreasul are si un alt rol, la fel de important, in diabet
(sau in absenta acestuia). Deoarece stomacul este, prin rolul siu,
un organ cu mediu acid, alimentele partial digerate sunt in gene-
ral gcide in momentul cand ies din stomac, chiar si in cazul celei
mai sdndtoase diete. Pancreasul secreti in intestinul subtire enzi-
me digestive, pentru a contracara aciditatea $i @ mentine un me-
diu alcalin la nivelul acestei portiuni a tubului digestiv. Pancreasul
are un rol crucial mai ales in digestia proteinelor, el avand griji ca
organismul sa aiba acces la tofi aminoacizii (elementele compo-
nente ale proteinelor) esentiali pentru a produce insulind in canti-
tatea necesard si de calitatea necesari. Acesti aminoacizi sunt
necesari si pentru fabricarea mai multor enzime digestive.

Atunci cand alimentatia contine permanent un belsug de ali-
mente din care rezultd acizi (mai multe detalii in capitolul 7)

’
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pancreasul este supus unui stres neintrerupt, deoarece se luptd sa
mentina echilibrul pH-ului la nivelul intestinului subtire. Secretia
de enzime cu rol de alcalinizare este de multe ori inhibata intr-un
organism hiperacid. Pe masurad ce devine si el tot mai acid, pan-
creasul este tot mai putin capabil sd reducd aciditatea sau sd pro-
duca insulind. Si atunci, cu exceptia cazului unei alimentatii
foarte alcaline, orice aliment sau bduturd nu face decat sa mareas-
ca aciditatea, iar fard secretiile alcaline ale pancreasului organis-
mul (adicd dumneavoastra!) este condamnat la descompunere
celulara si moarte.

Povestea lui Kevin

Am suferit de diabet de tip 1 timp de treizeci de ani — de la varsta de cinci

“ani. In toatd aceasts perioads, mi-am pdstrat in general o stare excelentd de
sanitate, prin practicarea artelor martiale. Dar am intrerupt antrenamentele in
L urmd cu patru ani, cand mi s-a nascut al doilea copil. De atunci, sdndtatea
‘mea a inceput sd se deterioreze.

' Am devenit depresiv. M-am ingrdsat. M3 simfeam mereu epuizat. Beam cu [3-
comie cate patru cesti mari de cafea si uneori luam pastile cu cofeina doar ca
s3 reziste de-a lungul zilei. in plus, luam un antidepresiv care ar fi trebuit
| s¥-mi imbunititeasca dispozitia. s s e : ;
In tot acest timp, aveam Alc (un indicator al concentratiei de glucide din san-
ge, vezi capitolul 6) de 8,3 (valoare diabeticd). Acum cantarul se oprea la 96
de kilograme. In final, medicul mi-a spus rispicat cd trebuie si-mi controlez
‘diabetul, cici, daci voi continua in acelasi mod, ma asgteapta o moarte prema-
turd si urdtd. Mi s-a spus sa sldbesc si s3 fac mai multe exercitii fizice. M-am
simtit foarte prost, fiindcd stiam cd are dreptate. Trebuia s3 fac ceva. :
Asa c3, in weekendul de Ziua Recunostintei, am inceput sa beau bautura ver-
de cu picituri alcaline si am trecut la o diets alcalind. In numai trei zile, am
renuntat la cafea, fir3 efecte secundare. In trei luni, am slabit peste 13 kilo-
grame — acum am aproape 82 kg. Am nevoie de doar 50% din doza mea
obisnuitd de insulind pe timpul zilei si uneori renunt de tot la insuling,
- pastrandu-mi totodatd un nivel scizut al glicemiei. Am redus si doza de insu-
lind din timpul noptii. , oA
La un control, medicul mi-a spus cd ardt excelent si sd continui tot asa: valoa-
rea Alc ajunsese la 7,0 — nediabeticd. Valoarea glicemiei, pe care o testam de
sase ori pe zi §i care anterior se situa constant la peste 200, se stabilizase la
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:’valoarea de 125, normala, nedlabetlcé Am din nou energne si am remceput
sa fac ercitii fizice. ; " '

-a fost U§or sd respect acest program Oamenu mé mtreabé cum reu§esc
il urmez atat de consecvent. Dar cum as putea s& nu-l urmez? El mi-a druit
,ceea ce-mi doream de zeci de ani: speranta vindecdrii de diabet. Simplul fapt
ca-mi ;ln boala sub control ma face foarte fericit. Acest program mi-a dat pen-

daté la];é perspectiva unu1 vntor Iummos

PROCESUL PRIN CARE CORPUL PRODUCE ENERGIE

Alimentele sunt un amestec complex de carbohidrati, grasimi,
proteine, minerale si alte molecule, pe care organismul trebuie si
le transforme in energie pentru a putea functiona. Sistemul diges-
tiv, inclusiv pancreasul, se ocupd de primii pasi ai procesului de
transformare a alimentelor in energie. Digestia este doar un pro-
ces de descompunere a unei diversititi de molecule complexe
intr-un numdr mai redus de molecule mai simple. Proteinele sunt
descompuse in aminoacizi. Grisimile sunt descompuse in acizi
grasi si glicerol, iar zaharurile si carbohidratii complecsi din fructe
si cereale sunt transformate in glucide simple, precum glucoza
(zaharul cu structura cea mai simpl3).

Celulele organismului transforma glucidele in energia de care
au nevoie pentru a functiona. Sistemul metobolic al organismului
descompune aceste molecule simple pentru a elibera energia pe
care o contin si care va fi inmagazinatad in moleculele de ATP
(adenozin trifosfat). Glucidele sunt oxidate — prelucrate cu adu-
garea de oxigen -, rezultand in molecule de apa, dioxid de car-
bon si ATP. Organismul are nevoie de oxigen pentru a incheia cu
succes aceastd transformare, exact asa cum si focul are nevoie de
oxigen. Fara oxigen, procesul metabolic devine unul de fermenta-
tie, iar la final rezulta acid lactic si acid carbonic in loc de energie
fnmagazinatd in ATP. (Este un aspect important, pe care trebuie s3
ni-l reamintim cand ajungem la capitolul 9, unde vom vorbi de-
spre exercitiile fizice, deoarece efortul fizic exagerat creeazi in
organism o stare de privare de oxigen. Consumul unei cantititi

Dieta Young pentru bolnavii de diabet 61

mari de dulciuri are acelasi efect.) Acidul in exces compromite,
fireste, echilibrul delicat al pH-ului lichidelor din organism.

Daca zaharurile sunt in general folosite integral de cum ajung
in organism, grasimile sunt de obicei depozitate. Unele sunt de-
pozitate pe termen scurt, dar cele mai multe nu sunt necesare
imediat, asa c& sunt transportate repede la depozite, ca rezerve pe
termen lung. Transformarea grasimilor alimentare in grdsime cor-
porald se face in foarte scurt timp. Pretutundeni in corp existd de-
pozite vaste de grasime, iar fiecare organ are tesut adipos (astfel
incat, dacd este vreodatd nevoie, grasimile sd poatd fi furnizate
convenabil in locul unde sunt necesare). Nimic din cele de mai
sus nu-i surprinde prea mult pe cei care au vazut cum arata in ul-
tima vreme corpurile americanilor!

Grasimea depozitatd poate fi utilizatd drept combustibil
atunci cand corpul are nevoie de energie si de fapt depozitele
adipoase se formeaza si se consuméd continuu. Dar, atata timp cat
exista zaharuri disponibile, organismul le va folosi pe ele drept
sursa de energie. Daci ar fi s nu mai mancati — si astfel sa nu mai
furnizati organismului glucidele —, acesta ar incepe sa trdiascd pe
seama depozitelor de grasime. Acest tip de metabolism bazat pe
arderea grasimilor furnizeazd de aproape doud ori mai multd
energie decat metabolismul glucidelor. Arderea grésimilor necesi-
t4 mai putind energie. In plus, arderea grasimilor constituie o sur-
sd mult mai curatd de combustibil decét cea a glucidelor si aduce
cu sine mai putind poluare cu acizi, solicitind mai putin celulele
alfa si beta ale pancreasului. Unii compusi rezultati in urma
descopunerii grasimilor alimentare pot fi folositi la crearea de
energie ATP, insd pe aceastd cale se evitd partea de producere a
acizilor din procesul de descompunere a glucidelor. Totusi, orga-
nismul nu va utiliza aceastd cale dacd are la dispozitie zaharuri,
care-i oferd acelasi rezultat, dar pe o cale mai ugoara.
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CAPITOLUL 5

Sunteti hiperacid, nu supraponderal

154 intelegem mai intéi faptele,
iar apoi putem cauta cauza.”

Aristotel

Americanii nu au fost niciodatd mai supraponderali ca in pre-
zent. Statisticile recente aratd cd un numadr surprinzator de mare
de adulti — 120 de milioane de oameni, adica 64% din populatie
— cantdregte prea mult. Este cel mai mare numar inregistrat vreo-
data, reprezentand o crestere de peste 60% fata de cifrele din
1991. Dintre persoanele cu varsta peste doudzeci de ani, 31%
sunt obeze (cu 13 kilograme sau mai mult peste greutatea sana-
toasd, calculata in raport cu indlfimea, cu sau peste 20% peste
greutatea ideald), iar restul, adicad aproape unul din trei americani,
sunt ,doar” supraponderali (cu 5 pana la 13 kilograme peste greu-
tatea normald). Un procent de 5% dintre adulti este extrem de
obez, adicd au peste 22 kg in plus fatd de greutatea normald, in
crestere fatd de procentul de 3% de acum zece ani. lar cercetdtorii
care au efectuat unul dintre cele mai ample studii care a identifi-
cat aceste statistici au convingerea ca cifrele obtinute de ei sunt,
de fapt, subestimate.

Ne afldam in toiul unei epidemii de obezitate.

Femeile obeze sunt mai numeroase decat barbatii (33% fata
de 28%). lar femeile de culoare alcatuiesc un grup unde se inre-
gistreaza cele mai dramatice statistici in aceasta privintd: 50% din-
tre ele sunt obeze (15% extrem de obeze), fatd de 40% din
femeile americane de origine mexicand si 30% din femeile albe.
(in cazul barbatilor nu existd practic nicio diferent3 a ratei obezita-
tii in raport cu rasa.) Incidenta obezitdii creste mai rapid decat
media la persoanele de la treizeci de ani in sus (cu o crestere de
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peste 70% fata de anii '90) si in randul celor cu studii universitare
sau postuniversitare.

Si mai grav este faptul ca aceste cifre vor continua sd creasca
in viitor: intre 13-14% dintre copiii si adolescentii americani sunt
deja supraponderali — asta inseamna noud milioane de copii —, iar
alte sapte milioane sunt considerate ,supuse riscului” de a intra in
aceasta categorie. Frecventa obezitdtii la copii a crescut rapid in
ultimii ani — s-a triplat, de fapt, in ultimii doudzeci de ani - si,
foarte probabil, va continua s3 creasca. Rata obezitdtii in randul
adolescentilor a crescut chiar mai rapid ca la adultii de varstd mij-
locie. Copiii supraponderali sunt mai predispusi si devind adulti
supraponderali si sd se confrunte cu aceeasi crestere a riscurilor la
adresa sanatatii.

Obezitatea ajunge deja din urma fumatul in topul celor mai
mari amenintdri la adresa sanatdtii in aceasta tard, conform cifrelor
recalculate recent de CDC privind cauzele de deces in SUA.

Toate acestea sunt de rdu-augur in ceea ce priveste frecventa
- deja coplesitoare — a bolilor cardiace si a diabetului in aceastd
tard, precum si in privinta unei serii de alte afectiuni grave, influ-
entate direct de greutate. Riscurile pentru sanitate, inlcusiv riscul
de aparitie a diabetului si a tuturor problemelor asociate cu aces-
ta, cresc odatd cu greutatea. Copiii supraponderali sunt expusi
unui risc crescut de aparitie a unei game largi de probleme de sa-
ndtate, inclusiv diabetul de tip 2, care, in urméd cu vreo treizeci de
ani, era aproape necunoscut la copii. Peste jumadtate dintre dece-
sele femeilor americane pot fi atribuite obezitatii. Anual, excesul
de greutate este cauza a peste 325 000 de morti premature in
aceastd tard, cifra fiind depdsitd doar de mortile cauzate de fumat
(430 000 de caguri anual), dar cel putin numérul fumétorilor in-
cepe sd scadd. In cazul obezitdtii, frecventa cazurilor s-a triplat,
obezitatea fiind pe cale s& devini cu repeziciune principala cauzi
de deces in America. $i, totusi, americanii se ingrasa tot mai mult,
parand sd ignore cei peste patruzeci de ani de sfaturi medicale de
a slabi, mancand mai putin si ficand mai multd miscare.
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S-AR PUTEA CA GRASIMEA SA VA FI SALVAT VIATA

S-ar pirea ci grasimea ne omoard. Departe de mine sd pledez
in favoarea excesului de greutate, dar adevarul este cd, in momen-
tul de fats, probabil c3 grasimea vd salveazd viafa. Aceasta, deoa-
rece organismul se foloseste de grasimi pentru a lega acizii in
exces si a-i neutraliza, protejand astfel toate tesuturile si organele
vitale de vatimarile produse de acizi. Molecula de acid legatd de
grasime poate fi eliminatd sau — asta e smecheria — poate fi depo-
zitatd. Depozitarea acizilor in grasime face ca acestia sd nu ajungd
la organele vitale, dar aceste depozite de grasime provoacd la
randul lor probleme de sindtate pe termen lung. Chiar si asa, ne
putem explica astfel de ce persoanele slabe nu sunt neapdrat mai
sinitoase decat cele grase: grasimea oferd un loc de depozitare a
acizilor, care, la persoanele slabe, liberi s& descompund tesuturi
din organism, cauzand o gama largd de simptome. Data viitoare
cand le veti privi cu invidie pe persoanele slabe, care pot sd ma-
nance orice si oricat, fird a pune un gram pe ele, ganditi-va mai
bine: ele se confruntd de fapt cu o problem serioasd, pentru ca
sistemul de stocare a grasimilor, cu rol de tampon in organism, nu
functioneaza corect.

Astfel, supraponderalitatea si subponderalitatea (frecventd in
diabetul de’tip 1) sunt cele doud fete ale aceleiasi monede. Dar,
in general, cu cét sunt mai acide alimentatia si stilul de viatd, cu
atat e mai grasd persoana. Confruntat in fiecare zi cu avalansa de
zaharuri si de acizi, organismul are o singurd modalitate de a se
proteja: grasimea. Pe de altd parte, vestea bun3 este cd, cu cat
alimentatia si stilul de viatd sunt mai putin acide, cu atat veti fi
mai suplu, deoarece organismul nu mai are nevoie de grdsimea
acumulati pentru a v proteja de aciditate. La origine, problemele
dumneavoastra nu vin din faptul ca sunteti supraponderali, ci din
faptul c& sunteti hiperacizi.

Existd o lista lunga a celorlalte rolurilor benefice ale grasimii
in organism. in primul rand si cel mai important, grasimea este
cea mai buni sursi de energie curatd a organismului. (in capitole-
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le urmétoare veti afla cum s3 mancati corect pentru a determina
orgamsmul sd ardd grasimile, si nu glucidele, ca si-si obtini ener-
gia). Grdsimea depozitati sub piele ne izoleaz3 corpul si-i menti-
ne tgmperatura optimd. Stratul de grasime din jurul articulatiilor
din jurul nervilor si dintre fibrele musculare protejeaza acesté
s_tructuri de traumatisme. Unele organe, precum rinichii, sunt sus-
tinute de grasime in pozitia adecvati. Grisimea stj la ba’za produ-
cerii tuturor hormonilor.

Toate acestea aratd cd grisimea este cu adevirat prietenul
dumneavoastrd. Dar trebuie si fie tipul adecvat de grasime. Si, la
fel ca in cazul oricdrui lucru bun, e de dorit s3 evitati excesele. J

COLESTEROLUL VA POATE SALVA VIATA

Ne.temem de colesterolul crescut aproape tot atat de mult ca
de. g“rés!me. Totusi, colesterolul este o altd moleculi care leaga
acizii din organism. Metoda de autoconservare a organismului in
cazul excesului de acizi implicd producerea, din grasimi, a
asa-numitului ,colestrol riu”, LDL (lipoproteine cu densitate ’mi-
cd), pentru.a scdpa de acizi. Excesul de colesterol LDL se acumu-
leaza la nivelul arterelor, contribuind la bolile cardiovasculare.
Ic!eea esentiald in aceastd privin{d o s va pard familiara: eliminati
dieta si stilul de viata datitoare de aciditate, si colesterolul va sc3-
dea.

: (Colesterolul are, de fapt, multe functii importante in orga-
nism; colesterolul de la nivelul pielii, de exemplu, poate fi trans-
format in vitamina D prin expunerea la soare. Sirurile biliare
derivd din colesterol. Colesterolul este implicat in producerea de
hor.moni sexuali si hormoni steroizi de citre glandele suprarenale
mai ales in perioadele de stres puternic. Pe scurt: oamenii dé
stiinfd au ajuns la concluzia ci aceastd substantd — colesterolul —
este necesard pentru sdndtatea optima a intregului organism - si

aceasta, inainte de a fi recunoscutd actiunea sa de protectie impo-
triva acizilor).
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RISCURILE OBEZITATII

Aceastd sectiune ar fi putut fi denumita si ,Riscurile acidita-
tii”. Dupa mine, este unul si acelagi lucru. N-ar trebui sa dati vina
pe grasime greutatea pentru problemele dumneavoastra de sandta-
te — fari depozitele de grisime, ele ar fi fost si mai grave. Scade-
rea in greutate ar putea reduce unele riscuri, dar pand nu va
ocupati de problema subiacentd — adicd pand nu scdpati de acidi-
tate —, nu veti gisi calea citre sindtatea adevaratd, durabild. Une-
le dintre riscurile majore asociate cu obezitatea, totodata strans
legate de aciditate, sunt hiperglicemia, hipoglicemia, afectiunile
cardiace, artrita, bolile hepatice, bolile renale, afectiunile cutanate
si, bineinteles, diabetul.

Am aflat deja legitura dintre aciditate si hipoglicemie, hiper-
glicemia si bolile cardiace. Desigur, aceste afecfiuni nu sunt sin-
gurele. Artrita, de pild4, apare atunci cand organismul foloseste
calciul pentru a lega acizii. Microcalcifierile ce rezulta de aici se
acumuleaz la nivelul articulatiilor, pe care le rigidizeaza, facind
ca miscarile s3 fie dureroase. Ficatul este un filtru major al toxine-
lor din organism, inclusiv al acizilor, si are limita lui de rezistentd,
dincolo de care cedeaza. Atunci cand ficatul nu mai poate gestio-
na acizii, rinichii devin urmétoarea linie de aparare, pand cand
ajung si ei si fie coplesiti si s& cedeze. Cand ficatul si rinichii nu
mai pot filtra acizii din organism in acelasi ritm in care sunt pro-
dusi, acestia ies la suprafata prin cel de-al ,treilea rinichi” - pielea
—, ducand la acnee, pete, urticarie, eczemd, psoriazis si multe al-
tele.

_ POVESTEALUI PAT
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CETONELE SI CETOACIDOZA

| Pentru bolnavii de diabet de tip 1, un motiv important de in-
grijorare este complicatia severd numitd cetoacidoza, adica glice-
mia foarte crescutd cu cantititi mari de corpi cetonici in sange.
Cfetonele sunt acizi produsi prin metabolismul grasimilor atunci
cand organismul nu are suficient insulin si deja este hiperacid
Dar, atunci cand te alimentezi corect, corpii cetonici sunt de fap’.[
un lucru bun.

. Fard insulind sau fara suficient crom, necesar pentru a lega in-
sulma. de glucozd, glucoza nu poate pitrunde in celule. Astfel
organismul nu-si poate produce din glucide energia necesar §i
are nevoie de o sursd alternativd. Asa cd incepe s& ard3 grisimi —
ceea ce determind formarea corpilor cetonici. Este o veste buni
din moment ce metabolizarea grasimilor este cel mai sanitos moci
dg a obpne energie pentru organism si produce de aproape dou3
ori_mai multd energie decat prin metabolizarea glucidelor sau a
proteinelor si o cantitate de dou# ori mai mica de deseuri. Dac}
algge;i alimentatia care vd mentine echilibrul pH-ului, cantitatea
micd de degeuri rezultatd va fi eliminatd din organisn; repede si
ugor. Insd, dacd organismul este deja acid, cetonele rezultate nu
mai sunt eliminate (cu ajutorul colesterolului, calciului si a altor
sub§tange-tampon) si se pot acumula in sange, compromitand
echilibrul delicat al pH-ului si ficand ca organismul s intre in ce-
toacidoza. lar acesta nu este un lucru bun. Organismul intr intr-o
sta.re“de apdrare, utilizandu-si lichidele pentru a dilua si neutraliza
acizii, fécand astfel s& apard greata, varsiturile, deshidratarea, re-
spiratia acceleratd si durerile musculare. Dac3 nu tratati co’rect
cetoacidoza, ea poate sd ducd la comd diabetica si, in final, la
moafte. l

In starea de cetoacidoza, nivelul glicemiei trece de 300 mg/d|
sau 16,6 mmol/l, iar urina va avea peste 2% glucide. Puteti cum-
E)éra .de la farmacie, fard retetd, produse pentru testarea cetonelor
in urind — de exemplu Ketostix. Existd si un instrument comercia-
lizat sub denumirea de Precision Xtra, care mdsoard concentratia
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de cetone din sange. Misurati concentrafia de cetone dimineata
sau seara, inainte de culcare, urmand instructiunile ce fnsofesc
produsul pe care l-ati cumpadrat, pentru a avea rezultate corecte.
Daci nu apare o schimbare de culoare pe bandeletd, asta inseam-
ni ci nu obtineti energie prin arderea cetonelor sau a grasimilor,
ci folositi in continuare metabolismul glucidic. Va trebui sd intro-
duceti in alimentatie mai multe grasimi ,bune” pentru a ajuta or-
ganismul sa renunte la arderea glucidelor. Dacé bandeleta incepe
sa-si modifice culoarea spre bej sau maro, inseamna ca ardeti gra-
simi, si nu glucide.

Daci testele vi indici prezenta cetonelor in urind si aveti gli-
cemia peste 300 mg/dl sau crescuta in ultimele 12 ore si/sau aveti
greturi sau varsaturi, chemati neaparat medicul, incepeti sd va
suprahidratati cu lichide alcaline (vezi capitolul 7) si masurati-va
din nou nivelul glicemiei si al cetonelor dupa o jumdtate de ora.

Pe termen lung, desigur, puteti preveni cetoacidoza alimen-
tandu-vi corect, luand suplimente de crom si vanadiu pentru a
stimula legarea glucozei de insulina si ajutand pancreasul si glan-
dele suprarenale cu suplimente alimentare (vezi capitolul 8).

_ Povestea Ericai

o

Tncepusem de céiva ani sa ma ingrag incontinuu si inexplicabil si in cele din
urm4 am fost diagnosticata cu rezistenta la insulind. Am inceput s3 consum O
bsutur verde cu picituri alcaline si am observat ca nivelul de energie imi
creste pronuntat; ba chiar am slabit cateva kilograme. in plus, am observat cd
nu mai am simptomele premenstruale nepldcute obisnuite si nici alergia la
planta numit rugind. Dandu-mi seama cd as putea obtine rezultate si mai bu-
ne, am inceput s mananc legume crude, proaspete in cantitati mari. Aproape
fara s3-mi dau seama, kilogramele in plus dispdreau, iar glicemia imi scdzuse
cu 15 puncte. Acum eram cu adevarat motivatd si m-am decis sa fac si mai
mult, asa c3 am tinut un post de patru zile cu lichide. M-am simtit mult mai
 bine dup3 aceea (mi-am dat seama ca nu mai am nevoie de medicamente an- |
tiinflamatorii dup3 o zi obositoare la birou) si am slabit si mai mult. Dupd sap-
te s3ptimani in care am urmat acest program, am slabit peste 5 kilograme si,
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am de aproape cinci ani. Mi s-a confirmat oficial cd nu mai am rezistenta la

cel mai important, glicemia mea a ajuns la 80! Tn plus, am putut s3 renunt !
i,{hsuliné $i sunt cum nu se poate mai fericita. = L o S

1
|
(sub supravegherea medicului) la medicamentele antidepresive pe care le lu- t
!
|

GRASIMEA $I DIABETUL

Chiar dacd incd nu am gisit legdtura cauzala dintre obezitate
si diabet, este clar cd ele merg mand-n mand. Un studiu de foarte
mari proportii publicat in Journal of the American Medical Asso-
ciation (Revista Asociatiei Medicilor Americani) care a urmadrit
frecventa tot mai mare a obezitdtii in aceasta tard — constatand o
crestere de peste 5% a numadrului de cazuri doar in 2001 fatd de
2000 - a constatat totodatd o crestere de peste 8% a cazurilor de
diabet in aceeasi perioadd. (Si alte probleme de sandtate corelate
cu supraponderalitatea, intre care afectiunile cardiovasculare, ac-
cidentele cerebrale vasculare si cancerul, ca sd enumerdm cateva,
cunosc o crestere a incidentei, ceea ce nu constituie o surpriza.
Kilogramele in plus determin cel putin 300 000 de decese anual,
ca sd nu mai amintesc cele peste 117 miliarde dolari reprezentand
costurile ingrijirilor medicale.)

Putem vedea si la copii asocierea clard fintre suprapon-
deralitate si diabet. Pe masura ce obezitatea la copii a devenit tot
mai frecventd, medicii au observat si o crestere a incidentei diabe-
tului de tip 2 — care debuta in medie, pana nu de mult, la varsta
de saizeci de ani. Acum, peste 300 000 de copii americani au di-
abet de tip 2, insotit de toate riscurile de aparitie a unor complica-
tii severe intre care orbirea, insuficienta renald si accidentul
vascular cerebral. Un sfert dintre copiii obezi cu varsta sub zece
ani si o cincime dintre adolescentii obezi au toleranta scdzuta la
glucoz3, primul pas citre diabet. In mod clar, aceastd boala este
denumitd diabet de tip 2, deoarece denumirea diabet cu debut la
varsta adultd nu mai este valabila.
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in 2001, New England Journal of Medicine (Revista de medi-
cini din New England) a publicat un studiu care a rpomtorngat
peste 84 000 de femei pe parcursul a saisprezece ani, urrp‘ér.ln'-
du-le greutatea corporald, alimentatia, programul de exera}u fI.Z!T
ce, fumatul si consumul de alcool. Pe pargursul ‘ desfa§urarlvl
studiului, 3 300 de femei au facut diabet de tip 2, iar faptu'l ca
erau supraponderale a fost cel mai important fact.or' de prgdlcpe gl
aparitiei diabetului, urmat de lipsa exerc1;u|or.f121.ce, ahmen:(ap?1
proastd si fumatul. Rezultatele finale alg studiului sugereazd C
peste 90% dintre cazurile cu diabet de tip 2 ar gzutea fi preintam-
pinate daca toatd lumea ar adopta un stil.de viata sénét‘(')s,' care sd
includi o alimentatie corectd (vezi capitolul 7), exercifil ‘f|Z|§e re-
gulate (vezi capitolul 9), mentinerea greutatii adecvate gi evitarea

i. .

fum?:\u‘gjo% dintre cazuri, diabeticii sunt prea grasi. Togl au un or-
ganism hiperacid. n mod ironic, de cele mai mglte ori au nevoie
de mai multd grasime, de tipul adecvat si in locur:|e adecvate. §o.|ut
fia pentru aceasta este descrisi in capitolul 7: adflugarea.de grasimi
bune in alimentatie, eliminarea excesul de zahdr, deiprmderga or-
ganismului sa arda grasimile, si nu glucidele. Aceastd remaniere a
metabolismului permite organismului sa vin-dece pa'ncreasul, ceea
ce duce la stoparea si chiar vindecarea dlabgtulm. Alegerea vd
apartine: grasimea va va omori sau va va salva viata?
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CAPITOLUL 6

Dieta Young pentru diabetul de tip 1 si de tip 2

,Omul nu poate invdta nimic dacd nu trece de la cunoscut
la necunoscut.”

Claude Bernard

Corectarea hiperglicemiei, a hipoglicemiei si a diabetului de
tip 1 si de tip 2 este un lucru la fel de simplu ca mentinerea echi-
librului pH-ului din organism. Daca reduceti in mod semnificativ
cantitatea de acizi pe care o primeste si o produce organismul
dumneavoastrd ca urmare a alimentatiei si a stilului de viatd pe
care le urmati, veti asigura organismului mediul alcalin de care
are nevoie pentru a fi cu adevdrat sanatos.

Fie ca acest capitol s se constituie intr-o invitatie oficiald de a
vd schimba organismul — si viata — pentru totdeauna, cu ajutorul
dietei Young. Ea nu este un tratament, ci un mod de viatd, un mod
de alimentatie, chiar si un mod de gandire. Dacé vreti cu adevdrat
s3 scipati de diabet, trebuie si va schimbati. In multe cazuri,
schimbarea este drastici. Doar dumneavoastra puteti spune daca
meritd. Dar vd provoc: puneti un pret pe viatd — pe o viatd plind
de energie si vitalitate autentice, de bucurie, pace, armonie si dra-
goste. Puteti avea toti banii din lume, dar fard sandtate nu avefi
nimic.

Acest capitol contureaza pasii esentiali ai dietei Young, desi
dieta, exercitiile fizice si suplimentele nutritive vor fi discutate mai
detaliat in capitolele urmatoare. Citind descrierea celor zece pasi
spre vindecare, amintiti-va ca lisus a spus ca toate lucrurile devin
posibile pentru cel care crede. Aveti incredere in faptul ca singura
constantd in viatd este schimbarea. Atunci cand schimbati mediul,
totul se va schimba in acel mediu nou. Este ca si cum ati pune un
bulgire de z3padd pe masa din bucdtirie si l-ati privi cum se
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transformé complet datoritid schimbdrii de mediu: acesti pasi v
vor permite sd fiti martorii profundei schimbdri care se petrece cu
dumneavoastrd pe masurd ce vi modificati mediul intern.

ZECE PASI PANA LA VINDECARE - STILUL
DE VIATA $I ALIMENTATIA IN DIETA YOUNG

. Publicatia New England Journal of Medicine, o autoritate me-
dicqlé traditionald, a declarat ca noud din zece cazuri de diabet
dg tip 2 ar putea fi preintampinate dacd oamenii ar face mai mults
miscare, ar manca mai corect, ar renunfa la fumat si ar adopta o
serie de alte comportamente sin3toase. Dar am pentru dumnea-
voastré.planuri si mai mari. In cazul dietei Young, obiectivul este
prevenirea sau chiar combaterea diabetului — inclusiv a diabetului
de tip 1.

Componentele principale sunt hidratarea (api alcalini din
bgbug), consumul de alimente alcaline, suplimentele alimentare
si exercitiile fizice (adecvate). intregul program are 10 pasi. Va voi
prezenta aici foarte pe scurt acesti pasi, ca s avefi o imagine de
ansgmblu. Voi intra in detalii in restul capitolului, iar despre unii
pagi vom vorbi pe larg in capitole separate:

1. Mergeti la medic pentru o examinare minutioas.
2. Verificati-va zilnic nivelul glicemiei.
3. Tineti un post de 14 zile cu lichide.
4. Urmati o dietd alcalina.
5. Incepeti un program de suplimente nutritive.
6. Beti bautura verde.
7. Faceti zilnic exercitii fizice (adecvate).
8. Controlati-va nivelul de stres.
9. Urmadriti-va progresele.
10. Adoptati o atitudine pozitiva.
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Povestea Idi"Arthur

- Am fost diagnosticat cu diabet de tip 1 imediat dup3 ce am implinit nou ani,
| asa cd am peste doudzeci de ani de experientd in modul de a ma confrunta cu
“aceastd boald. Nimic nu m-a pregatit pentru rezultatele incredibile pe care

ot

| Am constatat o scidere spectaculoasd a nevoii de insulind si a nivelului gli-

le-am obtinut cu dieta Young si nici pentru timpul scurt in care le-am obtinut.
_cemiei cand am Tnceput dieta, prin postul cu lichide. Dupi ce l-am terminat, |
“am continuat s&-mi reduc treptat doza de insuling, cici organismul meu avea
nevoie de tot mai puind insulina artificialda. in prezent, folosesc cu 80% mali
putind insulind decat la inceputul dietei. . :

Si asta nu e totul. Sunt deosebit de mulfumit de dovezile care-mi aratd cd, pe
‘lang3 faptul c& inving diabetul, inving i toate efectele secundare ale glicemiei
scipate de sub control si ale nivelului de insulind. Am scdpat nu doar de
| mult-detestatii ,colicei” din jurul mijlocului, ci si de cele vreo 23 de kilogra-
- me care-i insoteau. Gusturile mele s-au schimbat si acum nu-mi vine sa cred
' ce delicioase sunt legumele si mirodeniile. in plus, nu mai am pofta aceea te-
ribils de dulciuri. Nivelul colesterolului meu s-a imbunétatit. Vederea mea e
_mai bund. T i 2 S

n plus, acum imi este usor sa ma dau jos din pat dimineata si am energie din
 belsug toata ziua. Alergia si infectiile nazale constante au dispdrut. Tot astept
' s3-mi apara herpersul din jurul buzelor care m-a supdrat sporadic din adoles-
cent3, dar nu mai apare. Nu mai rcesc la fiecare pas.

Pentru mine, dieta Young a fost cu adevarat un miracol.

PASUL 1: CONTROLUL MEDICAL

Prima oprire trebuie s fie la cabinetul medicului de familie,
pentru un consult clinic minutios si 0 amanmeza la fel de minu-
tioasd. Asociatia Americand de Diabetologie recomandd ca toti
adultii peste patruzeci si cinci de ani sa fie testafi pentru diabet,
dar eu sfituiesc pe toatd lumea sa facd un control, in special daca
existi unele dintre simptomele insotitoare. Testul principal este
verificarea glicemiei pe nemancate, adicé o analiza de laborator a
sangelui dupa cel putin opt ore de la ultima masa. O valoare de
110mg/dl sau mai micd este considerata normald; dacd va inca-
drati aici, indicatiile Asociafiei va recomanda s va verificati gli-
cemia o datd la trei ani. Daci rezultatele se situeazd intre 110 si
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125 mg/dl, inseamni cd va pandeste riscul de a face diabet. Dacx
aveti valori peste 126 mg/dl, ati obtinut diagnosticul oficial de di-
abet.

Toli cei care au simptome de prediabet trebuie s3 faci si un
test de tolerants la glucozi. intai vi se recolteaz sange dupa cel
putin opt ore de la ultima mas3, pentru a se stabili valoarea de
referintd a glicemiei. Apoi vi se di si beti o solutie de ap4 indulci-
td (eu va recomand una pe care s-0 preparati singur: combinati
340 grame de apa distilata, 40 grame de zahar $i un gram de po-
tasiu), iar dupa jumdtate de ord vi se face din nou analiza sange-
lui, cu repetare dupd 45 de minute si apoi dupd alte 20 de
minute. (Vezi mai jos cum se interpreteazi valorile obtinute).

Diabetul nu afecteazi numai glicemia; efectele sale se fac
simtite in intregul organism. Fiecare om ar trebui sd-si suprave-
gheze starea generald de sinitate, acest lucru fiind cu atat mai
important cand existd o ameninfare concreti la adresa ei, precum
diabetul. Asa c3 se impune un examen fizic general. Acesta trebu-
ie sd includd mdsurarea tensiunii arteriale, a pulsului, frecventa
respiratiei, temperatura, vederea, auzul, nasul si gatul (inclusiv
glanda tiroidd). Trebuie si v intereseze si rezultatele urmatoare-
lor teste de laborator:

» Hemoleucograma completd masoari numarul diferitelor ti-
puri de celule sanvgine, in special hematiile si leucocitele.
Un numadr crescut de leucocite indicd un nivel crescut de
transmutdri biologice, precum ciupercile parazite si bacterii-
le, precum si deseurile acide produse de acestea. Un numr
scdzut de hematii indicd o dietd bogati in alimente acide si
prea sdracd in alimente alcaline, in special legume si sucuri
verzi, si o aciditate rezultantd in cei peste 8 m de intestin, in
Ispecial in vilozitdtile intestinale, unde se formeaza hematii-
e.

o Profilul biochimic standard include o baterie de 12 pana la
25 de indicatori ai sanatatii, printre care enzimele hepatice,
ureea sangvind, creatinina, fosfataza alcaling, calciul si so-
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diul. Potasiul are o importantd cruciald pentru mentinerea
pH-ului la nivelul de 7,365, deci medicul va dori sa verifice
dacd aveti o cantitate suficienta: 4,5-5,5 mEqg/l. Magneziul
reduce aciditatea si mentine temperatura corpului. Nivelul
scizut ale concentratiei de magneziul din hematii indica o
lipsda a legumelor verzi din alimentatie. Valoarea trigliceri-
delor v va spune cum stati cu magneziul. Valorile normale
ale trigliceridelor se situeaza intre 90 si 110 mg/dl, iar nive-
lul crescut inseamnd o concentratie scazutd de magneziul.
De asemenea, nivelul scdzut al fosfatazei alcaline indica de-
ficit de magneziu. Valorile normale pentru barbati sunt intre
90-239 u/l; pentru femeile sub patruzeci si cinci de ani, va-
lorile normale sunt intre 76-196u/l, iar pentru femeile peste
patruzeci si cinci de ani, intre 87-250 u/l. Copiii au in mod
normal un nivel de trei ori mai mare decéat adultii.

Profilul lipidelor mésoard concentratia de substante grase —
a lipidelor — din singe, anume colesterolul HDL si LDL,
precum si colesterolul total si trigliceridele. O valoare mare
a colesterolului LDL indic3 un sistem hiperacid.

Testul peptidei C serice mésoard nivelul peptidei C, protei-
nd produsd de celulele beta ale pancreasului ori de cate ori
produc insulind. Asadar, concentratia peptidei C din sange
este un indicator al cantitétii de insulind produse. Persoane-
le cu diabet de tip 1 au concentratie 0, iar cele cu diabet de
tip 2 moderat sau rezistentd la insulind se situeaza de obicei
in limitele ,normale” sau le depdsesc. O concentrafie cres-
cutd indic3 hiperreactivitatea celulelor beta la cresterile gli-
cemiei.

Testul homocisteinei mdsoard concentratia unui aminoacid
(homocisteina) care tinde sd creasca la persoanele cu diabet,
ca si la cele al caror organism este prea acid.

Profilul de risc pentru tromboza evalueazd dacid aveti sau
nu tendinta de a produce cheaguri de sange in mod neco-
respunzdtor, situatie ce poate sa apard in cazul aciditdtii
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crescute datoratd concentratiei crescute de glucide din san-
ge. Asta se intampla din cauza acizilor, care se comporta ca
un fel de ,clei” molecular, determinand celulele s3 se li-
peascd unele de altele — chiar daca acest lucru afecteazi
circulatia normal3 a sangelui.

Un profil al riscului renal, prin angiografie sau tomografie
renald, evalueaza riscul de boli sau disfunctii renale, un alt
efect secundar posibil al anilor de hiperaciditate a organis-
mului.

Testarea pH-ului urinei si al salivei, precum si testarea
pH-ului sangvin va pot alerta dac3 valorile nu se incadreazi
in limitele normale (6,8 — 7,2 si respectiv 7,365). Valorile
crescute ale pH-ului indica aciditate in tesuturi, datoratd in-
cercdrilor organismului de a mentine echilibrul pH-ului
evacuand excesul de acizi in tesuturi, ca si se ocupe de el
sistemul limfatic. Un pH scdzut al sangelui indica, desigur,
acizi in sange.

Testul Alc al hemoglobinei (sau HgbA1c, HbA1c sau testul
glicohemoglobinei) m3soard cantitatea de glucozi (zahar)
care se prinde de hematii. Testul oferd o estimare a numaru-
lui mediu de molecule de hemoglobina care contin glucoza
pe durata vietii unei hematii (120 zile). Priviti acest test ca
pe o medie a nivelurilor glicemiei in acea perioada de timp.
Valoarea normala este, in general, de circa 4-6%, asa c3 in-
trebati-l pe medic in ce interval vi situafi. De obicei, se
considerd cd nivelul de pana la 7% este acceptabil, dar 8%
sau mai mult inseamnd diagnosticul de diabet. Pacientii cu
diabet trebuie s faca testul A1c al hemoglobinei o dati la
trei luni. Toti ar trebui sd facd acest test, fie si numai ca va-
loare de referintd.

Dieta Young pentru bolnavii de diabet 79

Curba pH-ului probei de urina
Ideal Prediabetic Diabet sever
Pe stomacul gol 6,8-7,1 6,5 5,8
La 30 min. dupd masa 5,6-5,8 5.8 5,6
+ 45 minute 6,0-6,4 6,0 5,5
+ 20 minute 6,6-6,8 6,2 5,3-5,4

Persoanele cu diabet trebuie, in plus, sa facd regulat examene
neurologice, care si testeze sensibilitatea la nivelul tdlpilor si al
degetelor de la picioare, reflexele membrelor si ale ochilor, me-
moria de scurtd duratd si forta musculard. De asemenea, ar trebui
sd facd un examen oftalmologic minutios odata la doi ani, consul-
tatii stomatologice frecvente, precum si examinarea regulatd a tal-
pilor de citre un medic specialist.

VINDECAREA U‘LCVERA]&IILOR DE LA N I‘VEI.U‘I'. TALPILOR

"care apar ca urmare a c:rcula;uel defectuoase si
enoréru nerwlor sunt un efect secundar frecvent ale dtabetuluc Urmand
ta Young, veti reusi 53 le vindecati §|/sau sd le preveniti. Daci aveti deja
eraii, incercati sa va inmuiati talpile intr-o solu;ue alcalina de blcarbonat
;gde sodiu (praf de copt) sau clont de sodiu. . | :

PASUL 2: URMARITI-VA GLICEMIA

Daca aveti diabet, trebuie sa va supravegheati zilnic nivelul
glicemiei, dar nu numai din motivele obisnuite pe care vi le spu-
ne medicul. Dacd v& urmériti atent glicemia in timp ce urmati die-
ta Young, veti constata cd nivelul acesteia scade semnificativ, ceea
ce influenteaza cantitatea de insulind de care aveti nevoie. Nu fiti
surprinsi dacd necesarul de insulind va scadea cu peste 50% in
primele 72 de ore de dietd sdracd in carbohidrati si proteine si
bogata in grasimi benefice precum dieta Young. $i pacientii cu



80 Robert O. Young & Shelley Redford Young

diabet de tip 2 sau cu diabet gestational obtin avantaje de pe ur-
ma testdrii regulate a glicemiei.

Asociatia Americand de Diabetologie oferd urmatoarele repe-
re pentru interpretarea valorilor glicemiei:

REPERELE ADA PRIVIND GLICEMIA

Pe stomacul gol | 1%-2 ore dupd | Inainte de culca-
masd re
Normal Sub 110 mg/d| Sub 140 mg/d| Sub 120 mg/d|
Acceptabil 80-120 mg/dl Sub 80 mg/d| 100-140 mg/d|
Necesita imbuna- Sub 80 mg/dl; Peste 200 mg/dl | Sub 100 mg/dl;
tatire Peste 140 mg/d| Peste 160 mg/d|

Testati-va glicemia inainte de fiecare mas3, la o ord sau dou3
dupd masa, Tnainte de a merge la culcare si, daci aveti diabet de
tip 1, la ora 2 sau 3 dimineata. Ideal, valorile glicemiei ar trebui s3
arate cam aga: 80 mg/dl pe stomacul gol, 130 mg/dl la jumitate
de ord dupd masa, 110 mg/dl dupd alte 45 minute si 100 mg/d|
dupa alte 20 minute, dupi care revine repede la valoarea 80. in
tabelul de mai jos sunt prezentate comparativ rezultatele in caz de
diabet sau de prediabet.

EXEMPLU DE VALORI ALE GLICEMIEI
b Ideal Prediabetic Diabetic sever
Inainte de masi 80 80 140
30 minute dupi 130 205 275
masa
+ 45 minute 110 200 285
+ 20 minute 100 190 300

Este de dorit sd va testati glicemia mai frecvent atunci cand vi
simtiti rdu, dacd banuiti o scadere a glicemiei, inainte de a v4 urca
la volan daca sunteti sub tratament cu insulind sau antidiabetice
orale, atunci cand faceti activititi fizice, daci aveti reactii frecven-
te la insulind peste noapte, daci v treziti cu valori foarte mari ale
glicemiei, atunci cand vd modificati tratamentul cu insuling,
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atunci cand slabiti sau va ingrasati, cand credeti cd sunteti insarci-
natd sau v ganditi sa aveti un copil, atunci cand glicemia dum-
neavoastra a oscilat intre valori periculos de crescute si de scazute
si/sau cand urmati un tratament intensiv cu insulind.

Cele doud metode disponibile pentru testarea glicemiei sunt
glucometrul si bandeletele de culoare pentru glucoza. Glucome-
trele sunt dispozitive electronice pe bazd de baterii, care au di-
mensiuni variind intre cele ale unui stilou si cele ale unui
calculator de buzunar si care cantdresc cateva zeci de grame. Pu-
neti o picaturd de sange pe o bandeleta din hartie si introduceti-o
in dispozitiv; acesta va afisa o cifrd. Bandeletele de culoare sunt
fasii din plastic subtire care au doud mici patrate colorate. Cand
puneti o picdturd de sange pe patratele colorate, acestea fsi
schimba culoarea, in functie de cantitatea de zaharuri din sange.
Puteti identifica intervalul in care se situeazd glicemia dumnea-
voastra comparand culoarea de pe bandeletd cu o scald de culori.
in acest fel nu veti obtine o valoare exacts, ci o evaluare de tipul
,scazutd”, ,acceptabild” sau ,prea mare”. Orice glucometru sau
bandeletd de culoare va va oferi o evaluare corectd a glicemiei,
dacid urmati atent instructiunile.

PASUL 3: OSPATUL CU LICHIDE

Pentru a face cea mai dramatica schimbare a vietii i a sandta-
tii dumneavoastra si pentru a obtine maximul de beneficii de pe
urma dietei Young, ar trebui sd incepeti cu un ,ospat cu lichide”
cu durata de 14-21 zile. Ganditi-va la el ca la curdtenia de prima-
vard. ldeea ospatului cu lichide sau curétdriii este aceea de a va
scapa organismul de excesul de acizi acumulati in anii de alimen-
tatie deficitard, bogata in zaharuri, de a vd scdpa de microorga-
nismele negative si de deseurile toxice ale acestora, de a va
detoxifia sangele si tesuturile, de a normaliza glicemia si de a in-
cepe procesul de vindecare a pancreasului. De asemenea, el vd va
normaliza digestia si metabolismul, ajutandu-va sa regdsiti un pH
echilibrat.
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Un alt motiv pentru care spunem ca acest regim este o curifa-
re va deveni evident atunci cand il veti simti pe propria piele: el
are un efect laxativ (si exact asta e de dorit). Deseurile acide din
organism dispar de la sine, ca batand din palme; organismul tre-
buie sd le expulzeze. Pand cand vedeti cum reactioneaza orga-
nismul dumneavoastra la ospatul cu lichide, faceti in asa fel incat
sd aveti o baie in apropiere — unii cameni vor avea nevoie de sase
pana la zece vizite la toaleta pe zi.

Durata exactd a fazei ospdtului cu lichide variaza de la per-
soana la persoand, in functie de nevoile organismului si de felul
sau cum reactioneaza la acest regim. De obicei, dupd doud sip-
tamani veti fi gata sa combateti diabetul, dar durata optima este de
trei saptamani.

Atentie, nu este vorba despre post negru! Veti putea manca
oricat de mult si oricat de des veti dori. V3 invit si mancati atat
cat sa fiti satisfacut, nu indopat. Ideea este de a manca in principal
legume de culoare verde si, in aceastd etapd de inceput, intr-o
formd lichida — supe-creme, sucuri sau shake-uri. Veti avea in
meniu si cateva legume care nu sunt verzi: rosii, I1amai, ardei gras,
jicama (un fel de cartof mexican) si uleiuri sanitoase.

Daca aveti senzatii dureroase de foame, nu uitati c3 primele
sunt de obicei cele mai puternice; in cele din urma, vor inceta si
s-ar putea chiar sa simtiti un val de energie ca urmare a ingerarii
de alimente si bauturi alcaline.

Trebuie sa beti cel putin patru litri de bautura verde pe zi, in-
clusiv (sau pe langd) un litru de apa pura si patru pahare de 220
ml de suc proaspdt din legume verzi (diluat cu zece parti apd).
Tncercati sa faceti suc din castravete, napi, broccoli, teling, laptuci,
varza de Bruxelles, bame, pir, germeni de orz, creson, patrunjel,
varzd albd, spanac si germeni de lucernd. Dacd aveti glicemia
scdzutd, puteti adduga putin suc de morcovi sau de sfecld, dar ti-
neti minte ca aceste legume au continut crescut de zahir, care se
concentreaza prin stoarcere, asa cd utilizati-le numai cand aveti
nevoie si evitati-le categoric atunci cand aveti hiperglicemie.
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Acesta e ,ospatul”. Se numeste ,cu lichide” pentru ca tot ce
consumati in aceastd prima faza este lichid sau piure. Astfel, orga-
nismul are nevoie de foarte putina energie pentru digestie. In mod
normal, utilizim mai mult de jumatate din cantitatea zilnica de
energie in procesul digestiei. Stopand aceasta pierdere de energie
pentru un timp, organismul va putea s-0 foloseascd pentru reggpe—
rarea celor 75 de mii de miliarde de celule. Substantele nutritive
din alimentele sub form3 de piure sau suc devin de 20 de ori mai
accesibile pentru organism. Totodatd, corpul primeste multa apa.

in continuare, urmeaza programul tipic al unei zile de ospat
cu lichide, plus un plan de meniu, ca ghid pentru aceste' doua sau
trei siptamani de inceput. Veti gdsi informatii m‘ult malhdetall‘ate
despre alimente si apd in capitolul 7, despre supllmgnte in capito-
lul 8, iar in capitolul 10 vd vom oferi retetele culln‘ar.evde care
aveti nevoie. Dar, in general, iatd cum aratd o zi tipica pentru

aceasta dieta:

7 AM (sau la trezire)
1-1,5 | de bautura verde cu pulpd sau strecuratd
Suplimente
8 AM
Supd
Suplimente
9 AM
Suplimente
9 AM - pranz
1-1,5 | de bautura verde
10 AM
Suplimente
11 AM
Suplimente
1 PM
Supa
Suplimente
2-5PM
1-1,5 | de bautura verde



84 Robert O. Young & Shelley Redford Young

Dieta Young pentru bolnavii de diabet 85

Suplimente
6 PM
Supa
Suplimente
7-9PM
1-1,5 | de bautura verde sau apa distilatd cu clorit de sodiu
si ldmaie
Suplimente

Puteti modifica acest plan in functie de programul dumnea-
voastrd zilnic. Luati suplimentele sub form3 de capsul la mas3, iar
pe cele lichide, tnainte de masa. Toate supele trebuie pasate in mi-
xer sau cu ajutorul robotului de bucétdrie. Dac3 vi se face foame pe
parcursul zilei, puteti consuma mai multd supa sau mai mult3 b3u-
turd verde. Puteti, de asemenea, s3 faceti suc strecurat din legume
proaspete (nu morcovi sau sfecld in aceastd fazs, deoarece contin
mult zahdr — cu exceptia cazului in care aveti glicemia scizut3).
Gasiti retete pentru bauturi si shake-uri in capitolul 10. Puteti obti-
ne un maximum de efect alcalinizant al sucului strecurat de legume
verzi diluandu-|l astfel: o parte suc si zece parti apa distilats, plus
cinci picaturi de clorit de sodiu sau silicat de sodiu. Dupa cum veti
vedea cand vom ajunge la capitolul 9, va trebui va programati si o
perioadd de timp zilnicd pentru exercitii fizice.

Fiecare zi urmeaza reperele generale de mai sus, rotindu-se
supele si shake-urile dimineata, la pranz si seara, dupi cum ur-
meaza:

Ziua 1
Supa-crema de broccoli
Supd Popeye
Supa vindecatoare

Ziua 2
Super-shake verde ,AvoRado Kid”
Gazpacho Madrid (din Dieta Young)
Supa AsparaZincado

Ziva 3
Supa de telina
Gazpacho Madrid (din Dieta Young)
Supa AsparaZincado

Ziva 4 .
Supa-crema de legume; in timpul ospdtului cu lichide
utilizati o ceasca si jumatate de lapte de migdale proas-
pat in loc de tofu)

Supa falsd de mazdre (din Dieta Young)
Supa Minetrone (din Dieta Young)

Ziua 5
Supa de telind/conopidd
Supa cu bucdti de legume (din Dieta Young)
Supd-cremd de broccoli (din Dieta Young)

Ziua 6
Supa Popeye
Supa vindecdtoare
Super-shake verde ,AvoRado Kid”

Ziva7
Sup#-cremd de broccoli
Supa Minestrone (din Dieta Young)
Cocteil ,Puterea verde” (din Dieta Young; in timpul os-
patului cu lichide, inlocuiti sfecla cu telind sau castrave-
te)

Ziua 8
Supa de broccoli/ conopidd
Gazpacho Madrid (din Dieta Young)
Super-shake verde ,AvoRado Kid”

Ziua 9
Supa verde de cruditdfi
Supa-crema de broccoli
Supé vindecatoare
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Ziua 10
Supa Popeye
Supd de telind/conopidi
Supa-cremd de legume; in timpul ospatului cu lichide,
folositi o ceagcy si jumaitate de lapte de migdale in loc
de tofu)

Zilele 11-21
Repetati ciclul, incepand cu ziua 1.

Repet, puteti personaliza acest regim dupi gust, dac este ne-
cesar. Succesiunea preparatelor nu are nimic magic, asa cd nu e
nicio problema daca vreti s consumati un anumit preparat favorit
in fiecare dimineata sau dac nu folositi o retetd care nu v place
sau utilizafi numai legumele pe care le aveti la indemana.

PASUL 4: DIETA ALCALINA

In capitolul 7, vom aborda amanuntit acest subiect, asa ca pe
moment vreau doar sa vd recomand un plan de alimentatie sirac
in carbohidrati si proteine, dar bogat in grasimi benefice. Caracte-
risticile alimentelor pe care le puteti manca fira restrictie si ale
celor pe care trebuie si le evitati vor fi detaliate in capitolul urms-
tgr. La fel ca in cazul ospatului cu lichide, atata timp cat vi men-
tinefi in parametrii alimentelor alcaline, puteti manca oricat de
mult si oricat de des doriti. Nu trebuie si v fie niciodat3 foame.
Dar mancati putin si des (cel putin sase mese), in loc de trei mese
imbelsugate pe zi. Putin si des este deseori mai bine decat mult si
rar.

Dieta Young este, de fapt, un plan pentru toats viata — mai
mult un stil de viata decét o simpl3 diet3. Nu puteti invinge diabe-
tul urmand sfaturile din aceasti carte si apoi revenind la stilul de
viatd si alimentatia dinainte — decat dac3 vreti ca diabetul s3 re-
apard. Dar cred cd, dupd ce veti vedea cat de bine vi simtiti
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intr-un corp cu adevdrat sanidtos, nu veti dori sd va intoarceti la
vechiul stil.

Acest plan este conceput s3 va schimbe intreaga viatd, iar die-
ta Young va deveni un lucru pe care-l veti face in mod firesc, fard
a trebui sa va ganditi. Totusi, ar trebui sd incepeti cu o abordare
mai structuratd. Ea constd in dieta Young oficiald, un program de
12-16 saptdamani. E nevoie de trei-patru luni pentru a va invdta
celulele cu un nou mod de viatd. Ca sda nu mai spunem ca si
dumneavoastrd trebuie sa invdtati un nou mod de a va hrani, de a
gandi si de a trdi. Nimic nu se intampld peste noapte. Este un pro-
ces, nu un eveniment singular.

PASUL 5: SUPLIMENTELE

In capitolul 8 veti gisi tot ce trebuie si stiti despre folosirea
suplimentelor alimentare — vitamine, minerale, sdruri si plante —
in cadrul dietei Young pentru combaterea diabetului. Utilizarea
corectd a suplimentelor vd va ajuta sd parcurgeti procesul de
schimbare, s3 va purificati organismul si sd vd construiti celule
noi, sindtoase. Suplimentele vor ajuta la neutralizarea, legarea si
eliminarea acizilor, la retransformarea bacteriilor si a ciupercilor
parazite in microzime utile, aducand in organism, pe cale natura-
I3, o stare de armonie si echilibru interior.

