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Allen Carr, de profesie contabil, fumator de pana la 100 de pigari pe zi, a
incercat zadarnic, de nenumarate ori, sa se lase de fumat, pana cand, in
1983, a descoperit METODA U*OARA (EASY WAY) care ii poarti astizi
numele. A infiinpat o repea internapionald de clinici Allen Carr pen- tru
vindecarea fumitorilor de adicpie, a extins METODA U°0ARA la alte
situapii (controlul greutdpii, dependenpa de alcool etc.), a publicat carpi

— traduse ulterior in peste 20 de limbi —, insopite adesea de versiuni
audio sau video.

Printre bestsellerurile sale se numara cartea de fapa, Allen Carr’s
Easyweigh to Lose Weight, Allen Carr’s Easy Way to Stop Smoking,
The Only Way to Stop Smoking Permanently, How to Stop Your Child
Smoking, The Easy Way to Enjoy Flying °i Allen Carr’s Easy Way for
Women to Stop Smoking. Editura Humanitas a publicat [n sfdrit,
nefumdtor (2004; aparutd sub formd de audiobook, in 2009, la
Humanitas Multimedia) °i pregitete aparipia volumului /n sfdrt,
nefumdtoare.
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Nota Editurii Penguin

Elementul comun din toate lucrarile lui Allen Carr este nevoia de a
indeparta teama. Geniul sdu constd tocmai in a elimina fobiile °i
anxietapile care 1i impiedicd pe oameni sd se bucure din plin de viap3,
aspect demonstrat cu brio in bestsellerurile sale Allen Carr’s Easy
Way to Stop Smoking (In sfar‘it, nefumdtor), The Only Way to Stop
Smoking Permanently, Allen Carr’s Easyweigh to Lose Weight
(Greutatea ideald. Metoda u‘oard a lui Allen Carr), How to Stop Your
Child Smoking °i, cea mai recentd aparipie, The Easy Way to Enjoy
Flying.

Contabil de succes, Allen Carr ajunsese la exasperare din cauza
depen- denpei de tutun — fuma pana la 100 de pigari pe zi — pana cand,
in 1983, dupa nenumdrate tentative euate, a facut descoperirea pe
care o a’tepta intreaga lume — metoda u®oard prin care se poate
renunpa la fumat (fn sfarit, nefu- mator). A infiinpat o repea de
clinici raspandite in intreaga lume °i se bucurd de o reputapie
extraordinard, intrucat datoritd metodei sale mulpi fumatori au reu’it
s se lase. Carpile sale au fost traduse in peste douazeci de limbi, iar
metoda sa este disponibild °i in variantd video, audio sau pe CD.

Clinicile Allen Carr sunt frecventate de zeci de mii de persoane, iar
rata de succes este de peste 95%. El le garanteaza pacienpilor ci le va
fi u®or sa renunpe la fumat; in caz contrar li se returneaza banii. Putepi
gasi o listd completd a clinicilor la sfar®itul carpii. Dacd vepi avea
nevoie de asistenpd, nu ezitapi sd cerepi ajutorul celui mai apropiat
terapeut. Anumite clinici oferd acum asistenpa in problemele legate de
controlul greutdpii. Existd programe specializate adresate companiilor
care doresc sd implementeze politici corporatiste antifumat, intr-o
maniera simpla
°i eficientd. Sugestiile °i intrebarile referitoare la carpile sau materialele
video, audio, casete audio sau CD-uri se pot adresa clinicii din Londra.






Lui Anne Emery, Ken Pimblett, John Kindred,
Janet Caldwell °i unei veveripe






Introducere

De® cercetarile din domeniul medical ne imbogapesc in mod
constant cunoa‘terea in ceea ce privete evolupia diverselor afecpiuni,
faptul ca inca nu suntem capabili sd folosim informabpiile pe care le
depinem in prezent duce la aparipia bolilor °i a morpii premature in
societatea contemporand. Pericolele pe care le presupune fumatul au
fost prima oard descrise intr-un studiu care cerceteazd legatura dintre
obiceiurile unor medici fumatori
°1 cauza morpii acestora. Rezultatele au aratat cd in majoritatea
situapiilor cancerul pulmonar era asociat cu fumatul.

De multa vreme una dintre responsabilitapile medicului curant este
aceea de a-i incuraja pe oameni sa renunpe la fumat in favoarea unui
stil de viapa sanatos, insd, din nefericire, mulpi dintre ace°tia nu
acorda suficient timp °i atenpie acestui aspect al meseriei lor, iar unii
se simt chiar frustrapi de influenpa covar®itoare pe care publicitatea la
pigari o are mai ales asupra tinerilor.

Am aflat de Allen Carr prin intermediul unui pacient al meu, care
m-a surprins intr-o zi cand a spus ca descoperise 0 metoda u°oara prin
care se poate renunpa la fumat. De atunci recomand tuturor
pacienpilor mei care vor si se lase de fumat cartea acestuia, fn sfdrit,
nefumdtor, °i pot spune ca a avut rezultate impresionante. Interesul pe
care mi l-a starnit metoda Iui Allen Carr m-a indemnat s testez pe
propria-mi piele impactul teoriei sale.

Dupa ce a ajutat atapia oameni sa renunpe la fumat, Allen Carr °i-a
propus sd dezvolte o metodd u®oard °i rapidd care sd ne ajute sa
scapam de kilogramele in plus — o problema delicata, intr-o masura
mai mica sau mai mare, pentru noi topi. Dupd ce am auzit °i am citit
despre teoria lui Allen Carr cu privire la aceastd problema atat de
frecventd, am fost surprins s3 descopar ca am pus in practici, aproape
fara sa vreau, sfaturile
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sale inpelepte. Rezultatul a fost bine-venit, iar in prezent ma pot mi°ca
mult mai u°or, mai cu seamd pe terenul de squash, °i ma simt mai
fericit, de vreme ce sunt mai sanitos. Am fost cu atit mai incantat de
rezultat, cu cat cele cateva kilograme 1n plus din zona taliei nu erau
principala mea grija. Calatorind prin lumea carpii lui Allen Carr vepi
descoperi cat de u’or este sa va controlapi propria greutate.
Dr. MICHAEL BRAY
membru al Royal College of General Practitioners



1. Metoda u®oara de a slabi

Daca ar trebui sa ne referim strict la conpinutul carpii,
aceasta ar trebui sa se numeasca Metoda u‘oard de a ajunge
la greu- tatea doritd, insa titlul ar fi prea greu de repinut.
De’ majoritatea oamenilor au tendinpa de a se considera
supraponderali, metoda propusa de mine, pe care o voi numi
METODA U*OARA, se adreseazd atdt celor care vor si
slabeasca, cat °i celor care vor s ca‘tige in greutate. In fond,
controlul greutapii este doar un aspect a ceea ce reprezintd
obiectivul principal al METODEI U*OARE, care este unul
egoist: pur °i simplu BUCURAPI-VA DE VIAPA!