PASUL 6: E USOR SA BEI SUC VERDE

In urmatorul capitol, vom vorbi mai pe larg despre importanta
hidratarii constante a organismului cu apa din belsug — apa sana-
‘toasd — si ,bauturd verde”. Majoritatea oamenilor are nevoie de
cel putin 4 litri de b3uturd verde in fiecare zi. Eu recomand un
litru pe zi pentru fiecare 13 kg din greutatea corporald. Acest lu-
cru are o importantd critici, deoarece permite organismului sd
elimine deseurile acide si face mediul intern mai alcalin,
permitandu-i sa se vindece si sd se regenereze.
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BAUTURA VERDE

gfe sodiu si [ linggri;ﬁ dg pulbere verde. Puteti adduga o linguritd de pulbere

lr;bgermgnl de soia, desi acest lucru este optional. (Sau inghititi o linguritd de
pu gre_dm germeni de soia si apoi beti imediat biutura verde). Daci doriti,
puteti adduga suc proaspat de I3maie. L g

Combinati un litru de ap3 distilata cu 16 picituri de clorit de sodiu sau éilicat ;‘

Povestea lui Henry

Am' facut diabet de tip 2 in anul 1997. Luam 2,5 mg Glucotrol XL (un antidia-
b.et‘lc oral) si mergeam zilnic si&-mi controlez glicemia, dar ea rimanea prea
rld{caté. Asta, pand cand am inceput s3 consum b3utura verde cu picaturi al-
caline. Am inceput si tin evidenta valorilor glicemiei, pentru a vedea daca
apare vreo diferentd. Dupd dous zile, glicemia mea se situa in intervalul ac-
ceptabil si a rdmas astfel, chiar si dupd ce am ncetat s3 mai iau Glucotrol. Di-

abetul meu este cor |t|()lat §| 56 pale Cd funqla panCIeaSu|Ul S-a IeféCUL Clllal
; :

PASUL 7: EXERCITIILE FIZICE

Pentru a va pdstra celulele sindtoase si organismul alcalin
aveti ngvoie de exercitii fizice zilnice si, totusi, efortul fizic poaté
d.eFermlna Cresterea aciditdtii organismului. Secretele exercitiilor
f|Z|cg corecte sunt dezvdluite in capitolul 9. Vestea buni este ci e
nevoie de doar 15 minute pe zi ca sd v3 puneti in miscare intregul
corp, astfel incat sa stimulati circulatia sangving, si reduceti gli-
cemia, sd eliminati acizii din organism si s3 deveniti mai puternic
mai flexibil si, in esentd, mai sin3tos. /

PASUL 8: CONTROLATI-VA NIVELUL DE STRES

.Tramle afectuxe — bune, rele sau indiferente — au un impact
major asupra echilibrului pH-ului si a nivelului glicemiei. Psihicul
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va poate influenta fiziologia, dupd cum si fiziologia influenteaza
psihicul.

in situatiile de stres, inclusiv stresul unor trdiri negative puter-
nice precum furia, tristetea si frica, glandele suprarenale eliberea-
73 adrenalind, hormonul care pregiteste organismul pentru lupta
sau fugd, pentru a va mentine nivelul de energie. Adrenalina da
organismului semnalul pentru cresterea glicemiei, fapt ce transmi-
te pancreasului s3 elibereze mai multd insulind pentru a lega glu-
coza si a o transporta la celule, pentru obfinerea energiei. Intregul
mecanism este unul pozitiv, menit si furnizeze o explozie de
energie cu ajutorul cdreia si puteti iesi din situatiile problematice.

fnsd, daci stresul continud fird oprire, glandele suprarenale
ajung la extenuare si nu veti mai avea resurse la care sd apelati pen-
tru a face fata greutdtilor. 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
si veti intra in cercul rezistentei la insuling, al hipoglicemiei si hi-
perglicemiei, avand probabil unul sau mai multe simptome grditoa-
re (ameteals, dureri in diferite parti ale corpului, dureri de cap,
tulburari digestive) si, in cele din urma, diabet.

Avem cu totii parte de stres in viata de zi cu zi, in masurd mai
mare sau mai mici, si de multe ori gestionarea lui e un lucru ugor
de zis si greu de ficut. Celor cdrora cautd ajutor pentru a invata
cum si gestioneze stresul le recomand cartea Practicing the Po-
wer of Now (Puterea prezentului in exercitii concrete), de Eckhart
Tolle.

Ca si vedeti doar un exemplu despre legatura dintre dispozi-
tie si diabet, si ne gandim la studiul recent efectuat in Japonia,
care a demonstrat ci diabeticii metabolizeaza mai bine glucoza
ingeratd dacd au avut o dispozitie buna in timp ce au mancat. Par-
ticipantii la studiu care mancau vizionand in acelasi timp o co-
medie au avut, dupa masa, o glicemie mai mica decat cei care au
audiat o prelegere plictisitoare — fapt valabil atat pentru cei cu di-
abet de tip 2, cat si pentru cei fard diabet. Cercetatorii au avansat
ipoteza ca rasul poate reduce glicemia deoarece mareste consumul
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de energie sau pentru ca rasul influenteaza sistemul neuroendo-
crin, care controleaza nivelul glicemiei.

PASUL 9: URMARITI-VA PROGRESELE

Poate fi greu sd vedeti cat de departe ati ajuns daca pierdeti
din vedere punctul de plecare, ca sa nu mai vorbim despre detalii-
le drumului parcurs. Tnsemnirile consecvente sunt foarte impor-
tante in lupta dumneavoastra impotriva diabetului. V3 recomand
sa tineti un jurnal zilnic.

Pentru inceput, notati-va toate valorile glicemiei, pentru a ob-
serva eventualele tipare si pentru a vedea cum se stabilizeaza,
multumitd eforturilor dumneavoastrd. Asta va va oferi o motivare
constantd pentru a urma in continuare programul. De asemenea,
notafi ceea ce mancati si ceea ce beti, precum si suplimentele
alimentare pe care le luati, pentru a putea impartisi medicului
aceste informatii si pentru a vedea cum se coreleaza cu nivelul
glicemiei.

In plus, dacd vreti s& tineti un jurnal ca modalitate de gestio-
nare a stresului (vezi mai jos), poate veti dori sa- addugati la restul
informatiilor. Veti fi surpringi sd constatati cd puteti gasi cores-
pondenta intre dispozitia sufleteascd si stres, pe de o parte, si gli-
cemie, pe de alta parte.

Printre altele, o bund evidenta va va permite s3 vedeti cat de
bine si de repede sunt rasplitite eforturile dumneavoastrd. Mulfi
dintre pacientii mei au trebuit s3 reducd doza de insulin3 necesara
cu pana la 50% chiar in primele 72 de ore.

Evidenta zilnica

Data Greutatea (sdptamanal) Glicemie AM Glicemie PM
Tratament:

Denumire Doza Ora
AM/PM
AM/PM
AM/PM
AM/PM
AM/PM
AM/PM
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AM/PM
AM/PM
AM/PM
AM/PM

Suplimente (indicati orele)
Biuturd verde
Picaturi alcaline
Pulbere germeni soia
Acizi grasi esentiali
Multivitamine
Crom/vanadiu
NADP

Magneziu

Zinc

Purificator vegetal
Stimulent pancreas
Altele:

Alimentatie
Mic dejun:
Pranz:
Cina:
Gustdri:
Apd/suc:

Exercitii fizice:
Tip:
Durata:

Observatii:

existentd in multe celule.

* NADP - Abreviere de la nicotinamid adenozin dinucleotid fosfat, o enzima

PASUL 10: PUTEREA GANDIRII POZITIVE

Succesul in vindecarea diabetului va depinde.in mare méguré
de capacitatea dumneavoastra de a va péstra o‘atutu.dme pqzﬂwé.
Gandurile si trairile afective sunt foarte pu.tern.|ce si numai d'u.m-
neavoastrd puteti sd le controlati. Gandurile si emotiile pozitive
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gjgté la mentinerea armoniei si homeostaziei interne, atat in plan
fizic, cat si psihic, pe cand cele negative stimuleaz descompune-
rea celulelor, eliberarea glucozei si acumularea de acizi in exces.

‘ Cea. mai bund cale de a rdmane echilibrat emotional (si alca-
lin la nivel fizic) este concentrarea asupra momentului prezent
asupra a ceea ce trditi acum, asupra a ceea ce se intampl3 acumi
Inf:ercag.l sd nu trditi Tn trecut sau in viitor si pretuiti clipa prezenta
Gandurile pozitive, cuvintele pozitive si faptele bune v energi;
zeazd si vd alcalinizeaza organismul.

In plus, s-ar putea sa aveti nevoie de o atitudine pozitivi pen-
tru a respecta acest program, cel putin la inceput. Schimbarea nu
e§te usoard niciodatd, iar dieta Young inseamn3 reconstructie ca-
pitald. Mai ales inceputul osp&tului cu lichide poate fi dificil, de-
oarece organismul se curitd de o mare cantitate de deseuri to,xice
acurrlulate. Dar cred ca veti constata ci programul vi oferd in
scurta vreme motive de gandire pozitivd, pe misurd ce veti simti
succesul in adancul fiintei. Schimbarea se petrece la un nivel atat
de profund $i intr-o manierd atat de cuprinzitoare, incat vi va
oferl toate argumentele de care aveti nevoie pentru a, vd convinge
de Ju.ste;ea cdii pe care ati pornit. In scurt timp, nu veti mai avea
nevoie sd facefi eforturi constiente de a gandi pozitiv: caracterul
pozitiv al procesului va deveni evident pentru toti cei din jur si, ca
rezultat, veti gandi pozitiv in mod firesc. ,

CAPITOLUL 7

Fie ca hrana sa va vindece...

x”

,Fie ca hrana si va vindece, iar leacurile s vad hrdneasca.
Hipocrate

Alimentatia necesard pentru stabilizarea valorilor glicemiei nu
are nimic complicat. Mancati din belsug alimente nu prea acide si
evitati alimentele foarte acide. Trebuie sd mancati multe legume
verzi, si beti apa (bund), s& consumati grasimi (benefice). Nu tre-
buie si mancati dulciuri si alimente bogate in amidon. Trebuie sa
mancati des si sa vé opriti din mancat atunci cand suntei satui.

Asta e tot. Urmati aceste indrumdri, si toate celulele dumnea-
voastri vor putea si obtind energia de care au nevoie, fard sa fie
inundate de zaharuri. Diabetul si toate problemele de sandtate
care-l insotesc vor fi de domeniul trecutului. Va trebui sa va aj utati
organismul cu suplimente alimentare si exercitiile fizice potrivite,
dar in centrul dietei Young ramane alimentatia. Tineti minte doar,
atunci cand vi faceti plinul, c3 aveti nevoie de combustibilul de
cea mai buni calitate. Nu vi pierdeti vremea cu alimentele de
proasti calitate; rezumati-va la darurile sdndtoase ale naturii pen-
tru a avea o sandtate infloritoare.

Un studiu asupra diabetului de tip 1, efectuat de Institutul Na-
tional de Sandtate din SUA pe o perioadd de zece ani, a ardtat ca
oamenii care-si mentin nivelul glicemiei aproape de normal fsi
reduc cu 70% riscul de deteriorare a ochilor, rinichilor si nervilor.
Pe de alti parte, glicemia necontrolatd duce la cresterea riscului
de orbire, boli cardiace, accident vascular cerebral, insuficientd
renals, deteriorare a nervilor, afectiuni dermatologice si altele.
Studiul clinic intitulat ,Programul de prevenire a diabetului”, studiu
de referintd din 2001 al Institutului National de Sanatate american,
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a demo‘nstrat concludent cj dieta si exercitiile fizice reduc riscul
de ap.an;ie a diabetului de tip 2 cu pani la 58%.

Si asta, T'n conditiile unei diete foarte conventionale. Cei cinci-
sprezece ani de experients si cercetare proprie, plus dous studii
con.terIate recente mi-au aritat ci dieta Young are un efect mult
mai insemnat. Ea contribuie la preintampinarea, ameliorarea si
ghlar vmglecarea nu numai a diabetului de tip 2, ci si a celui de
tip 1. Ma| mult, tipul si calitatea combustibilului pe care-| furnizati
organ!smului hotdrdste daci veti ,promova” de la hipoglicemie
sau hiperglicemie la diabet. O alimentatie acidd va impinge in
ce_le din urmd organismul direct peste granifa bolii, in timp ce o
ahmen'tagie alcalind v& poate ajuta si nu auziti niciodata acel di-
agnostic.

: Togte acestea se datoreaza in primcipal legumelor verzi si a
grasimilor benefice.

METABOLISMUL GRASIMILOR

Ideeg principald este aceea de a deprinde organismul sa obti-
na energie prin arderea de grasimi, si nu de glucide sau proteine.
In cazul alimentatiei americane standard — o alegere nefericits —
qrggnismul functioneaza in special pe bazi de glucide. Dar gré:
snmnle sunt un combustibil mai curat si nu lasi in urma deseuri
toxice, precum metabolismul glucidelor. De asemenea, prin me-
tqbolismu} lipidelor, pancreasul beneficiazi de un repaus, si orga-
nismului i se permite s& inceapi s3 vindece acest organ si celulele
beta producitoare de insulini. Revolutionarea obiceiurilor ali-
mentare vd poate ajuta sd preintampinati si si vindecati diabetul
(precum si afectiunile cardiovasculare si celelalte efecte secundare
ale acestei boli). ‘

CAND MAI PUTIN INSEAMNA MAI MULT

Perltru s.anétate.este important nu doar ce mancati, ci si
cum mancati. Trebuie s3 mancati atat cat este necesar pentru ca
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organismul s3 aibd combustibil cat doriti. Dar trebuie sd invatati
s4 va opriti din mancat atunci cand va simtiti satul si sa va simfifi
satul atunci cand dispare senzatia de foame, nu atunci cand sun-
teti plin pand-n gat. Ar trebui sd mancati intre sase si noua mese
reduse pe zi, adicd des i mai putin. Nu trebuie sa flamanziti nici-
odata.

Dar cel mai important lucru este sa mancati cat mai mult ali-
mente crude, proaspete cu putintd. Gatitul distruge enzimele din
alimente, care sunt catalizatori importanti pentru reactiile biochi-
mice ce se desfasoard in tot organismul. Cu cat asigurati organis-
mului mai multe enzime, cu atat acesta va avea nevoie de mai
putind energie consumatd pentru nenumdratele sale funcii.

in cazul alimentelor care trebuie gitite, folositi o expunere cat
mai scurtd la cildura si preferabil sub 47 grade Celsius.

LATURA SPIRITUALA

Imediat ce veti trece la o dietdi mai alcalind, veti simti o
schimbare fizici. Aceasta este, in definitiv, ideea principald, iar
schimbarea majora pe care o urmariti este s scapati de diabet.
Dar trebuie s stiti cd, pe masurd ce va veti simti mai bine fizic, va
veti simti mai bine si psihic; cele doud aspecte se alimenteaza re-
ciproc, ca o stradd cu doud sensuri. Cu cét deveniti mai puternic,
atat fizic, cat si psihic, cu atat veti gandi mai clar si veti actiona
mai bine si va veti descoperi adevdrata fiintd lduntricd. lar asta,
dragi prieteni, inseamni spiritualitate, desi ea poate imbrdca mul-
te aspecte. Ea reprezintd cheia cdtre cea mai purd stare de sanata-
te, energie, vitalitate, dragoste, bucurie si fericire.

Asta inseamni doar un alt fel de a spune: mananca legumele
din farfurie! V-am promis ca nu este complicat. Dar, fireste, exista
cateva indrumdri pe care trebuie sa le cunoastefi pentru a vd con-
tura drumul. Tn acest capitol sunt explicate principiile de bazd,
mai detaliat, in speranta cd intelegerea importantei lor va va usura
cilitoria. Faptele ar trebui si vd motiveze atunci cand survin difi-

cultiti. Cunoasterea va va elibera.
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ELIMINATI ZAHARURILE

Renuntati la toate alimentele care contin cantitdti moderate
sau mari de glucide. Intre acestea se numara cele mai multe dintre
fructele si sucurile de fructe, cerealele, legumele cu amidon pre-
cum cartofii, ignamele si porumbul, produsele lactate, precum si
toate produsele cu adaos de zaharuri, inclusiv ,indulcitorii natu-
rali” precum mierea sau siropul de artar. Organismul nu face dife-
renta intre tipurile de zaharuri; toate duc la cresterea glicemiei si,
ca atare, la cresterea aciditatii din sange si tesuturi.

Americanii consumad mai mult de 150 grame de zahdr in fie-
care zi! Numdrul cazurilor de diabet e mai mult decat fatd 1958,
iar consumul de zahdr a cunoscut aceeasi crestere. Nu e nevoie sa
fac legdtura, nu? Consumul de zahdr se coreleaza si cu obezitatea.
Ca sd dau doar un singur exemplu, studiile recente au ardtat cd un
pahar de suc acidulat indulcit pe zi creste riscul de obezitate cu
60% la copii si adolescenti (si nu vreau sa va sperii, dar circa 65%
dintre adolescente si 74% dintre adolescenti beau un pahar pe zi).

- UN INDULCITOR NATURAL CARE NU MARESTE GLICEMIA !

Planta Stevia rebaudiana este un indulcitor natural care se giseste in magazi-
nele de produse naturiste. Are un gust dulce intens, este in intregime naturalda
si nu mdregte nivglul glicemiei. Are chiar are renume de tratament al diabetu-
lui de tip 2 si poate fi utild in reducerea dependentei de insulind artificialz.
Oamenii de stiinfd au ardtat cd este sigurd si nu este cancerigend. Este si nutri-
tivd, continand diferite vitamine si minerale, printre care vitamina A, rutind, |
zinc, magneziu si fier. Per ansamblu, cu cat treceti mai repede de la zahdr la
aceastd plantd, cu atat mai bine! i

Alte studii au aratat c3 S. rebaudiana poate duce la scaderea tensiunii arteria-
 le, la scaderea incidentei gripelor si a récelilor, la scdderea poftei de alcool
sau de nicotini si la reducerea apetitului (ceea ce ajuti la slabit). Este utilizaty,
de asemenea, in tratarea infectiilor micotice si chiar a cancerului de piele,
prin aplicari locale. o

Pentru noi insd, cel mai important este efectul asupra diabetului. Cei care

practicd medicina holistica folosesc de multi ani S. rebaudiana pentru a regla
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glicemia. Tncercati 3 o luati sub formd de picituri, in timpul mesei, pentru a
aduce nivelul glicemiei mai aproape de normal.

Dous studii pe soareci efectuate in Danemarca au aratat ca extractul de S.
rebaudiana a adus glicemia intre limite normale. Sunt asteptate rezultatele
unui studiu efectuat in Brazilia, cu voluntari care au fécut un test de tolerantd
la glucoza. Cei cdrora li s-a administrat extract de S. rebaudiana au avut gli-

| cemia mai mica fatd de cei cdrora nu li s-a administrat.

Dulciurile, indiferent de nume, pot sé fie mai mult sau mai
putin dulci, dar sunt cu sigurantd la fel de daunitoare. Asa cé fifi
atenti la: melasd, dextrind, dextroza, dulcitol, fructozd, glucoza,
miere, lactoz3, levuloz3, maltozd, manitol, manoza, melasd, zaha-
roz3, sorbitol, sorg, glucoza alimentara, zahar brun, xilitol si xilo-
za. Tineti minte ca toate substantele a cdror denumire se termina
in -0z3 sunt zaharuri (desi nu toate zaharurile se termind in -0zd).
De asemenea, evitati indulcitorii artificiali precum zaharina si
aspartamul. Acestea au de obicei 96% glucoza si 4% indulcitori
artificiali. indulcitorii artificiali pot si fermenteze si s se transfor-
me in acizi — inclusiv formaldehida — care au efect nefast asupra
pancreasului si a celulelor beta producatoare de insulind.

ACEST ALIMENT ARE ZAHAR?

n caz ci nu sunteti sigur dacd un aliment contine sau nu zahdr il puteti testa
cu ajutorul Clinistix sau Keto-Diastix (desi acestea nu functioneazd in cazul
produselor lactate). Produsul pe care vrei sd-l testati trebuie sa fie lichid, asa
3 s-ar putea ca mai intai sa-| transformati in piure sau suc sau sa-| mestecati!
Puteti cumpdra Clinistix sau Diastix de la farmacie. Cu cat culoarea de pe
| bandeleta de test este mai deschisa, cu atat concentratia de zahdr este mai
‘mici. Puteti utiliza Clinistix sau Diastix si pentru a testa concentratia glucozei
~din urind. :

LIMITATI INGESTIA DE CARBOHIDRATI

Organismul transforma cu usurintd chiar si carbohidratii cei
mai complecsi in glucozd, asa ca limitati-va la alimentele sarace
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in carbohidrati. Trebuie s3 v concentrati asupra legumelor verzi,
proaspiete, renuntand in cea mai mare parte la produsele fiinoase
din grau, orez, orz, oviz si mai ales porumb, precum si la cereale,
paste,'produsele de patiserie si toate celelalte produse derivate.
Da, stiu cd acest sfat este exact opusul faimoasei piramide alimen-
tare, care are la baza painea, cerealele, orezul si pastele, Tot ce
pot sd spun este cd, dupd parerea mea, aceastd piramida alimenta-
rd este refeta unui dezastru pentru oricine si in special pentru dia-
betici. Ea constituie baza unui bombardament cu zaharuri asupra
organismului, ducand direct la hiperaciditate.

Gaditi-va la urmatorul lucru: cand fermierii doresc s3-si ingra-
se vitele pentru a le sacrifica, le hrinesc aproape exclusiv cu ce-
rgale, dietd care ar primi categoric aprobarea celor care au creat
piramida cu pricina. Zaharurile din cereale (maltoz3) fermenteaz3
si se transformd in acizi, iar vitele acumuleazi depozite de grisi-
me pentru a lega acesti acizi si a-si pastra echilibrul pH-ului. Dac3
ar trdi mai mult, ar face categoric diabet de tip 2.

Orice glucide in plus in organism, de la carbohidrati la alte
tipuri de glucide, care nu sunt folosite imediat pentru a se obtine
epergie celulard, vor fi descompuse prin fermentare de bacterii si
ciupercile parazite, determinand cregsterea acidittii organismului.
Dar, daca reduceti carbohidratii si toate glucidele din alimentatie
veti obtine nu doar o scidere a glicemiei si a acidititii, ci si a co:
lesterolului.

~INTERDICTHI

: Pentru a menpne echlhbrul pH ulu1 trebune sa ave];n grljé
: ) Biuturlle acnde precum cafeaua, ceaiul negru §|'suc
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| e Ciolcolata. n afard de cofeind, aceasta mai contme mcé d0| acizi tox1cn '
e Ciupercile comestibile, precum si algele. n

. Drojdiile, atat cea de bere, cat si cea ahmentaré

e Produsele pe baza de malf. o

Lo Alimente si condimentele fermentate sau obpnute prm mvechure, |nc|usw
| sosul de soia, ofetul sau monoglutamatul de sodiu (si orice aliment preparat |
| cu sos de soia, ofet sau monoglutamat de sodiu, precum sosurile de salata sau |
 sosurile marinate), varza muratd, iaurtul, miso (preparat tradlponal japonez
sub formd de sos sau crem3), tempeh (un produs din boabe de soia fermenta-
te), masline, murdturi, hrean taman malonezé mU§tar ketchup, sosun pen—

'f’tru fnpturé

LAPTELE S| PRODUSELE LACTATE

Dup3 pirerea mea, alimentatia bogatd in produse lactate este
una dintre cauzele principale ale diabetului. S& ludm exemplul
Finlandei: aceasta ocupa primul loc in lume la consumul de lapte
de vac, dar si ca incidentd a diabetului de tip 1. Potrivit unui stu-
diu din 1992 publicat in revista New England Journal of
Medicine, care a ficut comparatia intre copiii finlandezi bolnavi
de diabet si cei care nu aveau aceastd boald, la primii s-au gasit o
concentratie de sapte ori mai mare a anticorpilor impotriva prote-
inelor din laptele de vacd. Un studiu francez a obtinut rezultate
asemandtoare si a gasit, de asemenea, o concentratie crescutd ale
acestor anticorpi la o cincime din copii prediabetici.

Un studiu din 1984 a demonstrat clar legdtura dintre alimen-
tatie si diabet, urmarind persoane din Samoa de Vest si Singapore,
comunititi cu incidentd aproape zero a diabetului de tip 1, care
s-au mutat in Australia sau Noua Zeelandd. Incidenta d|abetu|m a
crescut vertiginos in decurs de o generafie sau doud, ajungand
rapid egald cu cea a nativilor din Australia sau Noua Zeelanda.
Dintre toti factorii de mediu care s-au schimbat in viafa acestor
emigranti, modificarea alimentatiei a fost cea mai suspectata. in
cazul indivizilor din Samoa, efectul a fost deosebit de spectaculos.
Din alimentatia locuitorilor din Samoa de Vest doud produse prin-
cipale ale alimentatiei occidentale lipsesc: graul si laptele de vaca.
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Alte dovezi ale legaturii dintre diabet si produsele lactate vin
de Ig cele mai tinere fiinte umane. Mai multe studii, atat epidemi-
ologlce{ cat si clinice, au aratat c3 aldptarea la san (si deci expune-
rea mai tarzie la laptele praf pentru sugari, avand la bazi in
general laptele de vacd) reduce riscul de diabet. Cu cat copilul
este aldptat la san mai mult timp si deci cu céat are contact mai tar-
ziu la laptele praf pentru sugari, cu atat este mai scazut riscul de
diabet.

Consumul excesiv de produse lactate incarca organismul cu
Iac‘tozé — un glucid -, ceea ce determind o cerere crescuti de in-
sulm’é, intrandu-se astfel in cercul vicios. Fermentatd de citre ciu-
perculg parazite lactoza creeazd o acumulare de acid lactic in
organism. Pentru a reface echilibrul pH-ului din organism trebuie
sa eliminati din alimentatie produsele lactate.

POVESTEA LUI k]OEL

Am fost recent diagnosticat cu diabet de tip 2. Glicemia mea pe nemancate |
era de. 178 si sdrea la 345 la dous ore dup3 micul dejun. M-am decis s3 in-
cerc dieta Young pentru a-mi controla diabetul. Deja consum un litru de bau-
turd verde pe zi si acum am inceput sd iau si suplimente pentru sustinerea
pancreasului si a glandelor suprarenale, o lingurd din fiecare, de trei ori pe zi
D(_a asemenea, iau crom, vanadiu, vitamina C si calciu. , :
M|-am' inbundtdfit si dieta, invatand sd evit dulciurile si carbohidratii, si am
d,evt'emt’ un client obisnuit al magazinului de alimente sindtoase. Am T’nceput
sa citesc Tai frecvent ca oricand etichetele produselor alimentare. Am trecut
’de la fulgii de oviz la hrisca pentru micul dejun si de la lapte la lapte de soia
‘Am renuntat la produsele lactate si cumpdr paine fara drojdie si biscuifi dir;
seFafé. Intotdeauna am mancat multe legume, dar acum mananc si mai multe
Uimitor este faptul cd nu mi-e deloc dor de vechea mea alimentatie Secretui
constd n faptul cd mancarea este interesants, colorata si gustoasa. '

Dupé. doud luni de la inceperea acestui program, am slabit 11 kilograme; mai
trebuie sa mai dau jos doar trei pentru a ajunge la greutatea de 90 kg pe’ care
0 aveam in timpul facultdii, cand practicam sportul. Glicemia pe ne/méncate
a ajuns la 111. Medicul meu a fost uimit de progresul spectaculos si rapid.

Stiu cd am trdit pe pielea mea miracolul dietei Young.
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CARNEA

V3 amintiti ce vorbeam despre ingrasarea vacilor cu cereale?
Ele nu triiesc suficient de mult (deoarece sunt sacrificate pentru
carne) ca s& ajungd sa sufere de problemele create de alimentafia
lor, dar cand le consumi carnea, preiei acizii acumulati in muschii
si grasimea lor. Chiar fard acel potop final de carbohidrati cu care
sunt hranite vacile, alimentele pentru animale produc o cantitate
mare de acizi cand sunt digerate. Carnea se digera greu, uneori pe
parcursul unei zile intregi, suficient de mult ca s3 inceapd sd pu-
trezeascs n tractul digestiv. (Acest lucru este dezgustdtor in sine,
dar, aduceti-va aminte, asta fnseamnd si cd produce si acizi.)
Aproape jumdtate din energia organismului poate fi consumata in
procesul de digestie al proteinelor animale.

Datoritd modului in care sunt crescute si sacrificate animalele
pentru carne in Statele Unite, carnea contine de multe ori concen-
tratii mari de bacterii si ciuperci parazite, precum si toxinele si
acizii asociate cu acestea. Carnea conservatd pe termen lung pen-
tru consumul uman este, de fapt, partial fermentata si, prin urma-
re, e plind cu acizi si microorganisme generatoare de acizi.

iNCA VA MAI TENTEAZA?

Daci aveti nevoie de mai multe motive pentru a evita carnea, jata urmadtoarea
lists. Carnea (si proteinele animale in general) este: ~ ‘ :

e Bogata in colesterol.

e De obicei, plind cu antibiotice si hormoni. ;

e Corelati cu riscuri crescute de a face cancer, boli cardiace, colita, cu obezi-
tate, precum si cu multe alte afectiuni, nu in ultimul rand fiind diabetul.

e Solicitant3 pentru mediu. E nevoie de 200 de ori mai mult pdmant si de 100
de ori mai mult3 ap3 pentru a se obtine jumatate de kilogram de carne fafa de
jumitate de kilogram de avocado sau alt aliment vegetal; pasunatul determina
secituirea resurselor solului si eroziune, iar in unele zone necesita despaduri-
re, deseurile animale (inclusiv cele gazoase) polueaz3 aerul, pdmantul si apa.

L
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S-a dovedit, prin studiile efectuate pe animale inca din 1954
cd acidul uric produs prin conservarea cirnii determina diabet ia;
acidul sulfuric format are aceleasi efecte. in 1989, oamenii del sti-
in;é au adus dovezi cum ci nutretul este o sursd importantd de
toxine la animalele crescute pentru carme - deseurile de
mlcr(?organsime existente in porumb, alune, seminte de bumbac,
orz si din grau apar in tesuturile animale destinate consumului. Si
s-a constatat cd aceste toxine sunt rezistente la caldura si, prin ur-
mare, nu dispar in timpul gititului! Tn plus, alimentatia bogati in
proteine animale poate determina o crestere a glicemiei.

Oricum, oamenii nu sunt meniti sa fie carnivori. Tubul nostru
digestiv este lung si complex, conceput pentru absorbtia lentd a
alimentelor vegetale complexe si stabile. Adeviratele carnivore au
intestinele mai scurte si mai simple, pentru un timp de tranzit mi-

nim. Ca sd nu mai mentinonam coltii si maxilarele destinate sfasi-
erii carnii.

CE SA MANCAM

Acestea fiind zise, nu vreau sd insist inutil asupra alimentelor
pe care nu trebuie s le consumati. Mai important este marele
belsug al naturii, care ne oferd alimente cu adevarat hrinitoare
pentru toate celulele organismului. Urmatoarea sectiune a acestui
capitol vd oferd, asadar, o privire de ansamblu asupra celor mai
sdndtoase alternative pentru organismul dumneavoastrs. Alegeti
intotdeauna alimente integrale, naturale, organice, neprocesate si
nerafinate. $i consumati-le crude cat mai mult posibil.

MANCATI GRASIMI

ul?a, grasimi. Ceea ce ,stie toatd lumea” despre alimentatia s&-
racd in grdsimi pentru a avea o inimd sandtoasd este eronat. Sau
cel putin partial eronat. Este adevarat ci un consum prea mare de
grasimi saturate si partial hidrogenate nu este sanitos. Dar acestea
nu sunt principalii vinovati sau, cel putin, nu actioneaza singure.
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Adevirata problemi este alimentatia sdraca in principii nutritive
din care fac parte si care este bogatd numai in glucide si grasimi
nesinitoase. Grisimile si uleiurile nu sunt, in sine, ceva rau. Ade-
varul este ci organismul are absolutd nevoie de grasimi pentru a fi
sanitos. Grasimile (lipidele) sunt necesare pentru obtinerea hor-
monilor, actioneazd ca protectie pentru articulatii si muschi, neu-
tralizeaza acizii, stimuleaz creierul, formeaza membrana celulara
si oferd combustibil energetic organismului. O dietd sdracd in gra-
simi este periculoasé! Cu toate acestea insd, trebuie sa alegeti cu
intelepciune grasimile pe care sd le consumati. Grasimile benefice
vor fi cel mai important element al alimentatiei dumneavoastra
pentru reglarea si controlarea nivelului glicemiei si al insulinei.
Lipidele mononesaturate sunt importante pentru combaterea
diabetului. S& luidm de exemplu uleiul de masline: un studiu pu-
blicat in 1994 in Journal of American Medical Association, care a
urmirit 42 de pacienti cu diabet de tip 2 timp de sase luni, a de-
monstrat c&, fafi de o dietd sdracd in grasimi si bogata in
carbohidrtati, o dietd bogatd in ulei de masline/lipide monone-
saturate reduce glicemia, nivelul insulinei si al trigliceridelor. Im-
portanta Asociatie Americand de Diabetologie recomanda si ea o
diets bogata in lipide mononesaturate pentru a imbunatafi toleranta
la glucoz3 si a reduce rezistenta la insuling, astfel incat diabetul sa
poati fi controlat mai bine. Grasimile mononesaturate se leaga de
acizi pentru a proteja organismul, inlcusiv inima si vasele de sange.
Cele mai bune surse de grisimi mononesaturate sunt uleiul
de masline, nucile si alunele neprjite si avocado. Cand sunt infi-
erbantate, grisimile mononesaturate nu se descompun in
trans-acizi grasi (vezi mai jos), asa ca reprezinta cea mai bund so-
lutie atunci cand gatiti legume sau peste. Cele mai multe avantaje
ale uleiului de misline sunt anulate atunci cand este rafinat, asa
c3 aveti grija sa folositi ulei de mdsline presat la rece, virgin. El
este o sursi de beta-caroten si vitamina E (ambele substante tam-
poneazi excelent acizii proveniti din tractul gastro-intestinal si
acizii metabolici), precum si 0 multime de alte substante benefice
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pentru sér.\.étate mai putin cunoscute, cu functii precum formarea
de hematii sanitoase, limitarea absorbtiei colesterolului din ali-
mente, reducerea inflamatiei, stimularea secretiei biliare pentru a
ajuta la alcalinizarea bolului alimentar care vine din stomac, pro-
d_ucerea enzimelor care intervin in digestia grasimilor si scaderea
nivelului de colesterol din circulatia sangvini.

Gr.’?}simile pe care trebuie sa le evitati sunt cele saturate (din
came si din produsele lactate) si, mult mai periculosi, trans-acizii
grasi, numiti si trans-lipide. Trans-lipidele sunt uleiuri vegetale
pastrate artificial sub forma solidd la temperatura camerei, in pro-
dusg precum margarina. Asta inseamna expresia ,uleiuri vegetale
partial hidrogenate” de pe eticheta produselor alimentare
Trans-lipidele sunt utilizate in prepararea cartofilor prjiti si a alto;
produse tip fast-food, precum si in produsele de panificatie, unde
indeplinesc rolul de conservanti. Trans-lipidele miresc coléstero—
Iu! LDI._ si scad colesterolul HDL, avand un efect negativ de dou3
ori mai mare decat grasimile saturate asupra raportului dintre cele
doud fractiuni ale colesterolului. Pirerea mea este ci cresterea
consumului de trans-lipide se afld la baza epidemiei actuale de
boli cardiace.

) Sunt bune si grasimile polinesaturate gisite in semintele de in
I|‘mba-mielului (Borago officinalis), primuld, semintele de strugur;
Si ulgiul de canepd. Celelalte grasimi bune despre care trebuie s3
aflati sunt acizii grasi esentiali (AGE). Denumirea lor vine de la
faptul cé.sunt esentiali pentru sdnatatea omului, trebuie s& ajunga
in organism prin alimente (sau suplimente nutritive), deoarece
acesta nu fi poate fabrica.

) Sgrsele principale de AGE sunt uleiurile de peste si 0 gama de
uleiuri din seminte. Cele doua tipuri principale de acizi omega 3
sunt AEP (acidul eicosapentanoic) si ADH (acidul docahexanoic)
care se gdsesc in pestele oceanic din zone reci. AAL (acidul alfa
linolenic), pe care organismul il transformd in AEP si apoi in
AADH, se gdseste in plante. El poate fi depozitat in organism pana
cand este nevoie sa fie utilizat (AEP si ADH nu pot fi depozitate).
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Cele doua tipuri principale de acizi omega 6 sunt AL (acidul linoleic)
si AGL (acidul gama linolenic), care se gdsesc in anumite plante.

AGE au multe actiuni benefice asupra organismului. Cea mai
important3, din punctul de vedere al pacientului cu diabet, este
abilitatea lor de a lega si neutraliza acizii din sange si de a stimula
metabolismul (ajutand astfel la scaderea in greutate). AGE sunt
utili in tratarea degeneririi nervilor in cazul diabetului de tip 2. in
activitatea mea am vizut cd administrarea acizilor grasi esentiali
poate chiar s3 duca la scaderea dozei necesare de insulina.

Acizii omega 3 si omega 6 sunt necesari pentru formarea
membranei tuturor celulelor din organism. De asemenea, AGE
lubrifiaz si articulatiile, protejeaza corpul impotriva pierderilor
de cildurd si previn uscarea pielii. Ei reduc riscul infarctului mio-
cardic si al accidentelor vasculare cerebrale prin reducerea nivelu-
lui aterosclerozei, al trigliceridelor, al colesterolului total, al
colesterolului LDL si al cheagurilor de sange (inclusiv cele care
provoacé pierderea vederii sau cangrena la diabetici). Organismul
are nevoie de AGE pentru a produce prostaglandine, substante
esentiale pentru actiunea multor hormoni, pentru reactiile infla-
matoare si pentru stabilitatea cromozomilor. Studiile pe animal
aratd ci AGE pot inhiba cresterea si metastazarea tumorilor. Un
studiu care i-a urmarit pe pacientii diabetici proaspat diagnosticati
timp de cinci ani a ardtat ca pacientii din acea jumdtate din grup
care a primit o alimentatie imbogdtita cu AL au avut mai putine
probleme cardiovasculare decat cei care au rdmas la alimentatia
americana tipicd. Alte studii de mai mare intindere au stabilit cd
indivizii din populatia inuit (eschimogsi) au o incidenta extrem de
scazuti a bolilor cardiace si a accidentelor vasculare cerebrale, in
ciuda alimentatiei extrem de bogata in grasimi — dar grasimi care
provin in principal din peste si au din belsug AGE. Cum diabeticii
au foarte des colesterolul si trigliceridele periculos de crescute, ar
trebui s capete curaj datoritd studiilor precum cel efectuat la
Oregon Health Sciences University, care a aratat ca pacientii care
au primit suplimente alimentare de ulei de peste timp de patru
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saptdmani au prezentat, in medie, o scadere a colesterolului cu
46% (de la 373 la 207) si o scadere si mai spectaculoasd a triglice-
ridelor, de la 1 353 mg/dl la 281.

Alimentatia tipic americand nu contine prea multi acizi ome-
ga 3. Cea mai buna sursi este carnea de peste. AAL se gdseste in
semintele de in, canepd, nuci si soia; cel mai bun este uleiul din
seminte de in, care contine 57% AAL (si, in plus, aproape 16%
acizi omega 6). Pe de altd parte, acizii omega 6 se obtin usor, de-
oarece se gisesc in uleiurile vegetale mai frecvent consumate pre-
cum si in alune si seminte, inclusiv cele de floarea-soarelui si in
semintele si uleiul de susan. Totusi, cea mai buna sursd raman
plantele mai putin utilizate: limba-mielului, primula, canepa si
coacdzele negre, pe langd uleiul de floarea-soarelui. Uleiul din
seminte de limba-mielului contine pana la 24% AGL, de doua ori
mai mult ca primula si, de asemenea, circa 34% AL.

Organismul are nevoie de un echilibru intre acizii omega 3 si
omega 6. Multi specialisti considerd ca aportul alimentar ideal ar
fi de trei parti omega 6 si o parte omega 3. Raportul celor doud
tipuri la nivelul creierului este de 1:1, in tesutul adipos de 5:1, iar
in celelalte tesuturi de 4:1. Un raport de 3:1 in alimentatie va con-
tribui la mentinerea acestor raporturi la nivelul organismului. Ule-
iul de cénepd este cel mai aproape de acest raport, deoarece
contine trei parti de omega 6 la o parte de omega 3. Alimentatia
tipic americana este insd extrem de dezechilibratd, pentru ca oferd
un raport de 20-30:1.

Eu recomand tuturor pacientilor mei care nu sunt vegetarieni
sd manance peste proaspat de cateva ori pe sdptdmanad, iar pentru
diabetici, acest lucru este crucial. Alegeti peste proaspdt pescuit
(nu din crescdtorii), cu carne grasd, precum somonul, macroul,
pastravul, sardinele, tonul, tiparul, halibutul si pestele-sabie. in
afard de faptul cd este bogat in AGE , pestele este o sursi excelen-
t3 de aminoacizi esentiali, vitaminele A si D, unele vitamine din
complexul B si multe minerale, inclusiv calciu si potasiu si oligoe-
lemente precum fluorul, iodul, zincul si fierul.
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De asemenea, ar trebui sa folositi ulei de masline, ulei de in si
alte uleiuri bogate in acizi grasi esentiali si uleiuri combinate, pre-
cum uleiurile esentiale disponibile de la Barlean si Udo, pentru le-
gumele preparate la abur, in supe si pentru sosul de salata — 1 pana
la 2 linguri pe zi. Alegeti uleiurile nerafinate, presate la rece si ti-
neti-le la loc ferit de caldurd, lumina si chiar in recipiente inchise
ermetic, pentru a preveni rancezirea (care nu numai ca le altereaza
gustul, ci le reduce si proprietdtile benefice). Consumati alune si
seminte, in special migdale, alune de padure, nuci si seminte de
susan, de in si de floarea-soarelui, nesdrate si neprajite. (Evitati to-
tusi arahidele, pentru ca rancezesc foarte repede si, in general, sunt
pline de ciuperci parazite si mucegaiuri). Puteti savura si ,laptele”
din seminte, precum laptele de migdale, dacd nu este indulcit. Si
consumati avocado din belsug, cel putin cate unul pe zi pentru fie-
care 22 kilograme de masd corporald. Putefi lua, de asemenea, i
suplimente cu AGE, despre care vom vorbi pe larg in capitolul ur-
métor. Grasimile sinitoase din alimentatia dumneavoastra ar trebui
s3 aduc intre 40 si 65% din caloriile zilnice.

Eu cred c3 persoanele cu diabet suferd de un deficit de acizi
grasi esentiali. Hiperglicemia face ca AGE din tesuturile adipoase
s3 nu mai fie disponibili pentru organism. Studiile mele au aratat
ci o cantitate generoasd de AGE in alimentatie — 60 g zilnic —
poate duce la o reducere spectaculoasd a cantitatii de insuling,
injectabili sau pe cale orald, de care au nevoie pacientii cu diabet.

~ CELE MAI BUNE SURSE DE GRASIMI SANATOASE DIN ALIMENTATIE

fsis

® Peste

e Alune

® Seminte

® Avocado

e Ulei de cocos

e Uleiuri sandtoase
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APA

Cea mai buni cale de a elimina acizii din organism este ,spa-
larea”, iar cea mai bund metoda de spilare este s asigurati orga-
nismului apd din blesug pentru aceastd actiune.

Organismul uman este alcituit in principal din apa: mai pre-
cis, 70% apd. Apa constituie 70% din muschi, 25% din tesutul
adipos, 75% din creier si peste 80% din sange. Apa regleaza tem-
peratura corpului, protejeazd organele vitale, ajutd la digestie,
transporta substantele nutritive in interiorul celulei si elimind de-
seurile toxice. Pur si simplu nu se poate trdi fard ap3. Puteti rezista
mai mult timp fard mancare decat fard apa. Chiar si o deshidratare
usoard poate cauza probleme de concentrare, dureri de cap, irita-
bilitate, oboseald si letargie. Mentinerea hidratdrii adecvate este
esentiald pentru sandtatea pancreasului, ca si pentru sanitatea in-
tregului organism.

Nu aveti insd nevoie de apa pur si simplu, ci de tipul potrivit
de apd. Trebuie sa incepeti, desigur, cu o apa curatd, necontami-
natd. Ea trebuie s fie si alcalind. Pentru a indeplini ambele condi-
tii, ar trebui sd fie purificatd, distilatd sau poate chiar ionizatd sau
micro-ionizatd. (Va voi oferi imediat mai multe amanunte). Ideal
ar fi sd beti apd de ploaie sau apa de la gura unui izvor. Cu cat
este mai departe de izvor, cu cét parcurge distante mai lungi prin
locuri deschise, medii impure, surse de poluare sau doar conduc-
te de alimentare, cu atat apa devine mai acidd, ajunge sa contini
mai multe impuritéti si pierde mai multi electroni.

Acestui ultim aspect i se acordd prea putind atentie, dar el es-
te extrem de important. Cu cat contine mai multi electroni, cu atat
apa are mai multa energie. Cu cét contine mai multd energie, cu
atat aduce mai multa energie in organism. Apa cu multi electroni
(numitd, din pdcate, apd ,sdracitd”, ca urmare a unei greseli de
intelegere stiintificd a fluxului curentului electric in trecut) comba-
te stresul oxidativ — proprietate pentru care vitaminele antioxidan-
te sunt atat de importante. In plus, acizii sunt saturati cu protoni
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(particule incdrcate pozitiv), pe care particulele incédrcate negativ,
precum electronii, le neutralizeaza.

Majoritatea surselor de apa obisnuite sunt puternic oxidate
(sdrace in electroni), iar organismul trebuie sa adauge apei un
numér imens de electoni pentru a o aduce la numadrul de electroni
necesar din sange — si apoi pierde rapid acesti electroni, care sunt
eliminati din organism prin urind. Acest proces se acutizeaza la
diabetici, deoarece acestia nu numai ca produc urind in exces, dar
au si un organism atat de acid, incét urina lor este deseori plind de
electroni legati de protonii acizilor. Aceasta reprezintd o pierdere
enorma a resurselor energetice si supune pancreasul (dar nu nu-
mai pe el) unui mare stres.

Niste studii recente desfagurate in Norvegia si publicate in re-
vista Diabetes Care sugereaza o legiturd intre consumul de apd
potabild acida si diabetul de tip 1. Cercetdtorii au evaluat esan-
tioane de apa de la robinet din locuintele a peste 300 de copii si
au descoperit ci acei copii care consumau apa mai acida aveau o
probabilitate de trei ori si jumdtate mai mare de a fi diagnosticati
cu diabet decét cei care consumau apd mai putin acida.

Cum putini dintre noi pot obtine cu usurintd apd proaspata de
izvor, direct de la surs3, cea mai bund optiune este apa purificata
prin osmoza inversd sau distilare, apoi expusa procesului de mi-
cro-ionizare electromagneticd, pentru a i se adduga electroni. Asi-
gurati-va ca folositi un dispozitiv tip rezervor, in care apa este
expusd curentului direct timp de cateva minute, pentru a colecta
electroni. Dispozitivele prin care apa curge (atagate direct la robi-
netul de ap3 rece si din care apa curge imediat) nu permit un timp
suficient pentru ionizarea apei (vezi sectiunea de resurse de la
sfarsitul cartii). Stiu cd pare dificil, dar tot ce va trebuie este echi-
pamentul adecvat. Apoi nu este mai greu ca umplerea unui vas
tipic pentru filtrarea apei: umpleti aparatul de purificare sau ioni-
zare, |3sati-l sa functioneze si apoi beti apa! Daca-l umpleti si-I
Puneti in functie de fiecare data cand se goleste, veti avea la dispo-
Zitie apa sandtoasd, gata sa curgd in pahar, oricand aveti nevoie.
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Adultii pierd, in medie, cam 10 cani — circa 2,5 litri — de apa
pe zi prin transpiratie, expiratie, urind si scaun. Oamenii foarte
activi pierd chiar mai mult, iar majoritatea diabeticilor pierd
aproape 4 litri pe zi pentru a elimina excesul de acizi. Asadar,
trebuie cel putin si inlocuifi ceea ce pierdeti. Sdnatatea deplina
necesitd insa mai multe lichide. Daca beti doar atat cat sa acope-
riti pierderile, organismul nu va avea suficienta apa pentru a cura-
ta toti acizii din organism. Oricum ati privi problema, studiile
aratd in continuare ca americanii nu beau suficienta apa.

Legumele contin aproape 90% apd, asa ca o dieta bazatd pe
legume si plante precum dieta Young va va ajuta sa pastrati hidra-
tarea optima a organismului. Chiar si asa, tot trebuie sa beti zilnic
cel putin patru litri de apa alcalind, energizatd. Am avut pacienti
care au obtinut rezultate chiar si cu doar un litru de apa preparata
ca mai sus, dar asa nu veti avea parte de toate avantajele de care
v-ati putea bucura. Un litru pe zi este insd un punct de pornire
bun pentru multi oameni, cantitatea de apd bduta putand fi apoi
maritd treptat, pana cand aceastd schimbare devine o obignuintd
pe care s-0 pastreze toata viata.

Asigurati-va cd apa pe care o beti este alcaling, cu pH peste 8,
addugand la fiecare litru de apd distilata 16 picaturi de solutie 2%
de clorit de sodiu sau silicat de sodiu la apa distilata (vezi capito-
lul 7). Sau, si mai bine, addugati pulbere din legume verzi, o lin-
gurita la litru si, eventual, si o linguritd de pulbere din germeni de
soia la litru. Aceasta este ceea ce eu numesc ,bauturd verde”. Pu-
tin suc de lamaie proaspdt poate ajuta — atat in privinta alcalinitd-
tii, cat si in cea a gustului. Puteti, de asemenea, sa preparati sucuri
de legume, pe care sd le consumati amestecate cu apa in propor-
tie de 1:10. Dacad vreti sa scdpati repede de acizi, mai puteti utili-
za 10 g (3 lingurite) de bicarbonat de sodiu la un litru de apd
distilata.
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sandtatea mea — viata mea! — depinde de mine. A fost necesar s&-mi mobilizez |
toat3 vointa si disciplina de care dispun — si ceva pe deasupra —, dar mi-am
.. creat pfopriul miracol. Ce poate fi mai minunat? As pliti orice pret pentru ce- '
ea ce am obtinut: nu-mi mai fac griji pentru sandtatea fizic si am garantia t
unei vieti triite intelept si bine pand in cel din urmi ceas. Sunt vesnic recu- |
noscitoare acestui program si felului in care mi-a transformat viafa. :

e ]

LEGUMELE

Alaturi de grasimile sandtoase, fundatia la noului asezdmant
al sanatitii dumneavoastrd contine legume, in special cele verzi.
Legumele au in general putine calorii, putine glucide si sunt boga-
te in elemente nutritive. Aproape toate vitaminele, mineralele si
micronutrientii de care are nevoie organismul dumneavoastrd se
gasesc in legume, aldturi de macronutrienti precum proteinele si
grasimile (sdndtoase). Ele oferd si o cantitate mare de fibre, care
regleaza digestia si absorb acizi, precum si séruri alcalinizante ca-
re neutralizeaza acizii si combat inmultirea excesiva a microorga-
qismelor. Legumele sunt o sursd excelentd de enzime, in timp ce
fltqnutriengii care dau plantei culoare (de pildd, galben sau porto-
caliu) neutralizeaza la randul lor acizii si ajuta la prevenirea dia-
betului, bolilor cardiovasculare, obezitdtii, colesterolului crescut
si a altor afectiuni.

Trebuie s3 evitati acele cateva legume prin a cdror digerare se
produc acizi, dar in general consumul de legume este cheia men-
tinerii alcalinititii organismului si a glicemiei echilibrate.

~ REMEDII RAPIDE PENTRU GLICEMIA SCAZUTA

Existd o singurd situatie cand zaharurile din legumele cu amidon pot fi de aju- Ej
tor: atunci cand glicemia scade sub 50 mg/d| si trebuie sa o mariti rapid. N |
va repeziti la sucul sau la batonul de ciocolata care, intr-un final, poate ave
un efect devastator si pe care se poate sa vi-l fi recomandat medicii traditiona- |

listi. Alegeti in schimb o solutie naturala:

® Beti un pahar cu lapte de migdale proaspat - ‘ |
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Mancati un morcov, o sfecld ori un cartof nou sau
aspit de legume Tn care adiugafi suc de morcov sa
diluati sucul in apd purd, in proportie de 1:10).
pulbere de legume verzi sau picaturi alcaline.

Adncati o farfurie de rosii si bucsi de avocado

Faceti in asa fel incat in farfuria dumneavoastra sa predomine
legumele. Concentrai-va asupra legumelor care cresc deasupra
solului. Consumati la discretie legume cu continut scazut de car-
bohidrati precum, spanacul, broccoli, telina, napii, castravetele,
I3ptucile si alte legume similare, avocado si ardei gras verde. Pen-
tru diversificare puteti utiliza din belsug si ardei gras rosu, porto-
caliu sau galben, precum si rosii. Universul legumelor este de o
varietate minunat3; le puteti consuma din plin, cu doar cateva ex-
ceptii. (ntre exceptii se includ leguminoasele si pastdile, cu ex-
ceptia germenilor — vezi mai jos — si legumele cu radacina dulce:
morcovii, sfecla, cartofii si cartofii dulci). in continuare, ag vrea s
vi prezint mai detaliat cateva superstaruri din lumea vegetald.

Avocado

De fapt, avocado este un fruct cu seminte, uleios, dar il inclu-
dem pe listd deoarece majoritatea oamenilor il considerd leguma.
in orice caz, este alimentul perfect. Contine multe proteine si grd-
simi mononesaturate, sandtoase (care fi conferd consistenfa §i
aroma bogat3, fin). Contine din plin fibre si ap3, care ajutd orga-
nismul s scape de acizi. Avocado este digerat rapid, deci nu sufe-
ra procesul de putrefactie in stomac sau in intestine, precum
grasimile si proteinele animale, si furnizeaza de doud ori mai mul-
td energie decat consuma organismul pentru digestia sa. Avocado
are un efect alcalinizant asupra sangelui sau tesuturilor, pe mdsurd
ce este metabolizat, nu contine amidon si are foarte putine gluci-
de, asa ci nu cregte nivelul glicemiei.
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In plus, avocado este plin de compusi chimici care reduc co-

Igsterolul (fitosteroli), acizi-tampon (glutation) si protejeazi impo-
triva cataractei, a degenerescentei maculare si a unor tipuri de
cancer, prin luteing, pe care o contine in proportie de pani la 3-4
ori mai mare decat alte legume sau fructe consumate in mod
obn;nuit. Avocado contine 14 minerale, inclusiv fier si cupru si
mai mult potasiu si sodiu decat bananele, firi cantitatea mare de
zahar a acestora. Avocado este cea mai bund surs3 de vitamina E.
: Din toate aceste motive, avocado este unul dintre cele mai
importante alimente din dietd cand organismul trece de la meta-
bolismul glucidic la cel lipidic. Cercetirile mele au aritat ci prin
congumul de avocado fdrd restrictii se poate normaliza nivelul gli-
cemiei. Eu recomand 3-5 fructe de avocado pe zi.

CUM SA AVETI GRIJA DE FRUCTELE DE AVOCADO Sy

Avocado se coace dupa ce este cules; lasafi-| s4 se inmoaie timp Aé“;‘y)%at"rd‘ pa-
nd la 17 zile, in functie de soi, temperatura inc3perii si umiditate. Péét?aii'frucé
tglek pe masé sau pe bufet si strangeti intre degete varful si baza fructelor in |
fiecare d[mineagé; este copt atunci cand cedeazi la presiUné la amb‘e‘le”cape—
Le. Puneti l; frigider fructele pe care nu le consumati imediat. Pastrati la frigi—
er avocado preparat, invelit 1 i i i
i prep: t in folie dé plastic, _pentru a-§| pastra

Rosiile
§i rosiile sunt din punct de vedere tehnic tot fructe, dar le
consllderém in mod obisnuit legume. Au putin zahir si contribuie
la eliminarea din organism a acizilor, in special a celui uric si a
celui sulfuric formate in urma digerarii carnii. Rosiile curata fica-
tgl, care, astfel, si poate indeplini sarcina de a elimina deseurile
din organism. Rosiile procesate, precum sucul sau pasta la con-

servd ori la borcan, sunt acide, dar rosiile proaspete sunt alcaline
atunci cand ajung in sange.
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Broccoli

Aceasti legumi contine compusi care combat cancerul, po-
trivit cercetdrilor de la Universitatea Johns Hopkins si de la alte
laboratoare. Broccoli este o excelentd sursd de vitamina C — doar
30 de grame contin 90% din cantitatea zilnicd recomandatd —,
mult mai bun decat citricele. De asemenea, mai contine si acid
folic, vitamina A, potasiu, vitamina Bs, magneziu si riboflavina.
Propriile cercetdri mi-au ardtat ca broccoli si germenii de broccoli
pot chela acizii metabolici, asigura clorofila pentru purificarea ce-
lulelor si asigurd glucorafanind, care actioneaza ca un antiacid in
sange si tesuturi. Printre altele, broccoli reduce sau echilibreaza
glicemia, reduce colesterolul si ajutd la sldbit. Asa ca mancati-l cu
incredere si folositi-l ca ingredient pentru bautura verde.

Castravetele

Are putin zahdr si mult potasiu si contine apd din belsug, ceea
ce il recomandi drept unul dintre cei mai buni agenti
alcalinizanti. V& recomand castravetele ca baza pentru sucuri, in
loc de morcov, care contine mai mult zahar. Castravetele este ra-
coritor, in special cand este utilizat in suc sau in apd, si chiar poa-
te fi folosit la baie, pentru a extrage acizii din piele. Printre
substantele fitochimice benefice pe care le contine castravetele se
numird monoterpenele, care ajutd la reducerea si neutralizarea
acizilor gastrointestinali si metabolici, precum si la reducerea
productiei de colesterol.

Ceapa si usturoiul

Alaturi de jicama si ghimbir, ceapa si usturoiul sunt legumele
erbacee cu efecte benefice. Usturoiul si ceapa contribuie la scade-
rea semnificativd a glicemiei, datoritd continutului lor de alicind si
alil propil disulfida (APDS). Si flavonoidele pe care le contin au
probabil o actiune beneficd. Alicina si APDS ajutd la cresterea
productiei de insulind i la scaderea glicemiei.

Ceapa contribuie la metabolizarea glucozei, la cresterea pro-
ductiei de insulina si/sau la prevenirea descompunerii insulinei.
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Cercetatorii au aratat ci nivelul glicemiei scade odatd cu cresterea
cosumului de ceapd, dar efectele benefice apar si la un consum
moderat de ceapd, ca parte normali a alimentatiei.

: Ceapa si usturoiul au, de asemenea, efecte benefice asupra
sistemului cardiovascular, care sunt chiar si mai importante in ca-
zul persoanelor cu diabet. Ele reduc colesterolul si tensiunea si
previn formarea placilor de aterom in artere. Pe langi toate aces-
tea, ceapa si usturoiul contin o cantitate mare de sulf si sunt un
bun tampon de acizi, astfel incat ajutd la mentinerea unui echili-
bru sanatos al pH-ului in organism.

Pirul si orzul verde

Aceste erbacee sunt benefice pentru organism din aceleasi
motivele pentru care toate legumele verzi sunt optiuni alimentare
excelente, dar le prezentdm mai pe larg aici deoarece reprezint3
totodatd o sursd excelents de proteine — mult mai buna decét car-
nea de vitd, de porc, de pui, pestele sau oudle. Acesta este secre-
tul unora dintre cele mai puternice si mai musculoase animale din
lume. Elefantii, gorilele, ursii, caii, vacile — toate sunt erbivore.
Toate mdnanca erbacee.

Erbaceele se numard printre alimentele cele mai sirace in ca-
lorii si zaharuri, dar printre cele mai bogate in elemente nutritive
din lume. Pirul contine peste o sutd de elemente nutritive, inclu-
zand toate mineralele si oligoelementele cunoscute, precum si
toate vitaminele din grupul B, inclusiv B:2 , despre care se consi-
derd, de reguld, cd poate fi obtinut doar din alimentele de origine
animald. Este bogat in vitaminele C, E si K si are cel mai mare
continut de vitamina A dintre toate alimentele. In plus, este alci-
tuit in proportie de 25% din proteine si are o cantitate mare din
substanta numitd letrild, cu proprietdti antifungice si antimicotice.
Orzul verde are de sapte ori mai multa vitamina C decat portoca-
lele si de patru ori mai multa tiamind (vitamina B1) decat fiina in-
tegrald de grau — adicd de 30 de ori mai mult decat laptele.
Erbaceele contin mai mult fier decat spanacul.
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Erbaceele ajutd la echilibrarea concentratiei de glucozd in
sange; doar 90 de grame de suc de pir sau de orz verde intr-un
litru de apa distilatd normalizeazd glicemia, fie ea prea micd sau
prea mare, in numai 15 minute. in plus, erbaceele constituie o
solutie tampon naturald pentru acizii metabolici.

Dar poate cel mai puternic dintre substantele continute de er-
bacee este clorofila — ,sangele” plantei. Clorofila ajuta sangele
uman si furnizeze oxigen in intregul organism. Ea reduce acizii
care se pot lega de ADN si descompune oxalatul de calciu, pentru
a neutraliza si elimina excesul de acizi.

Structura moleculari a clorofilei este aproape identicd cu cea
a hemoglobinei (transportatorul de oxigen din sangele uman).
Ambele sunt compuse din aceleasi pentru elemente — carbon, hi-
drogen, oxigen si azot —, dar hemoglobina se organizeaza in ju-
rul unui atom de fier, in timp ce clorofila se organizeaza in jurul
unui atom de magneziu. Eu cred ci clorofila poate ajuta la forma-
rea de celule sangvine sanitoase, regenerand organismul la nivel
molecular si celular.

Clorofila este cea care di plantelor culoarea verde, deci toate
legumele verzi contin aceasta substantd. Cele mai bune surse pen-
tru om sunt pirul si orzul verde. Cea mai bund metodd de a le in-
clude in alimentatie nu este consumul ca atare (lasai acest lucru
pe seama rumegdtoarelor), ci transformarea lor in suc, pentru le a
extrage si condensa puterile vindecatoare.

Spanacul

Spancul este o altd legumd-minune pe care ar trebui sa o aveti
cat mai des in farfurie si in bautura verde. Este bogat in vitamina
A, acid folic, fier, magneziu, calciu, vitamina C, riboflaving, pota-
siu si vitamina Be si este o sursd importantd de fibre. Spanacul aju-
t3 la ameliorarea tensiunii arteriale si a colesterolului, la scdderea
greutitii si, in general, contribuie la reducerea acizilor din orga-
nism si la combaterea diabetului (aldturi de multe alte lucruri).
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Soia

Soia este o altd sursa importantd de proteine — contine mai
multe proteine decat pestele, oudle sau produsele lactate —, fir3
colesterol sau grasimi saturate. O caracterizeazd faptul ci este
singura legumd care contine toti cei opt aminoacizi esentiali folo-
siti pentru producerea proteinelor. Datoritd acestui lucru este con-
sideratd un aliment complet, iar datoritd continutului de grasimi si
carbohidrati, soia asigurd si o gama largd de minerale si vitamine,
intre care calciu, fier, fosfor, magneziu, tiamind, riboflaving,
niacind si chiar vitamina B2 (despre care se considerd in mod
normal ca poate fi gdsitd numai in alimente de origine animal3).
In plus, soia are si acizi grasi esentiali de tip omega 3 si omega 6.
De asemenea, soia contine si multe substante fitochimice benefi-
ce — precum izoflavonele, despre care poate ca ati mai auzit — ca-
re au si proprietdti anticancerigene.

Acestea sunt motivele pentru care soia ocupd un loc atat de
important in dieta Young. Trebuie s3 evitati produsele fermentate
din soia — miso, tempeh, sosul de soia, tamari —, dar boabele de
soia intregi, tofu si germenii de soia (despre care vom vorbi mai
pe larg in continuare) ar trebui s3 apara cu regularitate in meniul
dumneavoastrd. Uleiul de soia si lecitina sunt, de asemenea, ale-
geri bune. De obicei, laptele de soia este indulcit cu sirop de
orez, dar, dacd gasiti lapte de soia neindulcit si va place, si aceas-
ta este o alegere buna.

Germenii

Acestia se numara printre cele mai bune alimente pe care le
puteti consuma. Contin toate substantele nutritive ale plantei ma-
ture, insd concentrate si energizate prin scanteia vietii, astfel ca
fiecare germene mititel e plin-ochi cu lucruri bune — intr-o con-
centratie de 30 pana la 50 de ori mai mare decét in planta adulta.
Germenii sunt plini de vitamine (inclusiv vitamina B12, care se g&-
seste in principal in alimente de origine animal), minerale si pro-
teine complete si sunt bogati in enzime si acizi nucleici. Germenii
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de lucerns, de exemplu, contin 7 g de proteine la portia de 30 dg
grame, iar dacd deshidratafi germenii de soia (ca in cazul pudyen
din germeni de soia folosita pentru bautura verdg) pgntru a obpneT
un concentrat si mai mare de proteine, grasimi si rlﬂmeravle, |'e veti
obtine in cantitati de 20-30 de ori mai mare decat‘daca afi con-
suma germenii ca atare. Germenii contin $i compusl Yegetah care
ajuta la digestie si promoveazd organizarea ce!ular? si au un.efect
alcalin in timpul digestiei. Proteinele si grasimile din germem_sgnt
descompuse usor in aminoacizi si acizi grasi usor asimilabili, iar
amidonul lor este descompus in glucide vegetale usoare, care nu
méresc glicemia. , : ‘
Puteti obtine germeni de fasole, linte, cergale, seminte si allu-
ne in propria bucatdrie, astfel incat sa ayegl p(oduse vorganlce
proaspete in orice sezon. Sau, bineinteles, i puteti cuhmpara. (Eon-
sumati germeni ca atare, in salate, gatiti usor la abur impreuna cu
alte legume sau presarafi in supa. Incepeti cu germeni Qe fasole,
broccoli, soia, ridichi si seminte de floarea-soarelui. quﬁergnt pe
care si sub ce forma i preferati, ar trebui si-i consumati zilnic.

VALOAREA NUTRITIVA A LEGUMELOR §I GERMENILOR

Aceste verdeturi stimuleaza pancreasul, ajutd lg scaderea gli-
cemiei si a colesterolului, ajutd la slabit si asiggré flbrgle vegetale
necesare pentru a neutraliza aciditatea sistemicd. Evident cé‘ nu
avem spatiu suficient pentru a prezenta toate |e§ume|g.alcahne,
dar cu ajutorul urmatorului exemplu de informatii nutnppnale va
puteti face o idee despre motivele pentru care e foarte bine sa le
consumati, ca atare sau in bdutura verde.
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A Date nutn;lonale privind unele legume alcalme

Germenl de Iucerné

% din Doza Zilnici Reco—
mandaté in poma de % kg

Acid fO|IC 3%

Vitamina C 97%
Acid folic: 20%
Vitamina A: 11%
Fier: 7%

Potasiu: 6%
Vitamina Bs: 6%
Magneziu: 5%
Rlboflavma 5%

Frunze de papadie

Vitamina A 61%
Vitamina C: 16%
Calciu: 9%

Fier: 9%
Riboflavina: 5%
Vitamina C: 57%

Fier: 13%
Vitamina A: 13%
Calciu: 11%
Magneziu: 11%
Potasiu: 5%

Acid folic: 25%
Magneziu: 10%
Fier: 8%
Calciu: 6%

Vltamma @22 2%
Acid folic: 18%
Magneziu: 13%
Vitamina Be: 8%
Potasiu: 7%
Tiamina: 7%
Calciu-6%

Vltamma C: 450/0

Date nutrlglonale prlvmd unele |egu

Tkgw‘%#drl; boza & llnlcé Reco—
mandata in porpa de ¥ kg

; Macrl§{ie-balta

Germem de soia

ﬁhiw Acnd folnc 27%
Fier: 19%
Vitamina A: 16%

Vitamina A: 74%
Acid folic: 66%
Fier: 32%
Magneziu: 22%
Calciu: 15%
Vitamina C: 15%
Riboflavina: 12%
Potasiu: 11%

Vitamina Be: 11%
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Vltamlna C: 39%
Acid folic: 9%
Vitamina A: 8%
Potasiu: 7%
Fier: 6%

VltammaC 12%
Vltamma A: 8%

Tiamina: 9%
Magneziu: 8%
Fier: 6%

Acid fo||c 30%
Vitamina C: 9%
Tiamind: 8%
Fier: 7%
Magneznu 7%

Acid folic: 8%
VltamlnaC 7%

VltamlnaC 30%
Acid folic: 8%
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FRUCTELE

Cele mai apreciate fructe sunt pline de zahir si, deci, nu ajuti
cu nimic, ba chiar dduneazi in cadrul unei diete al cirei scop este
lupta impotriva diabetului. Exist ins3 cateva exceptii delicioase.

Lamaia, chitra si grepfruitul

Chiar dacd par acide, aceste citrice devin alcaline in procesul
de digestie, datorita continului de potasiu si sodiu. Aceste fructe,
care au putin zahdr, nu cresc semnificativ glicemia, asa ci le pu-
tefi consuma fara restrictii. Grepfruitul roz are ceva mai mult za-
har decat cel alb, dar amandoud sunt alegeri bune. Puteti folosi
sucul de ldmaie sau de chitrd sau suc de grepfruit neindulcit in
apa si bdutura verde pe care le consumati — nu numai ci le invio-
reazd gustul, ci ajuta la si echilibrarea pH-ului organismului.

Nucile de cocos

Nucile de cocos au un renume prost din cauza continutului
crescut de grasimi. Totusi, adevarul este c& nuca de cocos repre-
zintd o sursd importanta de grasimi benefice, precum si de protei-
ne si minerale care contribuie la sciderea glicemiei si a coleste-
rolului, la sanatatea oaselor si a sangelui si asigurd combustibil
pentru productia de energie a corpului.

Intr-adevar, uleiul din nuci de cocos procesat, care a fost rafi-
nat si hidrogenat, vd ataci cu trans-lipide mortale, dar nuca de
cocos in starea ei naturald este o alt3 poveste.

Studiile au aratat ci populatiile care consumi din belsug nuci
de cocos (precum cele din insulele tropicale) nu au riscul crescut
de boli cardice care se asociazi cu ingerarea unei cantitsti mari
de trans-lipide. Nu au colesterol crescut, frecvent3d mare a bolilor
cardiace si nici mortalitate crescutd. Cercetirile de laborator, pe
soareci, au ardtat cd dieta bazatd pe grasimile din nuca de cocos a
avut efecte mai bune asupra colesterolului decat cea bazati pe
ulei de floarea-soarelui; iar cand laptele de cocos neindulcit sau
uleiul integral de nucd de cocos este introdus in dieta-standard
americand, se observa chiar o mica scadere a colesterolului.
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Laptele de cocos, obtinut prin lichefierea pulpei albe a fructu-
lui, este un aliment complet in proteine atunci cand este consu-
mat in form3 naturald. De fapt, seamdnd cu laptele uman ca
echilibru chimic. El reprezintd o sursd excelenta de fosfor, calciu
si fier. Nuca de cocos contine si substante antifungice. Ea contri-
buie la sciderea aciditdtii, fapt care determing, la randul sdu, sca-
derea necesarului de colesterol al organismului, utilizat pentru a
lega acizii. '

Asa ca dati-i drumul si descoperiti beneficiile (ca sa nu mai
mentiondm si deliciile) obtinute prin addugarea miezului de cocos
neindulcit, laptelui de cocos sau a uleiului de cocos integral in
alimentatie. incercati fulgi de cocos neindulciti in supd, salata sau
presdrati pe peste.

SAREA

latd Tnca un prilej de a da peste nas intelepciunii conventiona-
le: asigurati-va c3 ingerati destuld sare. Asta e o idee com.icé daca
o raportdm la alimentatia americana tipica, deoarece a'llmente!e
procesate si rafinate sunt foarte sdrate. Dar, cand treceti egclusnv
la alimente naturale, organice, va trebui s adaugati si sdruri orga-
nice, naturale sau sodiu. Organismul foloseste sodiul pentru a ot?j
tine potasiul, iar echilibrul dintre sodiu si potasiu la concentratii
destul de mari este important pentru mentinerea echilibrului
pH-ului. Sarurile (cel putin cele bune) alcalinizeaza pgtgrnic or-
ganismul. O stare bun3 de sintate necesitd un aport suficient (dar
rezonabil) de sare. indemnul la diete cu putind sare are sens une-
ori in cazul dietei tipic americane, dar cercetdrile actuale indica
foarte putine probleme de sinitate legate de consumul de sare.
De fapt, cea mai mare problema de sinitate legatd de consumul
de sare este, probabil, aportul insuficient!

Sarea, sub formd de clorurd de sodiu, joaca un rol important
in digerarea si absorbtia substantelor nutritive, prin activarea en-
zimelor care demareaza intregul proces, apoi prin secretia de acid
clorhidric in stomac si prin eliberarea secretiilor enzimatice si bi-
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liare din pancreas si vezica biliard, care continu procesul. Tn pre-
zenta sdrii, alimentele partial 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. Fdrd sare nu poate exista digestie.

Nu avem nevoie numai de sodiu, ci de sodiu impreuni cu di-
ferite alte minerale cu care interactioneaza, intre care clor, clorit,
potasiu, calciu, magneziu, siliciu si hidrogen. Asa c3 folositi fara
grijd sarea de mare, ce contine multe minerale.

ESTI CEEA CE MANANCI. SERIOS!

Alegerea alimentelor potrivite este chiar mai importantd decat
ati putea crede daca priviti diabetul din perspectiva medicali tra-
ditionald si va concentrati pe evitarea glucidelor. Este chiar mai
importantd decét v-ati putea inchipui dac priviti in perspectivd si
incercafi s preveniti complicatiile cardiace care insotesc atat de
des diabetul.

Asta, pentru ca organismul nostru reprezinti, la propriu, o
transformare biologica a alimentelor cu care ne hrinim si a lichi-
delor pe care le bem. Devenim cu adevirat ceea ce mancim. in
sistemul nostru gastrointestinal, alimentele sunt digerate si absor-
bite asa cum descrie fiziologia moderns, de acord; dar procesul
nu se termini aici. in ultima etapd, ceea ce mancam se transforma
in hematii.

Potrivit datelor fiziologiei moderne, stim ci hematiile trans-
portd oxigenul la celulele organismului, de la care preiau dioxidul
de carbon (un acid). Totusi, aceasta reprezintd doar o parte a pro-
cesului. Aceste hematii circuld prin organism si se transforma in
celule ale tesuturilor, precum cele din ficat, muschi, tesuturi adi-
poase, creier, oase, inima si, revenind la obiectul acestei carti, ce-
lule pancreatice si chiar celule beta producitoare de insulini.
Hematiile sunt materialul fundamental al fiecirei celule din cor-
pul nostru.
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Pentru a avea celule sinitoase in corp, trebuie sa aveti hema-
tii sindtoase. Pentru a avea hematii sandtoase aveti nevoie de le-
gume verzi si grasimi bune din belsug. Am observat o ame|iorar§
semnificativa, atat cantitativd, cat si calitativd a hematiilor la paci-
entii mei atunci cand au inceput sa consume doar alimente si bau-
turi bogate in clorofila si grasimi bune, care contribuie la formarea
membranelor celulare. S3 judecim din perspectiva diabetului:
pancreasul sanatos si celulele beta séndtoase, sunt rezultatul cali-
tatii si cantitatii hematiilor, iar acestea, la randul lor, sunt rezulta:
tul a ceea ce mancati si beti. Daca doriti un pancreas care sd
functioneze corect, trebuie sa va fortifiati sangele si sd asigurati
mediul alcalin corespunzdtor.

O dietd bazatd pe legume verzi si grasimi bune va va oferi tot
ce are nevoie organismul pentru a pune in aplicare acest dezide-
rat. Microzimele se organizeaza pentru a forma aminoacizi. Celu-
lele selecteaza aminoacizii specifici de care au nevoie si-i folosesc
in formarea de noi celule sangvine, care vor deveni celule ale or-
ganismului (tesuturi si organe). ' :

Cheia prevenirii si vindecarii diabetului de tip 1 si de tip 2 si
a tuturor simptomelor insotitoare este sangele. Cheia pentru un
sange sanatos sunt alimentele. Cheia pentru alimentele t?enetlce
suntefi dumneavoastrd. Tot ce aveti de facut este sd alegefi sandta-
tea.

ASCULTATI CE SPUN SPECIALISTIL... DAR NU PUNET]I
iN PRACTICA

Oricat de minimale ar fi recomandarile oficiale in privinta
alimentatiei — faimoasa piramida a alimentelor, campania ,,.cinci
pe zi” care indeamnd la consumul de fructe si Iegumg —, Cei mai
multi americani tot nu le adoptd. In medie, 40—45:’/0 dintre calorii
provin din grasimi rafinate si 20-25% din zahar. In plus, o mare
parte din restul de 30-40 procente provine din alimente procesate
— legume conservate sau congelate, carne procesats, prO(.iuse. de
panificatie din fiina rafinata etc. Cei mai multi dintre americani au
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un aport de doar 10-15 grame de fibre pe zi, in ciuda faptului c
se recomandd 30-60 de grame. Journal of American Medical As-
sociation a anuntat in 2002 c3, degi alimentatia americana obisnu-
itd poate fi suficientd pentru a preveni bolile determinate de
carente de vitamine, precum scorbutul, majoritatea americanilor
are o cantitate ,sub-optima” de vitamine in organism, ceea ce ii
expune unui risc crescut de a face boli cronice — intre care diabe-
tul —, dar si boli cardiovasculare si cancer. Nu existd decat un
singur mod de a descrie situatia: in felul in care ne hranim, orga-
nismul nostru nu primeste ceea ce are nevoie. Consum3m canti-
tdti excesiv de mari de alimente (cu aproximativ 500 de calorii pe
zi mai mult decat necesarul recomandat, adic3 aproape cu 900 de
calorii pe zi mai mult decat media de acum 20 de ani) si, cu toate
acestea, suferim de malnutritie serioasd — da, serioasa! — in ce pri-
veste lucrurile necesare pentru a ne péstra sinitatea.

Trebuie s& facem mai mult, dar putini experti ne ajuti cu ade-
vdrat. Piramida alimentelor este profund defectuoas, iar accentul
pus pe carbohidrati contribuie, dupd parerea mea, la aparitia dia-
betului. Chiar si indrumdrile oficiale ale Asociatiei Americane de
Diabetologie pun acelasi accent pe amidon: Biblia alimentelor si
nutritiei in diabet contine sfaturi care fac alimentele cu amidon
elementul principal al meselor. Medicii traditionalisti care urmea-
zd aceste repere recomandd, in general, ca 45-60% din calorii s3
provind din carbohidrati (pe care, dupd cum am aritat, organismul
ii trateazd la fel ca pe zaharuri). De fapt, in 1994, Asociatia Ame-
ricand de Diabetologie a anuntat c3 pacientii cu diabet ar trebui s3
urmeze aceleasi recomandari de alimentatie ca si celelalte per-
soane si cd pand si zahdrul ar putea face parte din alimentatia lor.

Desigur, acesti oameni nu sunt nebuni pentru ci le recoman-
dd diabeticilor ca zaharurile si constituie jumitate din diets. Ei
sunt ingrijorati din cauza pericolului letal al afectiunilor cardio-
vasculare pe care-l au in fatd bolnavii de diabet si, ca atare, se
axeaza spre o dietd sdracd in grasimi. Proteinele sunt vizute ca un
pericol pentru cei care-si fac griji cu privire la afectiunile renale,
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alta complicatie frecventd a diabetului. Practic, mai raman doar
carbohidratii.

Dar nu are nicio noima sd le hranesti cu carbohidrati pe per-
soanele care suferd de ceea ce este, in esentd, o intoleranta la car-
bohidrati. Stim sigur ca zaharurile (si carbohidratii din care
provine) nu sunt sdndtoase pentru diabetici si nu existd nicio do-
vadd c3 oamenii, in rest sindtosi, care au facut diabet vor face si
boli renale ca urmare a consumului de proteine, iar afectiunile
cardiace au fost asociate doar cu anumite tipuri de grasimi (proce-
sate, saturate sau trans-lipide) care pot fi pur si simplu evitate. De
fapt, persoanele cu diabet care-si mentin glicemia in limite norma-
le evitd si aceste complicatii.

Alti experti, in special cei de la Institutul American de Cerceta-
re in domeniul Cancerului (IACC) au inceput sa elaboreze reco-
manddri mai folositoare, punand accentul pe legume, fructe,
cereale integrale si leguminoase — IACC recomandd, de exemplu,
ca acestea sa umple farfuria dumneavoastra cel putin pe trei sfer-
turi. Oamenii de stiint3 de la Facultatea de Sandtate Publicd a Uni-
versitatii Harvard si-au elaborat propria ,Piramidd a alimentatiei
sandtoase” —, axata pe un consum crescut de cereale integrale, le-
gume si uleiuri din plante — si au descoperit ca femeile care au
adoptat aceastd alimentatie au avut cu 28% mai putine afectiuni
cardiace decat cele care au respectat piramida alimentara standard.

Dieta Young le urmeaza exemplul, indepartandu-se de car-
bohidrati si indreptandu-se spre alimentele vegetale si grasimi sa-
nitoase, dar merge si mai departe, agsa incat si putem nu doar sa
reducem riscul, ci si (in multe cazuri) s&-l elimindm. De ce sd va
multumiti cu mai putin decat sanatatea infloritoare, mai ales ca o
puteti obtine ospatandu-va din belsugul naturii?

DIETA YOUNG PENTRU DIABET

latd, in cateva cuvinte, calea mai bund: umpleti-va farfuria cu
legume. Un procent de 70-80% din alimentatie trebuie sa constea
in legume proaspete, erbacee, germeni, fructe cu putine zaharuri
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si grasimi bune (in special, avoccado si nucd de cocos). Cel putin
jumdtate trebuie consumate crude. Cand gititi, faceti acest lucru
cat mai repede cu putinti, mentindnd mancarea la 47 de grade
sau mai putin (la acea temeratur ar trebui sa puteti tine degetul in
supd fdra sa trebuiasci si-| scoateti imediat) si addugati la manca-
rea gata preparatd altfel de uleiuri decét cel de masline sau de
samburi de strugure, fiindcd preparatele nu trebuie si fie infier-
bantate.

Restul de 20-30% din alimentatie trebuie s3 fie alcituit din
peste proaspat, alune, seminte si cereale care sunt doar putin aci-
de: mei, hrigcd si alac. Atata timp cat faceti alegeri intelepte si nu
depdsiti 20% din alimentatie, puteti include si unele alimente
usor acide — poate alte cereale ori cartofii dulci sau cei noi.

Evitati alimentele procesate si alegeti pe cat posibil alimentele
ecologice, pentru a va asigura cd hrana dumneavoastr3 are un ni-
vel optim de nutrienti, isi pastreaza toti nutrientii si nu este con-
taminatd cu substante chimice puternice, precum fertilizatorii sau
pesticidele. Produsele ecologice sunt de trei ori mai bogate in
substante nutritive decat cele neecologice.

Nu vd ingrijorafi: consumul unei cantitdti mari de legume
crude nu inseamnad ca veti trdi in varful unui aisberg ornat cu rosii.
Retetele lui Shelley din capitolul 10 vor face ca toate sfaturile din
carte sa fie usor de aplicat si delicioase! Prima noastrd carte, Dieta
Young, contine mult mai multe detalii despre acest mod de ali-
mentatie, inclusiv cum sa faceti rost de aparatele corespunzitoare,
deprinderea unor noi tehnici de preparare a alimentelor, precum
germinarea si deshidratarea, aprovizionarea cu alimente si péstra-
rea lor in cdmard. Acea carte contine si 0 multime de retete ten-
tante. De asemenea, confine indrumdri pentru trecerea la acest
program. Dieta aceasta nu este un moft, ci o cale de a manca sa-
ndtos pentru a trdi mult si bine, iar, dacd nu v pripiti s3 ajungeti
la tintd, aveti mai multe sanse de a rimane pe drumul pe care |-ati
ales.

CAPITOLUL 8

Suplimentele alimentare

,Absorbtia si organizarea luminii solare, esenta vie;.ii pe
pdmant, se obtine aproape exclusiv de la plante. Prin ur-
mare, plantele sunt o acumulare biologica de LUMINA.
Din moment ce lumina este forta motrice a fiecdrei celule
din organism, acesta e motivul pentru care AVEM NEVOIE
DE PLANTE.”

Dr Bircher Benner

Alimentatia americani standard este jalnicd, teribil de insuf!-
cient3 in ce priveste vitaminele, mineralele si alte substaptg nutri-
tive vitale; ea subalimenteazi organismul si in acelagi timp il
supraincarcd cu calorii si grdsimi nesdndtoase. Chiar qacé V.é nu-
mdrati printre cei doar 20-30% dintre occidentali care |n'dep||p.esc
cerint3 dietetici (categoric minimald) de a consuma cinci portii dg
fructe sau legume pe zi, se poate sd nu obtineti tot ceea ce ayep
nevoie pentru a fi sin&togi. Calitatea alimentelor a scéz.ut consndg-
rabil in ultimele decenii. Substantele nutritive sunt distruse prin
recoltare, depozitare, preparare, refrigerare i reincalzire — ca sd
nu mai mentionam procesarea alimentelor, care merge pand la a
le face aproape de nerecunoscut —, iar cea mai mare parte a pro-
duselor alimentare se obtine de pe un sol sdrécit, cu substante nu-
tritive prea putine sau deloc. Chiar urmand dieta Y.ou.ng, nu puteti
miza pe faptul ca veti obfine tot ceea ce ar trebui din allznel;\tele
pe care le consumati. Pentru a hrani organismul astfel mcgt sd
scape de diabet aveti nevoie de ceva mai mu.It. Aveti nevoie de
un program de suplimente nutritive creat s'peual pentru a \{é face
organismul mai alcalin. (Sfdtuiti-va cu medicul inainte de a incepe

orice program de suplimente alimentare).
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'”Tocmai despre asta vom vorbi in acest capitol. Nu va faceti
griji: nu va fi nevoie s3 luati pastile cu pumnul toatd ziua, dar pe
dg aIFé parte nu existd o singurd pastilda-minune. Recomzlandérile
pnncupale pentru toatd lumea sunt insd rezonabile: trei suplimente
combinate intr-o bduturd, plus alte doud tipuri de suplimente. in
afara acestui lucru, existd doud seturi de recomandiri pe care le
puteti folosi pentru a va alcitui un regim adaptat situatiei dum-
neavgistré concrete. Dacd mancati corect, cateva alegeri facute
cu grijd va vor furniza tot ce aveti nevoie pentru a echilibra orga-
nlsnlul, pentru a va pastra alcalinitatea si pentru a sc3pa de diabet
Daca nu va alimentati corect, toate suplimentele nutritive din |ui
me nu vor fi de ajuns pentru a vd insanitosi pe deplin. Combina-
tia dintre alimentatie si suplimente alimentare reprezinta cel mai

bvun mijloc de a preveni si vindeca diabetul si de a tréi pe deplin
sdnatos.

PRINCIPIILE FUNDAMENTALE

Pr!n consumul zilnic de bauturs verde obtineti deja trei dintre
ce;le cinci suplimente esentiale pentru prevenirea si vindecarea
dlabeFului: pulberea din legume si erbacee, pulberea din germeni
de soia si picdturile alcaline. E nevoie de peste jumatate de kilo-
gram dfe materie primad pentru a obtine doar 30 grame de pulbere
vgrde, iar aceastd concentratie incredibild inseamnd ca pulberea e
plind cu vitamine si minerale, inclusiv cele de care are nevoie
panf:reasul pentru a se proteja si a se vindeca, pe langd clorofild
enzime vegetale si fitonutrienti, precum si macronutrienti ca pro:
teinele si fibrele. Asigurand o sursd bogatd de substante alcaline
(prec_um sodiul, potasiul, calciul si magneziul), pentru a mentine
un nivel sdndtos al pH-ului in organism, pulberea verde face ca
o'rganismul sd nu deturneze aceste minerale de la sistemele orga-
nice care au nevoie de ele (de exemplu, pancreasul).

Toate ingredientele pe care le alegeti pentru pulberea verde
trebuie sd fie obtinute ecologic si s fie conservate prin deshidra-
tare la temperatura scdzutd si, bineinteles, trebuie dizolvate in ti-
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pul corect de apa: distilatd, purificatd, ionizata — orice variantd pe
care o veti alege in urma explicatiilor despre api din capitolul 7.
Amestecati o linguritd de pulbere verde intr-un litru de apd
pentru a obtine bautura verde si beti cel putin 3-4 litri pe zi.
Pulberea de germeni de soia este chiar si mai concentrata de-
cat pulberea verde si este bogata in proteine, enzime, izoflavone si
alte substante nutritive care contin compusi vegetali ce previn
sau/si incetinesc cresterea glicemiei sau 0 reduc si combat acidita-
tea ce poate duce la diabet. Izoflavonele, deja celebre pentru ca
ajutd la scaderea colesterolului, inhiba ateroscleroza, preintampina
osteoporoza, trateazd simptomele menopauzei, reprezintd un mij-
loc important de stimulare a pancreasului si ajutd la echilibrarea
glicemiei. Enzimele contribuie la impiedicarea deteriorarii celulare
si contin substante adaptogene naturale, care ajutd organismul sa
lupte impotriva stresului (care poate conduce la diabet). Studiile au
demonstrat c3 soia este un mijloc natural de a echilibra activitatea
hormonald, de a pizi organismul de infectie, de a detoxifica orga-
nismul si chiar de a inhiba factorii cancerigeni. Soia contine com-
pusi protectori unici, care combat procesul de fermentatie atunci
cand organismul metabolizeaza alimentele pentru a obtine energie.
Ad3ugati o lingurd de pulbere din germeni de soia la fiecare
litru de biuturd verde sau de ap3 ori inghititi o lingurd ca atare, de

trei-patru ori pe zi.

'PULBEREA VERDE

- Cautati majoritatea acestor ingrediente (care pot fi administrate si ca supli-
“mente) in pulberea verde pe care o alegeti; toate sunt utile in combaterea dia-
e Suc concentrat de lucernd
e Frunzedelucernd
 » Concentrat de aloe

' ® Orz verde 2
' Beta-caroten

| ® Frunze de afint

| e Frunze de nuc negru

| Frunze de coacaz :
| » Frunze de Peumus Boldus

| e Broccoli : :
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Erbiln e
e Fenilalaning
i o Fier

e Flavonoide
L e Fosfor .. &
* Gadoliniu
- ® Galiu
e Germaniu
e Hafniu~
e Holmiu
@ Inozind
eolod
e lridiu
o Iterbiu

Lizind
Lutetiu

' Magneziu | ® Uranit
e Mangan . * Vitamina A

© Neodimiu | e Vitamina Br:
e Nichel . o
e Niobiu % demina bz
 baladin : "Vitamina Be
e Plating | e VitaminaC
sPotasiu | eVitaminaE
e Praseodimiu leZinc

® Reniu | Zirconiu
sRodits o ' |
Rbdl

Adzugarea picaturilor alcaline (prin care eu infeleg clorit de
sodiu si/sau silicat de sodiu) la bautura verde (si la apd) mareste
efectele benefice ale apei, ale pulberii verzi si ale pulberii din
germeni de soia, amplificandu-le efectul de alcalinizare, de oxi-
genare si de echilibrare a pH-ul-ului. Picaturile alcaline actionea-
74 ca un catalizator pentru oxigen si electroni, aducand mai mult
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din améandous in sange si, astfel, in celule, cirora le sunt necesare
pentru o functionare optimd. Aceste picituri se combin cu sub-
stantele chimice din ap3 si elibereazd o formi foarte activa de
oxigen, care este absorbita cu usurint3 de organism si ajutd la sto-
parea transformdrilor negative ale microorganismlor. Ele se com-
bina cu sodiul pentru a produce potasiu, care este alcalinizant.

Addugati 16 picaturi la fiecare litru de apd sau de biuturd
verde.

 BAUTURA VERDE: PULBERE VERDE, PULBERE DI
S N _ PICATURI ALCALINE

 Cea mai puternici bautura verde contine lingurita
| gurd de pulbere din germeni de soia si 16 p catur

sumati cel putin 4 litri de biuturs verde pe zi
beneficiile a peste 2 kilograme de legume, erbacee si ger

_ s4 con-
ceasta vd va aduce

Consumul de bauturi din legume (si plante, si germeni) vi va
ajuta sa vd reglati glicemia, s& neutralizati acizii, si utilizati n
mod corect glucoza, s3 preintampinati rezistenfa la insulind — pe
scurt, sa vd protejati organismul de ravagiile diabetului. Aceast
combinatie acopera trei dintre cele cinci principii fundamentale
pe care trebuie sa le adopte pacientii cu diabet ca bazi a progra-
mului de suplimente alimentare. Cel de-al patrulea este un supli-
ment de acizi gragsi esentiali (AGE).

Asa cum am vazut in capitolul 7, Acizii grasi esentiali contri-
buie la eliminarea acizilor si ap3rs organismul de diabet (dar si de
boli cardiace, accidente vasculare cerebrale, hipertensiune,
aterosclerozd, tromboza si hipercolesterolemie) si de efectele se-
cundare ale acestuia, precum afectiunile de piele, disfunctiile re-
nale si neuropatia diabetici. S-a dovedit c3 acizii grasi esentiali
omega 3 — AEP si ADH - din carnea de peste au, in special, efec-
tul de a preintdmpina diabetul, precum si bolile cardiovasculare si
accidentele vasculare cerebrale. Un studiu efectuat recent in Ita-
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lia, care a cuprins peste 11 000 persoane, a.de.mo'nstrat cd Ia} :nd!-
vizii care au luat 1 gram de ulei de peste zilnic timp de tzel uni,
riscul de deces, din orice cauzd medicald, a sgézut cu 41./o.com-
parativ cu cei care au luat placebo. Acizii grasi sunt esenpah.p'e[\-
tru dezvoltarea si intretinerea norme}lé a.c‘el.ule.:'lor. Sunt utili in
mod special la nivelul creierului, qchllor si inimii — care s.e“numa;
ri printre cele mai active tesuturi ale orgamsmul'm. Azlzuétgra§e
esentiali protejeazd celulele beta ale panvgreasult.u,. produc .oaré
de insulind, de descompunerea provocatd de acn_dlt.ateug,l.amgu:

grasimile necesare pentru construirea membranei fiecarei celule

din organism.

mielului. Ar trebui s3 luafi o capsuli de 1000
ctiune grava - precum diabetul cu care luptafi |
yrar 0 tabletd de sase pand la

Cel de-al cincilea supliment-cheie este rt.apre%entaf de. un slu-
pliment continind o gama largd de multivitamine s mmerfl e,
pentru a vi asigura ci organismul dumneavoastra primegte zilnic
tot ce are nevoie pentru a functiona normal. Cautati un produs
care include siruri minerale — pe care imi place sa |e.numesc ,Sa-
ruri celulare” — pisate si transformate intr-o pulbere find, pentru a

fi ugor asimilate.
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i;Q;ggpﬁiSleﬁpoaté;face fatd unui defi

deficit de minerale — chiar o usoars mod
 importante in sange poate ameninfa viata.
contind si vitamine, si m :

: e s

liabet
substantele de mai jos sau pe

, in cantitafi a )

druri minerale
osfat de calciu: 1 mg
Fosfat de fier: 1 mg
Fosfat de potasiu: 1
o ’Fosfat‘~de sodiu: 1 mg -

e vitamine mai mult timp decat unui |
ificare a concentratiei unor minerale
: ’ a. Prin urmare, luati un produs care s%
inerale. Luati o capsuld de 500 mg de cel putin trei

(' Clorura de sodiu: 1 mg
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it

» Optional: Fluorurd de calciu, sulfat de calciu, clorura de potasiu, sulfat de
potasiuy, fosfat de magneziu si oxid de siliciu. Lo o

(chiar de sase ori pe zi cand va luptafi cu un dezechilibru major pre-
tul), cu bauturd verde sau apa. Cautati un produs care s3 contini

. REMEDIU RAPID PENTRU HIPOGLICEMIE.

iv egale

e

Daci trebuie s3 v ridicati nivelul glicemiei, nu recurgeti la o dozs mare de.
_zahdr — care poate corecta glicemia, dar totodata va face sd intrati intr-un cerc |
vicios. Tn loc de aceasta, luati o lingura de pulbere din germeni de soia, dupd
care beti un litru de bdutura verde cu picaturi alcaline sau amestecati pulbe-

| rea cu bautura. e

Povestea lui Mary Kay

| Am fost diagnosticata cu diabet de tip 2 in 1989, dar, dacd vd vine sd credeti,
asta era cea mai putin serioasd din problemele mele de sanatate. Aveam insu-
}f‘fici'engé cardiacd congestiva, un inceput de insuficientd hepatic si insuficientd |
renald. Aveam si hipertensiune, tahicardie si prolaps de valvd mitrald. Sufe-
ream de tot felul de probleme digestive, printre care ocluzie intestinala si fap-
tul ¢ aveam 95% din mucoasa stomacului distrusa. Vederea mi se deteriora,
“mi se acumula lichid in plamani, abdomen, picioare si glezne si aveam nevo-
ie sd fiu conectatd tot timpul la o butelie cu oxigen. Avusesem cel putin o du-
zind de interventii chirurgicale, peste 100 de interndri si o multime |
| ingrijordtoare de diagnostice si tratamente, ajungand astfel si iau cate 12 me-
_dicamente o dat. o ' ; e
| Sapte ani mai tarziu, aveam deja semne de neuropatie diabetics, cu dureri in
picioare, amorteli si furnicaturi. Am mers astfel inainte, cu mare chin, o vre- |
_me. La inceputul acestui an, imi administram doui doze de insulind cu actiu-
_ne prelungitd si sase doze de insulind cu acfiune scurta in fiecare zi, cu 24 de
| unitati dimineata si 5-10 noaptea. S e
isperats, am inceput s3 beau bautur3 verde cu picaturi alcaline (in cantitati
| mici, deoarece stomacul meu deteriorat n-ar fi suportat mai mult). De aseme-
nea, am inceput sa iau suplimente alimentare pentru inim&, pancreas, rinichi
_si pentru sustinerea sistemului digestiv, alaturi de multivitamine si am trecut la
o diet3 alcalina. o , ‘ o
in numai trei zile, glicemia mi-a scazut pana la limitele normale, nediabetice,

si am inceput sa reduc dozele de insulind. Dupa cinci siptimani am renuntat
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complet la insuling, iar glicemia a rin
reuntat la majoritatea medicamentelor,

~oxigen. Tensiunea si pulsul mi s-au n
“aveam mult mai multi energie sic
Stomacul mi s-a vindecat si acum pot s3 N3
sd ajung dupa aceea in spital. $i medicii au
| pentru care ma pregiteau. Dieta Young m

CADRUL GENERAL

Cu bautura verde, acizii grasi esentiali si un bun supliment cu
multitivamine si multiminerale, ati pus bazele programului de su-
plimente alimentare. Pentru cei care vor sau au nevoie si mearga
mai departe, va sugerez alte cateva suplimente alimentare in plus,
pe care le consider ca fiind la fel ca structura de rezistentd a unei
case. Nu toate casele trebuie construite din aceleasi materiale; ce-
ea ce veti folosi depinde de proiectul pe care-l urmati si care, la
modul ideal, este adaptat perfect la situatia dumneavoastrd. Majo-
ritatea persoanelor cu diabet va beneficia de pe urma suplimente-
lor din sectiunea care urmeazi. (Nu e nevoie s modificati doza
recomandatd daca vreun element din cele ce urmeazi se regdses-
te i in formula de multivitamine pe care o luati.)

Cromul

Cromul, un mineral esential, creste eficienta insulinei si-i im-
bundtiteste capacitatea de a gestiona glucoza. El stimuleazi acti-
vitatea enzimelor implicate in metabolismul glucozei si leaga
insulina de glucozi. Prin faptul c3 imbunatateste asimilarea glu-
cozei, cromul reduce aciditatea si, astfel, reduce nevoia organis-
mului de a retine grasimi. Ajuts, de asemenea, la transformarea
celulelor sangvine in celule musculare si la convertirea glucozei
in energie. Cromul este benefic in rezistenta la insulind. Intrucat
inhibd formarea plicilor de aterom in aort3, deficitul de crom con-
tribuie la ateroscleroza. Cromul ajuti si la sl3bit.

Chiar si un foarte mic deficit in crom are efecte dras.tice asu-
pra organismului, deregland, printre altele, functionarea lnsgllnel
si contribuind astfel la instalarea intolerantei la glucoza. Desi este
rard in alte tari, deficienta de crom este raspanditd in SUA. Acest
lucru se datoreaza faptului cad in aceasta tard solul nu mai are re-
surse adecvate si, ca urmare, cromul nu mai poate fi absorbit cul-
turile vegetale sau de sursele de apd. Rafinarea alimentelor
elimind in mare masurd cromul care ajunge totusi in ele. Gravide-
le sunt mult mai expuse deficitului de crom, deoarece fatul il con-
suma in cea mai mare parte.

Studiile facute pe animalele de laborator au aratat, inca din
1957, cd toleranta soarecilor cu deficit de crom la glucoza injecta-
td revenea imediat la normal atunci cand li se administrau supli-
mente pe baza de crom. Alte studii mai recente au dovedit.acela§i
lucru si in cazul-oamenilor. intr-un studiu din 1993, peste Juméta-
te dintre pacientii cu diabet de tip 2 si peste o treime dintre cei cu
diabet de tip 1 au putut sa renunte la medicatia antidiabetica orglé
sau la insulind dupd ce au inceput s3 ia 200 mcg de crom zilnic.
in 1997, pacientii cu diabet de tip 2 inscrisi intr-un studiu au p.ri-
mit crom fard sd faca altd modificare in ce priveste alimentatia,
medicatia sau activitatea fizicd. Dupa patru luni s-a observ.at redu-
cerea glicemiei si a insulinemiei, precum si a colesterolului.

NADP

Coenzima naturald NADP scade rezistenta la insulind, deoa-
rece ajutd o anumitd forma a glucozei s treacd prin.ciclul de re-
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actii in urma cdrora se obtine energie la nivelul celular. Tn lipsa
unei cantitdti suficiente de NADP in organism, vd pandeste riscul
de a face rezistentd la insulini si diabet.

NADP (care, daca vreti neapdrat sd stiti, vine de la ,fosfat
B-nicotinamid adenin dinucleotid”) este un combustibil celular
pentru producerea de energie; fard ea nu se produce energie. Cu
cét celula are nevoie de mai multd energie, cu atat are nevoie si
de o cantitate mai mare de NADP pentru a o obtine. NADP ajuti
la intarzierea mortii celulei (inclusiv in cazul celulelor alfa si beta
pancreatice) si promoveaza regenerarea tesuturilor, jucand totoda-
td un rol-cheie in reglarea activititii celulare si in repararea
ADN-ului. NADP este un antiacid puternic si sprijina leucocitele
in procesul de eliminare a microorganismelor si a acizilor produsi
de acestea. De asemenea, NADP este beneficid pentru inimd, re-
ducand colesterolul si tensiunea arteriald. (NADP este prezentd in
toate celulele organismului, cele ale inimii o contin intr-o concen-
tratie deosebit de mare.)

NADH/P este o moleculd asemanitoare, care se gdseste in or-
ganismul uman; NADP se gadseste indeosebi in alimente de origi-
ne vegetald. In magazin, puteti gdsi uneori co-Q1, adicd coenzima
Q1, care este practic acelasi lucru.

, cu biuturs verde sau cu un pa-
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Sulfatul de vanadil

Oligoelementul rar numit sulfat de vanadil ajuta la reglarea
glicemiei. El imitd, intr-o maniera foarte importantd, actiunea insu-
linei, stimuland aceiasi transportori (cunoscuti sub numele de
transportori GLUT-4) utilizati pentru transferul glucozei in celule.
Numeroase studii efectuate pe animalele de laborator si un numdr
din ce in ce mai mare de cercetdri cu subiecti umani au ardtat cd
sulfatul de vanadil amelioreaza glicemiei mésuratd pe nemancate.
Intr-un studiu restrans din 1996, la pacientii cu diabet de tip 2 ca-
re au luat 5 mg de sulfat de vanadil de doud ori pe zi timp de pa-
tru siptimani si apoi un placebo timp de patru siptimani s-a
constatat o scidere medie a glicemiei masurate pe nemancate cu
20% , rezultat atat de puternic, incat s-a prelungit si in timpul pe-
rioadei cu placebo.

Combinat cu cromul, sulfatul de vanadil controleaza nivelul
glicemiei, ca si pofta de dulciuri. De asemenea, reduce colestero-
lul LDL si mareste colesterolul HDL.
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Magneziul

Magneziul este implicat in multe procese metabolice esentia-
le. El activeazd enzimele necesare pentru metabolismul carbohi-
dratilor (inclusiv a zaharurilor) si a aminoacizilor. Aveti nevoie de
magneziu in cantitate suficientd pentru a trasforma glucoza in
energie, preintampinand rezistenta la insulind si aciditatea excesi-
vd. Magneziul permite reglarea echilibrului acid-baza din sange si
din tesuturi. El insusi este puternic alcalin — de fapt, poate fi utili-
zat in locul medicamentelor antiacide care pot fi cumparate fira
retetd. De asemenea, magneziul protejeaza ochii si inima si ajuta
la functionarea normald a nervilor. O cantitate prea mici de mag-
neziu in organism a fost asociatd cu bolile de inim#, formarea de
cheaguri in inimd si in creier, ingustarea arterelor, colesterolul
crescut si retinopatia diabetica.

Carenta de magneziu nu este rard, in ciuda faptului ci el este
prezent in multe alimente, mai ales in legumele verzi proaspete.
Dar magneziul din multe alimente se pierde in timpul procesului
de rafinare si apoi in timpul gatitului. Si, bineinteles, exista multe
persoane care nu-si mananca portia de legume. Mai multe studii
au ardtat cd pacientii diabetici au o concentratie de magneziu in
sange situat sub medie si pierd prin urind o cantitate mai mare din
acest mineral. Cei care incep sd ia suplimente de magneziu revin
la concentratia normald in sange, iar riscul de orbire si de compli-
catii cardiovasculare scade.

Cred ca prezenta magneziului in membrana celular amplifi-

c4 efectele insulinei. intr-un studiu efectuat asupra unor pacienti

varstnici cu diabet de tip 2, la cei care au primit 2 g de magneziu
zilnic s-a constatat o imbunitatire semnificativa a sensibilitatii la
insulind si a asimildrii glucozei, fatd de perioada in care au primit
placebo.

‘agneZIul trebme echilibrat cu manganul intr-o proportle de 2:1 atunci cand
”édmmlstreazé ca suphment Luap 0 capsulé de 500 mg conpnénd o astfel

uta un supllment allmentar care sé conpné plante bogate in magnezuu lu-
erns, patrunjel, ghimbir, ardei iute, rédicmé de stewe creatd, raddcind de va-
- leriand si extract de aloe vera :

Zincul

Organismul are nevoie de zinc pentru‘'a produce insulina, asa
cd acest oligoelement este, evident, important pentru diabetici,
dar persoanele cu diabet au in general un deficit de zinc; pan-
creasul lor contine numai jumatate din cantitatea existentd la per-
soanele sandtoase. Carenta poate cauza multe tulburdri pancrea-
tice (printre altele), inclusiv diabet. Este demn de remarcat faptul
cd, totusi, prea mult zinc poate fi la fel de ddundtor ca si deficitul;
din fericire, intre cele doud extreme existd o plaja largd a cantitdti-
lor de zinc pe care organismul le poate folosi in mod util.

Zincul indeplineste o multitudine de functii in organismul
uman, inclusiv implicarea intr-un numar de procese metabolice.
Components a cel putin 25 de enzime implicate in digestie si me-
tabolism, zincul este necesar pentru digerarea carbohidratilor —
inclusiv a zahdrului — si este important in absorbtia normald si ac-
tivitatea majoritdtii vitaminelor, in special a celor din complexul
B. Zincul ajuti la preintampinarea sau limitarea aterosclerozei. In
doze terapeutice, accelereaza vindecarea ranilor si a leziunilor,
atat externe, cat si interne, inclusiv a celor legate de diabet. Zincul
este un extraordinar agent chelator, neutralizand acizii strdini or-
ganismului. Tn plus, regleaza concentratia de insulind din sange:
cercetirile au aritat cd administrarea de zinc, alituri de insuling,
prelungeste efectul insulinei asupra glicemiei.
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pliment combinat, care contine cel putin 83 mg de aminoacid
nc (o formd de zinc combinatd cu o proteind) si 82 de mg de citrat
trei ori pe zi (dar avefi grijd 53 nu depasiti 1 800 mg de zinc pe
i cduta un supliment alimentar care sd contind plante bogate in zinc: .
4 de papadie, trifoi rosu, ardei iute, frunze de echinaceea, pitrunjel,
a de nalbd-mare, clorofils, lipide din seminte de dovleac si extract de
ra. ik e Saditen

Gymnema Sylvestre

Frunzele acestei plante catdrdtoare sunt utilizate de peste
2000 de ani in India pentru a trata madhu meha (,urina ca mie-
rea”) — adicd diabetul. Extractul incetineste absorbtia glucidelor in
tractul gastrointestinal, ajutd la patrunderea glucozei in celule si
revitalizeaza celulele beta pancreatice.

In doua studii, la sobolanii cirora li s-au administrat substante
toxice care sd le declangeze diabetul si apoi extract de Gymnema
Sylvestre timp de o lund sau doud, numarul de celule beta s-a du-
blat, iar concentratia de insulind a crescut aproape la normal.

Si studiile pe subiecti umani au demonstrat valoarea terapeu-
ticd a Gymnema Sylvestre, atdt in cazul diabetului de tip 1, cat si
in cazul diabetului de tip 2. Intr-unul dintre studii, pacientii cu
diabet de tip 1, care au primit un extract din aceastd plantd timp
de sase pand la opt luni, au prezentat o sciddere cu 23% a glice-
miei medii pe nemancate si si-au redus doza zilnica de insulind
cu 25%. Un alt studiu, cu pacienti cu diabet de tip 2, la cei care
au primit 400 mg de extract de Gymnema Sylvestre timp de 18-20
de luni s-a produs, de asemenea, o reducere importantd a glice-
miei — si tofi pacientii, cu exceptia unuia singur, au putut sd-si re-
ducd semnificativ doza de antidiabetice orale. Primul dintre ei a
reusit chiar sa renunte la medicatie.
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 Luati 0 capsula de 200 mg de trei ori p

u bautura verde,
| pentr

 timpul mesei. Va trebui s3 colaborati ingjééproapelf~'cd:.m.edi“cu
}ivdoyia de insulind = daca va modificati n ?C‘?'%L i mp si al
| stata in doar trei zile o schimbare care va necesita O scad

lind la jumatate. Verificati-v glicemia de cel putin trei ori ps

Schinduf (Trigonella foenum)

Cercetirile de laborator pe animale au aritat ci semintele de
schinduf reduc glicemia, precum si colestrolul total si triglice-
ridele.

Luafi o capsuld

Momordica charantia

Momordica charantia este o planti tropicald, disponibild doar
sub forma de extract si comercializatd ca supliment alimentar. Ea
poate reduce glicemia, inclusiv in diabetul de tip 1, prin cresterea
absorbtiei celulare a glucozei.

Un studiu a demonstrat ci la pacientii cu diabet de tip 2, care
au primit 15 g de extract dupd mese, timp de trei saptdmani, s-a
produs o reducere a glicemiei la jumdtate. Dupa sapte saptdmani,
73% din grupul de studiu a prezentat o scadere semnificativa a
glicemiei, situandu-se pe acesti pacienti in randul persoanelor fard
diabet, cu glicemie normala spre limita superioara.

Aceast3 planti are si efectul de a alcaliniza intreg organismul,
reducand aciditatea sistemicad.
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~ MOMORDICA CHARANTIA S

Luati 90-1 20 gde SUC intr-,unylitru de apid tilats, ¢
cate ori aveti nevoie sa va reducefi glicemis

Argila

Pentru aceia dintre dumneavoastrd, care nu cred cd am mers
suficient de departe spunandu-vd sa vd hraniti in principal cu
plante, voi ridica si mai sus miza si va voi recomanda sd mancati
pamant.

Ati auzit bine: pdmant! Dar nu orice fel de pamant. Cel pe ca-
re il recomand este argila Montmorillonite, care isi trage numele
de la depozitul de argild de langa localitatea Montmorillon, unde
a fost descoperitd. Mai aveti putind rabdare; ideea va cdpata sens
cand veti afla ce anume contine aceasta argild, ce face pentru or-
ganism si cum s-o utilizati.

Argila oferd o gama impresionantd de minerale, printre care
calciu, fier, magneziu, potasiu, mangan, sodiu si siliciu, toate
alcalinizante. In plus, in argilda, mineralele sunt prezente intr-o
proportie naturald unele fatd de altele, astfel incat sunt absorbite
mai usor si in intregime in organism. Argila are o incarcdturd elec-
tricd negativad, astfel cd atrage toxinele si acizii formati in urma
fermentdrii glucozei, care sunt incércati pozitiv, si fi tine in sus-
pensie, pentru ca organismul sd poate elimina in sigurantd combi-
natia. Particulele de argila pot bloca toxine de cateva ori mai grele
decat ele.

Argila amelioreaza multe boli si afectiuni, nu in ultimul rand
diabetul. Am pacienti care mi-au spus ca si-au redus doza de insu-
lind sau chiar au renuntat la medicatie. Altii mi-au spus ca nivelul
glicemiei li s-a echlibrat sau c3 au sldbit. Ar trebui sd puteti obser-
va o diferentd dupd doud pana la patru saptdmani dupa ce ince-
peti sa luati argild.
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Argila Montmorillon este in intregime naturald, fara aditivi, fa-
ri substante chimice artificiale si fara conservanti. Singura proce-
duri la care este supus3 este firamitarea. $i, chiar dacd nu este
chiar cel mai gustos element al dietei Young, n-are un gust prea
riu — desi este un pic sdratd. Puteti cumpara argild Montmorillon
de la magazinele naturiste (doar sa vd asigurati cd nu o confundati
cu alte feluri de argild, mai putin active, dar mai raspandite) sau

prin internet.

'ARGILA

40 g de amestec de argil, de dous-rei ori pe zi. Exi
wlte modalitdti in care puteti utiliza argila Montmorillonite; incercati-le, pen-
tru a Vedea care vi se potriveste cel mai bine: e e

‘Amestecati o linguritd de pulbere uscatd de argils Montmorillonite intr-o
de ap4 distilats si [3sati-o sa stea 6-8 ore (dar nu ldsafi o
urd de m n pahar). Fie beti lichidul clar de la suprafatd, fie amestecai-
in nou si befi intregul continut. Unii obfin rezultate mai bune dacd beau
_amestecul la prima ord dimineata, alfii preferd s4 1l bea seara, inainte de cul- |
care, iar altii in timpul zilei. Trebuie sd gdsifi perioada propice pentru dum-
Hedvoastra s @il - et
o Amestecati o lingurd cu varf de gel de argild Montmorillon intr-o jumdtate
' de pahar de ap3 sau de bautura verde si consumafi imediat. Unii gasesc cd ge-

yl are un gust mai putin pronunfat. .- D s e e

‘De asemenea, puteti folosi argila si extern, unde este indicatd pe ru o mul-

ul are un gust
time de probleme, de la intepaturile de albind sau tantar pan4 la dermatita de
contact sau furuncule. Deosebit de importantd pentru diabetici este capacita-
 tea argilei de a ajuta la vindecarea ranilor. Faceti o pastd de consistenta mus-
aryulUi’amestécﬁndugel de argil3 cu apa in proportie de 1:2. Aplicati direct pe
iele, fard pansament daci vreti un efect de constricie sau cu pansament dacd
reti un efect mai ricoritor si mai linigtitor. Aplicati o datd sau de doud ori pe
| zi; puteti ldsa si peste noapte dacd doriti, insi clatiti bine cu apd dupd ce afi
terminat si masati usor locul. Puteti, de asemenea, sd presdrati pur si simplu

| pulberea de argild pe rand.