Cum sa va bucurapi totu’i de viapad daca suntepi in
perma- nenpd obosipi °i lipsipi de energie, va simpipi
nemulpumipi, ingri- jorapi °i vinovapi din cauza nefericirii °i
raului pe care vi-1 producepi singuri, atat fizic, cat °i psihic,
prin simplul fapt cd avepi o greutate mai mare decat cea
doritd?

Probabil api aflat deja cd am devenit faimos acum capiva
ani, cand am descoperit 0 metoda care poate ajuta orice
fumator si inpeleaga ca se poate renunpa la fumat intr-un
mod u°or °i placut. in momentul de fapi sunt considerat
expertul numarul unu in a-i ajuta pe oameni sa renunpe la
fumat. Mai mult, fuma- torii care mi-au incercat °i inpeles
metoda considera ca eu °i tera- peupii pregatipi de mine am
fi singurii experpi in acest domeniu. Apoi am constatat ca
metoda poate fi folosita, cu o excep- pie, la fel de eficient in
cazul oricdrei dependenpe de natura
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psihica — °i a°a sunt cam toate —, inclusiv al alcoolismului sau
al dependenpei de droguri. Mulpi dintre a®a-zi®ii experpi in
pro- blema dependenpei de droguri sunt de parere ca
principalele proble- me sunt cauzate de substanpele chimice,
iar simptomele fizice sunt produse de lipsa acestora. In
consecinpd, ei cautd sd rezolve problema prin Inlocuirea
acelor compu®i chimici cu alte sub- stanpe. De fapt, cea mai
simpla °i mai eficientd metoda in cazul oricarei dependenpe
pine doar de psihic.

Se °tie ca in zilele noastre problema legatd de controlul
greutdpii este o afacere care aduce multe milioane de lire.
Sapta- manal, cate o personalitate lanseaza o casetd video, o
carte sau un aparat, apeland la o demonstrapie practica sau
expunand o noud dietd revolupionara care v-ar putea rezolva
in mod mira- culos problema. Existd legaturi fizice °i
mentale foarte strinse intre a fuma °i a ménca °i asemanari
chiar mai mari Intre a renun- pa la fumat °1 a slabi. Atat
fumatorii, cat °i cei care pin o dietd suferd de un fel de
schizofrenie, iar in mintea lor se poartd un permanent razboi.
Daca intrebi orice fumator, ipi va raspunde, pe de o parte, ca:
»Pigara miroase urat, are un gust dezagreabil, ma ucide, ma
costd o avere °i ma domina.”“ Pe de altd parte, ,.e placerea
mea, e un sprijin °i un tovara®‘. Cel care pine dietd, pe de o
parte, e ,,gras, lipsit de energie, bolnav, arata ingrozitor

°i se simte cu mult mai rau”, Pe de altd parte, exclama:
»Doamne, ce-mi place sd mananc!“ N-am sa ma supar dacd ma
vepi acuza cd am procedat precum personalitapile la care am
facut referire mai devreme °i ca am Incasat ceva de pe urma
reputapiei mele. Va asigur totu®i ca adevarul e cu totul altul.
Dimpotriva, singura exceppie despre care vorbeam mai devreme
este con- trolul greutapii. Ani de-a randul am fost de parere ca
metoda descoperitd de mine nu poate fi folositd in aceasta
situapie °i

se pare ¢ m-am in°clat.

A° fi putut face bani frumo®i de pe urma reputapiei mele.
Am primit zeci de oferte in care mi se cerea s promovez
diverse produse, inclusiv din categoria celor care te ajutd sa



slabe®ti.
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Le-am refuzat pe toate, nu pentru ca a° fi fost prea bogat °i
mi-ar fi prisosit banii, ci pentru ca pin la reputapia mea °i am
de gand sa o protejez cu aceea’i inver®unare cu care o leoaica
i° apara puii. *, In afard de asta, n-am vazut nici macar o
persoana cunos- cutd care s facd reclamd unui asemenea
produs °i sd nu sune fals. Pin sa clarific un aspect —
METODA U*OARA nu este un ecou al ideilor altor persoane.
Ca °i in cazul METODEI U*OARE DE A TE LASA DE
FUMAT, teoriile din aceastd carte imi aparpin °i, la fel cum
am °tiut cd metoda propusad de mine pentru a renun- pa la
fumat va da rezultate chiar dinainte de a fi testatd °i dove-
dita, la fel vepi °ti °i voi in momentul in care vepi fi citit
aceastd carte cd METODA U*OARA vi va ajuta.

In vreme ce majoritatea fumatorilor se ingra® cand
renunpa la fumat, eu am reuit sd dau jos aproximativ 13
kilograme in
°ase luni. Am folosit o combinapie intre un program de
exercipii
°1 o dietd bazatd pe fibre. *tiam ca imi trebuie voinpa °i disci-
plina, dar, chiar °i a°a, intregul proces mi-a facut placere. Imi
amintea de primii pa®i ai unei metode de a renunpa la fumat prin
puterea voinpei. De’i hotararea este ferma, ai tendinpa de a dez-
volta un sentiment de autosatisfachie masochistd atunci cand
rezi’ti oricarei tentapii. Atita vreme cat dorinpa de slabi mi-a
guvernat viapa, totul a fost perfect. Problemele au inceput sa
apard, ca °1 atunci cand m-am decis sa renunp la fumat bazandu-
ma pe voinpd, In momentul in care tenacitatea a inceput sa
scada °i orice lucru neprevazut ma facea sa renunp la exercipii
°1 la dieta, iar 1n felul asta kilogramele se depuneau la loc.