‘Recomand 180 —
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; PLIMENTE PENTRUOSPAIUL CU I.:ICHIDE‘ o e “este indicata pentru toti cei care au probleme la nivelul intestinului gros; luati
i e - ’ Lo o lingurd de trei ori pe zi, pe stomacul gol la trezire, inainte de pranz. §| ina-
iinte de culcare) :

rte D:eta Young, exnsté mau multe detalu pnvmd urmétoa-'

trebuue utlhzate in t:mpul ospétulun cu lichide. Putep avea Supllmentele lichide

_Ar trebui sd putefi gdsi aceste suphmente sub. formé de prepar ‘
_magazmul de produse naturiste. Desi am- ‘enumerat separat toate
le, s-ar putea s3 gasiti formule combmate, pentru anu trebw 3 ave
cu prea multe flacoane. ' ; '
_ Puneti sub limba cinci plcétun dm aceste preparate colmdale una dupé a|ta :
' Complexul B ; b
' » Acid caprilic

e |ridiu :

‘e Magneziu

- e Mangan !
® N-acetil cisteind
e NADH . . -

® Noni (Mormda oflcmahs - féré zahér nefermentaté nepasteurlzaté)
® Rodiu . ~

e Argint e L - :
’ ¢ Oligoelemente (dlntr—un supllment cu multlmmerale cu spectru lar
;'ACId undecilenic: i 0 Ge i -

Suplimente capsule ~ o o
Si in acest caz, cdutati formu|e combmate, pentru a reduce numarul de pastile
de care aveti nevoue : . a0 o

° Formula pentru cura;area |ntest|nulu1 gros (pentru o conge stie severé aintes- |
tinului, o formuld mai puternicd decat formula de curifare mtestlnalé de mai
sus, cu o concentratie mai mare de crusin): patru capsule de 500 mg dacid
_aveti sub saizeci i cinci de ani, doud capsule de 500 mg decé sunte§| peste
‘aceastd varstd. i
e Formula care confine acid capnhc §| ac;d undec:lenlc pentru combaterea‘
ciupercilor parazite: o capsuld de 500 mg. e : \
e Formuld care contine n-acetil clstelni pentru a combate acndltatea o capsu—"
13 de 500 mg. ‘
e e Formuli cu noni: 0 capsula de 500 mg
1 gllcemlalafpacuenpl cu diabet de tip 2 — intr-un studnu a o Multivitamine: o capsuld de 500 mg.
| redus—o suﬁcuent pentru ca pacientii si-si poaté reduce la jumtate doza de an- e Formuld cu magneziu si mangan: o capsula de 500 mg~
tidiabetice orale, mentinandu-si in acelasi timp glicemia la o valoare normal3. e Formuli cu zinc: o capsuld de 500 mg o
‘ Luati o lingura de suc integral de frunze de aloe vera de sase pan la nous ori ;
z -pe zi in cursul ospdfului cu lichide. (in afara ospaului cu lichide, aloe vera ' ¥
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In sfarsit, pentru orice problema conc
trebui sd addugati o capsuli din formula
~scrise. 1n sectiunea despre ,acoperis”, diabeticii po

- utile pentru rinichi, pldmani sau sistemul reproductiv |

sau pentru a combate alergiile, inflama ri

ACOPERISUL

Acum sunteti gata pentru ultimele retusuri ale programului de
su.pllmente alimentare. Daci ar fi s comparam programul de su-
plimente cu ridicarea unei case, ceea ce urmeaz3 ar putea fi ase-
manat cu construirea acoperisului. Casa poate rezista fir3
acoperis, dar pentru un succes deplin este bine s4 fie acoperiti!

Multe dintre suplimentele din aceasti sectiune sunt recoman-
date pgrsoanelor care au si alte probleme de sinatate in afara dia-
betului. Daca aveti, de exemplu, diabet, hipertensiune si stres
adrepgrgic, ar trebui sd luati suplimente care si sustind pancrea-
sul, inima si suprarenalele. Dac4 aveti si probleme cu tiroida, in
afard de glicemia dezechilibrat3, ar trebui s3 folositi un suplim’ent
de stimulare a tiroidei.

In orice caz, cdutati formule sinergice de suplimente, destina-
te pentru diabet care s3 va asigure in combinatie multe vitamine,

mmerale si plante, pentru a limita numarul de capsule pe care
trebuie sd le luati.

Suplimente glandulare

. .Recomand folosirea suplimentelor glandulare — compusi de
acizi nucleici izolati din organe animale degresate si deshidratate
- n combinatie cu alte substante nutritive, pentru a echilibra si
su.spne glandele endocrine din organism. Studiile au aritat c3 su-
plimentele glandulare pot compensa carentele, asigurand substan-
te nqtritive organului uman corespunzitor celui animal din care
provine. De exemplu, suplimentele din pancreas bovin duc acizi
nucleici direct la nivelul pancreasului uman. Cresterea nivelului
de acizi nucleici dintr-un organ reface capacitatea de functionare

a acelui organ. Ciutati asadar pe eticheta produsului ,pancreas
bovin”, de exemplu, sau ,inimd bovind”.
Vitamina E

Formula de multivitamine pe care o luati include cu siguranta
si vitamina E, dar s-ar putea s3 doriti sa luati cu regularitate canti-
t4ti suplimentare. Vitamina E inhibd formarea acizilor atunci cand
consumati proteine si cheleazi acizii, astfel incat organismul sd-i
poatd elimina. Ea ntdreste imunitatea si capacitatea de apadrare a
organismului fatd de toxinele din mediu. Vitamina E participa la
contracararea declinului treptat al proceselor metabolice, care
apare odati cu vérsta — este eficace nu doar in incetinirea proce-
sului de imbatranire, ci si la prevenirea kilogramelor in plus nedo-
rite (temuta ,ldbirtare la varsta de mijloc”). in studiile de
laborator, animalele care au primit vitamina E au trdit mai mult
decét celelalte.

Vitamina E are o listd lungd de efecte benefice, dar cea mai
important pentru diabetici este capacitatea sa de a ameliora sen-
sibilitatea la insulini. Dr Evan Shute a anuntat c3 la un sfert dintre
pacientii sdi cu diabet a fost necesard o reducere de zece unitai
sau mai mult a dozei de insulind dup# ce acestia au luat zilnic vi-
tamina E. Aceasta protejeaz3 organismul de hiperglicemia cronica
si poate vindeca sau tine sub control multe afectiuni renale, prote-
jeazd vederea, pastreaza pielea sdndtoasd i preintdmpina cangre-
na.

Poate cel mai important lucru, atat pentru diabetici, cat si
pentru toti ceilalti oameni, este faptul cd vitamina E protejeazd
impotriva colilor cardiace. Ea amelioreaza circulatia, aproviziona-
rea cu sange a inimii, precum si capacitatea hemoglobinei de a
transporta oxigenul. Reduce aparitia cheagurilor, dizolva cicatrice-
le de pe peretii interiori ai arterelor, care ar putea sa impiedice
circulatia sangelui, si leagd si neutralizeazd acizii de pe peretii
arterelor. Vitamina E ajutd inima sa foloseasca mai eficient oxige-
nul. Daca va amintiti ca infarctul poate fi cauzat de cheaguri de
sange sau de o concentratie scazutd a oxigenului la nivelul inimii,



152 Robert O. Young & Shelley Redford Young

infelegeti cat de importanti e vitamina E. Intr-un studiu efectuat
asupra a peste doud mii de pacienti, un grup a primit 400-800 Ul
de v.|tamina E pe zi, in timp ce celdlalt a primit o capsuli cu in-
gredlente inactive ca placebo. Ambele grupuri au fost urmarite
timp de un an si jumétate. In acest timp, in grupul care a luat vi-
tamipa E s-au inregistrat cu 75% mai putine infarcturi.

In afard de prevenirea infarctului, vitamina E este benefici si
atunci cand se produce un infarct: ca sa revenim la cercetirile
doctorului Shute, el a declarat ca pacientii care suferd un infarct si
au avut suficientd vitamina E in organism au mai multe sanse sd
supravietuiasca infarctului si vor avea mai putin tesut cardiac afec-
tat. Vitamina E contribuie la prevenirea anginei pectorale si redu-
ce nivelul colesterolului. Reducidnd aciditatea in intregul
organi‘sm, vitamina E previne si formarea depozitelor de grasime.

Vitamina E - tocoferol — se gdseste in concentratie mare in
uleiurile vegetale presate la rece, in semintele si alunele crude,
precum si in soia. In afara de ceea ce obtineti din alimente, vi re-
comand o formuld speciald de vitamina E, naturali si practic far3
ulei, intr-o tabletd masticabild, combinati in mod ideal cu cromul
si seleniul, pentru un plus de eficacitate. Vitamina E sub forma
u§caté este mai bine absorbitd decat capsulele clasice, care contin
vitamina E in ulei. Cdutati forma de ,alfa-tocoferol” a vitaminei E,
Care este cea mai puternicd. Luati 200 Ul de trei ori pe zi.

Vitaminele B

91 In acest caz ar fi de dorit ceva mai mult decat formula ele-
me.ntaré de multivitamine, in special in ce priveste vitamina B1 (ti-
amina), Bs (niacina) si Be. Actiunea vitaminelor B constd in tran-
sformarea carbohidratilor in glucoza necesara obtinerii de energie;
lee sunt vitale atat in metabolismul grasimilor, cat si in cel al prote-
inelor. De un interes special pentru persoanele cu diabet, vitaminele
B sunt esentiale pentru o functionare normali a sistemului nervos —
sunt, poate, cel mai important factor in sindtatea nervilor -, fiind
importante si pentru sandtatea inimii, a pielii, a ochilor si a gurii,
printre multe altele. (Folosirea contraceptivelor orale poate deter-
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mina o carentd de vitamine B, astfel ca oricine le ia trebuie sd ia si
un supliment de vitamine B.)

Printre efectele benefice ale vitaminei B1 se numéra stabiliza-
rea apetitului si imbunitatirea digestiei si absorbtiei alimentelor,
in special a amidonului si glucidelor. Carenta de vitamind Bs face
dificila digestia carbohidratilor, ceea ce conduce la acumularea de
zaharuri in sange. Persoanele cu diabet trebuie sa stie ca un defi-
cit de tiamina poate duce, de asemenea, la inflamatia nervului op-
tic, la disfunctii ale sistemului nervos central, la aritmii si vatamare
cardiaci. Carenta moderati este dificil de detectat, iar manifestdri-
le sale sunt atribuite, de obicei, altor afectiuni; printre semne se
numird oboseala rapidd, pierderea apetitului, iritabilitatea si in-
stabilitatea emotionald. Deficitul moderat poate cauza probleme
digestive si de memorie.

Multi americani au carentd de vitamina B1. Principalul motiv
consti in pierderea vitaminei prin procesarea alimentelor, in tim-
pul rafindrii sau al gatitului, sau chiar prin expunerea la aer sau
apd.

Vitamina Bs se prezintd sub doud forme: niacina i
nicotinamida. Nicotinamida poate mentine sau imbunatati functi-
onarea celulelor beta pancreatice. Ea a dus chiar la vindecarea
diabetului de tip 1 la unii pacienti, atunci cand a fost administrata
corect in primii ani de la diagnostic. (Urmati recomanddrile de
mai jos imediat ce aflati cd aveti o problema.) in cadrul unui stu-
diu de amploare desfisurat in Noua Zeelandd, peste 20 000 de
copii cu varsta intre cinci si sapte ani au fost investigati pentru an-
ticorpii anti-celule insulare pancreatice (CIP), care indica un risc
crescut de aparitie a diabetului de tip 1. Cei mai multi dintre copi-
ii la care a fost identificat un risc crescut au fost de acord sa urme-
ze tratamentul cu nicotinamida care li s-a oferit, iar in decursul
celor sapte ani (in medie), de-a lungul cédrora au fost urmariti, rata
de aparitie a diabetului la acesti copii a scazut cu 60%.

Niacina a fost si ea utild pentru pacientii cu un risc crescut de
aparitie a diabetului de tip 1. In plus, s-a demonstrat ca poate aju-
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ta la scaderea in greutate in cazul pacientilor cu diabet de tip 2,
datoritd capacitatii sale de a stabiliza glicemia. Aceeasi proprietate
a niacinei este la fel de utild si in cazul hipoglicemiei. Mai mult
decat atét, niacina amelioreazi circulatia, reduce colesterolul si
ajutd la mentinerea sanatatii sistemului digestiv si a celui nervos,
precum si a limbii si a pielii.

Recomand ambele forme, desi trebuie si fiti preveniti cu pri-
vire la ,euforia de niacind”, care apare uneori cand se adminis-
treazd aceastd forma a vitaminei Bs. Este, de fapt, un semn bun -
semnificd intensificarea circulatiei sangvine -, dar unii pacientii o
considerd neplacuti.

Luati cate 100 mg din fiecare, de trei ori pe zi; ati putea dori
sa incepeti cu 25 de mg din fiecare si sd ajungeti treptat la 100
mg, daca vreti s3 evitati reactia ,euforici”.

Deficitul de vitamina Bs (piridoxind) determini sciderea gli-
cemiei, tolerantd scazuta la glucozi si lipsd de sensibilitate la in-
sulind. Ea poate s imite, de asemenea, unele efecte secundare ale
diabetului, cauzand tulburdri nervoase, urinari frecvente si tulbu-
rdri vizuale. Vitamina Bs este necesara pentru o digestie bung, in-
clusiv pentru descompunerea si utilizarea carbohidratilor si a
glucidelor. De asemenea, ea facilitaza eliberarea glicogenului de-
pozitat in ficat si muschi, pentru a fi folosit in producerea energi-
ei. Bs contribuie totodatd la mentinerea raportului optim dintre
sodiu si potasiu, esential pentru echilibrul delicat al pH-ului orga-
nismului.

Diabeticii tind s3 aibd o concentratie mai scazutd de vitamin3
Bs in organism decat oamenii sandtosi. Un studiu australian efec-
tuat asupra a 500 de persoane cu diabet a demonstrat nu numai
acest lucru, ci si faptul cd diabeticii cu probleme cardiovasculare
au o concentratie si mai mica de vitamina Bs decat diabeticii in
general: vitamina Be intervine in metabolismul colesterolului si
ajutd la tinerea sub control a aterosclerozei. O alti veste buna
pentru diabetici este aceea c3 vitamina Be poate fi folositi pentru
a trata tulburdrile nervoase, colesterolul crescut si tulburirile car-
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diace, probleme dentare si dermatologice. Este, de asemenea, un
antiacid puternic.

S-a demonstrat c& suplimentele de Bs constituie un tratament
sigur pentru diabetul gestational; un studiu clinic prezentat in Bri-
tish Medical Journal a ardtat ca femeile gravide care au luat 100
mg de Be zilnic timp de doar doud sdptamani s-au vindecat com-
plet de diabet.

Vitamina B2 poate reduce deteriorarea nervilor cauzatd de
diabet. Potrivit unui studiu din 1995 publicat in Current
Therapeutic Research, durerile si deteriorarea nervilor provocate
de diabet s-au diminuat semnificativ, iar functionarea nervilor s-a
ameliorat semnificativ la pacientii care au luat vitamina B12.

Eu recomand o capsuld de 500 mg de complex B, de trei ori
pe zi, cu bduturd verde, cu apa sau la masa. Formula mea favorita
este combinatd cu o serie de plante, intre care gura-lupului, rada-
cind de ghimbir, hamei, rddacina de valeriand si ardei iute, conti-
nand aproximativ urmatoarele cantitdti de vitamine B:

e Vitamina Bi: 50 mg

e Vitamina B2: 50 mg

¢ Vitamina Bs: 50 mg

« Vitamina B4 sau bitartrat de colind: 50 mg
« Vitamina Bs sau acid pantotenic: 50 mg
e Vitamina Be: 50 mg

« Vitamina B sau biotind: 100 mcg

o Vitamina Bs sau inozitol: 50 mg

« Vitamina Bo sau acid folic: 400 mcg

+ PABA: 25 mg

e Vitamina B12: 500 mcg

Supliment pentru stimularea pancreasului
Recomand adesea pacientilor mei o combinatie de plante
plus micronutrienti, crom, sruri celulare, aminoacizi §i acizj grasi
pentru a stimula functionarea sandtoasd a pancreasului. Suplimen-
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tele glandulare din combinatie furnizeaza acizi nucleici care co-
lecteaza si transporti ceilalti nutrienti direct la pancreas. Plantele
curdtd, detoxifica si revigoreaza pancreasul, iar in plus stimuleaz
circulatia, amelioreaz digestia si intdresc alte glande si organe,
inculsiv rinichii, acestea fiind doar cateva dintre numeroasele lor
efecte benefice. Daca sunt folosite cu regularitate, alituri de bdu-
tura verde si de legumele verzi, efectul acestor plante poate fi ex-
traordinar: vd poate oferi un pancreas sanitos (si mult mai mult
decat atat), pe viatd. Ca supliment la tratamentul cu insuling,
aceastd combinatie stimuleazi toate sistemele fiziologice implica-
te, mergand pana la a ameliora starea prediabetic si cea diabetici
En multe cazuri, ceea ce include sciderea necesarului de insulini.
In cele ce urmeazs, sunt enumerate principalele ingrediente acti-
ve din plante pe care ar trebui si le ciutati. Toate au o gam3 larga
de proprietati benefice, dar le vom mentiona doar pe cele de inte-
res pentru diabetici:

o Strugurii-ursului: contribuie la protejarea pancresului, a rini-
chilor si a mai multor glande si ajuti la sciderea glicemiei.

» Rdddcina de pdpddie: se pare ci scade sau stabilizeazi gli-
cemia (desi sunt necesare mai multe cercetdri pentru a se
stabili prin ce mecanism) si este, in general, benefici pentru
sdndtatea pancreasului.

e Pdtrunjelul este un antiacid si contribuie la sciderea glice-
miei.

» Rdddcina de gentiand actioneazi in principal la nivelul sis-
temului digestiv (inclusiv al pancreasului), influentand apeti-
tul, digestia si absorbtia substantelor nutritive. De aseme-
nea, are proprietdti antiacide. Raddcina de gentian are in al
doilea rand efecte asupra altor organe, cum ar fi rinichii. Ea
ajutd la scaderea glicemiei si poate intarzia si chiar prein-
tampina aparitia diabetului dificil (cu cresteri si scideri
spectaculoase, imprevizibile ale glicemiei).

e Frunzele de zmeur scad glicemia si atenueazi inflamatiile
tractului urinar si ale rinichilor.
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» Frunzele de afin contin compusi care scad glicemia similari
cu cei din planta inruditd, strugurii-ursului. Este una dintre
cele mai indicate plante pentru pacientii cu diabet moderat
si deosebit de beneficd pentru cei cu diabet senil — diabetul
care apare pe masura inaintarii in varsta (de obicei, dupi sa-
izeci sau saptezeci de ani), complicat de afectiuni degenera-
tive in alte parti ale corpului.

o Frunzele de pulvis (Agathosma betulina) atenueaza si ele in-
flamatiile tractului urinar.

e Fructele de palmier pitic contribuie la formarea de tesut nou
si la refacerea functionald, inclusiv la nivelul sistemelor
afectate de diabet.

o Varecul este util, in primul rand, pentru iodul pe care-l con-
tine, absorbit din apa de mare. Varecul absoarbe si o mul-
time de alti nutrienti esentiali, intre care acizi grasi esentiali,
oligoelemente si saruri de sodiu si de potasiu; el contine
cantitdti importante de fier, cupru, magneziu, calciu, pota-
siu, bariu, bor, crom, litiu, nichel, siliciu, argint, strontiu, ti-
tan, sulfat de vanadil si zinc. lodul din varec este crucial
pentru o buna reglare a metabolismului, ajutand organismul
sa arda excesul de zaharuri si evitand formarea de depozite
de grasime in urma legdrii aciziilor rezultati din urma meta-
bolismului glucidic. Varecul este un antiacid.

o Alga marind brund — o alta plantd marind — este utild in
obezitate, deteriorare a tesutului cardiac si boli cardiace si
in unele afectiuni renale.

Alte plante care pot ajuta pancreasul sunt rddacina de
lemn-dulce, lucerna, verbina, aloe vera, ginsengul siberian, fruc-
tele de cedru si Caulophyllum thalictroides. Ciutati o combinatie
a tuturor acestor plante in combinatie cu urmatoarele vitamine si
Mminerale:
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[l . £
" “l;‘ M * Vitamina A: 2 000 Ul turi gi-mi era frici si-mi ingrijesc nepotii singurd. Lucrasem timp de peste trei- .
| e B1:0,7mg zeci de ani in domeniul medical si nu credeam cd se mai poate face ceva pen- |
| ‘ e B2:0,75 mg tru mine. Am atins punctul critic la cincizeci si cinci de ani, cand am fost |
il e Bi:5mg _diagnosticati cu ciroza si mi s-a spus cd mai am de trdit intre sase luni si doi |
i . . AN el : ‘;
ﬂ& i I Il . Vlt?lmlna E: 13fr5 Ul L_‘:Als‘tya se intAmpla acum 4ani. . |
| A * AC'(" panFOten'C 6,4 mg Dupa ce m-am imbolnavit foarte, foarte riu, am descoperit dieta Young pen- |
‘.‘“ « Aminoacid chelat de zinc: 0,9 mg tru controlarea diabetului i am inceput 4 beau bautura verde cu picaturi al- |
e | « Aminoacid chelat de magneziu: 35 mg “caline. De asemenea, am incgput sd iau sup!imente de susxingre a pancrea- |
L » Aminoacid chelat de mangan: 10 mg i Sl et
N e« Aminoacid chelat de crom: 0,25 m ' Ll Bl il e e Nk gk i
il \J}i i y <Y 8 iar dupa trei luni nu mai aveam nevoie de injectiile cu insulina! |
‘ | e Aminoacid chelat de seleniu: 0,01 mg In prezent, beau pand la patru litri de bauturd verde pe zi si am scapat de 33 |
i :  Fosfat de calciu: 1 mg 5‘(de’ kilograme. fnca mai iau medicamente antidiabetice orale, dar numai de ’
il i e Cloruri de potasiu: 1 mg J‘:doué ori pe zi in loc de trei. Am inceput s am hipoglicemie in timpul zilei, |
A o Sulfat.d faia “asa ci reduc la jumatate si medicatia care a rimas. Telul meu este sd nu mai |
3‘ Il eRa asm.‘ mg “iau deloc medicamente, lucru care cred cd se va intampla in curand. (Am re- |
il o Fosfat de magneziu: 1 mg ntat deja la toate celelalte medicamente). Glicemia mea este in mod con- |
‘ o Fosfat de sodiu: 1 mg antsubl60; - o : ‘
Rl e Siliciu: 1 mg Eram atat de obez3, incat nu puteam s3 fac exercitii fizice, dar acum am ince- |
‘ i ut s3 merg pe jos mai mult. Imi las masina in cel mai indepértat loc din par- ;

rea spitalului unde lucrez, astfel incat sa fac cel putin doud mici plimbéri pe
zi, la venire si la plecare. Md misc mai usor si fard dureri. Mi-a revenit sensibi- |
 litatea In picioare, cu exceptia unuia dintre degetele mari.

De asemenea, mi-am schimbat alimentatia si incerc sd o mentin alcalina.
Cénd deviez de la ea, corpul imi da de stire! ncep durerile, muschii imi infe-

| “.‘Fl w‘ Luati o capsuld de 500 mg de sase ori pe zi, cu bauturd verde,
“ “H\‘“‘ cu apa sau la masa. Este foarte bine daca luati aceasta alaturi de

i un supliment de multivitamine si un supliment de vitamine B si
, vitamina E.

‘: | i penesc si retin lichide, ca reactie la acizii pe care i-am introdus in organism. r
% I (Ca sa nu mai amintesc de grasimea pe care corpul 0 aduna pentru a se prote- |

_ Povesten i Allson

/Am fdcut tratament cu insulind timp de dousizeci si trei de ani, cu o doz de
pani la 120 unitafi pe zi, plus inca doud antidiabetice orale. Nimic nu m# aju-
ta. Glicemia mea scipase de sub control, fiind de obicei peste 400, iar uneori
| aproape de 500. Aveam polineuropatie la piciorul drept = nu prea mai sim-
 feam nimic acolo — si-mi pierdusem aproape complet sensibilitatea la nivelul
piciorului stang. De fiecare dati cand intram intr-un cabinet medical mi se
‘spunea sa slabesc si sa mai cresc doza de insulind cu zece unitafi. b
Pe lang3 diabet, eram 6 enciclopedie ambulanta a sinatifii subrede, cu o
time (.ie tratamente si trdind permanent cu dureri. Nu aveam niciun pic de
_energie, abia puteam s3 merg. A trebuit s renuf chiar si s& merg la cixfnpﬁré—

I

inca mai vreau sd mai slabesc cam 60 kg si, pentru prima datd n viad, simt ca |
voi reusi. Tntotdeauna a fost o corvoad sa slabesc si puneam totul la loc, plus
ceva pe deasupra, in doar cateva luni. Dar acest porgram nu este un chin. Md
_simt mult mai bine si am incredibil de multa energie. Pot, pot, pot!

' Dieta Young mi-a salvat viata. Simt cd trdiesc din nou. Si simt din nou cd pot
rea grijd de cei sapte nepoti minunati. De Craciunul trecut, am avut grija de
ofi sapte n timp ce copiii mei ficeau cumpdraturi pe ultima sutd de metri. Ei
| sunt bucuria vietii mele si am de gand sa fiu prin preajmd ca sa-i vad cum

i crescly v
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Suplimentul de sustinere pentru glandele suprarenale

Glandele suprarenale produc si elibereazi hormoni de impor-
tanta cruciald si sunt celebre pentru orchestrarea ,valului de adre-
nalind” care pregiteste organismul in situatii de urgentd. in viata
de zi cu zi insd apelati mai frecvent la suprarenale pentru a face
fatd stresului decat pentru urgente adevarate. Dar, fiindcd suntem
supusi unui stres continuu, din diferite surse (fizice, emotionale si
psihice, inclusiv stresul reprezentat de alimentatia inadecvatd, de
lipsa de exercitii fizice, de expunerea la toxine externe, de acidita-
tea in exces a organismului si de bolile cronice, dar nu numai
acestea), ne fortdm suprarenalele, ficandu-le sa trudeasca din greu
si, In final, sd ajunga la epuizare. Activitatea lor se reduce treptat
si, in cele din urm3d, poate sa inceteze complet.

in plus, glandele suprarenale accelereazi metabolismul si im-
bunatdtesc circulatia, ambele sisteme suferind atunci cand sunteti
supus stresului. Suprarenalele cresc numarul de hematii, asigu-
rand astfel mai mult oxigen celulelor, pentru ca acestea si ardi
mai rapid combustibilul si, de asemenea, cresc aportul de com-
bustibil, stimuland ficatul si muschii s& elibereze zaharuri in san-
ge. Glandele suprarenale, deci, va furnizeaza energie. Pe de altd
parte, aceasta inseamnd ca prea mult stres duce la o un activism
prea mare al acestor glande, ceea ce duce la cresterea glicemiei,
apoi la cresterea concentratiei de insulind si la rezistenta la insuli-
nd — apoi celulele alfa si beta pancreatice cedeazi si, in cele din
urmd, apare diabetul.

Ar trebui sa permiteti suprarenalelor sa se mai si odihneascd,
reducand stresul cat de mult puteti. Invitati s3 va relaxati. Ingri-
jiti-va. Dar a trdi in lumea modernd inseamnd a trdi sub stres — iar
diabetul este el insusi extrem de stresant si stimuleazd incontinuu
suprarenalele —, asa cd trebuie sa vd mentineti suprarenalele n
formd maxima pentru a putea face fata stresului cat mai bine posi-
bil. Va puteti ajuta suprarenalele utilizind o combinatie de vita-
mine, minerale, plante, saruri celulare si extracte glandulare, asa
incat sa furnizati sistemului adrenergic toate materialele necesare
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pentru a se pastra in stare bund, minimalizand efectele ddundtoare
ale stresului zilnic.

Extractul adenoid suprarenal este o componenti-cheie a
acestei combinatii. El furnizeaza toate substantele nutritive nece-
sare pentru a sustine sistemul adrenergic uman, pe care le trans-
porta 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 alimente in timpul procesarii, al gatitului, al congeldrii
si/sau decongeldrii. in organism, concentratia scade odatd cu var-
sta, fenomen insotit de o scadere a capacitatii de a face fata stresu-
lui. Studiile pe animale au aratat ca la sobolanii hraniti cu o dieta
siraca in acid pantotenic, glandele suprarenale sunt distruse. Stu-
diile pe subiecti umani (elaborate dupd modelul celor pe sobo-
lani) au aritat ci dozele foarte mari (de pana la o mie de ori mai
mari decat doza zilnici recomandatd in SUA) administrate zilnic
timp de sase s3ptamani preintampina absolut toate problemele
fiziologice legate de stres, precum si vdtamarea organicd rezultatd
in urma inotului in apa sub 10 grade Celsius.

Eu recomand o combinatie de sustinere a suprarenalelor, care
include unele dintre plantele benefice sau chiar pe toate: radacina
de lemn-dulce, lucernd, patrunjel, studenitd, boabe de ienupdr,
fructe de palmier pitic, ardei iute, frunza de echinaceea si sofran
mexican. in sfarsit, cdutati un produs care sd contind substante
nutritive in cantitati aproximativ echivalente cu urmatoarele:

o Vitamina B2: 0,76 mg

o Vitamina B3: 9 mg

o Vitamina Bs: 100 mg

e Vitamina Be: 0,9 mg

« Extract glandular de suprarenale: 25 mg
e lod: 60 mcg

o Fosfat de calciu: 1 mg

o Sulfat de calciu: 1 mg
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 Fosfat de potasiu: 1 mg
 Sulfat de potasiu: 1 mg

i Pentru a preveni simptomele stresului adrenergic, luati o cap-
suld de 500 mg, de trei ori pe zi, cu Suc Verde, cu ap3 sau la ma-

sd. Pentru a reduce simptomele stresului adrenergic, luati o capsu-
I3 de sase ori pe zi.

. UN MIJLOC RAPID DE A SCAPA DE ACIDITATE

P‘?ﬁﬁu 5;’»s/c‘o’:ibatrébéde de aciditate: i -
* Luafi cate 1000 mg din suplimentul de susfinere a pancresului si din cel de
sustinere a glandelor suprarenale. Dol i : o
* Luafi crom impreund cu sulfat de vanadil, de preferinti sub form lichids.

Supliment pentru sustinerea tiroidei

Multe dintre complicatiile diabetului ar putea fi atribuite unei
tiroide hipoactive: cregterea in greutate, obezitatea, problemele
dentare, colesterolul crescut, afectiunile cardiace, oboseala si mul-
te altgle. Tiroida regleaza rata metabolismului si cantitatea de
energie consumatd de acesta. O glandd tiroida sanitoass, activa
produce hormoni vitali pentru mentinerea unui metabolism nor-
mal. Principalii hormoni tiroidieni stimuleaza activitatea mai mul-
tor organe, inclusiv a pancreasului, tesuturilor si celulelor.

Tiroida participd, in stransd colaborare cu pancreasul si glan-
Qele suprarenale, la reglarea nevoilor energetice ale organismului,
iar stresul exercitat asupra uneia dintre aceste glande le dezechili-
breaza rapid si pe celelalte. Atunci cand pancreasul nu functio-
neaza bine, tidoida va fi foarte suprasolicitatd, secituita de
substante nutritive si hipoactivaactiva — si invers. Prin urmare, in
cazul multor oameni, sprijinirea tiroidei cu suplimente este o idee
bund. Existd mai multe plante care pot ajuta, iar mai jos sunt
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enumerate componentele benefice care trebuie cdutate intr-un
preparat sub forma de capsula:

« Varecul este un ingredient-cheie al oricdrui supliment desti-
nat tiroidei, datoritd continutului sdu de iod. Glanda tidoida
este principalul depozit de iod din organism si necesitd un
aport adecvat de iod pentru o bund dezvoltare si functiona-
re, inclusiv pentru producerea hormonului sdu principal.

« Ridicina de getiand ajutd la normalizarea activitatii tiroidei,
chiar daci indirect.

e Ardeiul iute stimuleazi activitatea glandulard si furnizeaza
vitamine si minerale importante.

« Alga marind brund, o ruda apropiatd varecului, furnizeaza si
ea iod (si alti electroliti, minerale printre care calciul, mag-
neziul si sodiul), oligoelemente si sdruri tisulare. Ea stimu-
leazi functia de detoxifiere a sistemului digestiv si cregte
rata metabolismului.

Alte plante cu efect benefic sunt alga rosie Palmaria palmata,
splinuta, rddicina de guarana, graul verde si orzul verde. Cautati
un preparat care s contind mai multe dintre plantele de mai sus
si, de asemenea, urmdtorii nutrienti in cantititi aproximativ egale
cu cele recomandate:

e Vitamina C: 27 mg

e Vitamina E: 10,5 Ul

e lod (varec): 300 mcg

« Aminoacid chelat de calciu: 40 mg

« Aminoacid chelat de fier: 20 mg

« Microcomplex de hipofizd bovind: 10 mg
« Micromplex de tiroidd bovind: 10 mg
 Sulfat de calciu: 1 mg

e Clorura de sodiu: 1 mg

¢ Clorura de potasiu: 1Tmg

« Sulfat de potasiu: Tmg
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Luati o capsuld de 500 mg de cel putin 3 ori pe zi, cu bduturd
verde, cu apa sau la masa.

SUPLIMENT PENTRU SANATATEA INIMII

Pentru cei care se luptd cu probleme cardiace sau sunt preo-
cupati de sdnitatea inimii — toti diabeticii intrd intr-unul sau celd-
lalt din aceste grupuri — recomand un amestec de plante pentru
protejarea inimii:

e Fructele de pdducel ar trebui s fie elementul principal al
unei astfel de combinatii; ele au reputatia a mai bine de un
secol de eficientd impotriva diferitelor forme de boli cardio-
vasculare. Cercetarile de laborator si numeroase studii clini-
ce efectuate in SUA, dar si in intreaga lume au demonstrat
ca fructele de paducel intensifica fluxul sanguin cdtre inima,
tmbunatatesc circulatia, reduc tensiunea arteriald, intensifica
metabolismul enzimatic in muschiul cardiac (rezultand mai
multd energie), normalizeaza frecventa si ritmul bdtdilor
inimii si maresc eficienta utilizarii oxigenului la nivelul ini-
mii. Pot fi utile in tratarea anginei si a aterosclerozei. (Meritd
de remarcat faptul ca fructele de paducel par sa actioneze
sinergic cu degetarita, iar utilizarea amandurora poate de-
termina sciderea importantd a cantititii de degetaritd nece-
sard). Date fiind toate aceste beneficii — si reputatia solida
de a fi practic lipsit de efectele secundare negative —, este
de inteles de ce fructele de paducel sunt atat de utilizate in
alte tari. De mirare este faptul cd nu beneficiazd de atentia
cuvenitd si in cercurile medicale traditionaliste din SUA.

e Ardeiul iute actioneaza ca stimulent, asigurd transportul ce-
lorlalte ingrediente active din amestec si ajutd la activarea
lor. Tn plus, contine substante nutritive importante pentru
sdnatatea sistemului circulator. Ardeiul iute si fructele de
paducel, luate impreund, si amplific reciproc efectele, asa
cd este bine sa le cautati impreuna.
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o Talpa-gastii este folositd pretutindeni in lume ca tonic cardi-
ac. Ea scade tensiunea arteriald, previne spasmele vaselor de
sange si este calmantd, actionand ca relaxant. Talpa-gastii
normalizeaza functionarea inimii in general — de exemplu,
calmeaza palpitatiile. Este beneficd si pentru circulatie. Tal-
pa-gastii actioneaza cel mai bine atunci cand este folositd
fmpreunad cu alte plante cu activitate asemédndtoare.

e Frunzele de rozmarin sunt bogate in minerale precum cal-
ciul, magneziul, fosforul, sodiul si potasiul, necesare inimii
(dar si nervilor) pentru a functiona corespunzator. La fel ca
talpa-gastii, frunzele de rozmarin actioneaza mai bine in
combinatie cu alte plante.

e Varecul reduce aciditatea, scade tensiunea arteriald si asigu-
rd substante nutritive esentiale, care imbunététesc eficienta
amestecului de plante.

intre alte ingrediente benefice care trebuie avute in vedere se
numard fdina de hrisca, Cimicifuga racemosa, rutina, menta, rada-
cina de lemn-dulce, acerola, rddicina de gentiand, usturoiul, sfe-
cla rosie, gura-lupului, patrunjelul, macrisul-de-balta si usturoiul.
in plus, pentru a furniza inimii un suport nutritional, aveti in vede-
re vitaminele, mineralele, preparatele glandulare si sarurile celula-
re in cantitdfi aproximative egale cu cele de mai jos:

e Vitamina A: 2000 Ul

e Vitamina Bi: 10 mg

e Vitamina B2: 3 mg

e Vitamina Bs: 4,5 mg

o Vitamina Bs: 5 mg

e Vitamina B12: 0,05 mg
¢ Vitamina D: 50 Ul

e Vitamina E: 400 Ul

e Acid pantotenic: 15 mg
e Acid folic: 0,02 mg
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 Biotina: 0,01 mg

» Colina: 50 mg

 Inozitol: 8 mg

e PABA: 5mg

» Aminoacid chelat de calciu: 30 mg

» Aminoacid chelat de fier: 20 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 suprarenald bovini: 10 mg
» Extract integral de splind bovini: 10 mg

« Extract integral de timus bovin: 10 mg

* Microcomplex de tesut arterial bovin: 10 mg
» Fosfat de calciu: 1 mg

Pdpddia ajutd organismul si elimine acizii si microroga-
nismele nocive.

Trifoiul rosu singur ajuti la detoxifierea si purificarea sange-
lui si a organelor (precum ficatul) care il filtreazi; in combi-
natie cu varecul, stillingia si radadcina de brusture formeaza
un puternic purificator al sangelui.

Scoarta de crusin influenteazi tractul gastro-intestinal.
Rddicina de lemn-dulce, rddicina de brusture si ridicina
de sarsaparilla au proprietdti intiritoare si tonice generale
asupra ficatului, avand si proprietdti stimulatoare.

Raddcina de Mahonia aquifolium. si Zanthoxylum america-
num au o actiune beneficd asupra glandelor de la nivelul
mucoaselor, diminuand aciditatea si, astfel, reducand pro-
ductia de mucus necesar pentru legarea acizilor ca meca-
nism protector, si stimuleazd o gama impresionatd de
activitdti fiziologice si metabolice vitale.

Trebuie sa aveti in vedere, de asemenea, extractul de ficat

Fosfat de magneziu: 1 mg
Fosfat de fier: 1 mg
Fosfat de potasiu: 1 mg
Siliciu: 1 mg

bovin, raddcina de macrisul-calului, semintele de telind, echina-
ceea, ardeiul iute, radicina de ignami silbatics, scoarta de
drcild, sfecla rosie, patrunjelul si hameiul. in plus, ciutati o for-
muld care include urmétoarele vitamine, minerale si saruri celula-
re in aproximativ urmatoarele doze:

Luati o capsuld de 500 mg de trei ori pe zi cu biuturi verde,
cu apa sau la masa.

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 si pentru
rinichi, plamani si piele. El curdts, purifici si detoxifica aceste or-
gane si sangele. Folositi-l ori de cate ori aveti nevoie si va detoxi-
ficafi in urma hiperacidititii sau pentru a ajuta organismul pe
durata recuperdrii in urma oricirei afectiuni (de exemplu, diabe-
tul). Va actiona cel mai bine in combinatie cu acizii grasi esenti-
ali, germenii de soia si formula de sustinere a pancreasului.

Vitamina Bs: 3 mg

Vitamina Be: 0,3 mg

Vitamina B12: 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
Clorura de potasiu: 2 mgC

Sulfat de calciu: 2 mg
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» Fosfat de magneziu: 2 mg
« Sulfat de sodiu: 2 mg
o Siliciu: 2 mg

Luati o capsuld de 1 000 mg de sase-noud ori pe zi, cu bautu-
rd verde, cu apd sau la masa.

PLANTE PENTRU DIABET $I SIMPTOMELE CORELATE

Acestea pot fi incluse in bautura verde, in capsulele combina-
te sau pot fi consumate ca atare, urmand instructiunile din pro-
spect. in esentd, toate simptomele enumerate aici se datoreaz3
unei productii excesive de acid in organism; aceste plante combat
in general hiperaciditatea. Pentru a stabili ce plante ar fi cele mai
utile in cazul dumneavoastrd, alegeti-le pe acelea care se adresea-
zd simptomelor care va supdra si cautdti o capsuld ce combini o
parte din ele sau pe toate. Cantitdtile exacte sunt mai putin impor-
tante decat gasirea plantelor potrivite.

Tabel sinoptic al plantelor medicinale

Plant3 Efecte benefice asupra organ:smulu:

Frunze de afin Ajutd la ameliorarea controlului glicemiei Ia dlabetla

reduc trigliceridele, intdresc capilarele, protejeaza de
ateroscleroza si blocheaza actiunea bacteriei
Escherichia coli.

Trateazd |nd|gest|a protejeazé f|catul de acizii meta-
bolici, are proprietdti antiinflamatorii si
antlmlcroblene

Peumus Boldus

Hydrastis Canadensis

Are proprietdti antifungice si antlbacterlene si ajuté la
neutralizarea acizilor sistemici in intestine, sange si
tesuturi.

Lecitin Poate scadea colesterolul, poate proteja flcatul de

acizii prodU§| in urma metabollzéru qucozel

Dieta Young pentru bolnavii de diabet 169

Planta

Salue alba

Ulm rosu

Tabel smoptlc aI plantelor medlcmale

‘ Efecte beneflce asupra orgamsmulu:

Antnnflamator antlacnd

Trateazé smdromu| mtestlnulm iritabil, gastrlta arsuri-
le gastrice si hemoroizii. Antiacid in intestine, sange
si tesuturi.

Radicind de nalbd-mare

§o;r;n

Mentd

Matase de porumb

Pau d Arco

Rozmarln

Perisor

cila.

| Trateazd afeqlumle d|gest|ve si resplratorn prin Iega-
| rea si eliminarea acizilor de la nivelul acestor siste-
me.

| Antiinflamator; trateaz3 indigestia si afectiunile vezi-
cn b|l|ar(n prm Iegarea §| ehmmarea acmlor

Trateazi colicile, smdromul mtestmulm mtabll indi-
gestia, litiaza biliard, candida si micozele si reduce
congestla mucoaselor

RS el £

tractului urinar, ale ficatului, rinichilor si vezicii uri-
nare.

| Trateazs durertle de gat Imaza renah’i si urinarea d|f|—

Stlmulent |mumtar eflcnent |mpotnva lnfecpnlor bac-
tenene funglce wrale parazntare §| mICOtICE

1 h 4%

Antnacrd puternic, antlsepnc si antispastic. Folosn
pentru tulburdri nervoase, afectiuni ale stomacului,
dureri de cap, dureri in general quagn §| vanatdi.

! Antiseptic; trateaza afecpunlle respiratorii si digestwe.
| Trateazd, de asemenea, durerile de cap, astmul, aler-
| giile §| tusea.

Trateazd mfecgule funglce si paraZItare ellmma con-
| stipatia si pot ajuta la combaterea negilor. De aseme-
| nea, contribuie la echilibrarea glicemiei, ard toxinele
‘ si depozitele de grasime si au proprietdti

\ antlcancerlgene

‘ Trateaza durerile de Cap, artrita §| durenle musculare
| reduce inflamatia si stimuleaz circulatia.

Diuretic, sursa bogaté de potasuu trateaza tulburarlle
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Planti

Seminte de telind

Tabel sinoptic al plantelor medicinale

Efecte benefice asupra organismului

CAPITOLUL 9

Reduc tensiunea arteriald, trateaza artrita, guta si afec-
tiunile renale; diuretice si cu proprietiti antiacide.

Papadie

Diuretic, elimind excesul de aciditate din sange si
ficat, stimuleaza productia de bild, imbunititeste
functionarea rinichilor, splinei, pancreasului si sto-
macului.

Limaita

Ajutd la digestie, trateaza febra, gripa, durerile de cap
si iritatiile intestinale.

Cretusca o

Intareste tesuturile, stimuleazi eliminarea excesului
de lichid din organism, reduce inflamatia. Trateaza
rdceala, gripa, greata, tulburarile digestive, crampele
si durerile musculare si diareea.

Ajuta la digestie. Trateaza arsurile gastrice, indigestia
si afectiunile inflamatorii ale intestinului.

Patlagina

Diuretic; trateaza indigestia si arsurile gastrice.

Salvie

Stimuleaza sistemul nervos central si tubul digestiv.

Proprietdti antioxidante; combat inflamatia, bacteriile
si ciupercile parazite; relaxeaza stomacul, stimuleazi
circulatia si digestia, detoxifici ficatul de acizii endo-
geni.

lui, a stomacului, a plamanilor si a tiroidei.

Antiacid, efecte anticancerigene, stimuleaza digestia,
stimuleaza functionarea vezicii, a rinichilor, a ficatu-

Exercitiile fizice potrivite

»Medicul viitorului nu va prescrie niciun medicament, ci il
va sfatui pe pacient s& foloseasca virtutile alimentatiei co-
recte, ale aerului curat si ale exercitiilor fizice.”

Thomas Edison

Mai existd un ultim element esential care va ajutd s3 scapati
de hiperaciditate, intoleranta la glucoza, diabet si toate consecin-
tele negative ale acestora. Pe langd legumele verzi si grasimile
bune, bautura verde si suplimentele nutritive aveti nevoie de un
program de exercitii fizice pentru ca organismul sa devina alcalin
si sa se mentind astfel. Toatda lumea are nevoie de miscare, desi-
gur, dar persoanele cu diabet au o nevoie mai mare decat popula-
tia generald, deoarece sunt mai sensibile la cresterea aciditdtii in
urma metabolismului glucidelor, la eliminarea careia contribuie
exercitiile fizice.

Miscarea este importantd nu numai pentru renumitele sale
efecte benefice asupra sistemului cardiovascular, pentru contribu-
tia la cresterea fortei si a flexibilitatii si pentru capacitatea de a
imbunatati dispozitia si a reduce stresul. Exercitiile fizice sunt cru-
ciale pentru orice persoana cu diabet sau o afectiune prediabetica
nu doar pentru ca amelioreaza tensiunea arteriald, reduce triglice-
ridele si insulina.

Exercitiile fizice sunt importante si pentru eliminarea acizilor
din organism. Efortul fizic va ajutd sa respirati corect. V3 face sa
transpirati. Stimuleaza circulatia in sistemul limfatic, iar aceste trei
actiuni au, dupa cum veti vedea in acest capitol, un efect unic de
curdtare a organismului. Acest lucru se intampld prin plamani si
prin piele: respiratie si transpiratie. Ce bine ca avem vreo 600 de
pori pe centimetrul patrat de piele! Exercitiile fizice duc la elimi-
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narea acizilor prin acesti pori (prin transpiratie) si prin pldmani,
pentru a mentine echilibrul pH-ului.

Tnsa tipul de exercitii fizice pe care il practici majoritatea oa-
menilor este, de fapt, periculos pentru sandtate. La fel si excesul
de exercitii fizice. La fel si lipsa lor. Asadar, trebuie sd faceti exer-
citii fizice, dar trebuie sa le faceti corect.

Prezentand diferentele esentiale dintre gimnastica aerobica si
cea anaerobicg, felul in care se modifica echilibrul acid-alcalin in
timpul efortului fizic, dacd organismul arde zaharurui sau grasimi
in timpul exercitiilor, precum si rolul sistemului limfatic — ca si o
trecere in revistd a detaliilor privind céteva tipuri concrete de
exercitii —, acest capitol va va ajuta sa alegeti tipul corect de exer-
citii fizice pentru o sdndtate adevarata si durabild. Veti obtine re-
zultate chiar si in urma plimbarilor obisnuite in pas vioi sau
sedintelor de zece minute de sarit pe miniplasa elasticd, dar, dupa
cum veti vedea, aveti multe alte variante din care sd alegeti pentru
a va alcatui planul care vi se potriveste.

EXERCITIILE ANAEROBICE

Energia necesard organismului pentru a face chiar si cea mai
micd miscare este creatd de niste generatoare minuscule din inter-
iorul fiecdrei celule, numite mitocondrii. La fel ca si in cazul
combustiei la automobile, procesul de producere a energiei are
neajunsurile lui — se formeaza deseuri acide. Tipul de toxine care
intrd in componenta aceste deseuri este determinat atat de tipul
combustibilului utilizat, cat si de mediul in care este consumat. in
conditii ideale este eliberat dioxidul de carbon — acid mai putin
toxic —, dar adesea rezultd acidul lactic, mai toxic. Cat timp orga-
nismul are un aport suficient de oxigen, energia se obtine prin re-
spiratie, care produce, dupd cum am invatat cu totii candva la
orele de stiinte ale naturii, dioxid de carbon, eliminat prin pld-
mani. Fird oxigen suficient, procesul devine unul de fermentatie,
care descarca in tesuturi acid lactic.
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Este nevoie de 20 de parti de oxigen pentru a neutraliza o
parte de dioxid de carbon si a mentine echilibrul fragil de 7,356
al pH-ului din organism. De aceea, dupd o cursd, alergatorii stau
aplecati, cu mainile sprijinite de genunchi sau se intind, respirand
din greu: au nevoie disperatd de oxigen pentru a neutraliza acu-
mularea excesivd de acizi din timpul cursei; altfel pot sa lesine
sau chiar s moara. latd de ce si dumneavoastrd puteti lesina sau
chiar muri daci nu respirati timp de cateva minute, chiar daca nu
alergati in cursd. Avem nevoie de oxigen din belsug, tot timpul,
pentru a ne mentine organismul sanatos si alcalin.

Exercitiile fizice anaerobe (in sens propriu: fard oxigen) sau n
exces — adicd ori de cate ori faceti efort pand cand ajungeti sa re-
spirati cu greutate, luptandu-va s obtineti oxigen — duc la cregte-
rea aciditétii si a glicemiei, suprasolicitind pancreasul si declan-
sand acel cerc vicios care duce la diabet. La inceput, glicemia
scade, pe masurd ce glucoza este consumatd pentru a se obtine
energie. Apoi intervin glandele suprarenale, eliberand adrenalina,
care transmite ficatului si muschilor semnale pentru a elibera za-
harurile (glicogen) stocate la nivelul lor. Aceasta eliberare de glu-
coza furnizeazi pe termen scurt combustibil pentru obtinerea de
energie, dar in cazul unei cantitdti insuficiente de oxigen (in tim-
pul exercitiilor anaerobe sau a efortului intens), cresterea cantitafii
de glucozd creeazi si mai multi acizi si, astfel, afi intrat in cercul
vicios in care alterneazi stirile de hipoglicemie si hiperglicemie,
ceea ce duce la rezistentd la insulind si la diabet de tip 2. latd ex-
plicatia pentru situaia aparent contradictorie a persoanei care face
exercitii fizice, dar nu reugeste sd sldbeasca sau chiar se ingrasa:
fara oxigen suficient, organismul este fortat sd intre in modul de
functionare cu scop de autoconservare, producand colesterolul si
pastrand grasimile pentru a tampona acizii, ceea ce duce la obezi-
tate.

Ridicatul greutdtilor este exemplul clasic de exercitiu anae-
rob. Exercitiile clasice gen flotari, abdomene, tractiuni la bard in-
trd in aceeasi categorie. Eu insd ag largi mult lista, incluzand

(
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numeroasele exercitii pe care le credem aerobice (,cu oxigen”),
dar pe care tindem s3 le practicim excesiv de mult, pana cand
devin practic anaerobice, precum alergatul, ciclismul montan sau
urcatul scérilor.

COMBUSTIBIL GLUCIDE VERSUS COMBUSTIBIL GRASIMI

Problema cu exercitiile anaerobe sau cu efortul excesiv este
cd, in absenta oxigenului, metabolismul celular trece de la respira-
tie la fermentatie. Asta inseamnd cé celulele consuma in principal
glucozd pentru a obtine energie, ceea ce determind acumulare de
acid lactic. Acidul lactic este foarte toxic. El determina durerile si
crampele pe care le resimtiti in timpul efortului fizic si dupa — du-
rerile musculare care apar dupd un antrenament, de pild4. Acidul
lactic se gdseste intotdeauna in concentratie mare in organism
atunci cand exista iritatie, inflamatie sau durere (precum si in in-
teriorul sau in jurul tumorilor canceroase!).

ins¥, cand energia se obtine prin arderea lipidelor si nu a glu-
cidelor, productia de acid se injumatdteste, iar cantitatea de ener-
gie se dubleaza. Acest lucru este important in viata de zi cu zi, dar
si mai important in cazul exercitiilor fizice. Efectuarea exercitiilor
fizice corecte permite organismului sa functioneze pe baza meta-
bolismului grasimilor, eliminand totodatd acizii. Astfel reusiti nu
doar s va reduceti aciditatea, ci si sa va intdriti forfa si rezistenta,
sa imbundtatiti performanta tuturor functiilor organismului, sd va

- ameliorati calitatea vietii si sa prelungiti durata ei.

Cand consumati glucoza pentru a obtine energie, va simti
ametiti. Gandirea poate fi incetosatd si puteti deveni agitati sau
anxiosi. Se poate sa va tremure ori sd se raceascd mainile sau pi-
cioarele sau puteti avea senzatii de arsurd in alte zone ale corpu-
lui. VA puteti auzi cum respirati — inspirati si expirati pe gurd, nu
pe nas — si nu puteti purta o conversatie in timpul exercitiului.
Aveti muschii incordati, pumnii stransi si fruntea incruntatd si s-ar
putea sa simtiti un nod in gat. Transpiratia vd poate mirosi a amo-
niac. Campul periferic al vederii se poate ingusta si puteti avea

senzatia de detasare de mediul inconjurdtor, chiar pand la a nu vd
mai auzi, de exemplu, zgomotul pasilor in timp ce alergati. Putei
avea dureri sistemice sau localizate. Pe scurt, nu va simiiti bine!
Felul cum va simtiti atunci cand ardeti lipide este in contrast
evident. V4 simtiti linistit, impdcat, in contact cu mediul inconju-
ritor, chiar euforic. Ganditi clar. Respirati usor si linistit, pe nas si
puteti vorbi in timpul exercitiilor. Expresia fefei este relaxatd si
fericitd si va simtiti mai flexibil. Toate simturile par mai ascutite.
Nu simtiti nicio durere. i puteti obtine ,euforia alergdtorului” fara
a consuma o cantitate imensad de energie, ca la maraton, prin in-
termediul alimentatiei corecte si a tipului corect de exercitii fizice.

REZULTATELE SE PLATESC CU SUFERINTA?

Nicidecum! ,Rezultatele se plitesc cu suferintd” este una din-
tre cele mai gogonate minciuni ale industriei de fitness. Cand faci
exercitii fizice pana la epuizare (deci exercitii anaerobice) se for-
meazi acizi in exces, care descompun celulele si determind cres-
terea glicemiei. Durerea pe care o resimtiti in timpul efortului fizic
de exemplu — durere, iritatie, inflamatie — se datoreaza, de multe
ori, eliberirii de acid lactic in tesuturi, in timp ce organismul se
lupt3 s3 mentina pH-ul la 7,365. A face exercitii fizice pand ajungi
s3 simti durere este o cale sigurd citre boala, inclusiv catre diabet.
Daci simtiti durere, inseamnd cd mediul din organism e
hiperacid, iar glicemia este instabild. (Daca simfifi la un moment
dat durere sau disconfort in timpul exercitiilor fizice, opriti-va
imediat si hidratati-va cu bduturd verde).

- Povestea Isabellei

optsprezece ani, am intrat intr-una dintre cele mai mari trupe de balet din
ume. Dimineata eram la cursuri, apoi faceam repetitii timp de pana la sase
;f;faié,‘;ipe urm3 m3 machiam pentru scend, facem exercitii de incdlzire, iar sea-
ra, la spectacol, dideam tot ce avem mai bun in mine. Acest program se repe-
 ta identic cu lunile.
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‘Tn al treilea an de cand intrasem fn trupa de balet, la varsta de dou3zeci si unu
‘de ani, am fost diagnosticatd cu diabet juvenil. Abia ce incepusem s3 am ro-
V;Iun pnncnpale si visul meu devenise realitate. Dar in loc sd ma bucur de strd-
. 2a_unei cariere in ascensiune, pentru care muncisem toati viafa, in-
care-mi pusesem toatd pasiunea si dragostea m-am trezrt lupténdu md cu un
_corp care parea de o sutd de ani. .
A trebuit sd invéf cum s3 Jonglez cerm;ele wetn de artist si. de atlet de perfor-_
man;é mergand totodaté pe sarma tratamentulul ‘cu insulind. Md temeam sa
{ d ce |ubeam cel man muit a§a cé eram hotérété sé mvé; tot ce pot de—;,

'gaté in protelne Unul promova msxstent un supllment allmentar ml-:
‘altul, alt supliment. Cred cd le-am incercat pe toate la un moment sau.
; a;; putea povestl multe. Doar ca sd mvé; cum sé—ml dozez corect |n-~

Ietul~'de |n dé hmba-mlelului §1 de mﬁshne, pe§tele proaspét !
m;ele §| alunele precum si protemele orgamce precum ouéle §| carnea de |

ilibrarea ghcemlel si gésurea cele: mai potrwlte alnmenta;u nu erau smgure—
mele probleme. M supirau si durerile musculare, i insomniile. Atletii se
‘mod curent cu durerile musculare, dar, acestea fiind agravate de
am intr-o sufenn;i continud. Iml €ra greu sd md relaxez ‘seara, dupd
atia si toate eforturile de peste zi, si de multe ori nu puteam sa dorm.

se 'anéutétea atunci cand aveam emotn in legéturé cu anumite specta-
'}cole dec eblt de lmportante ; |

P!
‘ l‘am devenit profesoaré de balet si coregraf al pneselor in care dansa-
{ lnca mai urcam pe scend. ocaznonal .nndcé nu mai dansam atét,~

i prea stresaté sau'trebu:a sd célétoresé
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In ce pnve§te allmentapa am constat am n‘“vone“ e man pu;me proteme"‘
si md simt bine cu alimentele despre care stiu acum c3 sunt alcaline. Dar chi- i
ar dacé-mi placea ceea ce mancam (si mancam mult) §| chlar dacd-mi fineam |
sub control ghcem|a mé |uptam in continuare cu un sentiment de nemulfu-
‘mire.
Cand am auzn pnma daté de diet.

crezut ci practlc o urmez deja :N‘

ung pentru controlul d|abetulu1 am',/fj
redeam cd am fevme sd adaug béutura;

ntul ci am céutat acest tratament nca’ dm ziua
ul. Sunt -entuziasmatd §i profund recunoscéto'

;;e

SC hlmbénle contlnue in ce pr:ve§te sanatatea mea

DE CE TREBUIE SA AVETI GRIJA DE SISTEMUL LIMFATIC

Stiti ca exercitiile fizice au efect benefic asupra inimii, plama-
nilor si muschilor, si desigur ci toate acestea sunt un lucru bun,
dar probabil nu stiti cd poate cel mai important efect benefic este
cel asupra sistemului limfatic. Sistemul limfatic leagd organe (in-
clusiv splina), tesuturi si canale, prin intermediul capilarelor care
preiau lichidele din tesuturi si le transporta inapoi in sange si, de
asemenea, stimuleazd sistemul imunitar prin transportarea leuco-
citelor in tot organismul. Astfel se debaraseazd organismul de de-
seurile rezultate in urma descompunerii celulelor. Astfel eliming
organismul acizii in exces.
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Vasele limfatice ajung practic oriunde ajung si vasele sangvi-
ne. Ele sunt captusite cu un perete muscular subtire, neted. Avem
sute de ganglioni limfatici rispanditi pe traseul acestor vase, dar ei
sunt concentrati in zona gatului, a axilei si cea inghinald. Limfa,
lichidul transparent care scaldd celulele organismului, ajutd la
aprovizionarea cu substante nutritive, la eliminarea deseurilor i la
schimburile de oxigen si dioxid de carbon.

Vasele limfatice par si fie unidirectionale: limfa merge cétre
glanglionii limfatici, pentru a fi filtratd. Deoarece sistemul limfatic
nu se bucura de avantajul de a avea o pompa mare, asa cum este
inima pentru sistemul circulator sangvin, el depinde de modifica-
rile de presiune cauzate de respiratie (in special, de respiratia pro-
fundd) si de activitatea musculard, care stimuleaza curgerea limfei.
Asa cd exercitiile fizice regulate sunt esentiale pentru ca acest sis-
tem crucial s3 functioneze tot timpul fara piedici si sa elimine din
tesuturi acizii (precum acidul lactic care apare in urma excesului
de exercitii fizice), ciupercile parazite, bacteriile si virusurile.

Existd o multime de lucruri care pot bloca sistemul limafatic,
cele mai importante fiind lipsa exercitiilor fizice aerobice si influ-
enta exercitiilor fizice anaerobice si a efortului excesiv. Alimente-
le acide, zaharurile, substatele toxice precum medicamentele,
aditivii si conservantii alimentari pot cauza si ele probleme. De-
seurile rezultate in urma reactiilor chimice din celule si cele care
rezulta in urma descompunerii tisulare, reziduurile metabolismu-
lui glucidic si ale celui proteic si toate produsele secundare care
nu pot fi eliminate de circulatia sangvina pot bloca, de asemenea,
sistemul limfatic. Problemele emotionale si psihice pot avea si ele
un efect important. Circulatia prin sistemul limfatic se incetineste
ca urmare a furiei, stresului, oboseli sau socurilor afective.

Cand circulatia prin sistemul limfatic incetineste, celulele
ajung si fie scildate intr-o baie acidd. Oxigenul si combustibilul
proaspat (fie glucoza, fie lipide) nu pot ajunge la celule. Glucoza
neutilizatd fermenteaza creand acizi toxici; in prezenta acizilor i
in absenta oxigenului, microrogansimele incep sd se transforme.
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(Acest proces ar trebui si vi sune deja familiar, el constituind
primele stadii ale rezistentei la insuling, care duce la diabet). in
plus, organismul nu va mai functiona la fel de eficient si va vefi
simti lipsit de energie. Veti avea o circulatie proastd. Veti simti
dureri sistemice si/sau localizate, datorate acumularii de acizi.
Veti retine lichide — una dintre strategiile de neutralizare a acizilor
folosite de organism si veti fi expusi la bolile degenerative precum
diabetul.

Asa ca faceti cu regularitate exercitii fizice sanatoase! Astfel
veti stimula circulatia in sistemul limfatic, asigurandu-va astfel cd
celulele primesc combustibilul de care au nevoie, se mentin scal-
date intr-o baie alcaling, elimina toate toxinele si deseurile si, ast-
fel, mentin organismul mai sanatos si mai plin de energie.

EXERCITIILE FIZICE POTRIVITE

Veti putea avea parte de multe probleme de sanatate dacad nu
faceti deloc exercitii fizice sau le faceti pe cele nepotrivite. Din
fericire, solutia este simpld: faceti exercitiile potrivite. in general,
aceasta inseamnd exercitii fizice aerobice cu impact redus, pre-
cum mersul pe jos, folosirea aparatelor gen stepper si sdriturile pe
miniplasa elastici, exercitii statice precum yoga, gimnastica
Pilates si anumite exercitii de fortd, ba chiar si ,exercitiile pasive”,
ca sauna sau masajul. in aceast sectiune va vom descrie in linii
mari cateva tipuri de exercitii care alcalinizeaza corpul. Orice afi
face, rezervati-va cel putin 20-30 de minute de activitate fizica pe
zi. Trebuie sa va consultafi cu medicul de fiecare data inainte de a
incepe un nou program de exercitii fizice, in special daca ati fost
cam sedentar in ultima vreme.

Mersul pe jos

Mersul pe jos pune in miscare muschii suficient pentru a sti-
mula circulatia sangvind si pe cea limfatica si a elimina acizii din
tesuturi si din organism. La fel ca toate exercitiile aerobice, de-



180 Robert O. Young & Shelley Redford Young

Dieta Young pentru bolnavii de diabet 181

termina organismul s3 consume lipide in loc de glucozi si reduce
nivelul de solicitare al pancreasului.

Mergeti pe jos suficient de mult ca s3 incepeti sa transpirati —
circa 20 de minute pentru barbati si 30 de minute pentru femei.
(Transpiratia, fiind un mod excelent de a elimina acizii din orga-
nism prin piele, este unul dintre mai bune motive de a face misca-
re.) Rdmaneti relaxati si atenti la tot ce se intampl3 in jurul
dumneavoastrs in timp ce mergeti si inspirafi si expirati pe nas.

Joggingul

Joggingul oferd aceleasi avantaje, dar trebuie practicat cu gri-
jd, ca sd rdmand aerobic si sd nu se transforme in exercifiu anae-
robic. Joggingul trebuie s3i fie intotdeauna pldcut, niciodata
dureros. Dacd incepeti s& simtiti durere in timp ce faceti jogging,
incetiniti ritmul si mergeti in pas normal pani dispare durerea.
Inspirafi si expirati tot timpul pe nas, nu pe gurd si aveti grija si
transpirati!

inotul

Dacd aveti acces la un bazin, inotul este una dintre cele mai
bune forme de exercitiu aerobic, deoarece are practic impact zero
(cu o treaptd mai sus decat impactul redus), dar pune in miscare
muschii - lucru care, la randul s3u, stimuleaz circulatia limfatica
si reduce aciditatea. '

Aparatele de tip stepper

Aceste aparate sunt foarte utile. Cele previzute si cu manere
fac sd lucreze atat partea inferioars a corpului, cét si cea superioa-
rd, Tn acelagi timp, cu miscari similare celor din jogging sau din
mersul normal. Puteti ajusta nu numai durata exercitiului, ci si vi-
teza, distanta, rezistenta (atét la nivelul bratelor, cat si la cel al pi-
cioarelor), intensitatea si frecventa cardiac, ba chiar si tipul de
»teren” pe care-l strdbateti. Dupd pirerea mea, Life Fitness
Cross-Trainer este cel mai bun aparat de acest tip; numeroase sili
de gimnasticd bune 1l au in dotare. ncepeti cu parametrii cei mai
de jos si exersati cel putin 30 de minute pe zi.

~ VERDETURI LA WEST POINT

in 2001, am efectuat un studiu cu durata de sase luni asupra membrilor echi-
pei de gimnasticd de la academia West Point — toti, atlefi unul si unul, in cea
mai buna form3 fizici. Chiar si asa, toti cei care au folosit bautura verde au
constatat o crestere a energiei si a performantei, precum si o diminuare a du-
rerilor musculare dupd antrenamente si concursuri (ceea ce fnsemna mai pu-

tin acid lactic acumulat) si o reducere a timpului de recuperare.

Yoga

Yoga contine in programul ei si un element de filosofie si/sau
spiritualitate. Ea este o disciplind a mintii si a trdirilor afective, nu
doar a corpului si, de fapt, isi propune si le intergeze pe toate trei
intr-un tot unitar. (Totusi, unele cursuri se concentreazd aproape
exclusiv asupra aspectului fizic, asa ca ar trebui sa va informati
inainte de a va inscrie, pentru a va asigura ca abordarea respectiva
vd atrage.) Privind doar planul fizic, yoga este o forma excelenta
de exercitiu fizic, deoarece pune accent simultan pe echilibru,
forta, flexibilitate si rezistentd. Ea lupta si impotriva grasimii. Mai
mult, exercitiile de respiratie imbunatatesc circulatia si oxigenarea
tesuturilor. Cercetdrile au demonstrat cd practica yoga este un ex-
celent mijloc de eliminare a stresului, pe langd faptul cd reduce
tensiunea fizica din corp. Ea poate imbunatdti stima de sine, ca-
pacitatea de concentrare si, prin calmarea sistemului nervos, poa-
te intensifica senzatia generald de bine. Studiile care au urmdrit in
mod specific diabetul au demonstrat cd yoga poate contribui la
gestionarea bolii.

Gimnastica Pilates

Acest tip de gimnastica urmadreste, si el, sa integreze corpul si
mintea. El pune la lucru muschii, inlcusiv cei din profunzime, ca-
re sunt de multe ori trecuti cu vederea, si se concentreazd asupra
Lfortei centrale” (in jurul abdomenului si al spatelui). Tehnicile



182 Robert O. Young & Shelley Redford Young

Pilates, care pun accent pe miscarea gratioasd si eficientd, sunt
concepute pentru a ameliora postura si respiratia, a imbunatiti
congtientizarea propriului organism, intinzand si intdrind totodata
muschii. La persoanele cu diabet, aceste misciri si exercitii de re-
spiratie pot imbunatdti circulatia, contribuind la eliminarea acizi-
lor rezultati in urma metabolismului glucidelor.

Antrenamentul cu greutiti

Poate fi o formd excelenta de exercitii fizice, dar trebuie efec-
tuat corect, cdci altfel poate face mai mult riu decat bine. Trebuie
sd lucrati cu intensitate mare, dar cu forta scizutd, intarind mus-
chii printr-un numar mic de repetitii foarte lente si controlate, fo-
losind greutdti sau rezistentd modeste — sase pana la zece repetitii
per exercitiu. Ridicati greutatea si tineti-o timp de 15 secunde in
pozitia care necesitd cel mai mare efort. Atunci cand o repetitie va
cere efort considerabil si nu mai puteti sa faceti inci una,
opriti-vdl Ati terminat cu acel exercitiu si e timpul s3 treceti la al-
tul. Dupd ce ajungeti la zece repetitii pentru un exercitiu dat, ma-
rifi intensitatea tinand greutatea tot mai mult timp, treptat, pana
cand ajungeti la 30 secunde pentru fiecare repetitie. Apoi mariti
greutatea atdt cat s-o puteti tine iardsi doar 15 secunde si progre-
safi din acel punct, pand cand ajungeti iarasi la zece repetitii si 30
secunde. Aceastd abordare este cunoscutd drept contractie muscu-
lard staticd, subiect despre care s-au scris cirti intregi pe care le
putefi consulta daca vreti mai multe detalii. Vestea bun3 este ci
aveli nevoie sd petreceti la sald doar 20-30 de minute odat3 in
primele sdptimani de program de acest fel, iar dup3 aceea, doar
10-15 minute per sedintd, de trei ori pe saptimana.

Ar trebui sa va propuneti ca obiectiv nu s& vedeti cat de mult
puteti tolera, ci cat de putin este necesar pentru a v creste masa
si forta musculard. Idealul este si abandonati cu totul sloganul
macho ,reusita cere suferind”. Adevarata fortd vine de la ridicarea
greutdtilor fara durere.
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Celulizare

Celulizarea este una dintre cele mai bune forme de exercitii ae-
robice cu impact redus. Poate o cunoasteti deja sub forma saltgrilor
pe o mici plasi elastica, dar mie imi place termenul de celulizare
(n3scocit de autorul si inventatorul David Hall), deoarece acest gen
de miscare este singurul care aplicd greutate si migcare asupra fl.et
cirei celule din organism in acelasi timp (in loc sa izoleze anumiti
muschi sau anumite grupe de muschi). Folosind greutatea pfopriu—
lui corp pentru a crea rezistentd, celulizarea intareste muschii, ;e§u-
turile conjunctive, ligamentele si oaselor si chiar intdreste si rld!cé
organele interne si celulele pielii. De asemenea, miscarea sus-jos
intensificd circulatia sangelui si a limfei, dar elimind in proportie
de 80% solicitarea oaselor si a incheieturilor prezenta in alte for-
me principale de exercitii aerobice (pastrand totodatd aspectul
benefic al sustinerii greutitii corpului, ce lipseste in cazul inotu-
lui). Este bun3 si pentru sistemul digestiv, stimuland mugchii ne-
tezi ai intestinelor, cu care ar fi altminteri greu sau imposibil de
lucrat.

Celulizarea arde calorii de 11 ori mai repede decat mersul pe
jos, de cinci ori mai repede decat inotul si de trei ori .mai repedg
decat alergarea, deoarece toate celulele folosesc energie in ‘acela.g,l
timp. Ajunge s-o practicati doar cate 15 minute, de doud ori pe zi.

AVANTAJELE CELULIZARIl

_Celulizarea este utili indeosebi pentru oamenii care au diabet, deoarece ajut?
j_la echilibrarea glicemiei si regenereaza functionarea normald a pa.mcreas'ul_uu,
| detoxificand fiecare celuld din organism prin eliminarea excesului de acidita-
te. Dar acesta este doar inceputul unei lungi liste cu efecte pozitive ale
celulizirii asupra organismului. Tn plus, celulizarea: L
e imbunititeste echilibrul si coordonarea.. =
‘e Reduce riscul de aparitie a problemelor cardiovasculare (fortif_icé inima,
scade rata de repaus a inimii, reduce colesterolul si nivelul trigliceridelor, ma-

reste capacitatea inimii) ‘

|
l
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© Mdreste productia de hematii.

® Stimuleaz activitatea leucocitelor.
] Stlmuleazé circulatia limfaticy.

° Intére§te muschii, marindu-le vigoarea si tonusul precum si masa si forta.
® Stimuleaza metabolismul.

. Intensmcé circulatia.

: ‘mai mult oxigen in fesuturi.
i Spor ste. randamentul tiroidei, i ‘
o Mére§te capacitatea organismului de a depozuta combustlbll

° lmbunété;e§te performantele mentale.

* Reduce diferitele dureri din corp (datorate lipsei de exercmu)
® Reduce durerile de cap si cele de spate.

o Imbunété;e§te digestia si eliminarea.

. Imbunété;e§te somnul §| relaxarea

® Combate extenuarea. '

* Reduce disconfortul menstrual

® Elimind kilogramele tn plus.

EXERCITIILE PASIVE

Existd, de asemenea, mai multe forme de exercitii pasive, ex-
celente si ele pentru punerea in miscare a lichidului limfatic, astfel
reducandu-se aciditatea din organism. Acestea sunt alegeri bune
pentru persoanele care, din diverse motive, nu pot face suficients
miscare. Pentru noi, ceilalti ele constituie un bun supliment pen-
tru exercitiile fizice regulate Poate ca nu se obtin toate beneficiile
pe care le aduc exercitiile aerobice sau antrenamentul cu greutdti,
dar, pe de altd parte, majoritatea exercitiilor pasive sunt mai atra-
gdtoare. Cum sung, de pild4, un masaj sau o sauni? lati cele mai
bune exercitii pasive care va ajuti s3 v reduceti aciditatea si si v
stabilizati glicemia.

Respiratia profunda
Respiratia profund3 ajuti la eliberarea toxinelor acide din or-
ganism prin intensificarea circulatiei limfatice. Primele organe la

care ajung limfa si toxinele din ea dupi ce sunt transferate in cir-
culatia sangvind sunt pldmanii; respiratia profundi contribuie la

eliminarea toxinelor, reducand o parte din stresul exercitat asupra
sistemului limfatic.

FUMATUL INTERZIS

‘Nu este 0 noutate c3 tigarile va fac rdu, dar ceea ce probabil nu stiti este fap-
tul c& fumatul elibereaza in sange atat zaharuri, cét si ciuperci parazite, prin
intermediul plamanilor. Acest lucru are, fireste, o influentd dezastruoasa asu-
pra capacitdtii dumneavoastra de a respira cum trebuie, fapt care vd compro-
mite capacitatea de a face limfa s circule prin organism, pentru a-l curdta de
acizi.

Acupunctura si acupresura

Acestea creeazda un camp de energie pozitivd in punctele
asupra cdrora actioneaza acele, ducand la intensificarea circulatiei
sangvin si facilitind vindecarea si regenerarea zonelor suprasolici-
tate ale organismului (intre care se poate include si pancreasul).

Sauna

Caldura radianta a unei saune cu lumind infrarosie determind
transpiratie abundentd, eliminand astfel din organism acizii toxici
si metalele grele. Saunele cu lumind infrarosie incédlzesc obiectele
din ele — in acest caz, corpul dumneavoastrd —, nu doar aerul,
cum se intampld in sauna obignuitd. Aburii sau cdldura umedd
fierbinte dintr-o saund obisnuitd pot sa transporte microorganisme
daunatoare, precum ciupercile parazite si mucegaiurile, pe care le
inspirati. Caldura uscata dintr-o saund cu lumind infrarosie este
totodata mult mai confortabild, asa cum temperatura de 35 grade
Celsius e suportabild intr-o zond temperatd, pe cand intr-una tro-
picald e cumplitid. Existd o multime de alte beneficii pe care le
ofera caldura uscatd dintr-o saund cu lumina infrarosie:

« Accelereazi procesele metabolice, inclusiv cele de la nive-
lul pancreasului.
« Inhibd dezvoltarea microorganismelor negative.

|
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o Creeazd o ,reactie de febrd” — méarind temperatura corpului
— care duce la eliminarea deseurilor acide.

e Cregte numarul de leucocite din sange.

e Antreneaza inima.

« Reduce tensiunea arteriala.

 Dilateazd vasele de sange.

o Calmeaza durerea.

e Accelereaza vindecarea luxatiilor, entorselor, artritei si a
problemelor de circulatie la nivelul mainilor si picioarelor.

» Accelereaza circulatia sangelui si, prin aceasta, eliminarea
toxinelor acide prin porii pielii.

o Determind relaxare si o stare de bine.

Cdutati, agsadar, o saund cu lumind infrarosie; o puteti gasi in
unele sali de antrenament sau saloane de infrumusetare. Vi reco-
mand jumdtate de ord de saund la 60 grade Celsius. Nu uitati c3
prin transpiratie se elimind si minerale benefice, asa cd reaprovi-
zionati-va organismul consumand, dup3 aceea, bauturad verde.

Masajul limfatic

Cunoscut si sub denumirea de manipulare limfatics, se deose-
beste de alte tipuri de masaj prin faptul urmareste s3 puni limfa in
migscare in intregul organism, accelerand eliminarea deseurilor. Te-
rapeutul activeazd ganglionii limfatici, in principal in zona axilei, in
spatele genunchiului, la indoitura cotului si in zona inghinala, lu-
crand asupra tesutului conjunctiv care-i addposteste (tesutul care,
de asemenea, leagda muschii de oase). Aplicandu-se presiune asu-
pra ganglionilor limfatici, limfa este impinsa spre inim&; cand pre-
siunea scade, ganglionul se dilatd, atrigand limfa spre el si
intensificand astfel circulatia limfei in tot corpul — cam ca actiunea
de reglare a masinii de tuns iarba.

Acest gen de masaj usor imbunititeste circulatia si relaxeazs
musgchii, ajutand totodata la intdrirea sistemului imunitar, la echi-
librarea hormonald si la imbunititirea digestiei, mdrind absorbtia
si folosirea nutrientilor. Si, desigur, este un extraordinar mijloc de
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reducere a stresului, ca s nu mai spun ca faptul de a fi ingrijit si
rasfiat astfel dd o stare de bine. Indiferent de tipul de masaj la
care apelati, veti obtine multe dintre aceste efecte benefice, dar
niciun alt gen de masaj nu va stimula atat de mult circulatia lim-
fei.

Shelley a studiat masajul limfatic cu o persoana instruitd chiar
de citre creatorul metodei si 1l practica de peste doisprezece ani.
A obtinut rezultate excelente, desi acestea sunt si mai bune in
combinatie cu o terapie nutritionistd. Mi-ar fi pldcut ca si noi,
americanii, s fim la fel de constienti de puterea masajului limfatic
precum europenii; in Europa, majoritatea planurilor de asigurari
de sinitate il compenseaza integral, iar medicii il prescriu in mod
curent.

'SPRIJINIREA SISTEMULUI LIMFATIC

%}Exercﬁnle f|Z|ce, masajul limfatic si alte actlwtap pun in mt;;care acizii, iar. bé-'f
| utura verde este deosebit de importantd in alcalinizarea acestora, mentinand
sistemul limfatic curat si fluxul de substante nutritive si oxugen citre celule.
' Ori de cate ori sistemul dumneavoastra limfatic are nevoie de sprijin supli-
‘mentar, ar fi bine s4 luati un plus de vitamina A. Eu recomand folosirea a trei
surse diferite, pentru a se asigura absorbtia completd si imbunatdirea toleran-
];el ulei din ficat de peste sub formd de preparat uscat, solubil in api (relativ |
lipsit de grasimi); caroten (din plante); o varietate de pIante ce contin vitamina
“A, intre care pirul, orzul verde, ovdzul verde, papidia si patrunjelul (b3utura
verde). Alte substante nutritive utile in sprijinirea sistemului limfatic si elimi-
narea acizilor sunt: octacosanolul (care se giseste in uleiul neincalzit, nerafi-
nat din germeni de grau), N,N-dimetilglicina si superoxid dismutaza (SOD).

",Luagl un supliment care v furnizeaza intre 25 000 si 50 000 Ul de vitamina A
si cel putin 10 000 UI de beta-caroten si. ulei din ficat de peste. Luati o capsu-
13 lmpreuné cu bautura verde sau cu ap3 cu plcitun alcalme de sase or| pe

Zi.

Un avertisment: dacd organismul dumneavoastrd este foarte
acid, s-ar putea ca dupd masajul limfatic sa va simtiti apatic, cu

H
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mintea incefosatd, extenuat sau sd aveti stari de greatd. Este un
lucru normal: acizii acumulati din organismul dumneavoastra in-
cep sd fie procesati. Beti bauturd verde pentru a facilita procesul
si, in doudzeci si patru de ore, va veti simti bine.

Automasajul sau perierea corpului (folosind o perie pe pielea
uscatd) poate oferi multe dintre beneficiile pe care le oferd masa-
jul limfatic. Masati intotdeauna inspre inim3. Actionati mai intai
asupra zonei din imediata apropiere a ganglionilor limfatici, apli-
cand presiune inspre ganglion, apoi treceti la zonele tot mai inde-
partate.

CAPITOLUL 10

Retetele dietei Young

,Vad limpede ca acest mod de a te alimenta iti poate schim-
ba total viata. E o revelatie. Un mod de a privi lumea intr-o noud
lumind. El influenteazd felul cum ne privim pe noi ingine si boala

[...] si influenta alimentelor pe care le introducem in organism
asupra a tot ce facem.”

Jane Clayson, CBS News

Toate lucrurile pe care le-afi citit pand aici nu v-ar putea duce
prea departe fard acest capitol, care contine secretul punerii in
practicd a acestui program: retete delicioase de preparate alcaline.
Intelegeti de ce e important s34 nu mai consumati alimente dit-
toare de aciditate si vreti sa renuntati la ele; toate bune si frumoa-
se, dar ramane intrebarea: ce veti manca? Raspunsul se afla chiar
aici. Pregatiti-vd papilele gustative pentru un rdsfit. Poate cd in
prezent acuitatea lor e tocita si nu pot percepe gusturile desavarsi-
te ale belsugului de alimente din cdmara naturii, dar la scurt timp
dupa ce treceti la acest mod de alimentatie, vor redeveni recepti-
ve la fiecare aromd natural¥, sandtoasd pe care o oferd natura.

Sotia mea, Shelley Redford Young, a alcituit refetele cuprinse
in acest capitol si cred ci va veti bucura la fel de mult ca mine c3
are un talent atat de original in materie de gastronomie. (Si proba-
bil ar vrea s& va spun ci ftnainte s3 trecem la dieta alcalind n-o
prea interesa gatitul, asa cd nu va faceti griji, avem de oferit din
belsug retete rapide si usor de preparat, care vor fi pe placul fami-
liei voastre.) Shelley a creat multe dintre preparatele ce urmeaz,
dar am inclus si unele dintre rezultatele concursului de retete pe
Care |-am organizat. Cine ar fi crezut ci existd atitia maestri
intr-ale gastronomiei alcaline, care-si compun propriile meniuri
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mai sandtoase? Shelley si cu mine vrem sd multumim si s&-i cin-
stim pe tofi aceia care ne-au impartdsit pe calea concursului crea-
tiile lor.

Prima noastra carte, Dieta Young, contine si ea o bogata sec-
tiune de retete (vezi caseta), asa ca, dacad ajungeti vreodats si le
epuizati pe cele de aici, va stau la dispozitie noi idei de preparate
aflate in armonie cu dieta Young. Si sperdm ca si dumneavoastrd
sa improvizati si sd faceti inovatii pe mdsurd ce va obisnuiti cu
prepararea alimentelor in stilul dietei Young.

In acest capitol, veti gisi o sectiune cu bauturi si shake-uri,
una cu supe, una cu salate, una cu sosuri pentru salate si so-
suri-garniturd, una cu aperitive si garnituri si una cu gustari si de-
serturi. Am inclus o serie de retete ,de trecere” — preparate care
nu sunt complet alcaline, avand ingrediente precum tofu si
tortilla, al cdror scop este s va desprindd de preparatele foarte
acide; pe acestea trebuie sa le consumati cu moderatie. Cele mai
multe sunt castigdtoare la categoria Retete de trecere din concur-
sul nostru, asa ca le veti identifica imediat. Daci vreti s3 gisiti o
retetd anume, folositi indexul de retete.

TETELE DIETEI YOUNG
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Varzé coloraté ‘ :
Salata de castravep alcahmzanté si energlzanté
- Sos esential pentru salate ;

- Sos de soia si castravete pentru salate

Sos de chltré si ghlmblr

: ‘esl aproape toate re;etele din cartea Dieta Young merg in acest program, ce-
e de. mal 1oS sunt deoseblt de beneflce pentru dlabthCl in cazul in care vreti

ip3 de Iegume Mmestrone P

Supé cu bucati de Iegume

Salats de zucchini

Pesto de primavari

Salat3 de broccoli - o
alati din germeni de fasole
Salati cu potasiu : ;
Salatd din germeni de gréu o

S
Pastd de tofu pentru salaté
Sos de salatd cu condimente
Ulei cu condimente
Sos de salatd cu patrujel

: RE]'ETE DE FOLOSIT iN TIMPUL OSPA]'ULUI CuU LEGUME
. SAU AL PURIFICARIL

Suj 'er-shake verde AvoRado Kid”
St pa de i rosii calmanti si récorltoare
pa specnalé de telind ;

onstru , Perfecpune puré" pentru dlmmeaIa
oarté vegetarian” -
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BAUTURI $I SHAKE-URI

Multe dintre aceste b3uturi si shake-uri pot servi drept masd
completd. Ele sunt asimilate rapid in sange si furnizeazi cea mai
mare cantitate de substante nutritive concentrate si energie, solici-
tand tubul digestiv mai putin decat oricare alte preparate.

Suc-monstru ,Perfectiune purd” pentru dimineata

1-2 portii
retetd oferitd de Mike Nash

Este foarte folositor atunci cidnd aveti nevoie de ceva care s
dea puteri pdnd la amiazd; grdsimea vi face si va simtiti sdtul.
Pe langd faptul cd furnizeaza grasimi, fructul de avocado face
cremos acest amestec pldcut.

1 varza furajera

1 cdpatana de telind

1 lamaie

1 mana de frunze de spanac
1 avocado

1 lingurita de pulbere verde
1 ardei iute

Stoarceti varza, telina si ldmaia in storcitorul de fructe,
apoi combinati cu restul ingredientelor, cu ajutorul mixe-
rului.

Super-shake verde ,,AvoRado Kid”

1 portie

Acesta este categoric shake-ul nostru verde, rdcoros favorit, pe
care-l savurdm la micul dejun, la prdnz, la cini sau ori de cite
ori dorim o gustare. Este o modalitate excelentd de a ne asigura
substantele nutritive concentrate si clorofila din pulberea verde
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si din cea din germeni de soia (in special pentru copii). Castra-
vetele si chitra au un efect rdcoritor, iar grasimile esentiale din
avocado, excelentul unt vegetal, si germenii de soia fac din
acest shake un combustibil care va oferd energie timp de mai
multe ore.

1 avocado

% castravete englezesc (lung si nu foarte gros)
1 rosie mica de culoare portocalie

1 chitra (decojitad)

2 cesti spanac proaspat

2 linguri pulbere din germeni de soia

1 lingura pulbere verde

1 plic Stevia rebaudiana (indulcitor natural)
6-8 cuburi de gheata

Amestecati toate ingredientele intr-un blender, cu viteza mare,
pentru a obtine o pastd omogena si groasa. Se serveste imediat.

Variante:

e Adaugati 1 linguritd unt de migdale pentru a obtine o aromad
de nuca.

¢ Addugati lapte de cocos sau Lapte de migdale proaspat, fin
pentru a obtine un shake mai cremos.

* Preparati un parfait alternand straturile de shake cu straturi de
miez de cocos deshidratat si neindulcit; presdrati pe deasupra
putind nuca de cocos.

e inlocuiti chitra cu un grepfruit sau o ldmaie pentru a obtine
un alt gust.

e Adaugati 1 lingurd de ghimbir proaspat ras.

e Adiugati mirodenii pastrate in ulei (fara alcool) pentru o noud
aroma interesantd.

* Pe timp de vard, congelati AvoRado Kid sub forma de inghe-
tatd pe bat, un deliciu. Puteti, de asemenea, sé-| congelati com-
plet, tdiind apoi bucati mici pe care le l3sati sd se topeascd, iar
pe urmi le amestecati cu restul de shake congelat si le serviti.
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Shake ,foarte vegetarian”

1-2 portii
retetd oferitd de Parvin Moshiri

1 ceagca apa distilata

% ceagcad ulei din seminte de in sau ulei de masline
2 castraveti mici, taiati felii

2 avocado

1/3 capatand de laptuca

% ceagcad broccoli

% ceagca de coriandru

% ceagca pdtrunjel e

2 tulpini de teling, tiiate bucati

Puneti toate ingredientele intr-un blender si amestecati-le pana
ce obtineti un amestec cremos. Dacd este necesar, addugati apa
pentru a obtine consistenta dorita.

Variant: Pentru ca produsul s fie mai bogat in proteine si mai
acrigor, addugati:

1 lamaie sau chitra

1-2 lingurite pulbere din germeni de soia
2 lingurite Stevia (cu fibra)

% ceasca tofu moale

6-8 cuburi de gheata

. ———

% ceascd frunze proaspete de mentd (sau 1 linguritd
menta uscatd)

2 chitre de mdrime medie sau o lamaie

1/8 ceasca mdrar proaspit (optional)

Puneti apa in blender, apoi addugati uleiul. Dati aparatul la vi-
tezd micd si addugati restul de ingrediente, unul cate unul.
Cand toate ingredientele sunt tocate, treceti blenderul la vitezi
mare pand cand obtineti o bduturd de culoare verde, omogena
si aspectuoasa.

Shake cu ghimbir si Iimaie

1 portie
retetd oferitd de Karen Rose

1 ldmaie, curatati de coaja si taiata marunt
2 linguri ghimbir proaspat, tiiat marunt

1 avocado

1 castravete mic

1-2 lingurite tofu moale

1 portie
retetd oferita de Paul A. Repicky

Acesta este un shake cu bucdti de legume si fructe pentru mi-
cul dejun (sau oricare alti masd), care va va da energie timp de
mai multe ore.

% grepfruit mare, din cel deloc dulce (sau 1 mic), curdtat
doar de coaja exterioara (stratul alb este foarte hranitor),
fara mijloc si seminte

1 mana de germeni (de lucernd, de trifoi sau alti germeni)
1 mana de spanac proaspat

1/3 ceascd seminte de in proaspat macinate

1-2 linguri ulei Udo (amestec de uleiuri nerafinate)

2 cesti broccoli taiat marunt

% ceasca de castravete taiat marunt

1% ceagca apa

Amestecati toate ingredientele intr-un blender, la vitezd mica
(sau mai mare dacd doriti o compozitie mai omogena).

Potriviti cantitatile dupa gust; de reguld, din aceastd retet se
obtin 900-960 grame.
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Béuturé mentolata

2 portii
retetd oferita de Matthew si Ashley Rose Lisonbee

Y2 castravete englezesc

Sucul de la 1 chitra

Sucul de la 1 grepfruit

1 avocado

1 ceagcd spanac crud

1/2 conserva de lapte de cocos

1 lingurita pulbere verde

2 lingurite pulbere din germeni de soia
8-10 picaturi alcaline

frunzele proaspete a 2-4 fire de menti sau % lingurita
aroma de menti (fard alcool)

14 cuburi de gheati

Puneti toate ingredientele intr-un blender si amestecati-le pan3
cand obtineti consistenta dorit3.

Variantd: Eliminati cuburile de gheat3 si congelati compozitia,
transformand-o in inghetata pe bi.

Putin ardei iute

1 castravete curdtat de coajd

%-1 ceasca de broccoli fiert la abur (sau orice alta com-
binatie de legume verzi pe care o doriti — experimentati!)
O combinatie din urmditoarele ingrediente (toate, unul
sau niciunul):

2-4 frunze de busuioc sau dupa gust

% ceasca patrunjel sau dupa gust

1/8-% ceasca cretusca (doar frunzele) sau dupa gust

Amestecati toate ingredientele intr-un blender pand cand obti-
neti o pasta subtire, omogena.

Morcov de rontdit

Bauturd verde Chi

2 portii

retetd oferitd de Jill Butler, de la prietenul ei Ernesto Chi Ciccarelli

1 capdtana de ldptucd (daci doriti, folositi doar partea
cea mai verde a frunzelor, indepértind-o pe cea dinspre
cotor, de un verde foarte deschis)

3 catei de usturoi

1 ldmaie

% ceagca apa

Y2 ceagca ulei de misline

1 bucata ghimbir proaspiit, tiiat felii (optional)

Putina sare naturali de mare

1 portie
refetd oferitd de Randy Wakefield

% lingurita pulbere verde

7 picaturi alcaline

1 ceasca suc proaspat de morcov
1 morcov tdiat marunt

4 cuburi de gheata

Puneti toate ingredientele intr-un blender electric sau manual i
amestecati pand ce obtinefi o pastd omogend. Serviti presdrat
Cu nucsoara.

Cocteil de legume

2 portii
% kg rosii proaspete
% linguritd usturoi
1 castravete taiat felii
1 ardei gras verde
Cateva fire de patrunjel verde proaspat
% ceapa taiata felii



200 Robert O. Young & Shelley Redford Young

2-3 frunze de laptuci
% lingurita ghimbir

Puneti toate ingredientele intr-un blender si amestecati-le la vi-
tezd micd.

Lapte de migdale proaspit, fin

4-6 portii (aproximativ 2 )

4 cesti migdale crude, proaspete
Apa pura
Ciorap de nailon (pentru scurs)

Puneti migdalele crude, proaspete intr-un vas cu api si l3sati-le
la inmuiat peste noapte, apoi le scurgeti. Puneti migdalele in
blender pana ce acesta se umple la o treime (circa 2 cesti), apoi
addugati apa purd, astfel incat si umpleti blenderul. Amestecati
la vitezd mare pana cand obtineti un lapte alb, cu aspect cre-
mos. Luati un ciorap de nailon (eu folosesc un ciorap din nai-
lon alb, curat) si turnati amestecul, prin el, intr-un vas sau
castron, apoi ldsati-l sa se scurgd. Stoarceti cu mana pentru a
scurge si ultimul strop de lapte. (Puteti folosi fragmentele solide
ramase cand faceti un dus, ca un foarte bun produs pentru ex-
foliere). Diluati cu apd pan3 obtineti consistenta dorit3. Se con-
sumd astfel ca atare sau putefi adduga putini Stevia pentru a
indulci bautura. Acest suc mai poate fi folosit la prepararea su-
pelor, a shake-urilor sau a budincilor. Laptele de migdale r3-
mane proaspdt timp de 3 zile la frigider.

SUPE

Supele sunt extrem de bune pentru diabetici, deoarece sunt
lichide si se asimileaza repede in circulatia sangvina.
Acum, ci evitafi produsele care contin amidon, zahar bogate
in proteine, considerati supa ca fiind un aliment pentru micul de-

Supa de fasole alba

4-6 portii
retetd oferitd de Roxy Boelz
Locul trei la Concursul de retete ,Dieta Young”

1 ceasca boabe de fasole adzuki (fasole asiatica cu boabe
mici, rosii), lasate la inmuiat peste noapte

1 ceascd boabe de fasole albd, lasate la inmuiat peste
noapte

1 ceapa mica, taiata marunt

2 morcovi mari, rasi

Sare dupa gust

2 lingurite ghimbir proaspat, ras

1 ceasca telind taiata marunt

Nucsoara

Fierbeti fasolea doar cét sa se inmoaie. Rdciti-o putin. Daca este
cazul, addugati apa pentru a da supei consistenta pe care o do-
riti. Addugati ceapa, morcovii, sarea si ghimbirul. Puneti totul
intr-un robot de bucitirie sau intr-un blender si pasati pand ce
obtineti consistenta doritd. Puteti adduga telina impreund cu ce-
lelalte ingrediente, la pasat, sau la urma, pentru a ramane bu-
cati. Serviti presdratd cu nucgoard sau cu orice alta mirodenie
pe care o preferati.
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___Supa cu tortila

4-6 portii
retetd oferitd de Cheri Freeman
Locul trei la Concursul de retete ,Dieta Young”,
Categoria ,Retete de trecere”

Unii oameni preferd sa foloseascd zeama obtinuta din sup4 or-
ganicd de pui strecuratd, in loc de zeami obtinuti din supi
strecuratd de legume. Aceastd supd, mai putin tortilla' si tofu?
este foarte potrivitd pentru ospdtul cu lichide.

Tortilla din grau germinat (% pentru fiecare portie) (opti-
onal)

3 cesti zeama de legume fara drojdie (cititi eticheta)

1 ceagca de rosii proaspete pasate sau rosii pasate si scur-
se, ambalate farad conservati sau aditivi

230 g tofu copt cu mirodenii, tdiat felii sau in cuburi mari
2-3 lingurite ulei de masline

2 linguri usturoi tdiat marunt

2 ardei jalapefio® curitati de seminte si tocati foarte fin

% ceapd, tocata foarte fin

%2 ceasca coriandru tocat foarte fin

Sare dupa gust

Amestec de praf de usturoi si piper, dupa gust

1 avocado tdiat cuburi

Incalziti cuptorul la 200 de grade. Puneti feliile de tortilla direct
pe grdtarul cuptorului si coaceti-le pana cand devin crocante —
circa 10-20 minute. Turnati zeama de legume si piureul de rosii
intr-o oald si puneti-le la foc mic, timp in care preparati legu-
mele si tofu. Rumeniti tofu intr-o tigaie cu ulei de misline.

! Tortilla: lipie mexican ficuta fiind de grau sau porumb (n.t.).
? Tofu: produs cu aspect de branza, obtinut din lapte de soia (n.t.).
? Jalapeo: ardei tropical, de culoare rosie sau verde, lung si foarte iute (n.t.).
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Addugati zeama de legume. Addugati usturoiul, ardeii jalapefio,
ceapa si mirodeniile. Cand amestecul s-a incilzit, luati-l de pe
foc si addugati avocado. Serviti cu bucdtele de tortilla pe post
de crutoane.

Chili vegetal

2-4 portii
retetd oferita de Cheri Freeman
Locul trei la Concursul de retete ,Dieta Young”,
Categoria ,Retete de trecere”

Excelent in serile friguroase!

2 turte vegetale din soia faramitate

% ceasca ulei de masline

% ceapa taiata marunt

1 ardei jalapefio tdiat mdrunt (cu sau fara seminte, in
functie de cit de iute vreti si fie chili)

1 lingura boia de ardei iute

1 lingurita sare

2 cdtei de usturoi taiati marunt

3 cesti rosii pasate si strecurate

2 cesti salatd combinatd (amestec de legume verzi, ardei
grasi rosii si galbeni, morcov etc.)

Brinzi vegetala rasa (optional)

Rumeniti turtele firamitate in ulei de masline intr-o cratitd sau
un vas de tuci. Addugati toate celelalte ingrediente, cu exceptia
salatei si a branzei (dacd o folositi). Potriviti mirodeniile dupa
propriul gust. Dacd nu vi place s fie prea iute, scoateti semin-
tele ardeiului jalapefno. Puneti intr-un blender jumdtate din can-
titatea de chili, salata combinatd si pasati totul, apoi turnati
aceastd compozitie peste chili si amestecati bine. Serviti presa-
rat cu branza vegetald rasa.
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Piure frantuzesc delicios

6 portii
reteta oferita de Eric Prouty
Locul doi la Concursul de retete ,Dieta Young”

Acesta este un minunat piure alcalin cu efect calmant. Uneori
imi place sd sublez cantitatea de l3ptucd, pentru a-l face putin
mai subtire.

1 avocado

2 tulpini de telina

1 capatana laptuca

1 rosie mica

1 mana de spanac

1 castravete mic, curatat de coaja
2 catei de usturoi

1/3 ceapa

2 linguri ulei de masline
Verdeturi de Provence
Germeni de plante (optional)

Amestecati toate legumele in blender pana se transformi in
pastd, ldsdnd ceapa la urmd. Apoi addugati uleiul de misline si
verdeturi de Provence dupa gust. Serviti presdrat cu germeni de
plante.

Supd-crema de creson

4-6 portii
retetd oferitd de Deborah Johnson

2 cesti apa pura
1 conopida (tdiatd in buciti de 2,5 cm)
2 cesti zeama de legume

§
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2 cesti creson proaspat, tdiat marunt (pastrati un fir-doua
pentru aspect)

1 ceasca zucchini' taiat bucati

1 ceasca broccoli tdiat bucati

1 ceagcd telina taiatd bucati

4 cepe verzi, fara varfuri

% ceagcd de ulei de masline extravirgin

Sare dupa gust

Fierbeti apa, luati-o de pe foc, addugati conopida si lasati-o sd
stea 5 minute. Puneti apa si conopida intr-un robot de bucatarie
sau intr-un blender si amestecati pana obtineti o compozitie
omogena. Addugati restul de ingrediente si amestecati pana ob-
tineti consistenta doritd. Nu pasati excesiv de mult. Se serveste
calda sau rece. Garnisiti cu un fir de creson.

Supa limpede si simpla

1-2 portii
retetd daruita de Eric Prouty
Locul al doilea la Concursul de retete ,Dieta Young”,
Categoria ,Retete alcaline”

1 castravete taiat cuburi
1 avocado taiat cuburi
Menta (optional)

Puneti ingredientele intr-un robot de bucatarie, folosind lama in
formd de S. Amestecati pand cand pasta devine aproape omo-
gend. Serviti garnisitd cu frunze de menta.

i

! Zucchini: tip de dovlecel de mirime medie, cilindric, cu coajd usor incretitd si de culoare
verde inchis, miez alb-verzui si gust de lapte (n.t.).
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Supd de rosii calmantd i rdcoritoare

2 portii

Combinatia de rosii proaspete si avocado face ca aceastd supd
find si rdcoritoare si fie bogatd in licopen si luteind.

6 rosii de marime medie, transformate in suc si strecurate
(printr-o sita foarte find sau printr-un ciorap din nailon)

% avocado

% ceasca lapte proaspdt de cocos (asigurati-va ca este
proaspit, obtinuta dintr-o nuca de cocos)

1 castravete transformat in suc

Sare dupi gust

Stevia (optional)

Amestecati toate ingredientele in blender pana obtineti o pasta
omogend. Pentru a obtine o supa mai dulce, addugati Stevia
dupa gust.

Sucul obtinut din primele sase ingrediente se strecoara
printr-un ciorap curat din nylon sau printr-o sita foarte fina.
Turnati in blender si amestecati cu avocado si laptele de cocos.
Daca doriti, garnisiti cu legume rase.

Supd cu ghimbir s praz rumenit

Supa de cruditdti rogie, ricoroasa

2-4 portii

Aceasta este o supd crudd, preparatd prin transformarea tuturor
legumelor in suc, pe care-l amestecati apoi cu avocado si cu
lapte de cocos proaspat. Are un efect ricoritor, este usoard si
inviordtoare — perfectd intr-o zi cdlduroasi de vara.

1 sfecla

% castravete englezesc mare

4 tulpini de telina

1-2 morcovi

1 cdtel de usturoi mic

% ceasca de coriandru proaspat

% avocado

% ceagcd de lapte proaspit de cocos (care trebuie si fie
limpede si usor dulce)

Legume rase (pentru garnisit)

4 portii
1 praz, curatat si spalat foarte bine, taiat in bucati de
max. 1 cm
1 lingurita ghimbir proaspat, taiat in felii subtiri
1-2 linguri ulei de masline sau ulei din seminte de struguri
1 ceasca lapte de migdale fin, proaspat strecurat (vezi
pagina 202)
2 cesti zeama de legume
%-1 lingurita sare

Puneti uleiul intr-o oald de supa si caliti la foc iute prazul si
ghimbirul, pand se inmoaie si se rumenesc la margini. Pasati
prazul si ghimbirul in robotul de bucatdrie si apoi turnati inapoi
in oala de supa. Addugati laptele de migdale, zeama de legume
si sarea. incilziti si serviti.

Variantd: Adaugati usturoi impreund cu prazul si ghimbirul si
amestecati cuburi calite de ardei gras.

Supd de legume cu cartofi

4 portii
retetd oferitd de Terry Douglas
Aceasta este o adevdratd supd de legume.
4-6 cartofi rogii mici

1 ceapa alba de marime medie, taiata marunt
1-2 linguri ulei de masline
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2 cdtei de usturoi tdiati marunt

2 conserve de zeami de legume

1 tulpina de telina taiata felii

2 morcovi tdiati rondele

Sare, piper si ardei iute

1-2 cesti de frunze de spanac

1 bucata de ghimbir proaspit de 1,25 cm, taiat felii sau
marunt

Busuioc (optional)

Citeva frunze de coriandru

% castravete taiat marunt

1 rosie taiata marunt

% ardei gras verde sau rosu, tdiat marunt

Fierbeti cartofii in apa clocotitd pand se inmoaie (circa 20 mi-
nute). Separat, intr-o oald pentru supd pusa la foc mic, indbusiti
ceapa in ulei de masline; cand e aproape gata, addugati usturo-
iul. Addugati zeama de legume, telina si morcovii. Dacd nu
aveti suficient lichid, addugati o ceascd de apd. Lasati pe foc
pand se incdlzeste, 3-5 minute; legumele trebuie sa nu se in-
moaie complet. Adaugati dupa gust sare, piper si ardei iute. Lu-
ati de pe foc. Addugati spanacul si ghimbirul. Pentru a servi
supa, tdiati cartofii in patru si Tmpartiti sferturile in cele patru
farfurii de supa. (Optional: addugati in fiecare farfurie o frunza
de busuioc). Puneti supa in farfurii si addugati deasupra corian-
drul, castravetele, rosiile si piperul. Serviti imediat, cu crutoane
sau avocado tdiat felii.

Supa de linte picanta

4 portii
retetd oferitd de Cathy Galvis
6 cesti apa
2 cesti linte

2 morcovi (tdiati felii)
% lingurita ardei iute
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1/8 lingurita piper negru

2 frunze de dafin

1 ceapa (tdiata marunt)

2 catei de usturoi (taiati marunt)

% ardei gras verde (tdiat marunt)

% ardei gras rosu (tdiat marunt)

1 tulpina de telind (tdiata marunt)

1% lingurita ardei jalapeiio fara seminte, tdiat marunt
1 lingurita ulei de masline

% ceagca de coriandru tdiat marunt

Puneti intr-o 0ald mare apa si boabele de linte si dati in clocot.
Adaugati morcovii, ardeiul iute, piperul negru si frunzele de da-
fin. Cand incepe din nou si fiarbd ugor, acoperiti. Intr-un alt
vas, ciliti timp de cateva minute in uleiul de masline ceapa, us-
turoiul, ardeiul gras verde si rosu, telina, ardeiul jalapefio. Luati
vasul de pe foc. Lisati lintea sd fiarbd circa 20 minute, apoi
adiugati ceapa si ardeii caliti. Lasati s3 mai fiarbd 10 minute
sau pana se inmoaie lintea. Serviti garnisit cu coriandru.

Supa-crema de rosii

2 portii
retetd oferitad de Gladys Stenen

4 rosii mari

Cozile de la 2 cepe verzi (inclusiv circa 2,5 cm din partea
alba/verde-deschis)

% ardei gras verde

1 ceascd zeama de legume

1 avocado sau % pachet tofu moale

1 lingurita sare de mare

Piper dupa gust.

Pasati toate ingredientele cu ajutorul unui blender. Puneti la foc
doar pentru a o incdlzi.
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Subé‘;éf;mé de conopida cu confetti

6-8 portii

Aceastd supd atat de cremoasd, incat te pacileste, ai crede ci
are in ea lactate. Bucdtile mici de legume rumenite au aspectul
unor confetti. Presdrati deasupra ardei gras cilit si mirodenii
pentru a da culoare.

1 capatand de conopida

3 dovlecei galbeni

4 zucchini

2 cepe albe

% rddacina de telina

8 cdtei de usturoi

Y4 -2 ceagca ulei din seminte de struguri

11 Lapte de migdale proaspit, fin (vezi pagina 202)
4 cesti zeama de legume

Tncalziti cuptorul. Tdiati legumele in buciti de mirime medie,
asezati-le pe o tavd de teflon si ungeti-le cu uleiul din seminte
de struguri. Coaceti-le timp de 10-15 minute, pan3 se rumenesc
usor. Tn timp ce se coc legumele, pregdtiti laptele de migdale si
turnati-l intr-o oald pentru supd. Cand legumele sunt gata, pu-
neti conopida in blender impreun3 cu jumitatea de ridicini de
telind i amestecati-le cu suficient lapte de migdale pentru a ob-
tine o consistentd bogata si cremoasa. Puneti amestecul intr-o
oald de supd. Tocati restul de legume in robotul de bucitirie si
addugati-le in supd. Amestecati pentru a separa bucitile de le-
gume. Addugati zeama de legume si amestecati bine.

Supa rapidi

4 portii
retetd oferitd de Mary Seibt

3 morcovi mari
2 tulpini de telind
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6 cesti apa distilata ¢

4 lingurite zeami de legume instant (fara drojdie)

1 ceapi alba mare

4 tulpini de sparanghel taiate marunt

1% lingurite chimen

2 lingurite marar

Sare dupa gust s

2 lingurite amestec de condimente (boia dulce, boia iute,
coriandru, oregano, lamaie)

Radeti morcovii i telina cu ajutorul I'ObOtu|l..li de bucitdrie. Pu-
neti apa la fiert si, cand clocoteste, adaugati zeama de Iggume
si ceapa. Dupi cateva clocote, luati de pe foc. Ad{iugap mor-
covii, telina si sparanghelul si ldsati-le pand ce se inmoaie Iei
gumele. Riciti-le atat cat sd le puteti pune in blender si
amestecati toate ingredientele. Se serveste calda.

Supd delicioasd de legume cu migdale

4 porii

Aceastd supd e si mai gustoasd dupd ce a stat la frigider peste
noapte, timp in care aromele s-au amestecat.

3 cesti migdale inmuiate (indepartati coaj.a, dac;‘.i dou:i;i)
sau 2-4 cesti Lapte de migdale proaspdt, fin (vezi pagina
202)

Zeama de la 1-2 lamai

1 catel de usturoi

1 lingurita usturoi pudra

11 zeama de legume

2 lingurite pudra de rosii deshidratate

1 lingurita sare

% linguritd chimen

% lingurita sare cu telina

Piper negru sau mirodenii dupa gust

% lingurita pasta de curry verde thailandeza

1 capatana broccoli
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1 ceapa alba
2-3 fire de telina
230 g mazire verde proaspita (din pistii)

Puneti intr-un blender primele 11 ingrediente (mai putin pasta
de curry) si amestecati-le pani obtineti o pasta foarte omogen.
Puneti compozitia obtinutd intr-o oald de supi. Fierbeti legu-
mele la abur si addugati-le si pe acestea in oala cu supd. Incal-
ziti si serviti.

Supa de legume pentru orice n;isé a lui Tera

6 portii
retetd oferitd de Tera Prestwich

1 ceapd de marime medie

3 catei de usturoi (1 lingurita tdiati mirunt)
5-7 rosii uscate la soare

2-3 linguri concentrat natural de soia

1 lingurd pétrunjel (% ceagci proaspit)

2 lingurite sare

Piper dupd gust (eu folosesc 1 linguriti)

11 zeama de legume

11apa

1 cdpdtand de conopida

1 capatand de broccoli

1 legdtura de telina (eu folosesc si frunzele)
500 g morcov

250 g fasole verde proaspiti

250 g mazare

Amestecati primele sapte ingrediente (pani la piper, inclusiv)
intr-un robot de bucitirie. Puneti amestecul intr-o oal3 si la-
safi-l la foc pand cand ceapa devine transparents. Addugati
zeama de legume si apa si lisati pe foc pani di in clocot. Taiati
legumele (sunteti liberi s3 vi folositi imaginatia si sa includeti
orice legume va plac, in locul celor din retetd sau impreund cu

ele) si addugati-le in sup3, iar daca e nevoie mai addugati apa.
Fierbeti pani cand legumele se inmoaie putin, dar nu de tot.

Supd din radicind de felind

4 portii

Radicina de telind este un bulb mare, noduros, cu coajé groa-
sd si asprd. Nu este cea mai atractivd dintre legumele din p:a;é,
dar e delicioasd si foarte benefic pentru organism. Spalati bine
rdd&cina de telini cu ajutorul unei perii, pentru a l‘ndeplirta
pdmantul din cutele sale. Coaja este destul de greu de curdtat,
asa cd folositi un cutit bine ascutit.

2 cepe albe, taiate marunt

1-2 linguri ulei din seminte de strugure B
1 ridicind mare de telind, curatata de coaja si taiata in
cuburi de marime potrivita

1 ceasca apd sau zeamad de legume

Sare dupa gust

Inabusiti ceapa in ulei pand ce se inmoaie si s.eﬁrtfmer?e§t.e usor.
Ad3ugati radicina de telind si apa si fierbeti |.nabU§|t timp de
5-10 minute, pand cand legumele s-au inmiat. Punefi supa
intr-un blender cu suficientd apd sau zeamd de legume pentru a
acoperi ceapa si radacina de telina. Pasati péné. ob;inql o com-
pozitie omogend si cremoasd. Daca este nevoie, mai advaugap
ap3 pentru a obtine consistenta doritd si puneti sare dupd gust.
Serviti caldd, ca supd, sau addugati peste legume, ca sos. Expe-
rimentati addugand condimentele preferate.




214 Robert O. Young & Shelley Redford Young

__ Supi-crema de broccoli cu curry

2 portii
retetd oferitd de dr Gladys Stenen

2 cesti broccoli

2 cesti zeamd de legume (potriviti cantitatea in functie de
consistenta pe care o doriti)

% pachet tofu moale (sau mai mult, dupa gust)

1 lingurita praf de curry

Sare si piper dupa gust

Amestecati toate ingredientele in blender pana obtineti o com-
pozitie omogend, lichidd, apoi incilziti.

Supa 'spéciajéggq felina
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6-8 portii

Aceastd supd este perfectd ca aperitiv inainte de felul principal
sau intr-o zi in care sunteti obositi si aveti nevoie si v l3sati
mintea, corpul si aparatul digestiv sd se odihneasca.

1 telind intreagd, atat radacina taiata felii, cat si frunzele
1 praz (partea alba taiata felii)

1 lingura ghimbir ras

1 lingura ulei de cocos

11 lapte de migdale proaspit, fin (vezi pagina 202)
Zeama de legume (optional)

Inabusiti telina, prazul si usturoiul in uleiul de cocos pani se
inmoaie. Puneti jumdtate din cantitate in blender impreun3 cu
jumdtate din laptele de migdale si amestecati bine. Adiugati
legumele ramase si restul de lapte de migdale si incilziti. Daci
doriti, puteti subtia supa cu zeama de legume.

~_ Supa gazpacho’ verde in dou feluri ___

4-6 portii
reteta oferitd de Eric Prouty
Locul doi la Concursul de retete ,Dieta Young”

Puteti prepara aceastd supd simplu, pentru a-i savura gustul re-
vigorant, sau o puteti imbogdti adéugéqd pla(vte gromate (fami-
lia mea o prefers asa). In ambele cazuri, obtineti o supd foarte
alcaling, cu clorofild din belsug.