Pentru cei familiarizapi deja cu metoda mea, ar trebui sa
cla-
rific un aspect deseori inpeles gre®it. Pentru ca sunt o
persoand ambipioasd °i optimistd, mulpi oameni trdiesc cu
iluzia ca metoda mea se bazeazd pe puterea voinpei °i pe
gandirea pozitiva. Nu e chiar a®a. *tiam ca sunt o persoand cu
voinpa puternicd °i cu gandire pozitiva cu mult inainte de a
descoperi aceastd metodd. Unul dintre lucrurile care mi s-au



parut de neinpeles a fost acela cd mulpi fumatori, care erau
in mod evident mai pupin motivapi
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decét mine, au reu’it s@ renunpe la fumat prin propria voinpa,

ceea ce eu nu am reu’it.
Gandesc pozitiv doar din considerente practice. Gandirea
pozitiva 1pi face viapa mai u®oara °i mai placuta. Cu toate
acestea, nu ea m-a ajutat sa renunp la fumat sau sa slabesc
13 kilograme! Gandirea pozitiva presupune considerapii
precum: ,,*tiu ¢ acpionez nechibzuit, a®a ca prin voinpa °i
disciplind am de gand sa ma controlez ° sd nu mai acpionez
prostete.” Fara indoiala ca o mulpime de oameni au reu’it sa
renunpe la fumat °i sa aibd control asupra propriei greutapi
folosind asemenea metode. Bravo lor! Pot doar sa spun ca
asemenea strategii nu au dat rezultate in cazul meu °i, daca
ar fi dat rezultate in cazul vostru, nu api mai

citi acum aceasta carte.

Ce m-a facut s fumez in continuare nu a fost nici lipsa
voin- pei, nici pesimismul. A fost un mod de gandire neclar
— o formd permanentd de schizofrenie de care suferd topi
fumatorii pe parcursul intregii viepi, atdta vreme cat raman
fumatori. O parte a creierului lor urd®te faptul ca fumeaza, in
vreme ce cealaltd parte crede ca n-ar putea rezista °i nu s-ar
putea bucura de viapa fara o pigara.

Este aceea®i relapie de tip dragoste-urd pe care persoanele
supraponderale o au cu privire la mancare. Problema mea
legatd de fumat a incetat nu datoritd gandirii pozitive, ci
pentru ca am pus capat acestei confuzii. Am inpeles de ce
fumatul era doar un truc inteligent °i subtil care Tmi crea un
sentiment de incredere °i de ce senzapia cad ma ajutd sa ma
bucur de viapa °i sa rezist stresului era doar o iluzie. Cand
am devenit con’tient de acest lucru confuzia a luat sfar°it, iar
schizofrenia °i dorinpa mea de a fuma au disparut. Nu a fost
nevoie de voinpa sau de gan- dire pozitiva.

A fost u‘or!

Cand e vorba de oameni care s-au straduit sa pind o dieta
sau de fumatori care au incercat sd renunpe la pigari
bazandu-se
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pe voinpa, e greu sd-i convingi cd ar putea avea succes °i
fard vreun exercipiu mental. Fie cd suntepi ambipio®i sau
lipsipi de voinpa, este absolut necesar sa inpelegepi de ce nu
vi se va cere sa va folsipi puterea voinpei atunci cand vepi
apela la METODA U’OARA. Aceastd teoric e greu de
explicat, de aceea un exem- plu ar fi bine-venit.

Imaginapi-vd c@ suntepi intemnipapi intr-un lagar de
razboi. Primipi vizita unui doctor care vad pine urmatoarea
predica: ,,E umed aici, existd riscul sa faci pneumonie. in
plus, €°ti °i sub- nutrit. Ipi dai seama cate griji i fac acum
rudele tale? Se tem ca ai sa te sinucizi. Pari o persoana destul
de inteligentd, fii baiat de treaba °i hai acasa.” Un asemenea
doctor ni s-ar parea un imbecil.

La fel se intampla °i dacd un medic pine o predica unui
fuma- tor despre pericolele pe care le implicd fumatul, iar
unei per- soane care obi’nuie’te s3 manance mult 1i vorbe®te
despre raul pe care il pot cauza kilogramele in plus. Atat
prizonierul, cat
°i fumatorul sau cel care mananca prea mult sunt contienpi
de efectele negative ale situapiei in care se afld. In fond,
putem presupune ci, atita vreme cat ei sunt cei care suporta
conse- cinpele, °tiu mai bine despre ce este vorba.

E drept ca prin voinpa, disciplind °i dedicapie prizonierii
ar putea scdpa din lagdr, fumdtorii ar putea renunpa cu
succes la fumat, iar cei care manancd prea mult °i-ar putea
pine greu- tatea sub control. Cu siguranpa ca mii de oameni
au reu’it deja si faca asta. In fapa lor — jos paldria! Meritd
laudele noastre. Grija mea se Indreapta catre acei prizonieri
care, de®i poseda o voinpa puternica, nu au reu’it sa evadeze.
Lucrul de care are cu adevarat nevoie prizonierul nu este o
predica, ci cheia de la temnipd. Fumatorii °i supraponderalii
se afld in aceea’i situapie. Ultimul lucru de care are nevoie o
persoana supraponderald este un discurs prepios prin care sa
i se explice ca alimentapia incorectd aduce cu sine, pe langa
pierderea respectului de sine, o sumedenie de afecpiuni: o
respirapie mai grea, lipsa de energie,



16 / GREUTATEA IDEALA. METODA U20ARA A LUI ALLEN CARR

dispepsia, constipapia, diareea, indigestia, arsuri la stomac,
ulcere, simptome ale sindromului colonului iritabil, hiperten-
siune, colesterol mare °1 boli ale inimii, arterelor, venelor,
stomacului, intestinelor, rinichilor °i ficatului, ca sa
pomenim numai céteva.

Un fumator are nevoie ca cineva s 1i ofere cheia care il
va ajuta sa scape din capcana nicotinei. Asta am reu’it eu sa
fac
°i de aceea metoda mea s-a bucurat de succes. Orice fumator
poate descoperi ca 1i este u®or sa renunpe la fumat, motiv
pentru care am numit-o METODA U*OARA.

Un supraponderal are nevoie de cheia prin care sa 1%
poatd controla greutatea Intr-o manierd simpld. Aceasta este
ultima mea descoperire °i de aceea am numit-o METODA
U*OARA DE A SLABI!

Avepi tot dreptul sd argumentapi ca e gre’it sa i
comparam pe fumatori °i pe supraponderali cu prizonierii de
razboi, atita vreme cat cei din urma sunt inchi® ca urmare a
unor forpe exterioare, pe care nu le pot controla, in vreme ce
un fumator sau un supraponderal este victima propriei lui
voinpe. Ei depin controlul asupra situapiei in care se afla ° o
pot indrepta, °i, dacd nu sunt suficient de inteligenpi sa o
facd, nu pot da vina pe altcineva 1n afara de ei In°i°i.

De fapt, situapiile sunt exact la fel. Cei care ne pin
discursuri superioare ne-ar putea lua drept nebuni. Pana °i
noi ne consi- derdm nebuni, atita vreme cat suntem
contienpi ci ne credm singuri probleme. In realitate, daca
realizapi cd fumatul sau kilogramele in plus va distrug viapa
°l nu facepi nimic s indrep- tapi situapia, chiar suntepi
nechibzuipi. Daca api facut totu®i o incercare °i api e®uat, nu
mai putepi fi considerapi nechibzuipi, de®i e posibil sd va
simpipi a®a °i, mai cu seama, e posibil sd avepi senzapia ca
suntepi lipsipi de voinpa. Are vreo importanpa cd suntebpi
deopotriva prizonierul °i temnicerul? Exista un singur motiv
din cauza caruia api e®uat °i api ramas in temnipa creata
chiar de voi — acela ca nu api °tiut cum sa evadapi.
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Daca abi fi un om nechibzuit, nu api citi aceastd carte in
clipa de fapa. Faptul ca o citipi e dovada clara ca doripi cu
disperare sa scapapi din acea temnipa. Adevarul e ca nici
fumatorii, nici supraponderalii nu 1% creeazd propria
temnipd. Dupa cum am sa va explic ceva mai tarziu, cea care
a construit-o a fost socie- tatea occidentald, prin spalarea
creierului. METODA U*OARA va va oferi cheia care s va
ajute sa evadapi din aceastd temnipa
°i, odata ce avepi cheia,

Nu va mai fi nevoie sa va folosipi voinpa

Mi-am propus vreodatd s descopir METODA U’0OARA
DE A SLABI? Categoric nu! La fel cum nu mi-am propus nici
sa descopar o metodd u®oard de a renunpa la fumat. De fapt,
am descoperit cum m-a° putea lasa de fumat exact atunci
cand ma resemnasem ca nu voi reu’i niciodata °i trebuie sa
recunosc cd, a’a cum se Intdmpld cu majoritatea
descoperirilor impor- tante, a fost mai degrabd o chestiune
care pine de noroc decét o sclipire de geniu, motiv pentru
care m-am gandit cd, dacd ar putea exista o solupie u®oara
pentru a sca@pa de kilogramele in plus, probabil ca altcineva a
descoperit-o inaintea mea. Ma vedeam in situapia unui
ca’tigator la loterie. Sa ca‘tigi o datd in viapa este un noroc
incredibil, dar sa te a°teppi sd ca°tigi °i a doua oard e de-a
dreptul o prostie!

Cum am ajuns sa descopar solupia care te ajutd sa-pi contro-
lezi greutatea? In mare parte datoritd faptului cd am capitat o
viziune mai largd asupra lucrurilor odata cu rezolvarea proble-
mei legate de renunparea la fumat. O bund parte din viapd am
acceptat anumite aspecte legate de fumat fard sd-mi pun vreo
intrebare — cd oamenii fumeazd de bundvoie, cd se bucurd de
gustul unei pigari °i ca fumatul devine o obi’nuinpa. Nu trebuie
sa fii Sherlock Holmes ca si ipi dai seama ca toate aceste
afirmapii sunt lipsite de sens. De fapt, a fost nevoie doar de o
scurtd analiza a propriei persoane. Cum am deprins obiceiul
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de a pune la indoiald toate lucrurile pe care inainte le luam
drept bune, am constatat cd acum nu ma pot abpine sa nu imi
pun intre- bari in legaturd cu orice, fie cd este vorba despre
fumat, obi- ceiuri alimentare, sau orice altceva.

Am fost manipulabi de societate in general, de medici,

asistenpi
°i nutripioni’ti 1n special, pentru a ne forma anumite convingeri
despre obiceiurile alimentare — in mare parte absurditapi —, care
de cele mai multe ori s-au dovedit complet diferite fapa de ce ni
S-a prezentat.

Doctorul Bray, cel care a scris introducerea acestei carpi,
a fost surprins la inceput sd constate cd nu am o pregatire
medi- cald — °1 nu a fost singurul in aceasta situapie. Mi-am
dat repede seama ca tocmai lipsa cuno®tinpelor medicale mi-
a oferit, pe langa avantajul de a-i ajuta pe fumatori, °i solupia
la problema legata de greutate. Un medic are tendinpa de a
se concentra asupra raului fizic pe care il provoaca fumatul
sau alimentapia incorectd, insd fumdtorii sau persoanele
supraponderale nu o fac pentru ca asta i-ar putea ucide, la fel
cum prizonierul nu ramane in lagar fiindca asta i distruge
sanatatea. Singura solupie reald presupune inlaturarea cauzei
care ne face s fumam sau s mancam prea mult, °i de acest
aspect se ocupa metoda mea.

Lipsa de pregatire medicald imi mai oferd un avantaj —
acela ca nu simt nevoia sa va tratez cu superioritate. Nu am
nevoie de un jargon profesional °i nu va scot ochii cu °tiinpa
mea. Sunt ca °i voi. Am fost In situapia voastrd °i am avut
acelea’i indoieli
°1 frustrari ca °i voi. Nu vepi avea nevoie de voinpa sau de
gan- dire pozitivd. O sd descoperipi, la fel ca mine, ca
solupia era atat de evidentd, atit de simpla, Incéat o sa va
mirapi cum de n-api observat-o mai devreme.

Trei elemente importante m-au ajutat sa inpeleg ca
greutatea poate fi pinutd sub control la fel de simplu °i de
u‘or ca fumatul, odata ce inpelegi problema.

Intai a fost nevoie si renunp la convingerea cd singura
ex- ceppie in cazul aplicarii metodei mele o constituia



problema
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controlului greutdpii. De ce credeam ca in acest caz metoda
nu poate fi aplicatd? Pentru ca, in esenpa, metoda renunparii
la fumat propusa de mine se bazeaza pe faptul ca este foarte
u®or sa te abpii complet, dar e nevoie de multd voinpa °i
disciplind ca sa renunpi treptat ori s controlezi cantitatea de
tutun. Dacd aplicapi aceastd teorie in cazul mancarii, nu
numai cd va rezol- vapi problema legatd de greutate intr-un
timp foarte scurt, dar reu®ipi sa rezolvapi °i alte probleme pe
care le avepi.