6 rosii mari

1 cipdtana de ldptuca

2 ardei grasi verzi ; .
1% castravete englezesc mare (sau 2 de marime medie)
% ceapa rosie

2 avocado

3 catei de usturoi )

% ceasca zeamd proaspdta de lamaie

% lingurita sare

2 linguri ulei de masline

1% lingurite busuioc

% lingurita marar

% lingurita oregano

1/8 lingurita salvie pulbere

Miruntiti toate legumele. Amestecati avgcado, ysturoml §
seama de l3maie intr-un robot de bucitarie (folosind lama in
forma de S) pana cand devin o pastd omogend, pe care o golifi
intr-un castron. Pasati cu robotul rosiile si léptuca_pana ce de:
vin omogene si adaugati-le in castron. chap ar(-ieu,ﬁcastrave;n
si ceapa in cuburi mici (circa 0,5 cm) si pgnegl-le in castron:
Amestecati bine cu sarea si uleiul de masline, apoi addugati
plantele aromate, dacd doriti.

! Gazpacho: denumire mexicand pentru supa ficuta din suc de rosii si legume crude (n.t.).
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B ————————

§ upa de legume cu tofy

4-6 portii
retetd oferitd de Jennifer Grinberg

1 borcan de 900 g zeami de legume
2 praji taiati in lungime, curdtati si tiiati mirunt
1 ceapd mare, taiata in patru
1 pachet tofu tare si proaspat, scurs de zeami si tiiat cu-
bulete
1 nap mare, taiat felii subtiri
4-5 tulpini de telini tiaiate mirunt
t250 g pastai de mazdre dulce proaspiti, cu capetele tiia-
e
% linguritd rddacind de ghimbir proaspit tocati (optio-
nal)
Sare .§i piper proaspit macinat
2-3 .flre de arpagic tiiat mirunt (pentru garnisit)
Putin ardei iute (optional)

Punﬁ:;i zeama de legume intr-o oald de mirime medie.
Adadugai prazul si ceapa si l3sai s3 fiarba la foc mic, timp in
care pregéti;i celelalte ingrediente. Puteti adiuga apa daci gus-
tul supei este prea puternic. Addugati restul de ingrediente si
Idsati-le la foc mic pana cand se inmoaie napul. Serviti garnisita
cu arpagic si ardei iute, daca doriti.

Supa Popeye

4-6 portii

Aceasta este 0 supd minunat de alcaling, datorita castravetilor
si Iegumelor. verzi. Se prepard in numai 10 minute. Serviti cal-
dd, cu o tortilla proaspdtd in loc de crutoane.

1 avocado

1 ceagcd apa sau zeama de legume
2 castraveti neceruiti
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1 ceasca spanac crud, proaspat

2 cepe verzi

1 cdtel de usturoi

1/3 ardei gras rosu

Sare dupa gust

Condimente: % linguritd amestec de chimen, piper negru,
scortisoard, cuisoare, coriandru; %2-1 lingurita curry; %
linguritd amestec de ceapd, boia, ardei iute, chimen, co-
riandru, oregano, ulei de lamaie.

Suc proaspat de chitra, dupa gust

4 frunze de menta creata (pentru garnisit)

Puneti intr-un blender sau un robot de bucatarie avocado si
jumitate din ap3 sau din zeama de legume si pasati, apoi ada-
ugati restul de legume, pe rand, amestecand pana cand obtineti
densitatea dorits si, la nevoie, subtiind supa cu restul de apa.
Ad3ugati sare dupd gust si, dacd vreti, aromati cu condimente si
suc de chitri. De asemenea, puteti adduga doud-trei rosii uscate
la soare. Faceti experimente! Aceastd supa este foarte potrivita
in timpul ospdtului cu lichide.

Optiuni: Aceastd supd poate fi servitd atat caldd, cat si rece.
Daci folositi un robot de bucitarie, cu cat amestecati mai mult,
cu atat se incilzeste supa. Dacd nu aveti robot de bucatdrie, pu-
teti sa incalziti cu grijd supa (nu s-o preparati!) intr-un vas elec-
tric sau intr-unul obisnuit, pe plitd, la foc mic. incilziti supa
numai pani la temperatura la care sd puteti tine degetul in ea
f4r3 a trebui si-l scoateti repede — circa 48 grade Celsius, tem-
peraturd care face ca mancarea sd fie calds, ingredientele sa
rimana crude. Serviti garnisitd cu frunze de mentd creatd. Pofta
buna!

 Supa AsparaZincado _

3-5 portii

Aceasti supd savuroasd este bogatd in zinc, are o puternicd
aromd de rosii si se prepard in doar 15 minute.
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12 tulpini de asparagus medii (sau 17 tulpini mai subtiri)
5-6 rosii mari

1 ceagca patrunjel proaspat

3-5 rosii uscate la soare (conservate in ulei de misline)
Y ceagca ceapi uscati

4 cdtei de usturoi proaspit

1 ardei gras rosu

1-2 lingurite verdeturi de Provence

2 lingurite marar uscat

1 avocado

Sare dupa gust

2 lamai sau chitre, tiiate in felii subtiri (pentru garnisit)

Curdtati asparagusul si tdiati marunt capetele, pe care le pdstrati
pentru ornare. Amestecati intr-un robot de bucitirie asparagu-
sul si rosiile impreuns cu patrunjelul, rosiile uscate, ceapa, us-
turoiul, ardeiul gras rosu si condimentele. Apoi addugati
avocado si amestecati pana cand supa este omogena si cremoa-
sd. Puneti sare dupa gust. Incalziti si garnisiti cu feliile de I3ma-
ie sau de chitrd sau, pe timp de vard, serviti-o rece. Chiar
fnainte de a servi, presarati deasupra capetele de asparagus tdia-
te marunt. Mmm!

_ Supidecr

B

uditifi verzi

4-6 portii

Aceasta este o minunatj supd cu efect de alcalinizare pe care
eu o prefer rece in lunile de varg si calda pe timp de iarn4. Este
energizantd si usor de digerat.

1-2 avocado

1-2 castraveti, curitati de €0ajd si de seminte
1 ardei jalapefio, fari seminte

Zeama de la % limaie

1-2 cesti zeama usoari de legume sau api

3 catei de usturoi ciliti
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1 lingura coriandru proaspat
1 lingura patrunjel proaspat
% ceapa alba tiiata marunt

1 morcov taiat marunt

Pasati toate ingredientele (mai putin ceapa si rporcgvul) in ro-
botul de bucatarie. Folositi mai multd sau malipuyné apa, in
functie de consistenta doritd. Adaugati ceapa si bucatelele de
morcov crud la urmg, pentru ornare. Ce deliciu!

" Supd ;;;;Hecéféare

6-8 portii

Aceastd supd este buni oricind. Are un efgct calm«'anf atunci
cdnd sunteti obositi sau stresati, dacd ati rdcit sau ati facut gri-
pd, si are un puternic efect antifungic.

2-3 catei de usturoi intregi
1 ceapa mare intreaga
- a
; ?it:galrri zeama de legume instant, fard drojdie
1 castravete
1-2 morcovi (optional) : ;
1 cdpatana mica de varza sau broccoli (optional)
2 tulpini de telind (optional)
2-3 linguri ghimbir proaspat, tdiat marunt
2 linguri coriandru proaspit
Sare dupa gust

Zdrobiti cateii de usturoi si fierbeti-i usor la abt{r. .Luap-.l defpe
foc. Puneti ceapa intreagd in apd, intr-o oal_é §|‘f|erbe;| la d(;c
scazut pand cand devine transparenta (.ap.r?mma“tlv 1 ord). /:\ ;
ugati usturoiul si zeama de legume. Taiati in fe.lu.castravet.e esi
eventualele legume optionale pe care le folositi §i addugati-le in
supd. Fierbeti la foc scdazut timp de 10-15 minute. Addugati

ghimbirul, coriandrul si sarea, potrivind gustul.

!
;H
lH

|
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Varianta 1: De asemenea, puteti sd dati apa in clocot, apoi sd o
luati de pe foc si s3 addugati legumele taiate foarte fin. Astfel,
supa va fi caldd, dar legumele riman crude.

Varianta 2: Puteti sd dati pe razitoare ingredientele, s le trans-
formati in suc cu pulpa sau si le pasati si apoi sd le puneti in
apa fierbinte.

Supa de telina
2 portii
4-5 fire de telina (inclusiv frunzele, daci sunt proaspete)
3 cesti de apa pura
2 linguri zeamad de legume instant, fara drojdie
Ulei din seminte de in, dupa gust
Sare dupa gust
Ardei iute dupa gust

Fierbeti la abur telina cu putind apd, panad cand se inmoaie.
Addugati apa si zeama de legume. Turnati totul in blender si
amestecati timp de 15-20 secunde. Reincalziti, addugand uleiul
din seminte de in, sarea si ardeiul iute, dupa gust, apoi serviti.

__Supd de broccoli si conopidd

4 portii

1/3 ceagca migdale inmuiate in apa

1 ceagcd zeama de castravete sau zeama de legume
1 cdtel de usturoi taiat marunt

1-2 cesti broccoli taiat bucitele

1-2 cesti conopida taiata bucatele

% lingurita chimen

% praf de curry

1 lingura zeamd de lamaie sau de chitra

% lingurita sare

Amestecati in robotul de bucitdrie sau in blender migdalele cu
zeama de castravete sau zeama de legume si cu usturoiul.
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Amestecati bine. Addugati broccoli si conopida, fard a opri apa-
ratul, si amestecati pana obtineti o pastd omogena. La sfarsit,
addugati condimentele si zeama de lamaie sau de chitrd si sare
naturald. Addugati mai multd supa de legume sau apd, pana ob-
tineti consistenta doritd.

Variantd: Folositi un avocado in loc de migdale si folositi pre-
paratul obtinut ca sos pentru salata.

Wgupé’-cremé de legume

8 portii

Tofu di acestei supe bogate o consistentd cremoasad. Aveti grijd
sd amestecati cu grijd (eu cred ci blenderul este cel mai bun),
astfel incat sa obtineti o consistentd bogatd, find, omogend si
cremoasd.

1 ceagca ceapa taiata marunt

2 cdtei de usturoi tocati marunt
3 fire de telina taiate marunt

2 cesti varza verde tocata

125 g sparanghel taiat marunt
2 praji mari tdiati marunt

4 cesti zeama de legume

2 linguri patrunjel proaspat, tocat marunt
2 lingurite marar uscat

2 lingurite busuioc uscat

1 lingurita oregano uscat

Sare si piper, dupa gust

1 pachet tofu moale

indbusiti la foc iute, intr-o tigaie, ceapa si usturoiul timp de ca-
teva minute. Addugati telina, varza si sparanghelul, puneti totul
intr-o oald mare si addugati prazul si zeama de legume. Addu-
gati patrunjelul, mérarul, busuiocul, oregano, sarea si piperul.
Fierbeti la foc scdzut doar cat sd se patrunda legumele. Lasati
putin s se riceascd, apoi pasafi in blender sau in robotul de
bucitirie cate 2 cesti odatd, cu o parte din tofu, si rasturnati to-
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tul intr-o altd oald. Tncilziti supa la maximum 48 grade si ser- 1 avocado
viti. 1-2 fire de felini, taiata in bucati mari
Sare dupi gust

Chimen si ghimbir dupa gust (faceti experimente cu di-

Supd de feliné si conopida v
verse condimente!)

6-8 portii
sl (s ) R Incilziti supa de legume sau apa, pastrand temperatura la ma-
: (.:eapavcura.;ata §|vta|.ata marin, ximum 48 grade (testul cu degetul). Addugati broccoli tdiat ma-
! h?gl.".a lf,le' "o n?afline & Y e i) runt si incilziti timp de 5 minute. Pasati in blender broccoli
: < SPAng de gelma Iptreea, chnatan de. soaja faiata cald, ardeiul gras, ceapa, avocado si telina, diluand cu apd, da-
At ipsteats cﬁteya frupes pent.ru 'garmsn) ci este nevoie, pentru a obtine consistenta preferata. Dacd do-
§ SR e Copnca, CUraatA of Taiatd mdrunt riti, pastrati cotoarele de broccoli (curdtate de stratul exterior
ViR lizeomilisle legume tare), tocati-le mdrunt in robotul de bucitdrie si amestecati-le in
i Iap.te de g sdale pr.oaspét gl 1iw (vezi pagina 202) supa chiar inainte de a servi, pentru a putea fi rontdite!
Sare,pipgn g alte condimente, dupa sust Serviti supa caldd, aromatd cu ghimbirul proaspdt, chimen sau
orice alt condiment care v place. Garnisiti cu o felie de ldmaie.

indbusiti la foc iute ceapa, cu putind ap si ulei, intr-o oald ma-
re de supd, timp de 5 minute, fard s-o rumeniti. Tocati telina si
conopida in robotul de bucdtdrie pand ce sunt bine maruntite.
Addugati amestecul de telind si conopida in oald si incalziti pa-
nd ce se inmoaie. Addugati zeama de legume si laptele de mig-
dale si fierbeti la foc scazut timp de 15-30 minute sau le puteti
l3sa crude, fard a le mai fierbe.

Pasati supa in blender sau in robotul de bucétdrie pana obtineti
o consistentd omogend. Condimentati cu sare si condimentele
preferate. Se serveste calda sau rece.

Supd-crema de broccoli

4-6 portii

Aceastd supd bogatd in proteine este un deliciu pentru amatorii
de broccoli! Si se prepard in numai 15 minute.

2 cesti zeama de legume sau apa
3-4 cesti de broccoli taiat marunt

1 ardei gras rosu, taiat marunt

2 cepe rosii sau albe, taiate marunt




SALATE

Salata este cea mai importantd parte a mesei, indeosebi pen-
tru persoanele care au diabet. Este alcalind, bogatd in apa si fibre
si ar trebui sd constituie cea mai mare parte a alimentatiei dum-
neavoastra (70-80%).
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Zeama de la o limaie
% ceasca fulgi de alge rosii
% ceasca patrunjel tocat

Fierbeti usor la abur fasolea verde. Ldsati sd se rdceascd. Ames-
tecati cu zucchini si ridichile. Addugati zeama de lamaie. Pre-
sirati deasupra fulgii de alge rosii si patrunjelul.

Salata cu linte si alune braziliene

1-2 portii
retetd oferitd de Roxy Boelz

Locul trei la Concursul de retete ,Dieta Young”

1% cesti linte fiarta

1 ceascd boabe de soia, fara coaja

1 ceagcd spanac spdlat si taiat marunt
Zeama de la % chitrd

Putina sare

%-1 lingurita ghimbir proaspat

2/3 linguri alune braziliene taiate marunt
Patrunjel taiat marunt, pentru presarat

Amestecati lintea, soia si spanacul. Amestecati sucul de chitra,
sare si ghimbirul apoi addugati-le la primul amestec. Presarati
deasupra alunele braziliene si patrunjelul.

Salata acrigoarad de fasole verde

1-2 portii
reteta oferitd de Roxy Boelzok
Locul trei la Concursul de retete ,Dieta Young”

1 ceasca fasole verde tdiata
1 ceagcd zucchini tdiat marunt
% ceasca ridichi tdiate felii

Salati marocand cu menta

4-6 portii
reetd oferitd de Lisa El-Kerdi
Cea mai buni retetd, Concursul de retete ,Dieta Young”

Perfectd alituri de Tocana de fasole nord-africand de la pagina
272,

1 legitura patrunjel, doar frunzele

1 legiturd mentd, doar frunzele

%-1 ardei jalapeio

2 castraveti fira seminte si rupti in bucati cu mana
4-6 fire arpagic rupte cu mana

4 rosii fara seminte, tocate marunt

% ceasca zeama de lamaie

% ceasca ulei de masline

% lingurita sare

1 linguritd boia dulce

Amestecati plantele aromate si jalapeiio cu ajutorul robotului
de bucitirie sau cu mana. Amestecati-le intr-un castron cu cas-
travetii si arpagicul. Addugati rosiile, apoi zeama de ldmaie,
uleiul de masline si condimentele si amestecati. Sahateck (in
sandtatea dumneavoastra)!
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Salats marocand de varza

4-6 portii
retetd oferitd de Eric Prouty

Locul doi la Concursul de retete ,Dieta Young”

2 varza alba

% varza rosie

1/3 ceagca zeama proaspata de lamaie

1% lingurite amestec pudrd ,Cinci condimente chine-
zesti” (piper negru, cuisoare, scortisoard, fenicul si ana-
son)

1 lingurita seminte de chimen

4 linguri ulei de masline

Tocati varza in robotul de bucitirie, folosind lama speciali.
Amestecafi bine toate ingredientele intr-un castron. Lisati salata
timp de cel putin jumitate de ora inainte de servire, pentru a
permite aromelor sa se amestece si semintelor sd se inmoaie.

Miezul de la % limaie taiat in bucatele de 1,25 cm
Zeama de la 1 lamiie

3 linguri ulei de masline

2 linguri ulei din seminte de struguri

1 lingura amestec de uleiuri nerafinate de in si alte plante
% lingurita madrar uscat

% lingurita usturoi granule

Sare dupa gust

Amestecati primele noud ingrediente (inclusiv miezul de lama-
ie) intr-un castron pentru salatd. Preparati sosul, amestecand bi-
ne restul de ingrediente. Puneti jumdtate din sos peste
amestecul de legume si amestecati bine. Addugati mai mult sos,
dupd gust.

Salata de varza alcalma

Mai vrem mazdre!

4 portii
retetd oferitd de Dianne Ellsworth

120 g mazare padstdi spdlate, curdfate si taiate in buciti
de marime medie

120 g lastari de mazdre lungi de 10 cm, tiiati in doud
(sau germeni de mazaire de 5 cm lungime)

300 g boabe de mazare congelate, dezghetate

Y2 ceapa rosie micd, tiiata in douad si apoi in felii foarte
subtiri

2 catei de usturoi pisati sau tocati foarte marunt

% ceagca seminte de dovleac crude

2 linguri mdrar proaspit

2 linguri ghimbir proaspit ras

4-6 portii
retetd oferitd de Sheila Mack
Locu trei, Concursul de retete ,Dieta Young”

% cdpatand de varza verde tocata

2 morcovi de marime medie dati pe razatoare

% ceapa rosie micd, tdiata subtire

% ceagca de pdtrunjel tdiat marunt

1 ceasci lapte de cocos (preparati-l proaspat, amestecand
zeama si pulpa fructului cu ajutorul unui blender)
% lingurita sare de mare sau dupa gust

% lingurita seminte de telina

% lingura suc proaspdt de chitra

2 linguri ulei din seminte de struguri

Putin ardei iute

Stevia (optional)

Amestecati primele patru ingrediente (inClusiv patrunjelul)
intr-un castron. Amestecati in blender laptele de cocos si restul
de ingrediente si turnati apoi peste varzd, amestecand. Salata va
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avea un gust mult mai bun daci o ldsati la ricit catva timp ina-
inte de a o servi, pentru a permite aromelor s3 se combine.

Salatd Popeye cu somon

4 portii
retetd oferitd de Maraline Krey
Locul doi, Concursul de retete ,Dieta Young

Aceastd salatd este la fel de delicioasd si fird peste! Pentru a
extrage toatd zeama din ldmai si chitre, presati-le cu palma pe
masd, rostogolindu-le, inainte de a le tdia si stoarce.

750 g fileu de somon
Zeama de la 1 ldmaie
Sucul de la 3 chitre stoarse separat
120 g apa
60 g ulei de avocado sau ulei de masline extravirgin
Sare
Piper mdcinat
30 g seminte de in macinate
30 g seminte de mac
30 g frunze de spanac
% ceagca frunze de busuioc
1 ceagca maduvad de palmier taiata marunt
1 ceagca morcovi taiati marunt (optional)
1 ceagca telind taiatd marunt (optional)
1 ceagca rosii taiate in marunt (optional)
1 ceagca sparanghel taiat marunt (optional)

Puneti somonul intr-un vas din sticld termorezistent. Lasati-l la
marinat timp de 2 ore in sosul preparat din apd, zeama de I3-
maie si cea de la o chitrd, intorcandu-l dupa o ord de pe o parte
pe cealalta

Incalziti cuptorul la 200 grade. Coaceti somonul in sosul mari-
nat timp de 25 minute, apoi asezati-l sub gritar, lisandu-l 5
minute pentru a se rumeni pe deasupra.
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Preparati sosul de salatd, combinand restul de suc de chitrd,
uleiul, sarea, piperul si semintele. Folosifi foarfecele de buc?até-
rie pentru a tdia spanacul si frunzele de busuioc in bucdti de
mirime potrivitd si puneti-le intr-un castron mare de sz'\|at5.
Ad3ugati oricare dintre legumele tdiate in mdrunt, in functie de
preferinte. Amestecati-le cu sosul si l3sati salata sa stea pana
cand este gata somonul. Cand serviti, acoperiti farfuriile cu sa-
lat3, iar deasupra puneti bucdti de somon.

Guacamole' rustic (pagina 254) este o garnitura excelentd.

Salati cuquinoa’

4 portii
reteta oferitd de Charlene Gamble

Quinoa este este o cereald versatild. Bobul mic si usor inlocu-
ieste perfect orezul.

% ceagca orez brun

1 ceasca apa

% ceagca quinoa

1 ceagcd zeama de legume

1 linguriti chimen, impartita in doua _ .
1 conservi (400 g) fasole neagrd scursa, spalata bine si
scursa din nou

1% ardei gras rosu, taiat marunt

1/3 ceasca de coriandru tocat marunt

1% legitura ceapd verde, taiata marunt

2 fire telina tdiate marunt

4 linguri suc proaspit de chitra b

3 linguri ulei de masline (sau orice alt ulei sanatos pe care
il preferati)

Sare dupa gust

1 Guacamole: avocado pasat si condimentat (n.t.). . : i
2 Quinoa: cereald bogati in proteine, cu bob mic, rotund si de culoarea f||de§t.llul,.arg cel
mai ridicat continut de grisimi nesaturate si cel mai mic continut de carbohidrati dintre

cerealele care inlocuiesc orezul.
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Amestecati intr-o cratitd mica orezul, apa si ¥ lingurita chimi-
on. Puneti la foc, iar dupd ce dd in clocot acoperiti vasul si |3-
sati sd fiarba timp de 35 minute la foc mic. Spalati quinoa intr-o
sitd si amestecati in alt3 cratitd micd zeama de legume si % lin-
guritd chimion. Dupé ce da in clocot, acoperiti si l3sati s fiarb3
timp de 15-20 minute la foc mic. Amestecati intr-un castron ce-
realele racite cu ingredientele rdmase. Lisati la frigider catva
timp nainte de a servi, pentru a se amesteca aromele.

__ Salataveselialuilera
4-6 portii
retetd oferitd de Tera Prestwich

1 cdpdtana de broccoli

1 cdpatana de conopida

1 ardei gras rosu

1 ardei gras verde

1 adei gras portocaliu

2 tulpini telina taiate felii

3 cepe verzi

1 pungad boabe de soia decojite

%2 ceagcad ulei din plante (sau alt ulei pe care-l preferati)
% cédtel de usturoi tiiat marunt

1-2 lingurite sare

1 lingura usturoi granule

Piper, boia, coriandru pentru aspect

Tdiati bucdi broccoli, conopida, ardeii grasi, telina si ceapa si
amestecati-le impreund. Preparati soia conform indicatiilor de
pe ambalaj si addugati-o in amestec. Apoi addugati uleiul, ustu-
roiul tdiat mdrunt, sarea si usturoiul granulat. Amestecati totul si
presdrati restul de mirodenii.

4 portii

retetd oferita de Sue Mount

_ salatd lerusalim

1/3 ceasca pasta de susan

2 linguri ulei de masline

1-2 catei de usturoi pisatti

Zeama de la % lamaie

3 linguri patrunjel

Sare dupa gust

Apa

1 castravete tdiat cuburi :
6 rosii lunguiete sau 3 rosii obignuite, tdiate cuburi

Amestecati bine primele 6 ingrediente (inclusiv sarea) Tntr—u.n cas-
tron pentru salatd; addugati apa pentru a sub;ig amestecul.g,l a obj
fine un sos. Addugati castravetele si rogiile si amestecati. Puteti
|3sa salata s3 stea o ord, pentru a se combina aromele.

Salatd ricoritoare cu grepfruit

2-4 portii
retetd oferitd de Kathleen C. Waite

Mie imi place si asez feliile de avocado in .formé de petale de
floare si s& pun amestecul de grepfruit in mijloc.

1 lingura ulei de in

1 lingura sare

1-2 lingurite seminte de susan '

1 lingurita condiment mexican (oppona!) .

1 grepfruit decojit si taiat in bucdti potrivite

1 ceagca telina tdiata marunt ! i
1 ardei gras rosu, tiiat marunt sau in felii subtiri
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1 ceagcd jicama' dati pe rizitoare

1 mana de coriandru proaspit

1 avocado curitat de coaji si tiiat pe lung

Y -% ceagcd migdale inmuiate, tiiate mirunt

Combinati primele patru ingrediente (inclusiv condimentul me-
xican) pentru a obtine un sos. Puneti intr-un castron restul de
ingrediente, exceptand avocado si migdalele, si amestecati-le

cu sosul. Aranjati pe un platou feliile de avocado, addugati
amestecul presdrati deasupra migdalele.

:EaI;té ge 'sfe("i.:'i. Iaabur

2-4 portii
daruitd de Kathleen C. Waite

1 legdtura de sfecli proaspits, cu frunze
Zeama de la % lamaie

1 lingura ulei de in

1 lingura sare

Y -%: ceagcd migdale inmuiate si tiiate mirunt.

Taiati frunzele de la sfecl si spalati bine capdtanile. Indepartati
varfurile si taiati cipatanile in sferturi sau in jumatati, in functie
de mérimea sfeclei. Fierbeti intr-un vas cu abur timp_de 10 mi-
nute, la temperatura ridicatd, apoi luati de pe foc. intre timp,
spalati frunzele de sfecli. Impdturiti-le in patru si taiati-le bu-
cati. Cand sfecla este fiartd, puneti peste ea frunzele, puneti ca-
pacul vasului si l3sati asa timp de 5 minute, ca s3 se inmoaie
frunzele. Intre timp, amestecati zeama de ldmaie, uleiul si sa-
rea. Puneti sfecla si frunzele intr-un castron si amestecati cu so-
sul. Deasupra presarati migdalele.

! Jicama: ridicind cu coaji maronie si miez alb si dulce, foarte folositd in bucitiria
mexixana (n.t.).
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T Salaraae Iéptucé‘qgi' ardei gras

6 portii
retetd oferitd de Randy Wakefield

1 cdtel de usturoi tocat sau zdrobit ik
2 lingurite ulei de masline presat la rece sau ulei din plan-
te

2 lingurite ceapa tocata

2 lingurite rosii taiate marunt

1 ardei jalapefio mic, fara seminte si taiat marunt
3 cesti laptuca

3 cesti andive belgiene

1 ardei gras rosu, taiat felii

1 ardei gras galben, taiat felii

Sare dupa gust

Amestecati usturoiul si uleiul intr-un castron mic si lésa;i.-.le s;
stea timp de 30 minute. Apoi addugati ceapa tocatd, ro§||le si
jalapeiio; amestecati-le bine si lasati-le deoparte. Asezati frun-
zele de laptuca astfel incét sd acopere sase farfurii pentru salz?té.
Rupeti andivele si ldptucile ramase in bucdti mici si pL.er\epjle
deasupra. Peste ele puneti feliile de ardei gras. Addugati in fie-
care farfurie 1% linguritd de amestec cu ulei si presdrati sare
dupa gust.

Salata soarelui

6-8 portii
reteta oferita de Frances Parkton
Locul doi, Concursul de retete ,Dieta Young”

2 cesti quinoa fiarta

1 ceasca zucchini tdiat marunt
2 cesti broccoli taiat marunt

1 ceagca ceapa tdiata marunt
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1 a'rdei gras rosu sau portocaliu, taiat marunt

2 linguri seminte de susan prijite

Sare dupa gust

Rosii taiate bucati, dupa gust

Pdtrunjel tocat dupa gust

1 portie Sosul soarelui pentru salata (vezi pagina 253)

Amestgca;i toate ingredientele intr-un castron, exceptand sosul.
Turnati deasupra sosul si serviti.
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Salatd fmécubroccoll §l ardei
4-6 portii
retetd oferitd de Brooke Peterson

2 cdpdtani de broccoli, buchetele tiiate in buciti de 2,5
cm (pastrati cotoarele pentru alta retetd) ,
1 ardei gras rosu, taiat cuburi (optional)

6 catei de usturoi taiati marunt

Zeama de la 1 lamaie (aproximativ 1 lingura)

Sare dupa gust

% ceasca ulei de masline

Amestecati toate ingredientele. Serviti imediat sau acoperiti sa-

lata si pun.eIi-o intr-un vas cu capac fin frigider; poate fi pastrata
astfel maximum o siptdmana.

_ Tabbouli (Salata de patrunel)

4-6 portii
retetd oferitd de Jennifer Grinberg

Bl{rghul este grdu pisat care a fost fiert, uscat la soare si apoi
mdcinat. Poate fi gdsit in magazinele cu alimente naturiste, fie
sub acest nume, fie sub o multime de alte denumiri intre éare
bulgur. Poate fi gasit si in magazinele cu specific etnic, sub de-

numirea de grau libanez pisat. Nu folositi gru expandat obis-
nuit.

1 ceagca burghul

6-8 legaturi pitrunjel tocat marunt (folositi robotul de
bucatarie)

4-6 rosii mari, taiate marunt

% ceagca frunze de mentd proaspatd, taiate foarte ma-
runt

2-3 lingurite menta uscata

10-12 fire arpagic taiate marunt (puneti deoparte % ceas-
ca)

2-2% lingurite sare

1 lingurita piper proaspat macinat

% lingurita condimente amestecate: cuisoare englezesti,
scortisoara, nucgoara si ulei de scortisoara

% -% ceasca ulei de masline virgin

Zeama de la 3-4 lamai

Verdeturi pentru garnisit, preferabil frunze de laptuca

Puneti burghul intr-un pahar gradat din sticld, acoperiti-l cu apa
caldi sau la temperatura camerei, amestecafi cu mana si clatiti
de cateva ori, pand rimane curat. Acoperiti-l din nou cu apa si
[3sati-l s4 stea timp de 30-45 minute, timp in care preparati cele-
lalte ingrediente. Burghul se va umfla.

Amestecati intr-un castron mare patrunjelul, rosiile, menta si
arpagicul (minus % de ceascd), tdiate marunt, acoperiti castro-
nul si puneti la frigider. Scurgeti burghul cu ajutorul unei site
foarte fine, astfel incat graul s nu treaca prin ea. Apasati cu
mana pentru a scurge apa, pand ce burghul este relativ uscat.
Puneti-l intr-un vas si addugati jumdtatea de ceascd de arpagic,
sarea, piperul si amestecul de condimente. Amestecati bine.
Acoperiti vasul si l3sati-l s stea la frigider, astfel ca burghul sa
se patrunda de aromele celorlalte ingrediente. Cand sunteti ga-
ta s3 serviti salata, puneti amestecul de burghul intr-un castron
mare si acoperiti-l cu amestecul de patrunjel. Amestecati bine,
astfel incat salata sa devind omogend. Addugati uleiul si zeama
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de ldmaie si amestecati bine. Potriviti gustul cu sare, piper si
1amaie.

Tabbouli se serveste intr-un castron cu fundul lat sau in farfurii
adanci. Garnisiti farfuria de jur imprejur cu frunze de laptuca.
Acest fel poate fi servit independent. Cand se serveste ca
mezza (aperitiv), se pune o lingurd mare de compozitie in mij-
locul frunzei de l3ptucd si se ruleazi, pentru a fi mancati cu
mana. De asemenea, poate fi rulatd si in frunza de vita proaspa-
ta (care trebuie culeasd cand este tanara si tinutd in apa clocoti-
ta pana se inmoaie, fard a se rupe).

B i RO — S — T I —

Salata de varza (Salata libanezs Malfou) _

4-6 portii
retetd oferitd de Jennifer Grinberg

1 capatana mica de varza alba

1 cdpdtana mica de varza rosie

2 cdtei de usturoi

1 ceasca sare

% ceasca zeama proaspata de lamaie
%2 ceagca ulei de masline virgin
Piper proaspat macinat, dupa gust
2-3 rogii taiate cuburi

Indepirtati frunzele exterioare tari si taiati verzele in sferturi, pe
care le tocati foate marunt si le puneti intr-un castron mare.
Presdrati sare si lasati deoparte. Pisati usturoiul cu sare intr-un
mojar, pand obtineti o pastd. Addugati zeama de lamaie, uleiul
si piper. Amestecati acest sos cu varza. Addugati rosiile si ames-
tecati chiar inainte de a servi.

Salati cu avocado

4-6 porii
retetd oferitd de Minda Kramar

1 cdpatana de ldptuca tdiata marunt
1 castravete taiat cuburi

2 rosii tdiate cuburi

% ceapa taiata in felii subtiri

3 avocado medii sau mari, pasate

1 ceasca maioneza din soia (fara otet)
Sare de usturoi si piper, pentru gust

Amestecati intr-un castron legumele tiiate. Intr-un alt castron
amestecati avocado, maioneza, sarea de usturoi si piperul. Dati
la frigider. Combinati toate ingredientele inainte de a servi sala-
ta.

Salatd dg »broccoli

4 portii
retetd oferitd de Brooke Peterson

Cotoarele de la 2 ciapatani de broccoli (e perfect daca
preparati si salata find cu broccoli si ardei; vezi pagina
236)

% capatana de varza rosie

1 ceapa rosie medie, tdiata in patru

Zeama de la 1 limaie sau chitra

Sare dupa gust

Tocati cu robotul de bucitarie, cu lama in formd de S, cotoare-
le de broccoli si varza. Addugati ceapa si tocati pand cand ob-
tineti consistenta doritd. Amestecati sucul de ldmaie sau chitrd,
uleiul de misline si sarea, apoi amestecati sosul cu legumele si



238 Robert O. Young & Shelley Redford Young

serviti. Pdstrati la frigider intr-un vas cu capac - salata tine la
rece cateva zile, asa ci preparati din belsug!

Salati marinats cu varzd roﬁé}i:il?ggme A
8-10 portii
refetd oferitd de Brook Peterson

8-12 cesti din oricare dintre ingredientele urmitoare (sau
chiar toate): varza creats, varzi rosie, morcov, ceapi co-
nopidd, zucchini, ardei gras rosu, broccoli — alegerea va
apartine. Faceti sa arate ca un curcubeu!

Zeama de la 1 ldmaie sau chitra

Y% ceasca ulei de misline extravirgin

Sare dupa gust

Folosind robotul de bucitirie cu lama in formad de S, tocati le-
gumele — intai cele care sunt mai tari — pand cand sunt marunti-
te bine. Puneti-le intr-un castron mare de salati. Apoi, tocati un
sfert de varzi rosie, cu tot cu cotor. Amestecati zeama de 13ma-
ie sau chitrd cu uleiul si sarea, turnati peste legume si ameste-
cati. Salata se poate pastra la frigider cateva zile.

_ Salata cu germerr_)' de h;cerné

6 portii

3 cesti de germeni de lucerni

3 cesti dovlecel de vara taiat marunt

2 ardei grasi verzi, tdiati cuburi

2 cepe verzi taiate marunt

Y4 ceagca ceapa rosie taiata marunt

Sosul:

1 ceagca ulei din seminte de in

Zeama proaspata de la 1 lamaie sau chitra
1 lingurita sare

1 linguritd amestec de condimente (optional), ca de pilda
italian sau mexican
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Puneti legumele intr-un castron mare. Amestecati-le bine cu sos
dupi gust.

_ Salatd de castravefi alcalind si energizan
3 portii

Castravetele este unul dintre cele mai alcaline si mai energi-
zante alimente din cate puteti consuma. Se considerd cd are
efect purificator asupra sistemul digestiv si este foarte benefic
pentru pdr si ten. (Pentru un efect de lifting si prospetime, pu-
neti cate o rondeld de castravete pe pleoape si stati asa citeva
minute; de asemenea, puteti sd frecati fata cu o felie, dupd spa-
lare, pentru a tonifia si purifica tenul.)

2 cesti castravete taiat marunt

2 linguri patrunjel tdiat marunt

1 lingurd zeama de lamaie

1 lingura ulei din seminte de in sau ulei de masline
1/3 ceasca mentd tocata marunt

Amestecati intr-un castron mic de salata castravetele, patrunjelul,
zeama de lamaie , uleiul si menta. Lasati-le la rece timp de cate-
va ore sau peste noapte. Amestecati din nou inainte de a servi.

: VZSValatér éql@faté cu varzd
4 portii

Varza este unul dintre alimentele cu cele mai puternice efecte
terapeutice, din lume. Multe studii au corelat consumul de
varzd cu regresia cancerului, indeosebi a celui de colon. De
asemenea, s-a dovedit cd sucul de varza contribuie la vindeca-
rea ulcerului gastric si previne cancerul de stomac.

2 cesti varza rogie tdiata foarte subtire
2 cesti varza alba taiata foarte subtire
1 morcov ras
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1 ardei gras rogu taiat felii

1 ardei gras galben tiiat felii

1 ardei gras verde tiiat felii

1 ardei gras portocaliu taiat felii
4 linguri arpagic taiat marunt

4 linguri patrunjel tocat

% ceasca zeama de lamaie

3 linguri apa

1 lingurd ulei (ulei de masline extravirgin, ulei din semin-
te de in sau alt ulei din plante)
1-2 lingurite ardei iute uscat
Putina sare

Amestecati bine intr-un castron toate ingredientele. Lisati salata
sa stea cel putin o jumadtate de ora nainte de a o servi, astfel ca
aromele sd se amestece.

SOSURI PENTRU SALATA Sl SOSURI-GARNITURA

Deseori, sosul este partea cea mai gustoasd a unei mancdri.
Legumele sunt mai gustoase dacd sunt asezonate cu plante aroma-
te, mirodenii si condimente. De asemenea, sosurile constituie i o
modalitate de a da preparatelor dumneavoastra o consistentd cre-
moas3 si de a le imbogati cu grasimi sdndtoase si esentiale.

Sos cu migdale si chili

Salatd de spanac

2-3 portii

1 legatura spanac

¥ ceasca de conopida taiata marunt

2 fire telind tdiate marunt

6 ridichi taiate marunt

2 fire arpagic (sau 1 ceapa rosie micd) taiate marunt
% ceasca busuioc tocat

2 ardei grasi rosii, taiati marunt

4 linguri seminte de pin comestibile

Puneti toate ingredientele intr-un castron mare si amestecati bi-
ne. Turnati deasupra Sos esential pentru salati (vezi pagina
261)

2-4 portii
retetd oferitd de Roxy Boelz
Locul trei, Concursul de retete ,Dieta Young”

% ceascd unt de migdale crude
1 lingura ghimbir proaspat, ras
2 linguri zeama de lamaie

1 catel de usturoi

Sare

1 ardei iute (chili)

% ceasca apa

pastd omogend. Addugati apa treptat, pand ajungeti la consis-
tenta dorita.

Amestecati toate ingredientele intr-un blender, pand obtineti o

Smantana falsa

2-4 portii
retetd oferitd de Roxy Boelz
Locul trei, Concursul de retete ,Dieta Young”

% ceasca miez de nuca de cocos
1/3 alune braziliene (inmuiate peste noapte)
3 linguri ulei de masline
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2 linguri zeama de lamaie
1 lingurd apa
% lingurita sare

Amestecati toate ingredientele in blender, pana obtineti o pasti
qnﬁwogena. Adaugati apa treptat, pana ajungeti la consistenta do-
rita.
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Sos pentru salati cu ulei de in si Iimaie

2-4 portii
retetd daruitd de Roxy Boelz
Locul trei, Concursul de retete ,Dieta Young”

1/3 legdtura busuioc proaspit (sau 1-2 lingurite busuioc
uscat)

2 catei de usturoi

% ceasca zeamad de lamaiie

% ceagca ulei din seminte de in

% ceagca apa

% ceagca ulei de masline

Amestecafi busuiocul si usturoiul cu ajutorul unui blender.
Addugati restul de ingrediente §i continuati si amestecati pani
ce obtineti consistenta dorita.

2 linguri zeami de limaie

% ceasca verdeturi proaspete, la alegere (pdtrunjel, bu-
suioc, coriandru etc.)

1 lingura fulgi de alge rosii

Pisati semintele de floarea-soarelui si migdalele cu ajutorul ro-
botului de bucitirie. Adiugati restul de ingrediente, exceptand
fulgii de alge rosii, si amestecati bine. Presdrati deasupra fulgii
din alge comestibile.

Variantd: Pentru o aromd de usturoi, addugati la zeama de l3-
maie si plante aromate usturoi tdiat marunt si combinati apoi cu
amestecul obtinut din seminte de floarea-soarelui si migdale.
Sau folositi 1 linguritd varec in locul fulgilor de alge rosii,
adiugandu- la celelalte ingrediente in robotul de bucdtdrie.

Sos pentru salat cu unt de migdale

Pasta veseld

2-4 portii
retetd oferitd de Roxy Boelz
Locul trei, Concursul de retete ,Dieta Young”

1. ceagsca seminte de floarea-soarelui (lisate la inmuiat
timp de 6 ore sau peste noapte)

1 ceagca migdale (lasate la inmuiat timp de 6 ore sau pes-
te noapte)

2-4 portii
diruitd de Debra Jenkins
Locul intai, Concursul de retete ,Dieta Young”
Categoria ,Retete de trecere”

1-2 linguri unt de migdale

% LB tofu moale

1 catel de usturoi proaspat

2-4 linguri ulei (amestec de uleiuri esentiale din plante
sau ulei de masline)

Zeama de la 1 chitra

Sare dupa gust

1 lingurita combinatie de mirodenii: usturoi, ceapa, boia
dulce, piper negru, chimen, coriandru, coaja de lamaie

1% lingurita praf de ceapa

Amestecati toate ingredientele cu ajutorul unui blender.
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Pasta de tofu

2-3 portii
refetd oferitd de Debra Jenkins
Locul intdi, Concursul de retete ,Dieta Young”

Categoria ,Retete de trecere”

240 g tofu

% ceagca seminte de susan crude, micinate
Zeama de la % ldmaie

1 linguritd chimen

2-3 ardei grasi sau rosii uscate la soare

1 catel de usturoi

% lingurita sare

Amestecati toate ingredientele cu ajutorul unui blender.

Sos de migdale

reteta oferitd de Debra Jenkins
Locul intai, Concursul de retete ,Dieta Young”

Categoria ,Retete de trecere”

Acest sos este excelent pentru a fi adiugat peste hriscs,
orez, hamburgeri vegetali, somon si multe alte preparate.

2 cesti apa

%2 ceagca migdale (inmuiate si curitate de pieliti, daci
preferati)

2 linguri pudrd organica de ingrosat

2 lingurite ceapa pudra

2 linguri ulei din seminte de struguri

% lingurite sare
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Amestecati toate ingredientele cu ajutorul unui blender. Apoi
incalziti la foc iute, amestecand continuu pand ce compozitia
se ingroasa — in jur de 3 minute.

,Frigca” tofu

2-4 portii
retetd oferitd de Debra Jenkins
Locul intai, Concursul de retete ,Dieta Young”
Categoria ,Retete de trecere”

Folositi acest preparat ca toping in loc de friscd, peste cereale
incilzite sau pentru deserturi precum Plicinta cu cremd de do-
vleac (pagina 247) sau Plicinta cu avocado, cocos si chitrd
(pagina 299).

240 g tofu moale

2 lingurite esenta de vanilie fara alcool
1/8 lingurita Stevia

1 lingura zeama de lamaie

Apa sau lapte de migdale

1% gelatina din alge marine (optional)

i
Scurgeti bine tofu. Amestecati tofu, vanilia, Stevia si zeama de “"““"‘W\Wmlw
I3maie cu ajutorul robotului de bucitdrie. Addugati apa sau lap-
te de migdale atat cat este nevoie pentru a obtine o consistenta
omogeni (ar trebui si fie necesare doar céteva linguri). Pentru
ca ,frisca” s se intdreascd, addugati gelatind din alge marine.
Tineti la frigider pan se raceste bine.
Variantd: Dati aroma addugand scortisoard.
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_ Toping cremos cu migdale

1-2 portii
reteta oferitd de Debra Jenkins
Locul intai, Concursul de retete ,Dieta Young”

Categoria ,Retete de trecere”

% ceagca migdale

1/3 ceasca apa clocotitd

% lingurita zeama de lamaie
Stevia

Cu ajutorul unui blender sau al unei ragnite pentru cafea, mi-
cinati migdalele pana obtineti o pulbere fini. Addugati apa si
zeama de lamaie, apoi Stevia, pentru a-i da gust (2-3 picituri de
lichid sau 1 pachet). Amestecati cu blenderul la vitezi mare,
pand obtineti o cremd omogena. Lisati la rece timp de o or3
sau doua. :

Variantd: Pentru aroma puteti folosi scortisoars, esentd de mig-
dale sau de arfar (aveti grija sa nu contini alcool).

Putin usturoi pudra
% lingurita ceapa pudra
% lingurita mirodenii fajita

Amestecati toate ingredientele cu ajutorul unui blender pana
obtineti o crema omogena. Se pune la rece.
Variantd: Adaugati 3-4 rosii uscate la soare

Sos péntru salatd cu avocado si _g.re_pfrVu~it> 54

retetd oferitd de Debra Jenkins
Locul intai, Concursul de retete ,Dieta Young”
Categoria ,Retete de trecere”

1 avocado mare
Zeama de la 1 grepfruit mic sau de la %2 grepfruit mare

Stevia (optional)

Amestecati avocado si zeama de lamaie cu ajutorul unui blen-
der, apoi addugati Stevia pentru a echilibra gustul, daca doriti.

___Sos pentru salata cu migdale si avocado

Chipsuri cu sos salsa

2-4 portii
retetd oferitd de Debra Jenkins
Locul intai, Concursul de retete ,Dieta Young”

Categoria ,Retete de trecere”

2 linguri unt de migdale crude

2 cdtei de usturoi

% avocado de mirime medie

1 lingura zeama proaspita de lamaie
Sare dupa gust

3 linguri amestec de uleiuri esentiale
3 linguri ulei de misline

4 portii
retetd oferita de Kelly Anclien
Locul intai, Concursul de retete ,Dieta Young”
Categoria ,Retete alcaline”
Aceastd retetd este excelentd dacd o combinati cu altd retetd a

lui Kelly: Tacos Fiesta alcalin (vezi pagina 265)

Chipsuri:

Cateva tortilla din grau germinat
Ulei de masline

Usturoi granule
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Mirodenii fajita

Sare

Sos salsa:

2 rosii mari

5 linguri ceapi rogie tiiatd mirunt

1% ardei jalapefio fird seminte, tocat marunt (pentru sos
salsa moderat de iute)

3 lingurite coriandru proaspit, tiiat marunt
2 cétei de usturoi tocati marunt

1 linguritd zeama proaspiti de limaie

Sare dupa gust

% lingurita piper

2 rosii uscate la soare (optional)

Incalziti cuptorul dinainte la o temperaturd de 175 grade. Un-
geti cu ulei fiecare tortilla pe ambele pirti si presirati pe o par-
te mirodenii (cele de mai sus sau orice altd combinatie dorit3).
Folosind un cutit pentru pizza, taiati fiecare tortilla in opt triun-
ghiuri. Coaceti-le pe o tavd de prijituri timp de 13 minute sau
pand cand devin crocante.

Intre timp, preparati sosul salsa, punand restul de ingrediente
intr-un robot de bucitarie si amestecati-le pana ce obtineti con-
sistenta dorita. In cazul in care doriti ca sosul s fie mai dulce si
mai gros, addugati rosii uscate la soare.
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Pasta delicioasd cu marar

reteta oferitd de Eric Prouty
Locul doi, Concursul de retete ,Dieta Young”

Categoria ,Retete alcaline”

Folositi aceasta pastd pe felii de castravete sau telind, pe hartie
Sushi Nori (pentru rulouri din legume), pe biscuiti din seminte
de in sau sau pe tortilla din cereale germinate.

2 cesti seminte de floarea-soarelui inmuiate
3 catei de usturoi

1/3 ceapa

2 linguri ulei de masline
%-1 lingurita sare

1 lingurita marar

Folositi un storcdtor de fructe prevdzut cu accesoriul pentru
zdrobit seminte, in care amestecati semintele, usturoiul si cea-
pa. Combinati cu restul de ingrediente intr-un castron.

 Tostada delicioasi cu rogii si busuioc
8-10 portii

retetd oferitd de Dianne Ellsworth

Pentru aceastd retetd folositi tortilla semipreparatd pe care o pre-
ferati sau preparati-o singuri. Diannei ii place sd foloseasca rete-
ta Super Tortilla a lui Shelly din cartea Dieta Young, pe care a
modificat-o, addugand circa 20 de rogii uscate la soare, 2-4 frun-
ze de busuioc in plus, un ardei iute verde copt (curdtat de coajd
si de seminte) si reducand cantitatea de lapte de cocos sau apd
folositd, pentru a obtine consistenta corectd a aluatului.

2-3 linguri ulei de masline

Zeama de la 1 chitra

1-2 citei de usturoi tocati marunt

1/8-% ceasca pasta din seminte de susan (cruda)

1 borcan (480) boabe de naut scurse (pastrati apa)

20-22 rosii uscate la soare, conservate in ulei de masline
8-10 frunze de busuioc (plus altele cateva pentru pentru
ornat)

Sare dupa gust

1%-1 lingurita usturoi granule

%-1 lingurita chimen

Condimente (piper, boia, coriandru etc) dupa gust

2-6 tortilla

1-2 rosii tdiate felii

1-2 cesti guacamole
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i Amesteca;i cu ajutorul robotului de bucétarie uleiul, sucul de
chitrd si pasta de susan pan3 cand obtineti o compozitie omo-
il gené_. Addugati ndutul, rosiile uscate la soare si mirodeniile si
il continuati sa amestecati pana cand compozitia devine cremoa-
sd. S-ar putea sd fie nevoie si o subtiati cu apa (de pe niut) pen-
tru a obtine consistenta doritd. intindeti pasta pe feliile de
tortilla, addugati un rand de felii de rosii si un strat de
guacamole, apoi ornati cu frunze de busuioc tiiate mirunt.

Sos pentru salatd cu avocado

Gyapamole in stil texan

2 portii
refetd oferitd de Amy Efeney

Se serveste rece sau la temperatura camerei, cu legume sau
chipsuri din tortilla (incercati reteta lui Shelley din cartea Dieta
Young, Chipsuri de casd din tortilla cu mirodenii mexicane). E
o excelentd gustare intdritoare dup4 orele de serviciu.

2 avocado mari

1 ardei jalapefio intreg (mai mult sau mai putin)
% ardei habanero (sau nu - sunt extrem de iuti!)
% ceagca ceapa

Y ceagca rosii coapte (sau proaspete)

1 lingurita zeamd proaspita de limaie

1 varf de cutit usturoi pudra

1 varf de cutit sare

1-2 varfuri de cutit piper proaspat micinat

Pasa;i. toate ingredientele cu furculita pentru un guacamole cu
bycap de avocado ori folositi blenderul sau robotul de bucits-
rie pentru o texturd mai omogen3.

4-6 portii
retetd oferitd de Gerry Johnson

Delicios pentru o salati cu legume din gradina.

2 avocado coapte, curdtate de coaja
2 ceasca suc de telina proaspat stors
Mirodenii (optional)

Amestecati in blender avocado si sucul de telina, potrivind can-
titatea de suc in asa fel incat si obtineti consistenta dorita.
Ad3ugati orice fel de mirodenii va plac sau savurati-l ca atare.

Sosul soarelui pentru salatd

6-8 portii
retetd daruitd de Frances Parkton
Locul doi, Concursul de retete ,Dieta Young”

Aceast retetd este una foarte versatild, putdnd fi folositd atat
pentru salate, cat si ca garniturd — cam ca sosul de maionezd
care poate fi folosit la aproape pentru orice fel de mancare. De
asemenea, este nemaipomenit peste tacco’ si burrito’!

2 cesti castravete tocat marunt

2 rosii uscate la soare

1 ceagca ceapd tocata marunt

4 ardei jalapeio tocati marunt

% ceagca ulei de masline

% ceagca ulei de avocado .

1 Tacco: mancare tradiionald mexicand, ficutd din carne (de porc, vitd etc., de reguld friptd
la gritar), cu sos de chili, guacamole, coriandru, compozitia fiind rulatd in tortilla subtire

(n.t.).
2 Burrito: carne tocats, amestecatd cu sos de chili, rulats in tortilla subtire (n.t.).
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s ceagca maioneza vegetald (asigurati-vd cd nu contine
otet)

2 lingurite mirodenii mexicane

Zeama de la 2 chitre

2 lingurite sare condimentati (gen Herbamare)

% lingurita ardei iute

2 lingurite usturoi proaspit

Puneti toate ingredientele in blender si amestecati pentru a ob-
tine sosul pentru salata. Adaptati mirodeniile dup gust.
Variantd: Addugati 1 ceascd la o cantitate de pani la 2 kg de
rosii cherry pentru a obtine un minunat gazpacho.

Guacamole rustic

4-6 portii
refetd oferita de Maraline Krey
Locul doi, Concursul de retete ,Dieta Young”
Categoria ,Retete intermediare”

Acest guacamole poate fi servit ca garniturd sau ca salati
cu rol de fel principal, peste spanac proaspdt cu suc de
lamaie si ulei de avocado sau mdsline. Pentru un excelent
sos salsa pentru peste, addugati un grapefruit tdiat buciti.

4 avocado Haas' tiiate in cuburi de 1-2 cm

%2 legitura coriandru tdiat (folositi foarfecele de buciti-
rie)

1 rosie foarte mare sau 2-3 rosi mici, tiiate cuburi

% ceapa taiata marunt

Sucul de la 2-3 chitre

% lingurita sare

! Avocado Haas: tip de avocado oval, cu coajd cu aspect grunjos si diferite culori (de la
rosu pani la verde inchis) (n.t.).
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%-1 linguritd amestec de condimente (piper, boia, cori-
andru etc.) sau sos iute (optional)

Puneti toate ingredientele intr-un castron mare si amestecati-le
ca pe o salatd. Preparatul poate fi pdstrat la frigider timp de 2
zile.

Sos pesto

4 portii

Se serveste rece, cu salatd sau legume fierte.

% borcan sos pesto cu usturoi (cautati o marca ce nu
contine lactate)

% ceasca ulei de masline (presat la rece)

2-3 rosii uscate la soare

1 lingurita nuci macadamia’' crude

Apd, atat cat sa obtineti consistenta dorita

Puneti toate ingredientele intr-un robot de bucatdrie si ameste-
cati pand cand compozitia devine omogend, adaugand apa
pentru a obtine consistenta dorita.

Sos pentru salatd cu usturoi proaspat si plante aromate

4 portii

% cesti ulei mixt continand uleiuri organice, ulei de in,
ulei din seminte de dovleac si ulei de floarea-soarelui
Sucul de la 1 chitrda mare

1 lingurita mirodenii italiene pentru pizza

2-3 catei de usturoi tocati marunt

% lingurita sare cu ceapa

% linguritd amestec de legume uscate

% lingurita rozmarin proaspat, tocat marunt

% lingurita mirodenii iuti

! Nuci macadamia: se gisesc in Australia, Hawaii si America Central; au form3 sferica si
textura crocants (ca boabele de soia) (n.t.).

-
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Puneti toate condimentele fintr-un robot de bucétdrie sau
blender si amestecati-le bine.

Super-sos cu nuci macadamia

6-8 portii

Este o modalitate foarte buni de a inlocui sosurile care contin
lactate. De asemenea, este excelent alituri de legume crude
sau ca pastd. Nucile macadamia sunt bogate in grdsimi nesatu-
rate si contin calciu, magneziu si multi dintre aminoacizii care
alcituiesc proteine complete.

2 cesti nuci macadamia proaspete, crude

Zeama de la 1 lamaie

2-6 lingurite zarzavaturi pentru salatd uscate la rece (o
combinatie de patrunjel, hasme’, arpagic, ceapa si ustu-
roi)

6-9 rosii uscate la soare

1% lingurite amestec de mirodenii (Iamaie, piper, ceapa
si sare de mare)

Apa

Puneti in functiune robotul de bucitirie, cu lama in forma de S,
si adiugati toate ingredientele, cu exceptia apei. Incepeti cu
doud lingurite de mirodenii, apoi gustati si potrivifi cantitatea.
Amestecati bine, apoi turnati incet un pahar cu apd, pand ce
obtineti consistenta doritd. Continuati pana ce sosul devine
foarte cremos.

! hasme: varietate de ceapd cu aspect de citel de usturoi, mai mare (n.t.).

Dieta Young pentru bolnavii de diabet 255

Sos cu trei citrice

6-8 portii (aproximativ 2 cesti)

Un sos placut, gros, cu gust dulce-acrisor, foarte inviordtor. Es-
te excelent cand renuntati la diferitele sosuri dulci.

Zeama de la ¥ grepfruit roz mare

Zeama de la 1 chitra

Zeama de la 1 limaie

% lingurita praf din raddcind de cicoare sau 6-10 picaturi
extract lichid de Stevia sau 1-2 pliculete Stevia pudra
1 lingurita praf de mustar iute

4 linguri ceapa uscata

2 lingurite usturoi pudra

2 lingurite busuioc uscat

% lingurita rozmarin uscat

% lingurita sare

Condimente dupa gust

1% cesti ulei din plante sau alt ulei sdnitos

1 lingurita cu varf seminte de in

Puneti toate ingredientele, mai putin ultimele doud, in robotul
de bucitdrie sau in blender si amestecati bine. Cu aparatul in
functiune, addugati uleiul, apoi semintele de in si continuati
amestecarea pana cand toate ingredientele sunt bine emulsio-
nate.

[ Dk VS’os de ’salth.i Cu”citr_icve, semin;e de m §: ’,ma‘c
4 portii

retetd oferitd de Derry Bresee

% ceagca suc de morcovi

% suc proaspit de citrice (zeama de la 2 limai sau de la
% grepfruit)

% lingurita pudra din boabe de mustar

2 linguri ceapi uscata, tocata marunt
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1 lingurita seminte de in (optional)
1 lingurita usturoi proaspit, tocat
1 lingurita busuioc

1% lingurita sare

1 lingura seminte de mac

1 ceagca ulei din seminte de in

Puneti toate ingredientele, mai putin ultimele doud, in blender
si amestecati-le, folosind uleiul din seminte de in daca dorii sa
obtineti un sos mai gros. Addugati semintele de mac si treceti
cateva clipe la treapta maxima de viteza. Treceti blenderul la
viteza cea mai micd si addugati incet uleiul, panad cand sosul es-
te emulsionat si ingrosat.