Cum am reuit s3 indepartez acest blocaj mental °i si
ajung la adevar? Care a fost cauza blocajului? Atat nevoia de
nicotind, cat °i senzapia continud de foame duc la acela’i
sentiment de gol °1 de nesiguranpa. lar fumatorii °i
mancacio®ii trdiesc aceea’i placere atunci cand 1% satisfac
dorinpa.

Asemanarea dintre fumat °i mancat este in fond doar o
iluzie. In realitate sunt doud lucruri complet diferite.

Fumatul implica dorinpa de a inhala o otrava, care in cele

din urma va va ucide daca vepi continua s o folosipi, In
vreme ce dorinpa de a ménca inseamna nevoia de hrana —
care este esenpa viepii. Consumul de alimente nu inseamna
doar o simpla placere, ci are menirea de a va potoli foamea,
in timp ce incercarea de a va astampara nevoia de nicotina
implica inhalarea unor gaze toxice, iar fiecare pigard, in loc
sa va satisfaca aceastd nevoie, de fapt v-o produce.
Exceptand faptul c@ nu putem renunpa definitiv la hrana,
acum nu ma mai mir cd la un moment dat metoda pe care o
descope- risem mi se parea incompatibila cu cele doua
activitapi care, de®i asemanatoare in aparenpa, in esenpd sunt
diametral opuse. Am comis totu’i o eroare capitala: am
comparat fumatul cu mancatul. A ménca nu reprezinta o
problema, ci este o activitate agreabila care ne produce
placere °i pe care ne propunem si o repetdm toata viapa.
Fumatul se poate compara insa cu un obi-

cei la fel de rau °i distructiv:



Mancatul in exces
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Pana 1n prezent nu am tratat alimentapia °i
supraalimentapia ca doud lucruri diferite. Pentru mine
supraalimentapia reprezenta doar o extindere a celei dintai,
pusa pe seama faptului ca imi placea foarte mult s3 mananc.
In mod ironic, fumitorii cred cd nu pot renunpa la fumat
tocmai pentru ca le face placere. De fapt, lucrurile stau cu
totul altfel. Este doar o impresie cauzatd de faptul ca se simt
nemulpumipi °i constran®i atunci cand nu li se permite sa
fumeze. La fel se intdmpla °1 in cazul persoa- nelor care
mananca prea mult — sunt convin®i ca problemele li se trag
din faptul ca le face placere s@ manance. E posibil sa va
simpipi nemulpumipi atunci cand nu vi se permite sa
mancapi, dar asta nu inseamna ca va place sa va hranipi in
exces. Oamenilor le place sa manénce, insa nu in cantitapi
exa- gerate. Supraalimentapia cauzeaza indigestii °i arsuri
stomacale, va face s va simpipi balonapi, obosipi ° lipsipi
de energie pe termen scurt, iar pe termen lung va da senzapia
ca suntebi grai,

nefericipi °i nesanato’i.

De fapt, supraalimentapia are incd un alt dezavantaj
major. Sentimentul de vinovapie °i celelalte probleme pe
care le cau- zeaza pot distruge definitiv placerea de a manca.

E necesar sa facepi distincpia clard intre alimentapia normala
°l cea In exces. S4 va hranipi in limitele normalului este o
placere. Supraalimentapia creeaza disconfort atdt in timpul
mesei, cat °i dupa, iar pe termen lung produce suferinpa °i
poate duce chiar la moarte prematurd. Persoanele care
manancd prea mult sunt contiente de toate aceste aspecte,
insd la fel cum fumatorii se amagesc cu gandul c¢a fumatul
este o pasiune, supraponderalii cred ca ceea ce fac reprezinta
o placere care va compensa intr-un fel nefericirea viitoare.
Am s3 demonstrez mai incolo de ce aceastd placere este o
simpla iluzie. Cei care mananca prea mult se simt nefericipi
°l In timp ce mananca, °i dupa aceea. Acesta este motivul
pentru care citipi aceasta carte. Acceptapi realitatea!
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Aceasta dd natere catorva Intrebari: ,,Ce reprezintad
supra- alimentapia °i cum °tim cind depd®im limitele
normalului? Ma tem ca termenul ,,supraalimentapie” va va
da sentimentul ca singura voastrd problema e cd mancapi
prea mult °i, in conse- cinpa, va trebui sa reducepi consumul.
Daca am sa incerc sd va alung aceastd teama °i am sa va
explic c¢d nu cantitatea, ci tipul de alimente pe care le
consumapi reprezintd adevarata proble- ma, probabil vepi
avea impresia ca nu va mai este permis sd consumapi felurile
de mancare preferate.

Trebuie doar sd-mi urmapi instrucpiunile °i vepi putea
con- suma fara restricpii toate alimentele care va plac, fard
riscul de a deveni supraponderali. Aceste instrucpiuni vor
urma ceva mai tarziu. Atat metoda pentru fumatori, cat °i
METODA U’0OARA DE A SLABI se aseaménd cu o serie de
indicii care va ajuta sa ie“ipi dintr-un labirint. E important sa
asimilapi aceste instruc- piuni in ordinea corecta.

Am spus ceva mai devreme ca au fost trei aspecte care m-
au ajutat sd descopar secretul prin care se poate controla
greutatea. Pentru primul °i cel mai important dintre ele i
sunt recunos- cator unei

Veveripe



2. Veveripa

Sunt con‘tient ca pisica mea nu face altceva decat sa-°i
urmeze instinctele atunci cand se aruncad la vanatoare dupa
cate-o pasdre sau cate-o rozdtoare nefericitd, 1nsd In
asemenea mo- mente mi-e greu s-o mai iubesc. Nu mi-e u°or
nici cand e vorba de un graur amarat, dar dacd e un
macaleandru sau un pipigoi albastru, mi-e de-a dreptul
imposibil.

Intr-una din zile a incolpit o veveripd cenu‘ie langi zidul
unei case vecine. Cum °tiam ca, in ciuda fragilitapii lor,
veveripele sunt ni’te creaturi foarte agile °i rezistente, nu mi-
am facut prea multe griji pentru ea. Confruntarea parea
inevitabild, iar eu eram curios s vad daca pisica mea urma
sa-°1 primeascd mult meri- tata pedeapsd. M-a uimit 1nsa ce
s-a Intdmplat apoi: veveripa a evitat orice lupta °i s-a caparat
pe zid.

tiu ca veveripele pot face acrobapii fantastice prin
copaci, 1nsa atunci cand 1° Infig ghearele In lemn doar dau
impresia ca pot sfida gravitapia. Zidul era tencuit cu mortar
de prundi®, ceea ce presupun ca a ajutat-o pe veveripa
noastra sa nu cada. Uitasem cu desavar®ire de acest incident,
pana intr-o zi, cdind am vazut o veveripa infruptdndu-se cu
pofta din alunele pe care sopia mea Joyce le arunca de obicei
in gradina. Imi amintesc ca atunci mi-am spus: ,,Mai
mananca tu multe °i o sd vedem daca o si te mai popi capara
la fel de u®or pe zid!“ Nici n-am apucat bine sa-mi termin
gandul, ca am °i vazut cum veveripa

se opre°te din mancat °i incepe sa ingroape alunele ramase.
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M-am intrebat de ce s-a oprit atunci din mancat. E
imposibil sa fi avut inteligenpa de a inpelege ca mancand
prea multe ar fi devenit prea grea °i n-ar mai fi putut fugi din
calea atacatorilor.
M-am gandit imediat ca, dacd eu a° fi avut in fapa un
castron cu alune sau chipsuri, n-a° fi putut rezista tentapiei
de a le da gata pe loc. i iatd-ma — un membru al celei mai
inteligente specii de pe planetd — stand °i minunandu-ma de
o simpla veve- ripa care a avut Inpelepciunea sd nu manance
toate alunele!
M-am tot gandit in zilele urmatoare la motivele care ar fi
putut s-o opreasca s manance tot ce avea °i sa puna restul
deo- parte. Noi am putea inpelege sensul unui asemenea
gest, dar un biet animal? #i cum de nu avea probleme de
greutate? De ce animalele salbatice nu se Ingra®a niciodata?
Credepi, poate, cd animale precum focile sau hipopotamii
sunt supraponderale. In comparapie cu un ogar a°a ar putea
parea, insd marimea lor este adaptatd stilului de viapa, climei
°i mediului in care traiesc. Imaginapi-va un banc de pe‘ti, o
turma de antilope sau orice alt grup de animale salbatice. Pot
fi de diverse marimi, insa de ce au mereu aceea’i forma? De
ce are probleme de greutate numai specia cea mai inteligenta
de pe planeta °i animalele pe care le-a domesticit °i ale caror
obiceiuri alimentare le controleaza? Intai, prima dovada
importanta: faptul ca 99,99% dintre animalele de pe aceasta
planetd mananca ce vor °i cat vor din alimentele care le plac,
fara sa aiba probleme de greutate. E clar ca au un secret pe
care noi nu-1 °tim. Nu vi se pare ironic faptul ca inteligenpa
noastra superioard mai degraba a creat o problema decéat s-o
rezolve, din moment ce noi °tiam secretul inainte de a ne
dobandi rapiunea? Exista o singurd explicapie plauzibila. E
posibil ca inteligenpa care ne plaseaza inaintea celorlalte
specii sa ne fi transformat in ni°te fiinpe arogante °i
mulpumite de sine, ajungand pana acolo incat sa ne
considerdm mai inteligenpi decat propriul nostru creator.
Avem o lecpie im-



portantd de invapat de la animalele salbatice.
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[-am atras atenpia asupra acestui fapt unui prieten
apropiat, Ken Pimblet, care mi-a spus: ,,Se vede ca ai citit
despre igiena naturald.” [-am marturisit cd nu mai auzisem
aceasta expresie

°1 ma intrebam ce au de-a face imbadierea regulata, spalatul

din- pilor °i schimbatul lenjeriei cu lucrurile despre 1i
vorbisem. Ken mi-a explicat ca era vorba despre o teorie mai
veche care nu are de-a face cu igiena tradipionala, ci cu
faptul ca societatea occidentald s-a indepartat foarte mult de
obiceiurile alimentare naturale. Mi-a dat detalii amanunpite
despre mecanismele diges- tiei noastre °i sistemele de
indepartare a resturilor. Trebuie sa marturisesc ca am avut o
presimpire in timp ce-1 ascultam. Am ramas cu impresia ca
incerca sa mi convinga si devin vege- tarian. in acela®i timp,
eram impresionat de faptul cd un om cu zece ani mai in
varstd ca mine parea cu cel pupin zece ani mai tanar, era
suplu °i prezentabil, fard vreun kilogram in plus.

Unul dintre avantajele principale ale metodei mele este ca
nu necesitd cuno’tinpe tehnice sau de specialitate, ci se
bazeaza numai pe bunul-simp. Cu siguranpa ca specialitii,
cum ar fi doc- torii sau nutripioni®tii, vor insista pe detalii
tehnice pentru a fi mulpumipi. Cum sunt neinipiat in acest
domeniu, m-am gandit cd asemenea argumente ar produce
confuzii, de vreme ce nu am certitudinea ca teoriile mele
sunt corecte °i nu depin sufi- ciente cuno°tinpe de
specialitate pentru a judeca iIntr-un fel sau altul. Cu alte
cuvinte, eram in aceea’i situapie in care ma aflam atunci
cand ascultam o reclama pentru un produs cu puteri
»miraculoase®, care dadea informapii precise despre modul
in care am putea slabi peste trei kilograme intr-o saptamana
fara reacpii adverse.

Mi-am dat seama cd nu pot vedea padurea din cauza
copa- cilor. Tocmai detaliile tehnice ma indepartau de
argumentul cu adevarat puternic °i important: INTUIPIA! Nu
intenpionez sa intru 1n detalii de specialitate, ci am sd ma
bazez pur °i simplu pe intuipia voastra.
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Care a fost adevarata semnificapie a incidentului cu veve-
ripa? Gandipi-va ce bine ar fi dacd api putea consuma in
orice cantitate °i oricand doripi alimentele voastre preferate,
pastrdn- du-va aceea’l greutate, fard sa fipi nevoipi sa
apelapi la diete sau exercipii fizice, ori la voinpa °i
disciplina. Este exact lucrul pe care vi-l1 propune METODA
U“OARA a lui Allen Carr.