Sos garniturd din ulei din seminte de in

2-4 portii
retetd daruita de Derry Bresee

Zeama de la 1 lamaie sau chitra (cam % ceasca)

% lingurita ceapa pudra

% lingurita usturoi pudra

% lingurita sare

% lingurita busuioc uscat, tdiat marunt

1 lingurad seminte de in (optional — folositi-le daca doriti
sd ingrosati compozitia astfel incat sa poata fi intinsa cu
cutitul, maioneza)

% ceagca ulei din seminte de in (sau de douad ori cantitea
de zeama de lamaie/chitra; agitati bine sticla inainte de a
turna)

Amestecati toate ingredientele cu ajutorul unui blender. Serviti
imediat sau tineti la frigider pana cand aveti nevoie de el.
Variantd: Tn locul mirodeniilor prezentate in retets, folositi
plantele aromate si condimentele preferate.

Sdtﬂ)_g__dév salati frahfuzesc cu usturoi

8 portii
retetd oferita de Myra Marvez

% ceagsca rosii uscate

1 lamdie intreaga

3 catei mari de usturoi

1 lingurita sare

1 lingurita boia dulce

% lingurita ardei iute

1-2 plicuri de Stevia

2 cesti de apa sau mai mult

Amestecati toate ingredientele cu ajutorul blenderului, addu-
gand pana la 600 ml ap3, in functie de consistenta doritd. Sosul
ar trebui sa fie gros si cremos.

Maioneza din migdale

2-4 portii

Acest preparat este bun ca umpluturd, ca sos in care sd inmu-
iati legumele crude sau ca bazi pentru prepararea sosurilor
pentru salate.

% ceagcd migdale crude

2 linguri cu varf pulbere de soia

2 cdtei de usturoi

1 lingurita sare

1 lamaie intreagd, curatata de coaja
1-1% cesti ulei ugor

Fierbeti 2 cesti de apa pana clocoteste. Addugati migdalele si
lasati-le timp de 30 secunde, apoi mutati-le intr-o sitd. Pielita
acestora trebuie si fie usor de indepartats; in caz contrar, repe-
tati operatiunea. Puneti migdalele decojite in robotul de buca-
tarie impreund cu pulberea de soia, usturoiul, sarea si ldmaia.
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Porniti robotul si adiugati putin cate putin uleiul. Continuati
amestecarea pand cand obtineti o consistentd groasd si cremoa-
sd. Maioneza din migdale se poate pastra la frigider timp de o
sdptdmana.
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505 cu anghinare i spanac
8-10 portii

retetd oferitd de Brooke Peterson

2 cesti migdale lasate la inmuiat timp de 8 ore, apoi spa-
late bine

2-3 cdtei de usturoi sau 6 cdtei de usturoi usor prijit si 2
lingurite usturoi pudra

1 cutie (400 g) miez de anghinare tdiat in patru, conser-
vat in apa

Pand la % ceasca de bautura verde, daci e nevoie

Sucul de la 1 lamaie sau chitra (aproximativ 1 lingura)

2 linguri de ulei de masline

% lingurita sare

1 lingura cu varf pulbere verde (optional)

1 lingura cu varf pulbere din soia germinata (optional)

8 cesti spanac

Folosind robotul de bucétdrie cu lama in formd de S, amestecati
migdalele, usturoiul, zeama din conserva de anghinare (apro-
ximativ %2 ceagcd) si un sfert din anghinare. Lasati robotul si
functioneze pand cand migdalele sunt complet zdrobite, iar
combinatia devine omogena. Addugati bautura verde, daca e
nevoie. Addugati zeama de ldmaie, uleiul de misline si sarea,
plus pulberea verde si cea din soia germinatad daci doriti un
supliment cu valoare nutritivd. Gustati si potrivifi cantitatea de
usturoi, lamaie si sare, dupd plac. Addugati spanacul, cate un
pumn odatd, si amestecati, curatand frecvent marginile vasului.
Dupa ce ati incorporat spanacul, tocati restul de anghinare in
amestec, pand cand obtineti consistenta doritd. (Mie imi place

TERPP——

ca anghinarea sa rdimana in bucati de marime medie.) Serviti in
trei ardei grasi (rosii, galbeni sau portocalii) de la care ati scos
cotorul si semintele, asezati pe un pat de verdeturi (foi de lap-
tucd sau varzd, de exemplu), cu legumele crude preferate, pe
care sd le inmuiati in sos — cum ar fi castraveti, telind, morcovi
si zucchini.

Un sos rafinat, inviordtor.

2-3 lingurite suc de morcovi

1 castravete mare (eu il prefer curatat de coaja si semin-
te)

% ardei gras rosu

% ceapa mica

1 ceagca lapte de soia

1 lingurita busuioc uscat (sau 2 lingurite proaspat)

Sare, dupa gust

Amestecati in robotul de bucdtarie sau blender toate ingredien-
tele, pana se transforma intr-o pastd omogena.

e : Sos eSé"f.i@’ .PQ???’" S,é’atéi AR A N

4-6 portii

1 ceasca ulei, dupa preferinta (ulei de masline, din semin-
te de in, din seminte de struguri sau din plante)

1 lingurita sare (potriviti cantitatea dupa gust)

Zeama proaspata de la 1 lamaie

%-1 lingurita din combinatia preferata de mirodenii - ita-
liana, mexicand, pesto, usturoi pulbere, ceapa pulbere,
patrunjel, busuioc sau oregano
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Amestecati bine in robotul de bucitirie toate ingredientele sau
turnati-le pur si simplu intr-un borcan si agitati-le, pentru a le
amesteca. Ldsati compozitia la rece, apoi serviti.

Sos cu gh:mb:r §: chitrd

4-6 portii

% ceagca suc de chitra

% ceagcd ulei (din seminte de in sau de masline)
% ceasca apa

1 lingurd mentd proaspiti

1 lingura coriandru proaspit

1 lingurita radicind de ghimbir tocati marunt
% lingurita ardei iute uscat

2-3 lingurite suc proaspit de morcov

1 lingurita sare, dupi gust

Putin amestec clasic de condimente (piper, boia, corian-
dru etc.)

Combinati toate ingredientele folosind blenderul sau robotul de
bucitarie si amestecati-le bine.

APERITIVE/GUSTARI

Urmaétoarele preparate merg de la obisnuit pana la rafinat si
oferd unele dintre cele mai bune surse de proteine animale, gra-
simi benefice si mirodenii complementare. Depinde de echilibrul
alimentar al organismului dumneavoastra daca sunt aperitive sau
garnituri: pastrati pe farfuria dumneavoastra o proportie de cel pu-
tin 70:30, predominante fiind legumele crude.

Somon cu cocos §i nuci macadam:a

6 portii

Acesta este un preparat hawaiian minunat cu somon, pe care il
folosesc la ocazii speciale si care primeste de fiecare datd lau-
de calduroase!

3 cesti fulgi de cocos uscati si neindulciti

3 cesti nuci macadamia crude

1 lingurita sare

1 lingurita granule de usturoi cu mirodenii
Sucul de la 3 chitre

1 conserva lapte de cocos (thailandezd)

6 fileuri de somon taiate foarte subtire (1,3 cm)
Ulei din seminte de struguri pentru prajit

Puneti in robotul de bucdtirie fulgii de cocos, nucile
macadamia, sarea si mirodeniile. Tocati-le pand se amestecd
bine, apoi ldsati aparatul sd functioneze pand cand amestecul
este pisat fin. Amestecati sucul de chitrd si laptele de cocos.
Treceti fileurile prin lichidul astfel obtinut, apoi prin amestecul
de cocos, astfel incat sa fie bine acoperit. Apdsati bine stratul ce
acopers fileurile. Prajiti fileurile la temperaturd medie, timp de
4-6 minute, pani ce devin aurii. Intoarceti-le doar o datad pe
cealaltd parte si lasati-le pana ce devin aurii. Dacd pestele a
ramas crud la mijloc, puneti capacul si lasati-l la foc mic pana
ce se prijeste. Scoateti fiecare fileu cu spatula si puneti-l pe pla-

M‘!




262 Robert O. Young & Shelley Redford Young

Dieta Young pentru bolnavii de diabet 263

tou, avand grija s3 nu se desprindd stratul ce imbraca pestele.

Serviti imediat.

Sparangﬁg!mgy sos de lamaie si usturoi

1-2 portii
retetd oferitd de Roxy Boelz
Locul trei, Consursul de retete ,Dieta Young”
Categoria ,Retete alcaline”

2 cesti sparanghel fiert la abur

1/3 ceagca suc proaspit de limaie

3 linguri seminte aurii de in micinate
1 catel de usturoi tdiat marunt

Fierbeti putin sparanghelul la abur. Addugati sucul de limaie,
semintele de in macinate si usturoiul, apoi amestecati. Prepara-
tul se poate servi fie cald, fie rece.

1 lingurita ceapa pudra

1-2 lingurite mirodenii combinate (ceapa, usturoi, boia,
ardei iute, chimen, coriandru, coaja de lamaie)

1-2 cesti spanac proaspat (optional)

% ceasca ulei misline (folositi ulei cu aroma de usturoi
sau rozmarin pentru un gust mai intens)

Sare dupa gust

nabusiti putin legumele intr-o tigaie cu putind apd, exceptand
spanacul, timp de 2-4 minute. Addugati mirodeniile si ameste-
cati. Addugati spanacul (daca-l folositi) si amestecati timp de
inci 30 secunde. Luati vasul de pe foc si turnati uleiul de mds-
line pe intreaga suprafata. Serviti imediat.

Variantd: Addugati cateva boabe de fasole albd sau tofu.

Tacos Fiesta alcalin

Tocana cu rosii §i sparanghel

2-4 portii

Se servegte ca atare sau peste orez sdlbatic, hriscd sau tditei din
secard. Constituie oricind o excelentd masd alcalina... chiar si
la micul dejun!

1 vandta medie, curatata de coaja si tdiata cuburi
1 ceasca sparanghel taiat marunt

% ceagca fasole verde taiatd marunt

1 ceapa taiata marunt

1 catel de usturoi tocat sau ras

1 zucchini mic, taiat felii

3-4 rosii proaspete

% lingurita ardei iute

2 lingurita usturoi pudra

4-6 portii
refetd daruitd de Kelly Anclien
Locul intai, Concursul de retete ,Dieta Young”

Categoria ,Retete de trecere”

Taco:
2 tortilla din grau germinat
Ulei de masline
Amestec de condimente cu usturoi si piper ‘

Mirodenii fajita (ceapd, usturoi, ghimbir, boia dulce, ar-
dei iute, oregano, mustar, chimen, patrunjel)
Sare

Sos salsa:
2 rosii mari, curitate de coaja si seminte sau 2 rosii usca-
te la soare
5 linguri ceapa rosie taiata marunt
1% lingurite ardei jalapefio curitat de seminte (pentru
sos salsa moderat de iute)
3 lingurite coriandru proaspat
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2 cdtei de usturoi taiati marunt
1 lingurita suc proaspit de limaie
% lingurita piper micinat
Guacamole:
2 avocado pasat cu furculita
% linguritd mirodenii marca Mesquite (usturoi, ceapi, bo-
ia dulce, ardei iute, chimen, coriandru, coaji de limaie)
% lingurita mirodenii fajita
Y% lingurita sare
Pentru a le combina pe toate:
1 conserva (450 g) boabe de fasole prijite
1-2 ardei grasi rosii, taiati fasii
Amestec de legume verzi, atat cat si umple un castron de
salata (cam 1 punga medie, 450-680 g)

Acoperiti grdtarul de jos al cuptorului cu folie de aluminiu. in-
cdlziti cuptorul la 175 grade. Frecati bucitile de tortilla cu ulei
de mdsline pe ambele parti si presdrati pe o parte usturoiul si
piperul, mirodeniile fajita si sarea. Agatati fiecare tortilla pe ca-
te doud bare are gratarului de deasupra, astfel incat si capete
forma de taco. (Orice piciturd de ulei se va scurge pe folia de
aluminiu.) Lasati sd se coacd timp de 13 minute sau pani cand
devin crocante.

intre timp, pregdtiti sosul salsa, amestecand rosiile, ceapa, arde-
iul jalapefio, coriandrul, usturoiul, zeama de limaie si piperul
mdcinat, cu ajutorul robotului de bucitirie, pana obtineti con-
sistenta doritd. Daca vreti ca sosul salsa si fie mai dulce si mai
gros, folositi rosii uscate la soare. Addugati sare dupa gust.
Preparati guacamole amestecand laolaltd avocado, mirodeniile
Mesquite, fajita si sarea. Finalizati portiile de Tacos Fiesta cu
straturi de fasole boabe prijite, salsa, guacamole, ardei gras ro-
su si combinatia de legume.
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8-10 portii

Am creat aceastd retetd, in esentd, desficand Super-rulourile
lui Shelley (din cartea Dieta Young), cocind legumele si ficand
foile de tortilla crocante. Reteta constituie, de departe, cina fa-
voritd la intrunirile de lungd duratd din cadrul programului Di-
eta Young. Sunteti liberi si addugati sau si schimbati legume
dupd plac. Vrea cineva vinete, telind, mazare dulce?

3 ardei grasi rosii

2-3 ardei grasi portocalii

1-2 ardei grasi verzi

2 cepe dulci

20-30 capdtani de usturoi intregi

4 dovleci galbeni

3 zucchini

2 capatani mari de broccoli, taiate in buchete

1-2 cdpatani de conopida tdiate

Ulei din seminte de struguri

3 avocado taiate felii

1 pachet (6-8 foi) tortilla din grau germinat

1 portie de Pasta delicioasa dupa reteta din cartea Dieta
Young

2 cesti pesto fara lactate sau 1 portie de Pesto de prima-
vara dupa reteta din Dieta Young

1 tub (220-350 g) pasta de rosii uscate la soare (sau pre-
parati-va propria pasta, cu ajutorul robotului de bucata-
rie, din 12-15 rosii uscate la soare)

1 punga (450 g) seminte de pin sau migdale taiate felii
(optional)

incilziti gratarul. Taiati legumele, mai putin avocado, in buciti
potrivite. Puneti-le pe o tava si stropiti-le usor cu ulei din se-
minte de struguri. Coaceti-le la gratar pand se rumenesc ugor pe
margini, cam 15 minute. Intre timp, intindeti pe fiecare tortilla
un strat gros de Pastd delicioasd si pesto. Deasupra puneti le-




266 Robert O. Young & Shelley Redford Young

gumele coapte, din belsug, iar peste ele, feliile de avocado si
pasta de rosii uscate la soare. Daca doriti, presirati si nuci. Pu-
neti totul la gratar pana cand tortilla devine crocants, iar legu-
mele sfaraie, fierbinti, si serviti imediat.

Fajita verde cu salati mexicana
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2-3 portii
reteta oferitd de Lory Fabbi

% ardei gras rosu, taiat pe lung in fasii de circa 0,5 cm

% ardei gras verde, tdiat pe lung in fasii de circa 0,5 cm

2 linguri ardei iute verde, copt, taiat mirunt

%2 ceapa micd, alba, taiata foarte subtire

2-3 tortilla din grau germinat sau tortila de casi, proaspi-
ta, facuta din secara (sau folositi o frunzi mare de liptu-
cd in locul fiecarei tortilla)

15 frunze proaspete de coriandru rulate intre degete si
zdrobite

Suc de chitrad dupa gust

% avocado taiat felii

Y2 ceasca de pilaf Kashi (cereale integrale) sau orez brun
Sos salsa verde (fara otet)

Indbusiti ardeii intr-o tigaie mici de teflon unsi cu ulei sau
coaceti-i pe un gratar (tip Foreman), timp de 3-4 minute, pana
ce se inmoaie putin, dar riman crocanti. In acelasi fel preparati
$i ceapa tdiatd felii, pand cand devine translucida. incilziti fie-
care tortilla intr-o tigaie, apoi le luati si le umpleti cu ardeii si
ceapa. Deasupra, puneti cilantro, sucul de chitrd, avocado,
orezul sau kashi, salsa verde si Liquid Aminos, daca doriti. Se
serveste cu Salata Mexic (vezi mai jos).

cu sos facut din fasole coaptd, salsa, suc de chitrd si ceapd tdie
ta mdrunt, usor subtiat cu apd.

% ceapa rosie taiata felii

1 ardei gras tdiat marunt

% ceasca jicama taiata marunt

2-3 ridichi taiate felii

1 rosie coaptd, taiata marunt

% avocado tdiat marunt

% ceasca boabe de fasole neagra sau fasole lata (optional)
Sos salsa (fara otet)

Amestecati toate ingredientele, exceptand salsa, si acoperiti-le
cu sosul sals favorit, proaspat.

Variantd: Amestecati 1-2 linguri de maioneza vegetald cu %
ceasci salsa in robotul de bucitirie sau blender, pana cand ob-
tineti un sos mai cremos. Sau, ca sd-| condimentati mai ‘puterj
nic, addugati % ardei jalapeio curdtat de coajd si seminte §i
tdiat mirunt. (Atentie: spalati-vd mainile imediat dupa ce folo-
siti jalapefo, pentru a indepdrta orice urma de ulei iute, care
usturd rau.)

Pizza alcalind delicioasa

e S ———

_ Salata Mexic _

Este preparatul perfect pentru a insoti Fajita verde. Sau, ca si
devind un fel principal, serviti-l cu chipsuri de tortilla de casi si

1-2 portii
retetd daruitd de David Martini

Atat de rapidd, de gustoasd si alcaling, incat va puteti bucura
de ea oricand.

1 tortilla din grau germinat (de marimea unui burrito ma-
re

Pa)sté din mazire, susan micinat, ulei, suc de lamaie si
usturoi

Ardei grasi de diferite culori

Castraveti proaspeti

Spanac proaspat
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Tofu

Rosii uscate la soare, pistrate in ulei de misline
Mirodenii dupi plac

Intindeti pasta pe tortilla. Taiati legumele felii. (Rulai frunzele
de spanac.) Puneti legumele peste pasts, in modelul care vi
place. Presarati deasupra mirodeniile favorite. Taiati in felii si...
pofta buna!

Paste vegetale China Moon cu Sos Lotus cu cocos

6-8 portii
reteta oferitd de Lisa El-Kerdi
Cea mai bund reteta, Concursul de retete ,Dieta Young”

Acest preparat plin de culoare si aromJ este deosebit de adap-
tabil. Sunteti liberi sa folositi orice fel de legume doriti, s&-I
adaptati in functie de anotimp si sd potriviti cantititile in func-
tie de numdrul de prieteni pe care-i serviti.

1 dovleac mare sau 2 mici, tiiati in forma de spaghete
1 legdturd arpagic, taiat diagonal in buciti de 5 cm

1 morcov tdiat felii subtiri

1-2 cesti buchete de broccoli

125 g sparanghel tdiat diagonal in buciti de 5 cm

1 ardei gras rosu taiat felii

2 dovlecei galbeni tiiati felii

1 zucchini tdiat in felii

4-6 tulpini mici de telind, fird frunze, sau % tulpini de
telind mare, taiata in felii

125 g mazare dulce

1-1% cesti Sos Lotus cu cocos (reteta care urmeazi)
Miez de cocos neindulcit, ras

Seminte de susan negru

Acoperiti partea de jos a gratarului cu folie de aluminiu pentru
a colecta orice picaturi scursa. Incalziti cuptorul la 145-200 de

grade. Faceti o tdieturda de 2,5 cm la capdtul unui dovleac.
Coaceti pe gratarul de sus al cuptorului timp de 30-50 minute,
pana ce dovleacul se simte moale la apasarea usoard cu dege-
tul, dar nu terciuit. Puneti apa la fiert, pe fundul unui vas mare
cu compartiment pentru abur, dafi in clocot, apoi reduceti
temperatura pentru a fierbe incet. Puneti legumele in vasul cu
abur, incepand cu arpagicul si morcovii si continuand cu cele-
lalte legume, in ordinea in care sunt enumerate in listd. Acope-
riti si fierbeti incet, timp de 3-5 minute, apoi stingeti focul.
Caldura inmagazinatd va continua sd gateasca legumele. Aveti
grija sd nu le lasati prea mult!

Taiati dovleacul in doud si scoateti-i semintele. Plimbati o fur-
culitd de-a lungul interiorului, astfel incat sa obtineti fasii in
forma de ,spaghete”, pe care le goliti cu grija pe farfurii sau in
castroane putin adanci. Cand legumele sunt gata, scoateti-le din
vasul cu abur. (Pastrati fiertura ca baza pentru supd!) Puneti le-
gumele in oald, amestecati-le usor cu cantitatea de sos dorita si
puneti amestecul cu lingura peste spaghetele de dovleac. Gar-
nisiti cu cocos si seminte de susan.

Sos Lotus cu cocos

Pe langa prepararea retetei de Paste vegetale China Moon, pu-
teti folosi acest sos versatil peste legume indbugite sau ca sos
pentru salata.

5 cm raddcina de ghimbir curatata si taiata in felii

2 cdtei mari de usturoi

% lingurita fulgi de ardei iute zdrobit (in functie de cat de
iute doriti)

2 linguri ulei din seminte de susan prajit

2 linguri ulei din seminte de in

1 ceasca lapte de cocos neindulcit (eu prefer bucatdria
thailandezd) sau mai mult, daca doriti

% ceagca apd, suc de morcovi sau zeama de legume (op-
tional)

Sare dupa gust
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Cu ajutorul unui robot de bucitirie, amestecati primele trei in-
grediente pand ce compozitia devine omogend. Turnati-o
intr-un borcan, addugati uleiurile, laptele de cocos si apa, apoi
agitati. Addugati sare dupi gust. P3strati la frigider.

Variante: Pentru Sosul Lotus thailandez, addugati sucul de la 1
chitrd, 2 linguri de lamaita proaspata sau 1 linguritd de lamaita
uscatd, 1 linguritd de busuioc proaspat sau ¥ lingurita busuioc
uscat si, daca doriti, coriandru proaspat, tiiat marunt.

Pentru Sosul lotus de baza excludeti laptele de cocos si mariti
cantitatea de ulei din seminte de in pand la %-1/3 ceasca.
Pentru Sosul Lotus pentru salatd, addugati la ¥2 ceascd Sos de
lotus de baza % ceascd suc de chitrd, 1% ceagca ulei din semi-
nte de in sau din seminte de susan neprdjite, ¥2 morcov (optio-
nal) si %2 ceapa dulce (optional). Amestecati compozitia cu
blenderul pani devine omogena.

Pentru Sosul Indonezian, la % ceasca Sos Lotus de bazi adiu-
gati 1 ceasca ulei de migdale, % lingurita ardei iute pisat (sau
dupa gust) si ¥2-1 ceagsca lapte de cocos neindulcit, pentru a ob-
tine consistenta dorita.

Tocand de fasole ;!éfgt!;;ifricané

4-6 portii
retetd oferitd de Lisa El-Kerdi
Cea mai buna retetd, Concursul de retete ,Dieta Young”

Aceastd tocand consistentd si exoticd di un plus de gust orica-
rei mese cu prietenii. Serviti cu Salata marocand cu mentd, pa-
gina 227.

1% ceascd amestec negitit de fasole uscata, lasatd la in-
muiat peste noapte, bine spalata si scursa

1 frunza de dafin

1/8 lingurita scortisoara

4 catei de usturoi

2 cepe tdiate in patru

e e v
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4 morcovi taiati in bucati mari

4 tulpini de telina taiate in bucati mari
1 vandta mare sau 2 mici

% lingurita sofran

1 linguritd coriandru

1 linguritd chimen

% lingurita cardamom

1/8 lingurita piper negru

1/8 lingurita ardei iute

3-4 catei de usturoi zdrobiti

1 ardei gras rosu

1 ardei gras galben

2-3 dovlecei

2-3 zucchini

4 rosii taiate marunt

1 lingurita sare, plus sare pentru vanata
Ulei de masline

Puneti fasolea intr-o 0ald mare, acoperiti-o cu apd pand la 7 cm
din inaltimea oalei si addugati frunza de dafin si scortisoara.
Dati in clocot si indepartati spuma. Dati focul la mic si ldsati sa
fiarbd acoperit timp de 30 minute. Tdiati marunt usturoiul, cea-
pa, morcovii si telina, cu ajutorul robotului de bucétdrie. Addu-
gati la fasole dupi ce a fiert 30 minute. Fierbeti la foc mic pand
cand fasolea este gata — 1-1% ord. Tdiafi vanata cuburi gi sd-
rafi-o bine. Lasati-o sa stea 30-60 minute.

in timp ce vanita se sireazd, indbusiti condimentele in ulei de
misline. Adiugati-le la fasole. Taiati marunt ardeii. Spalati bine
vanata si stoarceti-o de zeama. Addugati vanata si ardeii langd
fasole. Fierbeti-le la foc mic incd 30 minute. Taiati dovlecelul
in doud, pe lung, apoi in felii. Addugati-l la tocand si ldsati sd
fiarbi la foc mic incd 10 minute. Potriviti de sare. Punefi cu po-
lonicul in castroane adanci, addugand la fiecare portie 1 lingurd
ulei de masline (sau dupd gust).

Il
|
I
fl
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Salata de varza cu mirodenii

4 portii
reteta oferitd de Deborah Johnson
Locul doi, Concursul de retete ,Dieta Young”
Categoria ,Retete alcaline”

1 avocado copt, curitat de seminte si de coaji

2 cesti jicama curatata de coaja si taiata cuburi

Sucul de la 1 chitra

1 lingura cu varf pulbere din germeni de soia

1 lingura ulei din plante sau ulei de misline

% lingurita sare

1 morcov spdlat si tdiat in buciti de 2,5 cm

3 cotoare de varza taiate in buciti de 2,5 cm

1-1% ardei jalapeno (in functie de cat de iute va place
mancarea)

1 patldgea verde mica, curitatd de coaji si tiiatd in patru
% linguritd boabe de mustar

3 frunze de varzi rosie rupte in buciti mari

Puneti primele sase ingrediente in robotul de bucitirie si mi-
xati pand obtineti o compozitie omogena. Opriti aparatul si |3
safi compozitia in vasul lui. Addugati restul de ingrediente, in
ordinea in care au fost enumerate. Amestecati doar pani cand
toate ingredientele sunt tdiate la dimensiunea care di prepara-
tului consistenta pe care o doriti. Acesta este un pranz bun pen-
tru o persoand sau un fel secundar excelent pentru dou3
persoane.

Varzd creatd fantastica

4 portii
Retetd daruitd de Wendy J. Pauluk

Varza creatd este o legumi cu frunze de un verde-inchis, boga-
t4 in calciu. Este bund pentru suc sau in salata crudd de mai
jos.

1 cdpatanad varza creata

1 ceapi rosie mica

1 ardei gras rosu

% ceasca ulei de masline

Zeama de la 1 lamaie

Amestec de mirodenii: ceapd, boia, ardei iute, chimen,
usturoi, coriandru, oregano

Rupeti varza in buciti mici; nu folositi cotoarele. Tdiati ceapa
rosie si ardeiul gras rogu in felii subtiri si puneti-le impreund cu
varza. Addugati uleiul si amestecati. (Puteti adduga cantitati mai
mari sau mai mici, in functie de marimea salatei.) Lasati la fri-
gider peste noapte, intr-un castron acoperit. inainte de a servi,
adiugati zeama de ldmaie si mirodeniile, dupd gust.

Super-rogii umplute

2-4 portii
retetd daruitd de Frances Fujii

latd un preparat cu un aspect minunat.

1 ceasca fasole neagra (uscatd)

Sare cu condimente

2 cesti orez silbatic (negatit) (sau folositi jumdtate orez
brun si jumatate orez salbatic)

1 ceapd medie tdiatd marunt

4 catei de usturoi tdiati mdrunt
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Ulei de macadamia

900 g sfecld foioasa, tdiata in bucati mari (sau inlocuiti cu
varza, spanac, frunze de la sfecld sau orice alta leguma
cu frunze verzi pe care o doriti)

2 pachete tofu tare

6 rosii de marime medie

Ulei de masline

Tineti la inmuiat fasolea neagra peste noapte. Puneti-o intr-o
oald de marime medie, addugati apd pand la 5 cm din indlfimea
vasului si puneti la fiert. Fierbeti la foc mic timp de o ord sau
pana cand se inmoaie; puteti folosi boabele intregi sau usor pa-
sate. Adaugati sare cu condimente si ldsati deoparte. Fierbeti
orezul silbatic/brun si lasati-l deoparte. indbusiti putin ceapa si
usturoiul in uleiul din macadamia. Addugati verdeturile si puti-
nd apa si fierbeti la foc iute panad cand se inmoaie, cam 5 minu-
te, sdrati, apoi ldsati deoparte. .
Indbusiti usor tofu in aceeasi tigaie, addugand sare condimenta-
ta dupd gust. Scoateti miezul rosiilor, tocati-l marunt si lasati-I
deoparte. Coaceti rosiile scobite la 150 grade, timp de 5-10
minute, cat sd se incalzeascd. (Nu le coaceti prea mult, altmin-
teri se vor inmuia prea tare.)

Asezati pe farfurii separate orezul salbatic in forma de cerc, iar
deasupra lui puneti un al doilea cerc, format din fasolea neagra
condimentati. In mijlocul acestui cerc dublu puneti o rosie
scobitd. Deasupra cercului dublu din fasole si orez presarati
cubulete de tofu, la baza rosiei, si umpleti rosia cu verdeturi.
Peste verdeata presarati miezul de la rosiil tdiat marunt, picurati
putin ulei de masline si serviti.

Variantd: Daca va place usturoiul, puteti amesteca usturoi prdjit
in orezul brun preparat, inainte de a servi, cat incd este cald.
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Nk BurntostllRob:o :

1 portie
retetd oferitd de Robio

Acest burrito poate fi o masd foarte bund oricand... chiar si la
micul dejun. Puteti s& ad3ugati si alte ingrediente sau sd renun-
tati la unele dintre cele enumerate, le puteti tdia felii sau cu-
buri, dup& cum v& place. E o retetd foarte versatild, pe care 0
puteti modifica dupd plac de fiecare datd, pentru a o face deli-
cioasd si agreabila.

1 tortilla din grau germinat, din secara alba sau din cerea-
le

Conservi de fasole coapta organica

1 avocado ’
Sos salsa iute, mediu sau putin iute (cautati o marca
avand ingrediente organice)

Laptuca

Rosie

Ardei gras verde

Ardei jalapeio

Ceapa

Orez alb indian basmati, imbunétatit cu condimente spa-
niole (optional)

Puneti fasolea coapta direct in mijlocul tortillei, apoi addugati
celelalte topinguri, dupd plac. Impachetati ca pe un taco sau ru-
lati ca pe un burito.

Mic dejun alcalin si energizant _

2 portii
reteta oferitd de Susan Lee Traft

Acest mic dejun va d fortad si vd ajutd sd vd simiiti excelent
timp de mai multe ore.
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% ceagcad ardei iute, rosu taiat marunt

% ceagcd ceapi tiiatd mirunt

1 cdtel de usturoi tocat

Circa 2 cesti de legume amestecate (sfecli foioasd,
broccoli, fasole verde, pastii de mazire, zucchini, citeva
felii de morcovi etc.)

1-3 linguri seminte de in aurii, micinate in rasnita de ca-
fea (gustul lor seamini cu cel al pesmetului)

1 lingurd amestec de uleiuri din plante sau ulei de misli-
ne

Sare dupd gust

Puneti apa la fiert, in vasul cu abur. Cand fierbe (firi si cloco-
teascd), puneti in cosul vasului ardeiul iute, ceapa, usturoiul si
legumele, toate deodats, si acoperiti. Fierbeti-le usor, la abur,
nu mai mult de 5 minute. Luati imediat legumele de pe foc si
puneti-le intr-un castron pentru salatd. Addugati semintele de in
mdcinate, uleiul si sarea, amestecati bine.

1 ceasca miez de cocos proaspat
1 ceasca mazare proaspata, din pastaie (optional)
1 ceagca spanac proaspét (optional)

Presdrati peste somon putind sare si mirodenii, apoi fierbeti-I
inabusit sau prajiti-l in ulei din seminte de in pana se patrunde,
rimanand totusi zemos. Taiati-l in bucati moderate si l3sati-|
deoparte. T#iati ceapa, telina si morcovii in bucdti moderate,
puneti-le intr-o oald de supa si fierbeti-le la abur pana-si accen-
tueazi culoarea, pastrandu-si totodata fermitatea. (Nu le fierbeti
pani se inmoaie.) Addugati laptele de cocos, pasta de ardei
curry verde, Stevia, vanilia si amestecati bine. Addugati somo-
nul. Luati o treime dintre ingrediente si pasati-le in blender pa-
nd ce obtineti un piure, apoi rasturnati-le inapoi in supd, pentru
a-i da culoare si a o ingroga. Addugati spre sfargit miezul de co-
cos proaspat, mazdrea proaspatd si, dacd va place, spanacul.
ncalziti inainte de a servi.

Peste fiert cu legume

Deliciu cu somon, cocos si curry

4 portii
Un preparat dulce si consistent.

450 g somon proaspat

1 lingurita sare

1-2 lingurite mirodenii (usturoi si plante aromate)

1 ceapa alba

8 tulpini de telina

6 morcovi

2 conserve de lapte de cocos (eu folosesc 0 marci thai-
landezd)

Y% lingurita pasta de curry verde thailandezi

1-2 plicuri pulbere de Stevia (eu folosesc tipul cu fibra;
daci-l folositi pe cel obisnuit, puneti mult mai putin)

2 linguritd esenta de vanilie (firi alcool)

4 portii

450 g somon sau pastrav proaspat

Amestec de mirodenii (usturoi, boia, ceapd, oregano, bu-
suioc, cimbrisor, ardei iute, maghiran)

1 lingura ghimbir proaspat, tdiat felii subtiri sau ras

1 ceagca arpagic galben

% ceasca arpagic verde

4 cesti varza creata proaspadta

Sare dupa gust

%-1 ceasci lapte de cocos proaspat (dulce), obtinuti
dintr-o nuci de cocos proaspita (eu folosesc o surubelni-
{4 curati si un ciocan pentru a face doua gduri in varful
nucii de cocos si torn laptele intr-un pahar gradat. Apoi
desfac nuca de cocos cu ciocanul si folosesc un satar as-
cutit pentru a-i scoate miezul.)

% ceasca de coriandru



278 Robert O. Young & Shelley Redford Young

Dieta Young pentru bolnavii de diabet 279

Puneti pestele intr-o tigaie de teflon, cu partea cu piele in jos,
puneti capacul si fierbeti la foc iute pand se pitrunde, rima-
nand totodatd zemos. Pe la jumitate, dati capacul la o parte si
presdrati peste bucitile de peste sare si mirodenii. Cand pestele
este gata, mutati-l pe o farfurie. Indepartati si aruncati pielea,
dar pdstrati uleiul scurs din peste in tigaie. Puneti ghimbirul t3-
iat in felii subtiri in tigaia cu ulei si prajiti-l pand se rumeneste.
Addugati celelalte ingrediente, exceptand coriandrul, puneti
capacul si lasati legumele si fiarbd pana cand capiti o culoare
intensa si se inmoaie. Addugati pestele si coriandrul in tigaie si
fierbeti incd 1-2 minute inainte de a servi.

Péine din tofu cu legume (cu variénte)

6 portii

Acest preparat plin de culoare si substante nutritive este o ex-
celentd modalitate de a vd bucura de tofu la orice mas3, chiar
si ca gustare. E foarte bun fierbinte, abia scos din cuptor sau
rece, tdiat in felii, sau maruntit si presdrat peste salati. Pentru
cele mai bune rezultate, folositi cel mai tare tip de tofu. Pentru
legat, eu folosesc marca avand un amestec ce contine seminte
de in aurii si maro, seminte de susan si seminte de floarea soa-
relui, cu usturoi, ceapd, seminte de telind, ardei gras rosu, p3-
trunjel, sare de mare si piper, deshidratate la 40 grade, pe care
le tranform in pulbere cu ajutorul robotului de bucitirie. Se-
mintele de in, floarea-soarelui si susan dau un plus de arom4 si
de grasimi sdnitoase.

450 g tofu tare sau extra tare

%-1 lingurita sare (sau dupa gust)

5 lingurite mirodenii mexicane

2 lingurite legume tiiate marunt

4 lingurite rosii uscate la soare, tocate (din cele puse la
borcan in ulei)

% ardei gras rosu, tdiat marunt

2 linguri telina taiata marunt

2 linguri migdale inmuiate, tiiate mirunt

2 linguri pesmet fira grau (cautati o marca organica),
macinat si transformat in pulbere

Ulei din seminte de strugure

Mirodenii (ceapa, boia, ardei iute, chimen, coriandru,
oregano)

Folosind robotul de bucatirie, tdiati marunt toate ingredientele
ce trebuie tiiate, addugati restul de ingrediente si tocafi pand ce
se amestecd bine. Puneti compozitia intr-o tigaie unsa cu ulei
din seminte de struguri si dati-i forma de paine mare (sau doud
mai mici), groase de aproximativ 5 cm. Ungeti cu putin ulei din
seminte de strugure partea de deasupra a painii, apoi presdrati
condimentele. Coaceti la 250 grade timp de 20-30 minute sau
pand se rumeneste ugor. Serviti-o calda sau lasati-o sd se ra-
ceascd peste noapte, iar a doua zi taiai-o felii si serviti-o rece.

Varianta 1: Paine din tofu cu legume si usturoi
450 g tofu extra tare
%-1 lingurita sare
2-4 catei de usturoi prdjiti
2 lingurite granule de legume deshidratate
4 lingurite telina taiata marunt
4 lingurite ardei grad rosu tdiat marunt
2 linguri pesmet fara grau

Presdrati deasupra mirodeniile din reteta principala.

Varianta 2: Paine din tofu cu zarzavaturi si hrigca

Liantul pentru aceastd variantd este fdina din hriscd crudd. Md-
cinati hrisca in blender sau in rdsnitd pentru a obtine fdind
proaspata.

450 g tofu extra tare

6 lingurite granule de legume deshidratate

6 lingurite telina taiata marunt

3 lingurite ardei gras rosu

3 lingurite rosii uscate la soare, taiate marunt
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dru, oregano)
¥2-1 lingurita sare
3 lingurite hrigca cruds, sub formi de fiini

ik : 5 4 / o . g
| Mi 5 lingurite mirodenii (ceapa, boia, ardei iute, chimen, corian-
H
| ‘\
il

Presdrafi peste paine 2 lingurite de pesmet fir3 grau.
Vaarianta 3: Péine din tofu cu legume si busuioc

\
I 450 g tofu extra tare
%-1 lingurita sare
| 4 lingurite telina tdiati mirunt
4 lingurite ardei gras rosu tiiat mirunt
2 linguri legume deshidratate
4 lingurite seminte de in micinate
’ 4 lingurite migdale inmuiate, micinate
i 6-8 lingurite busuioc proaspiit, taiat mirunt

Presarati deasupra mirodenii Garlic Herb Bread (ceapd, boia
ardei iute, chimen, coriandru, oregano)

’

450 g tofu extra tare

1 lingura mirodenii pesto

i 2 linguri telini tiiatd mirunt

} al 2 linguri ardei gras rosu, tiiat mirunt

4 lingurite rosii uscate la soare (conservate in ulei de mis-
(H line)

"‘ | 1 lingura cu varf fiina de quinoa (macinati in blender)

!
, J Varianta 4: Paine din tofu din legume si quinoa
WA

| Ungeti cu ulei si presarati granule de legume deshidratate.
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: Num.i Asatur de vinete

1-2 portii
retetd oferite de Myra Marvez
1 vanata . ) .
Ceapi tiiatd foarte fin, mdrimea se alege in functie de
gustul fieciruia si de marimea vinetei

Ulei de masline
Sare

Coaceti vanita la foc deschis pand ce S Aaaps ficuta. Ra-
citi-o si indepartati coaja arsa. Te'.uagl vanaEa in bucdti mici. Tq
cati ceapa foarte subtire. Puney vandta |r.1tr-.un vas, adaugati
ceapa, uleiul de misline, sarea si amestecati bine.

" Rogii cherry umplute

2-4 portii

Acest preparat este excelent ca aperitiv sau poate fi servit ca sa-

latd.
600 g rosii cherry
Zeama de la ¥ chitra i
1 avocado 2 f ““‘
% linguritd ceapd uscata ‘ H ‘
1 lingura coriandru tocat o h fi
1/8 lingurita mirodenii (ceapa, boia, ardei iute, chlmen: H”\H\‘
coriandru, oregano) (folositi mai mult dacd va place mai ‘ w

I

picant) } ‘ ‘
1/8 lingurita sare ¥ 1 1 ! (mm
Granule de legume deshidratate (le puteti prepara singuri H
sau cumpara)

Taiai partea de sus a rogiilor §i folgsigi o lingurita pentru a scoa-
te miezul si semintele. Asezati r0§|l|§3 pe un gervet, cu partea ta-
iatd Tn jos, pentru a se scurge. Pune;u in rqbotul .de bgcatane c“u
lama in formi de S restul de ingrediente si tocati-le bine, dar fa-
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rd a le pasa. Umpleti rosiile cu compozitia si presdrati deasupra
granule de legume deshidratate. Serviti-le reci.

: C otoaré de b;décoli stil‘ D;)'c‘ bfoq ‘

4 portii

Vestea cea bund este cd, atunci cdnd dr Young a incercat pen-
tru prima oard acest preparat, a crezut cd are in farfurie cartofi
préjiti! Imi place cand reusesc sa-I picdlesc! Vestea si mai bun
este cd acest preparat delicios este ficut, de fapt, din broccoli.
Chiar si fiul meu, Alex, in varstd de cincisprezece ani cere in-
totdeauna o portie sau doud in plus.

6 cotoare de broccoli lungi, curdtate de coaja si tdiate
subtire (circa 0,3 cm)

1 ceapa alba, taiata subtire si tocata

2 linguri ulei din seminte de strugure

%-1 ceasca Supd-crema de rosii (vezi pagina 211)

1-2 lingurite mirodenii (ceapd, boia, ardei iute, chimen,
coriandru, oregano)

1-2 lingurite alimente pentru fructe de mare

1-2 lingurite mirodenii Mesquite (usturoi, ceapd, boia, ar-
dei iute, piper, chimen, coriandru, coaja de lamaie)

% lingurita mustar galben mdcinat

1-3 lingurite branza parmezan din soia

Intr-o tigaie de teflon, puneti ceapa si cotoarele de broccoli, t&-
iate fin si fierbeti la foc iute cateva minute, pand cand legumele
se infierbantd si alunecd in tigaie. Addugati uleiul din seminte
de struguri si amestecati legumele la foc iute, panad cand se ru-
menesc si se prajesc putin. Cand sunt prdjite uniform, dati focul
la mic si addugati %2 ceascd de supd-cremd de rosii (mai multa
sau mai puting, in functie de cat sos doriti sa obtineti; cealalta
jumatate poate fi addugatd oricand). Presarati apoi mirodenii,
pentru a imbréca feliile de broccoli si ceapa. Amestecati bine,
pentru a distribui mirodeniile uniform. La urma presarati par-
mezanul din soia, dupd gust, si amestecati din nou.

T
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'auﬁstare Doc Broc

6 portii

Acesta este un preparat sindtos si consistent, cotoarelewde
broccoli si migdalele inmuiate addugéandu-i pldcerea rontditu-
Jui. Este perfect ca gustare sau garniturd.

3 capatani de broccoli mari ;

450 g fasole verde péstdi (varietatea subtire)

1 ceapa alba

2 catei de usturoi proaspat

1 castron mic de migdale inmuiate .
Ulei din seminte de struguri sau ulei de masline
Sare dupa gust

Taiati si curadtati de coaja cotoarele de brocco!i, apoi tdiati
broccoli in buciti medii. Rupeti capetele pastailor de fasolej
verde si rupeti-le in bucati medii. Fierbeti usor la gbur broccol{
si fasolea verde, pand ce capdtd o culoare verde intens. Toca;l
in robotul de bucitirie ceapa si usturoiul, pand gievu: foarte fi-
ne, apoi dati-le deoparte. Punei migdalele inm.wate in robotul
previzut cu lama in formd de S si taiati-le in felii nu foarte sub—
tiri. Puneti intr-o tigaie uleiul si amestecul dg ceapd si usturoi si
inabusiti-le timp de cateva minute. Adaugati proccoll si fa?solg.a
verde si amestecati-le bine cu ceapa si usturouul‘. Adadugati fgll:-
le de migdale si continuati sa amestecati. Puqegu capaail si |.aj
sati sa fiarbd in continuare, timp de cateva minute, dacd dorifi
ca legumele si fie mai moi. Ad3ugati sare dupd gust.

——————————— N -

Caserold Doc Broc

4-6 portii
Inflorescentele de la 2 cipatani de broccoli mari. (pi.stra't,i
frunzele si cotoarele, curdtati cotoarele de coaja si spa-
lati-le)
1 ceasca de tofu moale
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1 lingurita seminte de mustar pisate

1 legatura mica de busuioc proaspat sau tarhon, tocat, fa-
ra tulpina principala

2/3 ceagca ulei de masline

1 plic pesmet din soia

1-2 cesti migdale prdjite sau inmuiate si rehidratate, pen-
tru toping

Sare naturald si mirodenii (ceapd, boia, ardei iute, chi-
men, coriandru, oregano) dupa gust

Fierbeti inflorescentele de broccoli cu putina apd, intr-o cratita
acoperitd, timp de 4-5 minute, pand cand capdta o culoare ver-
de intens, fard s3 se Inmoaie prea tare. Tocati foarte fin in robo-
tul de bucitdrie frunzele si cotoarele. Apoi addugati tofu moale,
mustarul si busuiocul si mixati. Fara a opri aparatul, addugati
treptat uleiul de masline, pand cand amestecul este bine emul-
sionat si cremos.

intr-o tigaie mare, incilziti putin ulei si addugati pesmetul din
soia. Imprastiati-l bine si prajiti-l cateva minute, apoi addugati
inflorescentele de broccoli fierte si turnati deasupra sosul din
robot; amestecati bine. Taiati migdalele in bucdti mici, cu aju-
torul robotului, apoi presarati-le peste broccoli si serviti. Sau
puneti capacul peste tigaie si fierbeti putin amestecul, pentru a
fnmuia mai mult atat migdalele, cat si broccoli. Addugati sare si
condimente dupa gust.

S;;aghetele super-simple ale lui Mary]am; :
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Taiati dovleacul in dou# (scoateti semintele). Punefi intr-un vas
de copt cele dous jumititi de dovleac cu fata in jos si coaceti
la cuptor, la 190 grade, timp de aproape 45 minute sau pand
cand sunt ficute. Lisati-le 5 minute sd se rdceascd, apoi, cu aju-
torul unei furculite, scoateti miezul dovleacului, in suvite ase-
minitoare cu spaghetti, si puneti-le intr-un castron. Addugati
restul de ingrediente si amestecati. Se poate servi cald sau rece.

| Legume si fasole

2 portii
1 dovleac de mirime medie
2 rosii coapte de marime medie, tdiate marunt
Zeama de la 1 lamaie mica
1-2 catei de usturoi proaspat, tocati sau taiati marunt
2-3 linguri ulei de masline
Piper proaspat macinat
% lingurita oregano

" A e e S

4-6 portii
retetd daruitd de Linda Broadhead

2 sfecle mari, tdiate cuburi

10 tulpini de sparanghel tdiate marunt
5-6 frunze de varzi creatd, taiate marunt
2 cesti de fasole neagra (preparatd)

1 lingurita chimen

% lingurita ardei jalapeiio

1 lingurita mirodenii Creole

1 lingurita sare (sau dupa gust)

2 catei de usturoi pisati

Zeama de la 1 lamaie

1 bucatd ghimbir de 2,5 cm, rasa

2 fire arpagic tdiate fin

1 dovlecel crud, taiat bucati

Fierbeti sfecla, sparanghelul si varza doar cat sa se inmoaie pu-
tin. Amestecati restul de ingrediente si combinati-le cu legume-
le aburinde.

M
I
|
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P e G ik e

i 4-6 portii
reteta oferita de Ray Sabo

Aceastd retetd este foarte bund pentru trecerea de la pdinea cu
drojdie la cea fird drojdie si amidon. Somonul si uleiul de mis-

| line furnizeazd o multime de grdsimi sin&toase. Amestecul de

topinguri si plante aromate dau preparatului un gust delicios.

% ceagca ulei de masline

3-4 catei de usturoi tocati marunt

%-1 linguritd oregano (sau dupi gust)

1-2 lingurite pdtrunjel (sau dupa gust)
450-900 g somon proaspat, taiat in bucati dreptunghiula-
re

2-3 felii de paine fara drojdie taiate foarte fin
Usturoi pudra

Unt de soia

Patrunjel (dupa gust)

Cimbru (dupa gust)

Incalziti cuptorul la 150-175 grade. Amestecati uleiul de masli-
ne cu usturoiul, oregano si patrunjelul. Puneti pestele intr-un

| vas de copt si ungeti-l cu uleiul cu verdeturi. Coaceti-l pana

cand se patrunde cat doriti, apoi scoateti-l din cuptor. Cresteti
temperatura de coacere. Amestecati painea cu usturoiul pudra
si cu ulei de masline pand obtineti o pastd groasa. Acoperifi
partea de sus a somonului copt si lasati doar cat si se coaca
pasta. Preparati un sos din unt de soia topit, asezonat cu pa-
trunjel proaspat si cimbru, dupd gust, si turnati cate putin peste
fiecare bucatd chiar inainte de a servi. Garnisiti cu o frunza de
patrunjel.

4-6 portii

Portii individuale de lasagna vegetald cu o varietate de legume
proaspete — dumneavoastrd decideti cat de mult din fiecare.
Delicioso!

Branza de migdale:

2 cesti migdale rehidratate

% ceagca seminte de pin

1 ldmaie intreaga

1% lingurita sare

2 lingurite busuioc uscat (sau cateva frunze de busuioc
proaspat)

3 catei de usturoi

Sosul rosu:

1% cesti rosii uscate

4 cesti apa

1 lingura oregano

1 lingura busuioc

1 lingura cimbru

1 lingura rozmarin (sau mirodeniile italiene care va plac)
2 lingurite sare (sau dupa gust)

Panid la 10 citei de usturoi (dupa preferinta), crud sau ‘
prajit

Umpluturi: |
Spanac

Castravete taiat felii subtiri

Vanata tdiata felii subtiri (optional)

Rosii taiate felii subtiri

Miez de cocos uscat, macinat

Pentru a prepara branza de migdale, puneti migdalele intr-un
blender sau robot de bucitirie, cu apd doar atét cat sa le aco-
pere. Adadugati restul de ingrediente si mixati pana cand com-
pozitia devine cremoasd. Lasati amestecul deoparte, pentru a
l3sa aromele sd se combine.
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Pentru prepararea sosului rosu, mixati toate ingredientele cu
ajutorul blenderului sau robotului i l3sati compozitia deoparte,
ca sd se combine aromele. Incilziti chiar inainte de a folosi.
Pentru a obtine lasagna, asezati pe un platou un strat de spa-
nac, pentru a stabili astfel marimea portiei. Acoperiti apoi cu un
strat de castravete, unul de vanita (daci folositi) si unul de ro-
sii. Puneti branza de migdale deasupra si acoperiti cu inca un
alt strat de spanac. Apoi turnati sosul rosu, cat si acopere toata
suprafata si marginile. Presarati deasupra miezul de cocos ma-
cinat.

Chifli de 4 iulie

4 portii
retetd oferitd de Myra Marvez

Acesta este un minunat ,hot dog”, la care chifla este inlocuitd
cu tortilla din grdu germinat.

1 ceagca nuci

1 ceagca migdale rehidratate

1 ceasca seminte de floarea-soarelui
1/3 ceasca fulgi de ceapa uscata

1% ligurite sare (sau dupa gust)

2 tulpini de telina cu frunze verzi
Zeama de la 1 lamaie

1 cdpatana de laptuca taiatd marunt
2-3 rosii taiate marunt

4 tortilla din grau germinat

Puneti nucile, semintele, fulgii de ceapa, sarea, telina si zeama
de lamaie intr-un robot de bucatdrie si amestecati pana cand
obtinefi o compozitie omogena. Faceti din compozitie
Jcrenvusti” cu lungimea de 15 cm si ldsati-i peste noapte
intr-un aparat pentru deshidratarea alimentelor, la cdldurd mica.
Cand vreti sa-i serviti, incalziti ,crenvustii” si introduceti-i in
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tortila impdturite, in care addugati l3ptucs, rosii si sosul pe ca-
re-l doriti.

2-4 portii
retetd oferitd de Myra Marvez

Puiul a rdmas in viatd, asa ci e foarte fericit...

1 cutie tofu moale

1/3 ceagca ulei de misline
3 fire arpagic verde

1 ceasca morcov ras

1 ceagsca telina rasa

1 lingurita praf de copt

% ceagca fdina

1 lingurita sare

Amestecati toate ingredientele cu robotul de bucitirie, apoi
dati-le forma de turte mici. Coaceti-le la cuptor, la foc scizut,
timp de o jumdtate de ord, sau prdjiti-le in ulei din seminte de
struguri, la foc mic, pand se rumenesc.

Chiftelute picante cu nuci

4-6 portii
retetd oferitd de Myra Marvez

Serviti-le in tortilla din grdu germinat, tdiate bucati si amesteca-
td in salatd sau ca simpld gustare!

1 ceasca migdale rehidratate

1 ceagca nuci

1 ceagcd seminte de floarea-soarelui
1 ceapa medie

2 cétei de usturoi



290 Robert O. Young & Shelley Redford Young

1 ardei jalapefio

1 ceagca patrunjel proaspit

1% lingurite sare

% ceasca rosii uscate

% ceagca seminte de in micinate

Puneti toate ingredientele, exceptand semintele de in, in robo-
tul de bucadtdrie si amestecati bine, pani cand obtineti o pasti
uniformd. Dati-le forma de chiftelute, apoi tavaliti-le prin se-
mintele de in mdcinate. Puneti-le pe tivi in aparatul de deshi-
dratat si ldsati-le peste noapte, la cildurd mica.
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Chiftelute aurii

2-4 portii
retetd oferitd de Myra Marvez

Se servegste cu Sos de salatd frantuzesc cu usturoi (vezi pagina
259) si garniturd de napi mexicani copti.

2 cesti migdale rehidratate

1 ceagca apa (mai mult sau mai putin)

1 ceapa medie

1 lamaie

1 lingurita busuioc proaspit

1 lingurita oregano proaspit

1 lingurita cimbru proaspat

1 lingurita sare

%-1 ceasca seminte de in aurii, micinate

Puneti in blender migdalele rehidratate, cu apa atat cat si le
acopere. Mixafi pand obtineti o pastd umedd — addugati apa
daca este nevoie. Addugati ceapa, lamaia intreagd, busuiocul,
oregano, cimbrul si sarea si amestecati din nou. Formati din
compozitie chiftelute. Puneti pudra obtinutd din semintele de
in mdcinate intr-o punga de plastic. Bigati chiftelutele in punga
si scuturati pana ce pudra le acopera bine. Puneti-le apoi pe o

tava in aparatul de deshidratat si ldsati-le peste noapte la caldu-
ra mica.

4 portii

Varza este consideratd ca fiind unul dintre alimentele cu cea
mai mare putere terapeuticd din lume. Numeroase studii au
corelat consumul de varzi cu involutia cancerului, in special a
celui de colon. De asemenea, s-a dovedit cd sucul de varzad
contribuie la vindecarea ulcerului gastric si la prevenirea can-
cerului la stomac.

2 cesti varza rosie, tdiata subtire
2 cesti varza albd, tdiata subtire
1 morcov ras

1 ardei gras rosu, taiat felii

1 ardei gras galben, taiat felii

1 ardei gras verde, tdiat felii

1 ardei gras portocaliu, taiat felii
2 linguri arpagic tdiat marunt

4 linguri pdtrunjel taiat marunt
% ceasca zeama de lamaie

3 linguri apa

1 lingurd ulei (de masline extravirgin, de seminte de in
sau ulei din plante)

1-2 lingurite ardei iute uscat
Putina sare

Puneti toate ingredientele intr-un castron. Amestecati-le bine si
l3sati-le cel putin o jumitate de ord Tnainte de a servi, pentru ca
aromele sd se amestece.



GUSTARI/DESERTURI

Aceste retete constituie modalitii sin3toase de a ne bucura de un
desert sau de o gustare ce nu va duce la cresterea acidititii. De
asemenea, sunt utile atunci cand glicemia scade prea mult.
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Bomboane reci cu cocos

Biscuiti cu ceapa si in

6-8 portii
refetd daruitd de Roxy Boelz
Locul trei, Concursul de retete ,Dieta Young”

2 cesti seminte de floarea-soarelui germinate

1 ceasgcad ceapa tidiata marunt

Y2 ceagca zeama proaspitd de limaie sau grepfruit (nu
din cel dulce)

1 cétel de usturoi

% ceagca seminte de in aurii

2 linguri de unt din migdale crude sau pasti din seminte
de susan

Sare dupa gust

% ceasca seminte de fenicul, susan sau chimen

% ceagca apa filtrata

Pasati toate ingredientele in robotul de bucitirie. Turnati com-
pozitia pe o tavd pentru aparatul de deshidratare. Deshidratati
la o temperaturd de 40-42 grade timp de 12 ore sau in functie
de cét de crocant doriti s3 fie biscuitii. Crestati periodic aluatul
cu cutitul in timp ce se deshidrateaz3, ca s puteti separa mult
mai usor biscuitii cand sunt gata.