Aceasta este

Dorinpa mea!



3. Dorinpa mea!

In condipiile in care avepi intotdeauna la dispozipie
alimen- tele preferate °i va permitepi sa le cumparapi:
Putepi mdnca alimentele voastre preferate in orice

cantitate

% oricand avepi chef, pastrandu-va greutatea doritd, fard sa

fipi restricpionapi de vreo dietd sau sa urmapi un program

fix de exer- cipii fizice, fard sd apelapi la voinpd sau la alte

strategii motiva- pionale i fard sda va simpipi frustrapi ca v-

api refuzat vreo pldcere.

Acestea sunt principiile pe care vi le propune METODA
U“OARA.

Pare prea simplu ca sa fie adevarat? In practica nu e la fel
de u®or! Dar, inainte de a respinge aceasta idee, ar fi bine sa
luapi in considerare un adevar: pentru 99,99% dintre animale
este foarte simplu. Haidepi sa vedem cum reu’esc acestea.

Una dintre explicapii ar fi cd animalele salbatice duc lipsa
de provizii de alimente, ceea ce poate duce la subnutripie sau
chiar la moarte, Insd, °i atunci cand au hrand din bel®ug,
acestea nu devin obeze, cum se intdmpla °i in cazul veveripei
mele. Un alt exemplu ar fi termitele, care nu vor duce
niciodata lipsd de lemn. Api putea spune ca nici noi nu ne-
am 1ngra®a daca ne-am hrani numai cu lemn putred. E drept,
insd, dupa cum voi ardta mai tarziu, termitele nu mananca
lemn ca sd nu se ingrae, ci fiindca aceasta este hrana lor
preferata.
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Care este atunci secretul animalelor silbatice? S& vedem
ce presupune dieta magica a lui Allen Carr. Ma vad nevoit sa
lamuresc doua aspecte care pot crea confuzii. In primul rand,
nu e nimic magic. Ca °1 In cazul programului care va
propune sa renunpapi la fumat, se vor gasi oameni care sa
creadd aceasta. In al doilea rind, METODA UOARA nu este
o dietd. Imi pare rdu dacd v-am dat impresia cd problema
voastrd este legatd de faptul cd mancapi prea mult, atunci
cand am atras atenpia asupra diferenpelor dintre o masa
normald °i una supraincarcata, °i daca api crezut ca vi se va
cere sa reducepi consumul de alimente sau sa renunpapi la
felurile voastre preferate. Va promit ca nu va fi deloc a®a. De
fapt, supraalimentapia se datoreaza unui con- sum inadecvat
de alimente, Tnsa despre asta vom vorbi ceva mai tarziu.

Traipi probabil cu iluzia ca intr-o zi cineva va descoperi o
dietd magicd cu ajutorul cdreia o sd pierdepi toate
kilogramele in plus. E important ca inainte de toate sa
renunpapi la aceasta iluzie °i sa inpelegepi

De ce dietele nu dau rezultate



4. De ce dietele nu dau rezultate

Dovezile sunt cople®itoare. Gandipi-va numai la numarul
colosal de reclame cu care am fost bombardapi in ultimii ani,
in care ni se propunea o extraordinard varietate de diete cu
efect garantat. Acum stapi o clipa °i gandipi-va: daca macar
una dintre ele ar fi dat rezultate, problema voastra era de
mult rezolvatd, iar acum nu api mai citi aceastd carte, pe
care, desigur, n-a® mai fi scris-o. Vreau sd va fac sa
inpelegepi motivul pentru care die- tele nu dau rezultate,
astfel incat, daca vepi fi tentapi sd experi- mentapi vreun
elixir miraculos de ultima ora, sa fipi convin®i c¢a este vorba
de o minciuna.

Menbionez ca pe parcursul acestui capitol voi folosi

cuvantul
»dietd“ nu cu sensul sdu general — o varietate de alimente pe
care le consuma in mod obi’nuit o persoand sau un grup — ci
cu sensul restrans, acela de ,,a pine o dieta®. De fapt, asta e
pro- blema cu dietele: va impun restricpii, nu mai avepi voie
sd man- capi ce °i cat vrepi.

Daca nu pinepi dietd, putepi manca tot ce vrepi, atunci
cand vrepi. Mancarea nu va guverneaza viapa, ci este o parte
placuta a ei. in momentul in care spunepi: ,,Trebuie sa
mananc mai pupin sau sd renunp la anumite alimente®, deja
facepi un sacrificiu. Vepi fi nefericipi °i frustrapi, iar
mancarea o si vi se pard la fel de grozava. Ba, mai mult, o sa
vi se pard chiar de o sutd de ori mai grozava. *, pe cit de
grozava o sa vi se pard, pe atat de nefe- ricipi °i de frustrapi
0 53 va simpipi. Se va crea o reacpie in lanp
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de tipul cauzi-efect, foarte asemanatoare cu sentimentul de
nefericire care 1i Incearcd pe fumatori din ce in ce mai
puternic atunci cand apeleaza la metoda voinpei pentru a
renunpa la fumat. Mai devreme sau mai tarziu, ambipia o sa
va paraseasca °i nu o sd va mai putepi abpine.

Cand pinepi o dietd avepi o permanentd senzapie de
foame. Gandul la urmatoarea masd va domind Intreaga
viapa. Va simpipi jalnic fiindcad nu avepi voie sa mancapi, iar
cand se apropie feri- citul moment al mesei suntepi in
aceea’i dispozipie pentru cd ori nu putepi manca pana va
potolipi foamea, ori nu va plac alimen- tele care va sunt
permise; in plus, de cele mai multe ori va simpipi vinovapi
fiindcd mancapi mai mult decat va permite dieta.

Daca nu suntepi la dietd, putepi renunpa la o parte dintr-o

masa sau chiar la o masa Intreagd, fard sa avepi sentimentul
ca api pierdut mare lucru. Daca insa pierdepi un fel de
mancare atunci cand urmapi o dieta, il inregistrapi drept
restanpa °i facepi tot posibilul sa va luapi revan©a la
urmatoarea masa. Cand suntebi la dietd nu consumapi
niciodatd un numar mai mic de calorii decat cel permis, ba
chiar de cele mai multe ori depa®ipi limita.