12 portii
retetd oferita de Debra Jenkins
Locul inti, Concursul de retete ,Dieta Young”
Categoria ,Retete intermediare”

1 lingura ulei din nuca de cocos

3 linguri pasta cruda din seminte de susan
1 lingurd esenta de vanilie

3 linguri miez de cocos proaspat ras

1/8 lingurita Stevia

2 linguri faina de secara

Topiti uleiul de cocos si amestecati toate ingredientele impreu-
nd. Cu ajutorul unei lingurite, puneti compozitia pe o tavd mica
de prajituri. Congelati timp de 15-20 minute. Puneti-le apoi
intr-o pungd sau o cutie cu capac pentru frigider si serviti-le
drept desert rapid si delicios, direct din congelator sau frigider.
Variantd: Tn loc de pasti din seminte de susan, folositi 3 linguri
de unt de migdale.

Fursecuri cu cocos gi nuci macadamia

8 portii
retetd oferita de Debra Jenkins
Locul intai, Concursul de retete ,Dieta Young”
Categoria ,Retete intermediare”

% ceasca fiaini de secara alb3, proaspit macinata (din
fulgi de secari alb3; eu folosesc vechea mea ragnita de
cafea)

% ceasca miez de cocos proaspat ras

% ceasca nuci macadamia taiate marunt

% lingurita sare

g



GUSTARI/DESERTURI

Aceste retete constituie modalitii sindtoase de a ne bucura de un
desert sau de o gustare ce nu va duce la cresterea acidititii. De

asemenea, sunt utile atunci cand glicemia scade prea mult.
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Bomboane reci cu cocos

Biscuiti cu ceapd si in

6-8 portii
retetd daruita de Roxy Boelz
Locul trei, Concursul de retete ,Dieta Young”

2 cesti seminte de floarea-soarelui germinate

1 ceagcad ceapa tidiata marunt

Y2 ceagca zeama proaspatd de limadie sau grepfruit (nu
din cel dulce)

1 cdtel de usturoi

% ceagca seminte de in aurii

2 linguri de unt din migdale crude sau pasti din seminte
de susan

Sare dupa gust

Y ceagca seminte de fenicul, susan sau chimen

% ceagca apa filtrata

Pasati toate ingredientele in robotul de bucitirie. Turnati com-
pozitia pe o tavd pentru aparatul de deshidratare. Deshidratati
la o temperaturd de 40-42 grade timp de 12 ore sau in functie
de cét de crocant doriti s3 fie biscuitii. Crestati periodic aluatul
cu cutitul in timp ce se deshidrateaza, ca si puteti separa mult
mai ugor biscuitii cand sunt gata.

12 portii
retetd oferita de Debra Jenkins
Locul intéi, Concursul de retete ,Dieta Young”
Categoria ,Retete intermediare”

1 lingura ulei din nuca de cocos

3 linguri pasta cruda din seminte de susan
1 lingurd esenta de vanilie

3 linguri miez de cocos proaspat ras

1/8 lingurita Stevia

2 linguri faina de secara

Topiti uleiul de cocos si amestecati toate ingredientele impreu-
na. Cu ajutorul unei lingurite, puneti compozitia pe o tavad mica
de prajituri. Congelati timp de 15-20 minute. Puneti-le apoi
intr-o pungd sau o cutie cu capac pentru frigider si serviti-le
drept desert rapid si delicios, direct din congelator sau frigider.
Variantd: In loc de pasti din seminte de susan, folositi 3 linguri
de unt de migdale.

Fursecuri cu cocos si nuci macadamia

8 portii
retetd oferita de Debra Jenkins
Locul intai, Concursul de retete ,Dieta Young”
Categoria ,Retete intermediare”

% ceasca fainid de secard alb3, proaspit macinata (din
fulgi de secari alb3; eu folosesc vechea mea rasnita de
cafea)

% ceasca miez de cocos proaspat ras

% ceasca nuci macadamia tdiate marunt

% lingurita sare

R
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% lingurita nucsoari

% lingurita cardamom

1 lingurita scortisoara

Stevia, dupa gust (eu folosesc 2-3 plicuri sau % ligurita de
pulbere)

4 linguri ulei de cocos

Inlocuitor de ou echivalent cu 2 oua (vezi mai jos — faceti
portie dubla)

1% linguri esenta de vanilie fara alcool

Amestecati la un loc toate ingredientele uscate. Topiti uleiul de
cocos si amestecati-l cu inlocuitorul de ou si esenta de vanilie.
Turnati ingredientele lichide peste cele uscate si amestecati bi-
ne. .Punegi gramdjoare pe o tavd de prdjiturd si apdsati-le pand
de\./lne plate. Coaceti la 175 grade, timp de 15-20 minute. La-
sati sd se raceascd foarte bine.

A —————

__ lInlocuitori de oui

inlocuitor de oui 1:
Aproximativ echivalent cu un ou
1/3 ceasca apa

1 lingura seminte de in

Figrbe;i la foc mic apa si semintele de in intr-o cratitd, cam 5
minute. Incercati sa obtineti consistenta albusului de ou crud.
Nu folositi temperaturd ridicatd, cici amstecul se va intri. In
functie de reteta la care folositi amestecul, ar putea fi nevoie
sa-| strecurafi. Nu este necesar in cazul Fursecurilor cu cocos §i
nuci macadamia.

inloc:_li_tor de ou 2:

Aproximativ echivalent cu un ou

2/3 lingura fulgi de agar
Amestecati pentru a se combina ingredientele.
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" Placinta cu cremd de dovleac
6-8 portii
retets oferitd de Debra Jenkins
Locul intai, Concursul de retete ,Dieta Young”
Categoria ,Retete intermediare”

1 pachet (340 g) tofu moale

2 cesti piure proaspit din dovleac (sau igname)

2 lingurite esentd de vanilie fara alcool

2 lingurite scortisoara

% lingurita sare

% linguritd nucsoara

% lingurita cuisoare

% linguritd ghimbir

% linguritd pudra de Stevia alba sau 2-3 plicuri pudra de
Stevia

3 linguri patlagina (poate fi inlocuitd cu agar pudrd sau
fulgi)

1 portie aluat cu migdale (vezi mai jos)

Cu ajutorul robotului de bucdtdrie, amestecati tofu, dovleacul,
vanilia, scortisoara si praful de stevia pana ce compozitia devi-
ne omogeni si cremoasd. (Dacd doriti, adaugati mai multe
arome sau stevia sau, pentru a obtine o placintd cu gust mai
moderat, folositi mai putine condimente.) La urma addugati pa-
tlagina i amestecati. Turnati in aluatul modelat sub forma de
tartd si lasati plicinta la rece cel putin o ora. Deasupra puneti
Toping cremos cu migdale (vezi pagina 248) sau ,friscd” tofu
(vezi pagina ?)
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Aluat de plicintd cu migdale

Plicinti cu avocado, cocos §i chitra

reetd oferitd de Debra Jenkins
Locul intai, Concursul de retete ,Dieta Young”
Categoria ,Retete intermediare”

% ceagca fulgi proaspeti de secara alb3, macinati (eu fo-
losesc vechea mea risnita de cafea)

% ceagca migdale micinate

% ceagca faina din seminte de in, proaspit micinata
1 lingura pulbere de ingrosat fira amidon

% lingurita scortisoara macinata

1/8 lingurita cuisoare micinate

1 pachet pudra de Stevia

1 lingurita esenta de vanilie fara alcool

2 linguri ulei de cocos (topit)

2 linguri apa

Amestecati ingredientele uscate intr-un castron. Amestecati va-
nilia, uleiul si apa si turnati-le peste ingredientele uscate. Mixati
bine. Puneti compozitia intr-o forma de plicintd cu diametrul
de circa 23 cm. Presati-o bine cu degetele, astfel incat sa aco-
pere fundul si laturile vasului. Pentru un aluat neumplut, coa-
ceti la 175 grade, timp de 18-20 minute sau pand cand se
rumeneste usor. Raciti si umpleti cu compozitia de placinta.
Pentru un aluat umplut, mai intai coaceti aluatul gol timp de 10
minute, apoi umpleti-l cu compozitia si continuati coacerea,
conform retetei.

Variants: inlocuiti faina din seminte de in cu miez de cocos
madcinat.

6-8 portii
retets daruitd de Debra Jenkins
Locul intai, Concursul de retete ,Dieta Young
Categoria ,Retete intermediare”

240 g tofu moale

14 ceasca suc de chitra proaspata

1 lingurita esenta de vanilie fara alcool

2 linguri miez de cocos proaspat ras

1/8 lingurita sare

1 avocado mic sau % avocado mediu

1/8 lingurita pulbere de Stevia alba

1/8 lingurita coaja de chitra

3 linguri fulgi de agar :

2 portii aluat cu migdale (vezi reteta de mai sus)

Cu ajutorul unui robot de bucatdrie sau blender,v ame.stega;i

toate ingredientele, exceptand fulgii de agar, péna.a obgmep °

pasti omogend si cremoasd. Daca doriti, .adéugap' mai multg

Stevia, dupd gust. Incorporati agarul si coaja de chitra. Turnap

in aluatul cu migdale gata preparat. Presarati deasupra miez de o
cocos si nuci tiiate marunt si rdciti la frigider timp de de 1-2

ore. i ;

Variantd: Adiugati 6 linguri de lapte de cocos.la prima serie de

ingrediente si reduceti cantitatea de agar la 1 lingura.

Sandvi§uri AB&lcu ]eleu %yde ardei rosu

1-2 portii
retetd daruita de Cheri Freeman

Locul trei, Concursul de retete ,Dieta Young”

Cateva tortilla din grau germinat
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Unt de migdale
Jeleu de ardei rosu (vezi mai jos)

Tncalziti bucatile de tortilla si tiiati-le in patru. Intindeti pe ele
untul de migdale si jeleul din ardei gras rosu. Obtineti astfel
mici sandvisuri in forma de triunghi — o gustare excelenta!

Jeleu de ardei rosu

MBérquté—desert din ardei gras rosu

4 portii (1%2 cesti)

Se poate pdstra la frigider timp de mai multe zile sau poate fi
pus la congelator, pentru a fi folosit mai tarziu.

2 ardei grasi rosii

% ceasca plus 3 linguri apa

30 picaturi Stevia (sau dupa gust)

4 lingurite pectina

4 lingurite apd cu calciu (pudra se vinde impreuni cu
pectina)

Mdcinati sau pasati ardeii in blender sau in robotul de bucats-
rie, cu 3 linguri de apd. Addugati Stevia dupd gust. Puneti
compozitia intr-un castron. Preparati apa cu calciu si ameste-
cati-o in compozitia de ardei. Dati in clocot ¥ ceasca de api si
tunati-o in robot sau blender. Addugati repede pectina si ames-
tecati. (Trebuie sa lucrati repede, fiindca altfel se formeazi co-
coloase.) Turnati repede amestecul de pectind in castronul cu
compozitia de ardei si amestecati bine. Turnati intr-un borcan
si puneti la frigider. In céteva ore, se transforma complet in gel.

4-6 portii
retetd oferitd de Eric Prouty
Locul doi, Concursul de retete ,Dieta Young”
Categoria ,Retete alcaline”

1% ceasci seminte de floarea-soarelui inmuiate

1 lingur ulei din seminte de dovleac

1 lingurita scortisoara o3
7 picaturi suc de Stevia amestecate cu 1 lingurita apa
2 ardei grasi rosii

Folosind un storcitor de fructe dotat cu un accesoriu pentru
seminte, macinati semintele de f|oarea-s'0are|‘ui. f}dﬁéugagiuule-
iul, scortisoara, Stevia si apa. Taiafi ardeii grasi rosii |r1doua,- pe
lung, verticale, scoateti cotorul si tdiati pe lung, l_n.felu Iung! la-
te de circa 1,5-2 cm. intindeti peste ele compozitia cu seminte
din floarea-soarelui.

Migdale Holiday

2-4 portii
retets daruitd de Joann Efeney

1 ceagca apa

% ceasca migdale

1/8 linguritd cuigoare macinate
1/8 lingurita ghimbir macinat

1/8 linguritd nucsoara macinata
1/8 lingurita scrotisoara macinata

Puneti migdalele in apa si addugafi aromele. Lisati amestecul
s3 stea peste noapte, apoi amestecati si savurati.
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Variantd: Dupd ce migdalele se imbiba cu arome, scurgeti-le si

d({shidratagi-le. Veti obtine astfel o gustare minunat3, cu o aro-
ma usoard.

Petale delicioase de castraveti cu mirar

4-6 portii

2 castraveti englezesti

Sucul de la 1 chitrd mare

1 linguritd amestec de condimente cu mirar (ceapd, ma-
rar, coajd de lamaie, ghimbir, usturoi)

Putind apd, daci este nevoie

Sare dupi gust

Treceti furculita de-a lungul castravetilor, apasand, pentru a
crea petalele, apoi tdiati rondele groase de 0,5 cm. Puneti-le
Intr-un castron nu prea adanc impreuna cu sucul, condimentele

$i sarea. Ldsati la frigider cel putin o jumitate de ori pentru a se
marina. Se servesc reci.

Biscuiti Crocanﬁ cu legume si pulbere de soia germinati

4-6 portii

5£1nt .excelen;i Ca gustare crocantd sau rupti in bucdtele si pre-
sdrati peste salatd, drept crutoane.

3 morcovi

1 cutie mica rosii cherry

3 rosii uscate la soare, conservate in ulei de misline

1 lingurita ghimbir proaspit

3 tulpini de telina

2 rosii lunguiete

1/3 ignama curatata de coaji

1 dovlecel galben

1/3 ceagca amestec plante aromate, cum ar fi rozmarin,
oregano, tarhon, cimbru, coriandru, pitrunjel si busuioc

Sy
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% ceasca hrisca germinata (eu folosesc germeni de 2 zile:
Tineti hrisca la inmuiat cel putin 6 ore si udati-o timp de
2 zile.)

1/3 ceasca seminte de in (nu trebuie sa le inmuiati)

1-2 linguri cu varf pulbere din germeni de soia

Puneti primele noud ingrediente intr-un robot de bucdtdrie si
tocati pand cand legumele sunt bine amestecate, zemoase si
miruntite. Sau puteti stoarce cele noud ingrediente intr-un stor-
citor de fructe, punand pulpa rezultatd intr-un castron. Adau-
gati hrisca germinat3, semintele de in si pulberea de soia si
amestecati bine. Turnati compozita in tdvi acoperite cu folie de
plastic pentru aparatul de deshidratare si, cu ajutorul unei spa-
tule, intindeti-o in forma de dreptunghi. Lasati sd se deshidrate-
ze timp de 4-5 ore la o temperaturd de 32-34 grade, apoi tdiati
in pdtrate mai mici (cu latura de 7,5 cm), transferati-le pe tavi
cu sitd si continuati uscarea pand cand devin crocante (cam in-
cd 4 ore). Sau l3sati biscuitii sd se usuce in continuare peste
noapte, iar dimineata rupeti-i in bucati mai mici. Dacd sunt bi-
ne preparati, pot fi pdstrati intr-un borcan cu capac ermetic
timp de o lund, desi sunt convins cd vor fi mancati mult mai
repede!

Biscuiti ,,cuib de pasare”

4-6 portii

Este amuzant s-i pui in farfuria cu supd chiar inainte de a o
servi. Eu le dau form3 de mici cuiburi, iar cdnd ii servesc ca
aperitiv, pun induntru citeva boabe de mazdre proaspete.
Simplu, acesti biscuiti rezistd mult. Fiind deshidratati, au o ma-
re valoare nutritiva.

2 dovlecei galbeni

2 zucchini

% lingurita sare

Y% lingurita mirodenii la alegere

2 lingurite granule de legume deshidratate
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Curdtati dovlecelul si zucchini, avand grijd sa indepartati orice
semne de pe coajd. Radeti-le cu ajutorul robotului de buctarie
si amestecati-le cu condimentele. Puneti compozitia cu lingura
in tavi de teflon. Puteti face biscuitii mai aerisiti punand com-
pozifia pe tava in grdmdjoare mici, care se vor usca in forma de
fursec cu margini dantelate si cu giurele, sau putefi modela
I compozitia in forme de mici cuiburi compacte. Lisati la deshi-
dratat pana la 24 ore si se pastreaza intr-un recipient cu capac
etans.

Variantd: Experimentati addugand legume, seminte sau nuci, ca
de exemplu migdale, seminte de floarea-soarelui, mazare dul-
ce, morcovi rasi, ardei jalapeos si seminte de in. De asemenea,
puteti folosi condimentele preferate, pentru a obtine aroma ca-
re va place cel mai mult.

Maéncare de soia boabe

2-4 porii

Bdgati in gurd pdstaia intreagd, muscati si scoateti boabele pen-
tru o gustare delicioasd sau o garniturd.

1 punga de 360 sau 480 g boabe de soia congelate
Ulei

Fierbeti boabele de soia conform indicatiilor de pe pachet.
Strecurati, apoi stropiti cu putin ulei de masline sau alt ulei sa-
ndtos, presdrati sare sau condimentul preferat. Se poate servi

Sare
Condimente la alegere
cald sau rece.

Pesmeti din hrisca geriﬁinaté i

6 portii

Sunt subtiri si crocanti. Sunt minunati ca aluat de pizza crud
(deshidratat la temperaturd joasd). li puteti usca sub formd de

discuri mari sau ii puteti rupe si folosi ca pesmeti sau felii pen-
tru sandvisuri. Faceti experimente pornind de la reteta de bazid
si gdsiti-vd propriile variante! Veti avea nevoie de un bun apa-
rat de deshidratat si de un robot de bucdtdrie, precum si de
echipament pentru obtinerea de germeni. Poate pirea ci repa-
rarea acestor pesmeti necesitd foarte mult timp si muncd, dar
sunt convins cd, dupd ce veti deprinde procedura, veti vedea
cd meritd. Acessti pesmeti se pdstreaza proaspeti timp de o lu-
nd intr-o pungd cu autosibilare sau intr-un recipient cu capac
etans. Sunt buni in excursiile cu bicicleta, in drumetii si pentru
cdlatoriile lungi cu avionul. Nepotul nostru, Charlee, isi ascute
dintisorii de lapte cu acesti pesmeti alcalini!

1 1/3 ceasca pulpa de morcov sau morcov ras sau igna-
md, dovlecel sau zucchini, crude, sau un amestec din
acestea

1/3 ceasca ulei din plante sau ulei de masline

2 lingurite sare

2 lingurite amestec de condimente (usturoi, boia, ceapa,
oregano, busuioc, cimbru, ardei iute, maghiran).

3 cesti hrigca germinata (eu folosesc germeni de 2 zile:
tineti la inmuiat hrigca cruda timp de 6-8 ore, apoi
udati-o timp de 2 zile)

2-3 rosii uscate la soare (optional)

1/3-2/3 ceasca seminte de in (nu trebuie inmuiate)

%-1/3 ceagca apa (optional)

Tocati in robotul de bucatdrie pulpa legumelor si amestecati-o
bine cu uleiul, sarea si condimentele. Apoi addugati restul de
ingrediente si continuati mixarea pana cand obtineti un aluat
gros si omogen. (Puteti opri mixarea mai devreme dacd doriti
un aluat mai putin fin, cu germenii de hrisca intregi.) In timp ce
robotul este in functiune, puteti adduga apa, dacd veti conside-
ra ci aluatul trebuie subtiat pentru a-l face mai usor de intins.
Turnati compozitia pe tavi captusite cu folie de plastic pentru
deshidratare. Folositi o spatuld pentru a intinde uniform aluatul,
obtinand un strat gros de 0,6-1,2 cm. Apoi ldsati-l s& se deshi-
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drateze la 32-36 grade timp de 7-8 ore. Mutati-l cu grija pe o
tava cu sitd si continuati deshidratarea, pana cand devine com-
plet uscat si crocante — in jur de 4-6 ore.

Variantd: Experimentati folosind si alte condimente, ca de
exemplu 1 linguritd pulbere din germeni de soia, 1 linguritd
pulbere verde, condimente italiene pentru pizza, 2 lingurite
busuioc proaspat sau orice alt condiment care va place.

Super-budinca din soia

6 portii

O delicioasi gustare alcalini. Noi mancim aceastd minunatd
budinca la micul dejun sau in locul uneia dintre supe in timpul
ospdtului cu lichide. Este foarte bogatd in grdsimi benefice, vi-
tamina E, calciu si potasiu (din laptele de migdale si avocado),
precum si in proteine (din Super-pulberea de soia).

1 ceasca Lapte de migdale proaspit, fin (vezi pagina ?)
sau lapte de cocos

1 avocado

1 chitrd intreaga, decojita

2 linguri pulbere de soia germinata

1 plic Stevia

6-8 cuburi de gheata

Puneti toate ingredientele intr-un blender si amestecati-le pana
cand obtineti o compozitie omogend, cu aspect de budinci.

Variante: Pentru Super-budinca cu soia si cocos, folositi laptele
de cocos si addugati in compozitie 2 linguri de granule de co-
cos uscate, neindulcite. inainte de a se servi, presirati putin
miez de cocos uscat, ras.

Pentru Super-budincd din soia si lamaie, folositi o lamaie in loc
de chitra.

Pentru Super-budincd din soia si grepfruit, folositi sucul de la o
jumatate de grepfruit in loc de chitra.

Y ———————
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Pentru Super-budincd verde cu soia, addugati %2 lingurd de
pulbere verde sau o ceasca de spanac proaspat.

Pentru Super-budinca din soia si ghimbir, addaugati putin ghim-
bir proaspat ras.

Pentru Super-budinci din soia si scortisoard, addugati in ames-
tec putind scorfisoard si putind nucsoard si presdrati pufin si pe
deasupra.

Pentru Super-budincd cu soia §i nuci, addugati migdale tdiate
marunt (sau nuci pecan, nuci macadamia sau orice alt gen de
nuca preferati).

Pentru Super-inghefatd cu soia pe bdt, puneti varianta favorita
in forme pentru inghetatad pe baf si congelati. Sau folositi tavite-
le pentru gheatd, addugand betisoare de plastic sau scobitori
cand compozitia este partial inghetata.

Pentru Super-racoritoare cu soia, raciti compozitia in tavite pen-
tru cuburi de gheatd, l3sati-o sa se dezghete putin, omogenizati
si serviti.

Deliciu rdcoros cu dovleac

2-4 portii
retetd oferitd de Linda Broadhead

1 ceagca lapte de cocos

1 ceasca piure de dovleac

1 linguritd arome pentru plicintd de dovleac (scortisoard,
ghimbir, coaji de limaie, nucsoard, anason, fenicul, piper
negru)

2 lingurite Stevia

1/8 lingurita sare

Cuburi de gheat pani la nivelul de 5 cesti al blenderului

Puneti toate ingredientele intr-un blender si mixati-le pand ob-
tineti o compozitie omogena.
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Supa cu ghimbir si praz rumenit
Supa de legume cu cartofi
Supd de linte picanti
Supa-crema de rosii
Supd-cremd de conopidi cu confetti
Supa rapid3d

Supd delicioasd de legume cu migdale
Supa de legume pentru orice masi a lui Tera
Supd din rddicini de telind
Supd-cremd de broccoli cu curry
Supd speciali de telind
Supd gazpacho verde in doud feluri
Supd de legume cu tofu
Supd Popeye
Supa AsparaZincado
Supd de crudititi verzi
Supa vindecitoare
Supa de telind

Supd de broccoli si conopidi
Supd-cremd de legume
Supd de telini si conopidi
Supda-cremi de broccoli

Safate: el us e eeole i e SRR (1 TR 224
Saatd ey Biat i e brasflions |Gl v k|
Salatd acrisoard de fasole verde
Salatd marocand cu menti
Salatd marocand de varzi

Salatd Popeye cu somon
Salati cu quinoa
Salata veseli a lui Tera
Salati lerusalim
Salatd rdcoritoare cu grepfruit
Salati de sfecld la abur
Salatd de laptucd si ardei gras
Salata soarelui

Salatd find cu broccoli §i ardei........coueeevveniciieniniuiiiiiiniianneanes 234
Tabbouli (Salatd de paAtrunjel) ..........cccceveeveviiiiniiniiniinisennicnns 234
Salat de varzi (Salatd libanezd Malfouf)............cooeveeeviininnnas 236
SAlatAICU AVOCATD. o i ki s auuis s sunsnbsnanbasdas Mo bt e 237
ShlatdideibroCeali i e s e b R S AR L 237
Salatd marinatd cu varza rosie i [egume ..........cccceeveeuiriiiienne 238
Salatd cu germeni de JUCEINA..........ccouevemriniimiininnninssiensisanines 238
Salatd de castraveti alcalind si energizantd .............c.coeeveueeneee 239
Salatd COlOratd CU VATZA.......ccveecsuesoisursssbinsiussesivesssnssssensuansessans 239
Saltd @ SPANAC.....cucueuceceirserirsrsssessssassessssasaensasasntstsnesssinns 240
Sosuri pentru salatd §i SOSUri-garniturd............ceeese e 241
S0s cu migdale §i CRIll .........ccoeurirerininininiiiiiiinisccns 241
SHANEANS Falsd bl i i i L LR L o e o 241
Sos pentru salatd cu ulei de in §i [dMAIe ........coovvevevrvccicninnininnns 242
Pactitvesalain ol i i e L G SLORR S O L 242
Sos pentru salatd cu unt de migdale ...........coooeinvcicinicinininnns 243
Pactiicle tOTul: So 20 s O S R D L e« 244
S05 de MIGAAIE .....cciiieiieisinsisusnsnnstssssasniiinmmrissanssadesssisussiasosnsans 244
W e il o ) MO SRR RSl s 245
Toping cremos cu Migdale...........ccomieiininiiiinmimnnnnnccceees 246
Sos pentru salatd cu migdale si avocados: s EIRIR, o 246
Sos pentru salatd cu avocado si GrEPITUL .. L s bbbalitivienee 247
CRIpSUTT CU SOS SAISA....cvrverurirracseicusisimiensinssscacacasisiasismssassacaces 247
Pastd delicioasd CU MAFAr ..........cooerevenaseeisunnes kv oathad. 248
Tostada delicioasd cu rosii §i BUSUIOC ......c.ceeveeiviiniiininscecieenns 249
Guacamole TN Stil tEXAN ......ccueecveeeeeiiieiriniesiieeee s assseneenns 250
Sos pentru salatd cu avocado:y. bl MI R 251
Sosul soarelui pentru SAIALA ............veevevienemuinisesesiniiininne 251
GUACAMONE FUSEIC weeeeceveeveeseeeeeieerieiaeenssasstesteesaisssnannsssssaneens 2500
LYl 0 1ot (o SNIIMIIMTE VIR R R R R i 253
Sos pentru salatd cu usturoi proaspdt si plante aromate............ 253
SUPEer-50s CU NUCH MACAAAMIA.........coeuimmusesneeessucmnissessesscesses 254
SOS CU LHCI CILLICE o.soonvssteanssssesnssssnasashusssasasbiesosnnsontotibaddisonensses 255
Sos de salatd cu citrice, seminte de in §i MAC.........ceoenienseceees @55
Sos garniturd din ulei din seminge de iN........coccocvceevnmiiensenseess 256
Sos de salatd franfuzesC CU USTUTOI.......ceueeueeueiimniessssssnssnnanens 257
Maionezd din migdale..........coevveuiieoiiinieiiisininnisnseisnensnenes 257
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50s,cuanghinare i spanac.e  BRaRE LG w0 Lol s ., 258
50s pentru salatd cu soia §i Castravete............coocovuereueverrnness 259
Sas.esential pentru salaedly S iomsmil Bimie . s b skl . 259
s RIS 51 Chitrd... .l b s s vy Bl 260
APOEBYOICHRINDL o1 ve0inesiviivsinssonobiiiaiibosisemitituiokinst i SRR 261
SOMOoN.cU.e0cos. si nNuCih macadamia s i i Snaim ek, .. 261
Sparanghel cu sos de ldmaie si UStUrOi.............ccoccecvevrverenn... 262
tocand.cu rosilsiisparanghel j. Ealieri swessnns su Slaled 262
Tl T T T T TR - o Y U N 263
FIZ28 CLEIBBURE COBDIG ... o insiriossvomsiosuise R B Y Bhabr st 265
Fajita verdejcu. salatd mexicand: i ae S S sy, bl i, 266
RTINS L SR S st b i 266
Rizen SICRENG dlolICIONs /.. 0. s i iy BV RIS 267
Paste vegetale China Moon cu Sos Lotus cu cocos................... 268
BSOS LOTUSIGUIEOEGS YL L e e D st )] 269
Tocand de fasole nord-africand .. ... 1. i i L i, 270
SALRLA OO VALEE CUL IVUIOLRINN v svss o0 sosos soises e i BN BN 272
Varza creatad fantastica. i) .. kit L B ekl b san 273
SUDELEOSIHDIITe. el s (A s G iy a0 273
BUCHITOSULROBIO 00 vl e SOSRS I Y i iy s iemeny () 275
Mic dejun alcalin si energizant..................ccocoeevceeeeeereerenn. 275
Deliciu cu somon,. Bochesiicummpisasis. i Wl siitad.cod. L, 276
Resteferticillecynae. i LI IREN i b e B Ll T 277
Péine din tofu cu legume (cu variante)...............cccocoueeeevenn... 278
N md satur devinete yitiaael As S oty Rababale i ibeadl 281
SROSILCNOR AMBDIE. . oo uniins o bbbl D ol Vi iy 281
Gotaare de broccoli stl.Doc Broey sk s e s sl $il 282
Glistate:Doc BroG. . L1 L Snahy, Ao iy Bakes o 283
80 ST Wi el AR MBSO I o TV 283
Spaghetele super-simple ale lui Mary Jane................ccoeoou..... 284
legumeisiitasolenhi 1 s, SHsbid sih R Jiiem gy - 1 285
Somonsregals. Ll oo U Mk S it ! 286
LE Dt W MEW T S ORI L Y T Y 287
GIitia de 4 sulie Ll KEah S G el BolaU S a a alvy 288
Rareer Puiud fesGIRLaT. ey, ST e Sl RS 20, 289
Chittelute picante CUaBIcE YL Lo ST L BTSN 289
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Varz4 coloratd ;g;
Gustiri/Deserturi st BN 5 it s S ST, el
Biscuigi il Ceapa sl Akt Sty ROt U 5%
Bomboane reci cu COCOS.covvsssssesssssses o A
Fursecuri Cu COCOS Si NUCI MACAAAMIA........ccovememavnsurussnscacees 0
TR IGCUTEOR dé OU 1L s L i it g gaaensesessasnassgiaessphsnsast i
T, ot i L o R R i
Placint cu cremd de doVIac..........cucvviiiiiaiisiiiiitiinnraneeisiees b
Aluat de placintd cu migdale ...........ooovvueemcisimimnssenencnnsmnnnees o
Pl3cintd cu avocado, COCOS §i CRILIA ......ccivveuiueaesiimnisnsnsnsicacees 436
Sandvisuri AB&] cu jeleu de Ardei FOSU c..evvvveneenensineiseiasnennenes oo
Jeleu de ardei FOSU ........ovvussuseracsasissssasssssunsissensesssassansnsssmsssnsenss a2
Bircute-desert din ardei 8ras FOSU .........cuuwurusussusssssnsssunsensennes s
Migdale HOlIdaY.......couseuiussussiussssnisseusssnsninmusnisssssnssensnsassasesass ok
Petale delicioase de castraveti CU MArar .........coccoveerueummenscseess g
Biscuiti crocanti cu legume si pulbere de soia germinatd......... i
BisCUiti ,CUID @ PASATE” .......ccvururusrssmisunsmssissnsessessenssnsnseeees o
Mancare de S0ia BOADE..........cuanuesecisissisasianscsnsnisnssasessasasas 14
Pesmeti din hrigC8 GErmiNata ........cocuevievscusmmsnsssssenssenssmsesenss i
SUPEr-bUdINCE din SOI@ cevcevvvirriseessericensiissesssesssssssm s ot
Deliciu ricoros Cu doVIEAC .......ccoucueviiiininseninmiinssnsisssannnees o
Deliciu rECoros Cu Migdale...........coveuvuiinirisiescsuimnsusnsucicciees
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in colectia PRACTIC au apirut:

1. METODE CONTRACEPTIVE NATURALE
de Barbara KASS-ANNESE si Hal C. DANZER.

2. SECRETELE JOCURILOR SEXUALE de Graham MASTERTON
3. 10 ALIMENTE ESENTIALE de Lalitha THOMAS

4. HIPNOZA PENTRU INCEPATORI de Dylan MORGAN

5. CUM FACI SA Al BANI de Wallace D. WATTLES

6. DIETA ORIGINARA de Elizabeth SOMER

7. SECRETELE SEXUALE ALE LESBIENELOR PENTRU UZUL BARBATILOR
de Jamie GODDARD si Kurt BRUNGARDT

8. HORMONUL STRESULUI - EFECTE $I SOLUTII de dr. Shawn TALBOT

9. ORGASMUL PERFECT - EJACULAREA FEMININA SI PUNCTUL G
de Deborah SUNDAHL

10. MENOPAUZA - GHID PENTRU O VIATA SANATOASA $I FERICITA
de James E. HOUSTON

11. GHID FITOTERAPEUTIC PENTRU FEMEI de Carol ROGERS
12. 10 PLANTE ESENTIALE de Lalitha THOMAS

13. ALTERNATIVE NATURISTE ALE ASPIRINEI
de Thomas M. NEWMARK si Paul SCHULICK

14. LECTIA DE MACHIA]J de lulia Alexandra ROMAN

15. CUM SA-I SATISFACI VISELE EROTICE de Graham MASTERTON

16. SA TRAIM SANATOS FARA TOXINE de dr. Robert MORSE

17. TINERETE FARA BATRANETE iN TREI PASI SIMPLI

de dr. Nicholas PERRICONE

18. SA SLABIM MANCAND SANATOS — DIETA CELOR PATRU ELEMENTE
de dr. Jack GOLDEBERG, dr. Karen O’MARA si Gretchen BECKER

19. CUM S-O ZAPACESTI IN PAT

de Graham MASTERTON

20. BIBLIA VITAMINELOR $I MINERALELOR ESENTIALE
de dr. Shari LIBERMAN si Nancy BRUNING

21. GHIDUL MANIERELOR ELEGANTE PENTRU SECOLUL AL XXI-LEA
de Mary MITCHELL

22. CUM SCAPAM DE SINDROMUL PREMENSTRUAL

de Colette HARRIS si Theresa CHEUNG

23. SECRETUL LONGEVITATII - PROGRAMUL OKINAWA

de Bradley J. Willcox, M. D., M. Sc., D. Craig Willcox, Ph. D. si Makoto Suzuki, M.D., Ph. D.
24. SEX IN FIECARE ZI - 365 de pozitii si activititi pentru un an sexual ext inar!
L e ti p ual extraordinar!

25. DIETA YOUNG - MIRACOLUL PH PENTRU O SANATATE PERFECTA
de Robert O. YOUNG si Shelley REDFORD YOUNG
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26. DIETA LONGEVITATII de Brian M. DELANEY si Lisa WALFORD

27. SUPERMAMI — GHID COMPLET PENTRU MAMICILE MODERNE de Liz Fraser
28. GHICESTE-TI VITORUL — GHID COMPLET DE DIVINATIE

de Laura Scott si Mary Kay Linge

29. REIKI — GHID ILUSTRAT de Dr. A. Curin si M. Albu

30. SECRETELE BUCATARIEI INDIENE de SAPNAA

31. GHIDUL MANIERELOR ELEGANTE iN AFACERI de Mary MITCHELL si John Corr
32. HOMEOPATIE PENTRU TOTI de Carla Biader Ceipidor & Lucia Gasparini

33. CURS COMENTAT DE LEGISLATIE RUTIFRA - editia a Ill-a revazuti si addugita in
conformitate cu Noul Cod Rutier de Eugen MANICA

34. GHID COMPLET DE ASTROLOGIE de Madeline Gerwick Brodeur si Lisa Lenard
35. IRIDOLOGIE PENTRU TOTI - Diagnostic si tratament prin analiza irisului

de Osvaldo Sponzilli

36. ASTROLOGIA KARMICA - Descopera cine ai fost si cine vei fi de Paolo Crimaldi

37. PUTEREA VINDECATOARE A MAGNETILOR - Initiere in magnetoterapie

de A.K. Bhattacharyya, Albert Roy Davis, Ralph U. Sierra

38. TRAIESTE SANATOS CU DIETA MACROBIOTICA de Michio Kushi

39. NUMEROLOGIE PENTRU TOTI de Jean-Daniel Fermier

40. GHICITUL iN CARTI - INITIERE IN CARTOMANTIE de Giovanni Sciuto

Nu e intamplitor faptul c artele divinatorii capita in intreaga lume o popularitate tot
mai mare.

fn epoca pe care o traim, conditiile de viata sunt din ce in ce mai aspre. Munca epui-
zant3, combinati cu rispandirea crescanda a unei conceptii materialiste privitoare la exis-
ten{d, creeazi nevoia de a crede in minuni sub toate formele. Ghicitul in cirti este unul din
mijloacele de evadare din chingile acestor constrangeri, prin intoarcerea cétre un viitor mai
promitdtor.

De mai bine de doulizeci de ani, aceast carte constituie o lucrare de referintd n
domeniul ghicitului in cirti. Zecile de mii de exemplare vandute au permis unui mare
numir de persoane s3-si afle intr-o maniera simpld cum o sa se desfasoare ziua sau saptd-
mana care urmeazd.

41. ASTROLOGIE FENG-SHUI de Siska von Saxenburg

in sfarsit o carte de astrologie care va oferd rdspunsuri rapide si care va permite sa fa-
ceti previziuni pe termen scurt! Astrologia Feng-Shui va va explica de ce unele persoane
sunt mereu fericite in dragoste si de ce alti oameni construiesc imperii. $i, de asemenea, de
ce dumneavoastri n-ati castigat niciodata la loto!

Astrologia Feng-Shui este o disciplini foarte diferitd de toate celelalte ,astrologii”. Es-
te singura, de fapt, care tine cont de factorul uman si de capacitatea noastra de a reactiona.
intregul sistem de divinatie chinezesc se bazeazi pe ideea ca noud energii diferite influen-
teazs, in grade diferite, fiecare aspect al vietii noastre. Astfel, pentru chinezi, astrologia nu
este niciodati constrangitoare. Aveti intotdeauna de ales. Pe scurt, daci stiti ca un zid se
va prabusi, veti evita cu sigurantd sa va asezati in preajma lui.
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Acest element al liberului arbitru nu-i impiedica pe asiatici s consulte in permanenti

metodele de divinatie. Cici pentru a stipani si pentru a profita de energiile noastre, mai
trebuie s3 le si cunoagtem.
Ca o premierd occidentald, cartea de fat4 va permite s& descoperiti intr-o maniera ludic,
usor si fard calcule complicate care v sunt energiile specifice nasterii, emotiei si ale desti-
natiei si, bineinteles, energiile apropiatilor vostri. Va va fi suficient si consultati tabelele de
conversie intre cele doua calendare (occidental si asiatic) si s4 va raportati la propriul vostru
portret.

42. SECRETELE EXTAZULUI SEXUAL de Michael Broder si Arlene Goldman

In Secretele extazului sexual, Broder si Goldman isi prezintd modelul unic si puternic
constand din cinci ingrediente — pe care orice cuplu poate invifa si le experimenteze —
care atunci cand sunt prezente vor asigura cea mai mare intensitate posibild a extazului
sexual.

Cartea de fatd v va invita cum si faceti din aceste ingrediente un element funda-
mental al relatiei dumneavoastrd si reuseste o prezentare foarte direct3 a fanteziilor sexuale,
a preludiului unui act sexual si a tuturor elementelor atat de importante ale comunicXrii
dintre parteneri.

in plus, veti invita:
¢ Cum sd va evaluati viata sexuald si s identificati laturile care au nevoie de atentie.
¢ Cum sd va antrenati creierul si se indragosteasc3 din nou.
¢ Cum anume s& faceti ca sexul sa devina cel mai bun posibil si s3 vedeti cum devine tot

mai bun, pe zi ce trece!

43. REJETARUL DE LA NEAMT de Périntele lov Burlacu

»Dar sd intoarcem privirea gandului nostru si spre lumea florilor si a ierburilor de pe
pamant. Si de felurimea insusirilor cu care Ziditorul le a impodobit, minunandu-ne, de ma-
rea Lui intelepciune sd ne intrebdm pe noi: Cum isopul, amestecat cu otet, durerea de dinti
o vindecd, iar radécinile de cicoare, de fumarnitd si de p3pidie, pe ficatul bolnav si pe
gdlbinare le timaduieste; cum frunzele de afin pe cei ce sunt bolnavi de diabet fi timadu-
ieste, iar ceaiul de albastrele amestecat cu frunze de mesteacin si cozi de cires este de
mare folos la cei ce suferd de incuierea udului; cum anghinarea este buni pentru ficat si
arnica pentru raguseald si cicatrizarea ranilor; cum brusturul este de folos la cei ce au boli
de piele, iar chimenul combate inflamatiile intestinelor si coliciile si regleaza functiile sto-
macului celui slabit; cum cicoarea este vindecitoarea bolilor de ficat, de vezica si de ri-
nichi, iar cimbrul se face leac pentru bronsite si tuse.

Apoi, coada-calului, coada-racului si coada-soricelului la diferite boli sunt de mare
folos. Frunzele de podbal pe tus3, pe riguseald si pe silicoza le vindecy, iar mitasea de
porumb si cojile de cires pe bolile de rinichi. Roinita inldturs gazele din stomac, rostopas-
ca alina durerile de la ficat si floarea de salcam arsurile de stomac. Schinelul ajut sucul
gastric si mareste pofta de mancare, socul ajuti la gripa si la bolile de rinichi, iar sovarful
calmeaza bronhiile ciilor respiratorii §i este bun pentru astm si tusi. Sunitoarea cicatrizea-
zd ranile din arsuri si timaduieste inflatiile gingiilor si durerea de dinti, talpa-gastii ajuti la
ameliorarea bolilor de inimd, iar tatdneasa vindec# ulcerul la stomac si alte multe boli t3-
maduieste.”
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44. INITIERE iN RADIESTEZIE de J-L Crozier si J. Mandorla

in aceastd lucrare, autorii s-au striduit s3 faca un bilant al manifestarilor radiestezice,

cat mai obiectiv posibil, astfel incat sa vi permita:

¢ i intelegeti mai bine fenomenele legate de radiestezie (descoperire de izvoare, per-
soane disparute, comori, minerale, numere castigitoare la Loto...);

¢ s3invatati sa va masurati singuri sensibilitatea radiestezica printr-o serie de teste ugoa-
re;

* & stiti care sunt diferentele fundamentale intre bagheta si pendul;

+ si studiafi experientele surprinzitoare realizate atat in Franta de catre profesorul
Rocard, céat si in Statele Unite sau in fosta Uniune Sovieticd;

¢ 3 stipaniti toate tehnicile necesare pentru a deveni un bun radiestezist: adoptarea
unei conventii mentale personale si a unei formule eficace, crearea unei stari psiholo-
gice, interpretarea rotatiilor pendulului...

Jean-Louis Crozier, autor al lucrarii Omul ultimei sperante (Tchou), este radiestezistul
francez cel mai consultat in materie de persoane disparute. In peste 40 de ani, el a efectuat
mai mult de o mie de cercetdri, cele mai multe la solicitarea jandarmeriei, reusind s3 rega-
seascd 2 persoane din 3!

Jacques Mandorla, jurnalist si cercetdtor in parapsihologie, este autorul, in special la
editura Granchet, a numeroase lucrari despre radiestezie, magnetism si hipnozda.

45. CUM SA TRAIM 150 DE ANI de Mikhail Tombak
De ce sa-{i traiesti viata doar pe jumétate?
Descopera cum:
sd pierzi in greutate
sa intarzii imb&tranirea
sd respiri
sd combini armonios alimentele
s3-ti corecteze problemele de coloana
s&-ti detoxifiezi si sa-{i revigorezi — ficatul, rinichii, sangele, oasele si articulatiile

* & & o o o

Jlatd un ghid usor de inteles, scris intr-un stil accesibil, care ne invatd cum si adop-
tdm practici sinitoase pentru a ne prelungi durata de viatd. De la intarzierea procesului de
imbatranire, la sfaturi pentru prevenirea imbolnavirilor, o respiratie corespunzdtoare, un
regim alimentar sin4tos si efectuarea de exercitii fizice, eliminarea toxinelor din intestine,
rinichi, ficat si sange, Cum s trdim 150 de ani este un supliment pe care-l recomandam cu

Midwest Book Review

Sfaturile cuprinse in aceasti carte ajut zilnic mii de cititori sa ducd o viatd mai Sél:\:i~
toasa si mai implinit, constituindu-se intr-un ghid de longevitate, sandtate viguroasa gi o
stare de bine generala.

Mikhail Tombak a absolvit facultatea de biologie si chimie la Universitatea de Stat
din Rusia. Multi ani a condus Centrul pentru Stiinte Medicale din Moscova; este de aseme-
nea autorul mai multor best-seller-uri avand ca subiect sidn3tatea si vindecarea

PREIA CONTROLUL ASUPRA CORPULUI §I A SANATATII TALE!
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46. REFLEXOTERAPIE CHINEZEASCA de Ming Wong C. Y. si Alessandro Conte

On Zon Su este o tehnica de masaj al picioarelor pusa la punct de maestrul Mak Zi,
cel care in anul 500 d. Hr. a sistematizat cunostinele strévechi si a initiat o traditie de ma-
saj extrem de eficace. Practica On Zon Su, in sens amplu, poate fi utilizat3 si in scop tera-
peutic, stiut fiind cd ,talpa piciorului este oglinda organelor interne”. Maestrul taoist si
medicul traditional Min Wong, care face parte din a o suta generatie cireia i s-au transmis
invataturile lui Mak Zi, prezinta in acest volum principiile si practica On Zon Su, cu referiri
istorice si mitologice.

»Cartea de fatd prezintd bazele masajului traditional al piciorului, asa cum l-am pre-
dat eu la foarte multe seminarii in Italia, rispunzand la intrebarile studentilor in diverse
ocazii, dand sugestii si clarificandu-le neldmuririle. Redactarea acestui tratat a fost mai
usoara datorita studentilor, care au transcris cursurile mele si mi-au cerut s3 le verific noti-
tele. in primele capitole am enumerat unele idei despre gandirea chinezeasc, pe care e
bine s& le cunoastem pentru a practica masajul picioarelor. Acolo se gisesc etimologia
expresiei On Zon Su, informatii despre Maestrul Mak Zi (secolul V i.Hr.), fondatorul On
Zon Su, istoria metodei, conceptia chinezeascad despre picioare, anumite aspecte ale con-
tactului chinezesc cu studiul realitétii, povesti si legende care sunt legate mai mult sau mai
putin direct de picioare. Tn capitolele de incheiere sunt ilustrate citeva dintre metodele
principale ale masajului On Zon Su.”

MING WONG C.Y.

47. JOCURI EROTICE PENTRU TOATE CUPLURILE de Gerald Schoenewolf

VRETI SA FACET! DINTR-UN LUCRU BUN CEVA S| MAI BUN?

SEXUL este cea mai directd si cea mai plicuta cale de restabilire a dragostei si tandre-
tii intro relatie. In cartea de fats, psihanalistul de renume international dr. Gerald
Schoenewolf prezintd 77 de jocuri inventive si incitante, adaptate pentru cuplurile de toate
varstele si de toate tipurile fizice, care va vor cidlduzi spre o legiturd mai implinitd si mai
excitantd sexual si mai profund emotionald cu partenerul dumneavoastrs.

Sunt jocuri destinate unui mare numdr de nevoi specifice — de la ,condimentarea”
unei relaii anoste la rezolvarea unor aspecte legate de manie, de la cresterea atractiei la
restabilirea tandretii. Folosindu-se de umor, de un limbaj deschis si de situatii provoca-
toare, dr. Schoenewolf ne arata cum se pot elibera cuplurile de inhibitii, cum pot invita s3
se simtd confortabil cu propriile lor corpuri si sd gdseascd cu adevarat plicere in sexua-
litatea lor. Jocuri inovatoare precum Poker pe masaj, Propunere indecents, Cenusireasa
sau Trocul erotic oferd ingredientele esentiale pentru un sex satisficitor — respect reciproc,
comunicare, incredere, grija pentru partener, simful umorului si o0 mai mare aplecare spre
sexualitate ca parte a unei relatii implinite.

Editia de fatd, revizuita si adusa la zi, oferd o serie de jocuri si exercitii nou-noute, jo-
curi ,de incélzire” care sd preceadd angajarea in exercitii mai explicite si de asemenea idei
pentru cuplurile competitive si cele ale caror optiuni politice sau idei religioase le stau in
calea relatiei.

Patrundeti intre copertele aceste ghid erotic esential si veti descoperi cat de distracti-
va poate fi mentinerea unei relatii proaspete, iubitoare si incitante!

GERALD SCHOENEWOLF este director la Living Centre, un complex terapeutic din
New York City. Este autorul a paisprezece cirti, printre care Animozitatea Sexuald dintre
Bdrbati si Femei.
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48. ENERGIA POZITIVA de Judith Orloff

Sunteti tot timpul pe fugd, abia evitand epuizarea cronici? Suntei angrenat pana pes-
te cap in tot felul de activitati, fiindu-vd teama sa spuneti nu? Aveti incd urmele vizibile ale
epuizdrii provocate de ,vampirii energetici”? Asaltul nemilos al violentei la stiri v istoves-
te? Daci asa stau lucrurile, inseamn3 c¥ sunteti victima unei crize energetice ascunse. Pen-
tru a o rezolva, e nevoie de ceva mai mult decat solutiile traditionale, cum ar fi sd mananci
bine, si dormi bine noaptea si si faci miscare. In cartea de fat3 veti gisi in sfarsit reteta
completd multumitd cdreia nu va veti mai simti permanent istovit si veti putea sa trditi o
viatd mai plina de energie: Programul Energiei Pozitive creat de Judith Orloff.

Veti descoperi cum s-a descatusat intuitia lui Quincy Jones dupa operatia chirurgicala
pe creier pe care a suferit-o, cum si-a perfectionat Larry King tehnicile de intervievare, cum
s-a vindecat Naomi Judd de hepatita C si cum interactioneazi Jamie Lee Curtis cu oamenii
care te secituiesc de energie

49. GHID PRACTIC DE RADIONICA de Michel Grenier

Radionica este o disciplind inruditd cu radiestezia. Pand in prezent foarte discreta,
aproape secretd, ea permite radionicianului s3 dirijeze energia subtild a emisiilor generate
de forme prin puterea gandirii creatoare.

Activitatea ei benefica se desfisoard in toate domeniile vietii. Aceasta metodd, folosi-
t4 empiric inca din epoca preistoricd, a fost bine stipanitd de constructorii piramidelor,
templelor, catedralelor si ai altor locuri sacre.

Ghid practic de radionici este o lucrare practici ce oferd prima metoda completd de
radionica. Ea ne invatd modalititile de a revela in noi ingine cel de-al saselea simt, intuitia,
de a-l dezvolta si folosi, pentru a pune in aplicare puterea sa creatoare.

Lucrarea explicd modul in care functioneaza aceastd artd sacra, adevarata ,stiinta te-
rapeuticd”, si demonstreaza influenta energiilor ce actioneazd de aproape sau la distantd,
capabile s modifice in mod favorabil desfasurarea lucrurilor in toate sectoarele activitdtii
umane.

Autorul, kineziterapeut si conferentiar, practica radiestezia, magnetismul si mai ales
radionica. in 1955, el a fost unul dintre membrii fondatori ai Sindicatului National al
Radiestezistilor.

50. CUM SA FACI BANI RAPID PE EBAY de Thomas Maillet si Eric Tessier

Pe eBay, se cumpari cate o Corvette la fiecare or, un diamant se negociazi la fieca-
re doud minute, treisprezece CD-uri isi schimba proprietarul la fiecare minut, o camera
foto digitald se negociazi la fiecare patruzeci de secunde si un obiect de imbrdcaminte la
fiecare trei sferturi de secunda! Altfel spus, daci ai un obiect, oricare ar fi el, pe care nu-l
mai vrei, existd probabil cineva, undeva, care il cauts.

Cum s& procedezi pentru a vinde ceea ce nu mai vrei? Exact asta o sd inveti din
aceastd carte. Mai mult chiar, descoperind principiile de bazi care guverneaza vanzarea si
cumpdrarea de articole pe eBay, o si te poti lansa in afaceri, fird un angajament financiar
important. Investind doar catva timp si putind energie, vei fi in masurd sa faci o micd ave-
re. Imediat ce vei termina lectura acestei ciri, o s poti demara propria afacere utilizand
acest site extraordinar drept instrument de vanzare.
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51. DIETA YOUNG PENTRU BOLNAVII DE DIABET de Robert O. Young si S.R Young

Dup# marele succes al carii Dieta Young — Miracolul pH pentru o sanatate perfectd,
doctorul Robert Young impreuni cu Shelley Redford Young prezintd acum o dietd revolu-
tionara dedicat bolnavilor de diabet de tipul 1 si 2.

Diabetul este o boal¥ grava, care poate fi controlatd. Printr-o abordare simpla si natu-
ral3, cartea doctorului Young v ajuta s atenuati sau chiar sa inldturati factorii care au
declansat boala. Tn numai 12 siptdmani, veti fi pe drumul spre redobandirea sanatatii de-
pline si a unei stari de bine — fard s& mai aveti nevoie de multimea de medicamente la
care sunt obligati s4 recurgd bolnavii de diabet. Veti descoperi alimentele recomandate si
cele ce trebuie evitate, zeci de retete delicioase care pot contribui la mentinerea unei acidi-
tifi stabile, precum si sfaturi despre gestionarea factorilor de stres si exercitii de migcare
fara riscuri.

Printr-un program usor de urmat, Dieta Young pentru bolnavii de diabet va va ajuta
s tineti sub control aceastd boal pentru tot restul vietii.

De departe cea mai important3 carte scrisd vreodatd despre diabet, Dieta Young pen-
tru bolnavii de diabet este un adevirat miracol pentru oamenii care suferd de aceastd boa-
13 groaznica!

52. MIRACULOASELE PLANTE ANTISTRES — TRATAMENTE $I UTILIZARI PRACTIC
de David Winston si Steven Maimes

Cu totii ne confruntdm zilnic cu stresul si in fiecare zi organismul nostru se straduies-
te s se adapteze si s& ramana echilibrat si sanatos.

n cartea de fats, autorii oferd o imagine cuprinzitoare asupra plantelor netoxice,
adaptogene, precum ginsengul, eleuthero, lemnul-dulce, care provoacd in organism o reac-
tie defensiva fat3 de stres. Aceste plante revigorante si tonice ajuta corpul sa se ,adapteze”
la multiplele influente cu care se confruntd. Ele sporesc vigoarea si contracareaz efectele
normale ale imbatranirii si astfel devin instrumente importante in medicina sportivd si in
prevenirea si tratamentul oboselii cronice si a altor tulburdri provocate de stres.

Autorii prezint3 utilizarile istorice ale acestor remedii vegetale in India, Rusia, China
si continentele americane si explic felul cum functioneazi si de ce sunt atat de eficiente in
combaterea bolilor generate de stres. Monografiile alcituite pentru fiecare plantd
adaptogeni prezintd totodatd si ultimele cercetdri stiintifice si include originea, utilizarea
traditionald, actiunile, propriettile, pregatirea si dozajul pentru fiecare caz in parte.

53. CEAIURILE VINDECATOARE - INFUZII $1 DECOCTURI de Thierry Telphon

Retrogradate la rangul de leacuri babesti, ceaiurile au totusi un potential curativ uitat
de prea mult timp. Planta, in comparatie cu medicamentul numit clasic, prezintd avantajul
unui numar mai mare de proprietii farmacologice, care permit tratarea mai multor simp-
tome in acelasi timp. Ea actioneazd in profunzime, intr-o directie pur fiziologicd, respec-
tand astfel echilibrele interioare.

Ceaiurile vindecitoare ne propune peste 100 de patologii (abces dentar, anghing, di-
gestie dificild, gripd, menstruatie dureroasa...), care pot fi tratate cu infuzii si decocturi,
pentru fiecare dintre ele existand o formula de tratament general si/sau de aplicare locald,
fie sub forma de bai de gurs, de gargars, de comprese, fie sub forma de bai oculare, de
instilatii nazale si auriculare.
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; In cpr\tinuare, autorul prezints un catalog cu 159 de plante si proprietatile lor, mo-
duri de utilizare, perioade de recoltare, indicatii si contraindicatii.

. Cartea de faf3, foarte practicd, vi ajuti si dobanditi o cunoastere completi a plante-
lor si a puterile lor terapeutice.

Docto_rul T. Telphon este medic generalist, fitoterapeut, stabilit la Paris din 1989. El
ocupd functia de secretar-adjunct in cadrul Société Francaise d’Endobiogénie Médicale.

54. ALIMENTATIA INTELEAPTA - 60 de refete sinitoase si gustoase, firi gluten
de Athena Mattern

latd, in sfarsit, o lucrare accesibild, care ne ajuta sa infelegem si s punem in practica
intelepciunea in alimentatie. Cum ,a manca altfel” inseamn mai intai a gandi si a actiona
altfel, Athena Mattern ne ofera modalititile prin care putem ajunge sd realizim aceste
Z(;?irpbéri, incepand cu exemplul altor popoare, care deja gandesc si actioneazad in mod

iferit.

Ea abordeazs, in acelasi timp, si problema glutenului, la care atatea persoane sunt in-
tolerante, dar retetele ei fara gluten sunt in beneficiul tuturor. La fel si prepararea la tempe-
raturd scdzutd, care nu altereazi calitatea alimentelor, oferindu-le totusi maximum de
savoare.

Autoarea trateazd diferitele grupe de alimente printr-o abordare limpede, obiectiv
veridicd. In plus, abundd in numeroase sfaturi practice si in refete pentru a gdti sanatos 55
gu§tos, in acelasi timp ... Ba mai mult, sugereazi chiar si o parte Lneinteleaptd” in alimen-
tatie, pentru ca apoi sd reving la adevarata intelepciune!

Aceastd lucrare este rezultatul a 20 de ani de cercetare si de practici, de ciutare
permanentd a intelepciunii.
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