Se °tie ca in majoritatea cazurilor, dietele pe termen lung
au efect invers: in loc s@ piardd in greutate, cel care pine
dietd pune cateva kilograme In plus. Acest lucru nu e
surprinzdtor dacd analizdm psihologia din spatele acestui
proces.

Sa presupunem ca depinepi voinpa °i disciplina necesare
pen- tru a va pine cu strictepe de dietd °i reu®ipi sa slabipi cat
v-api propus. Ce se va intdmpla dupa un timp? Dieta voastra
alimentara s-a incheiat. In sfar®it putepi manca orice, oricand
°1, surpriza, fard sa va dapi seama, in cel mai scurt timp, vepi
avea din nou aceea’i greutate pe care o aveapi Inainte de a
incepe dieta! Tot chinul, toate restricpiile °i toatd disciplina
indurate in cele cateva s@p- tdmani, care vi s-au parut ani
intregi, se vor duce pe apa sdmbe- tei in cateva zile.

Trebuie sd recunoa’tem: in final, dietele ne fac sa
conside- ram alimentele de neprepuit, In vreme ce a manca



devine un
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co’mar. Toate practicile pe care le implicd o dietd, plus
senzapiile de frustrare, nefericire °i e°ec pe care le creeaza,
ne fac sd cre- dem ca a slabi e ceva inspdimantator. Va
sfatuiesc sa accep- tapi aceasta realitate: DIETELE NU DAU
REZULTATE. Adevarata problemad, °i cea de care trebuie sa
ne ocupam, o reprezinta

Obiceiurile noastre alimentare



5. Obiceiurile noastre alimentare

Fie ca ne place sau nu, trebuie sd acceptdm ideea ca
dietele nu dau rezultate. Marea problema este cd am fost
incurajapi subliminal s3 adoptdm obiceiuri alimentare
proste’ti. Va trebui, a®adar, sd renunpam la aceste obiceiuri,
nu pentru urmatoarele zile sau saptdmani, ci pentru tot restul
viepii. O s3 considerapi, poate, cd este un alt mod de a
spune: ,,Va trebui sd pin regim pana la sfar®itul viepii!“. Ei
bine, nu este aa. O sd schimbapi o situapie care nu va face
placere, °i asta doar dintr-un motiv simplu °i egoist — acela
ca o sa bucurapi mult mai mult de viapa. Nici mécar nu va fi
nevoie sd a’teptapi pand cand vepi ajunge la greutatea dorita,
putepi incepe sd va bucurapi de proces chiar din acest
moment.

Atunci cand se decid sa facd ceva pentru a slabi, oamenii
pornesc la drum cu o atitudine extrem de pesimista, deoarece
unica solupie pe care o vad presupune o serie de
impedimente: fie trebuie s@ urmeze o dietd, fie vor fi supu®i
unui program de exercipii extenuante, fie trebuie sa aplice
cele doud metode combinate, ceea ce ar echivala cu metoda
bazata pe voinpa in cazul fumatorilor. Cu topii cauta solupii
magice. In cazul vostru existd o solupie magica, ce vi va
rezolva toate problemele:

Metoda u‘oard!
In fond, nu e vorba de magie, insa, dacd vepi urma intru

totul instrucpiunile primite, o s vi se pard magici. METODA
U*0ARA
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se refera la schimbarea obiceiurilor voastre alimentare. Cu
sigu- ranpa ca vepi spune: ,,Stai pupin, acum imi ardpi
reversul medaliei: mai devreme imi spuneai ca pot manca
oricand °i in orice canti- tate alimentele mele preferate °i pot
ajunge la greutatea doritd. Dar eu tocmai asta fac °i de aceea
m-am 1ngra°at. Daca imi voi schimba obiceiurile, n-am sa
mai pot manca tot ce Tmi place!* Majoritatea fumatorilor
sunt convin®i cd le place gustul piga- rilor. De fapt nu e a’a.
Din fericire, cei mai mulpi dintre ei 1°i amintesc ce gust
ingrozitor au avut primele pigari °i cat de tare s-au straduit sa
se deprinda cu acestea. Mai auzipi cateodata pe cate unul
spunand: ,,imi place gustul pigarii!“, iar voi ii raspun- depi:
,»O mananci? De unde vine gustul?“ E clar ¢a nu are nici un
gust. Ce vreau sa sugerez de fapt este ca, daca milioane de
fumatori pot fi manipulapi °i ajung sa creada ca le place
gustul unui lucru care in realitate este nociv °i neplacut °i pe
care nici macar nu l-au mancat, va dapi seama cat de simplu
este pentru cei interesapi financiar si ne convinga ca
anumite mancaruri sunt extraordinar de bune, cand de fapt
sunt fade sau chiar rele la gust. Un exemplu clasic il
reprezinta stridiile, care sunt in general considerate
delicatese. Api incercat vreodatd si le mancapi? E un lucru
dificil, pentru ca trebuie sa le inghipi cu totul. Daca api
incercat, ar trebui sa °tipi ca va putepi ,,bucura“ de aceea’i
experienpd la un prep mult mai mic daca inghipipi un jeleu
moale, condimentat cu sare. E drept ca cei mai mulpi dintre
oamenii care au curajul sa inghita o stridie ca experiment
culinar nu

mai fac asta a doua oara.

Am ales un exemplu la indemana oricui. De® cei mai
mulpi dintre noi 1°i dau seama cum sunt de fapt stridiile sau
caviarul, ele riman In continuare nite delicatese. Fenomenul
de spélare a creierului este la fel de putenic °i are aceea’i
eficienpd °1 in cazul anumitor alimente pe care le consideram
de baza.

Nu va distrugepi prematur C‘ansele considerand ca
alimentele voastre favorite au cel mai bun gust. Adevarul



este mai frumos decat credepi — alimentele care au cel mai
bun gust sunt °i cele
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care va sunt benefice °i va vor ajuta si va pastrapi in
permanenpa greutatea dorita.

Nu ma a°tept s3 ma credepi pe cuvant in acest moment.
Dar sper ca vepi fi receptivi la ce am sa va spun. Nu trebuie
sa lasapi gustul s@ v domine viapa; gustul ar trebui sa va
aduca placere, nu sd va distrugd. Acesta existd doar pentru a
fi ex- ploatat. Inainte de a va hotdri ce mancaruri preferapi,
trebuie sd va informapi °i sd Inpelegebpi ce efecte au asupra
digestiei voastre.

Fara indoiala ca v-api decis asupra greutdpii pe care v-o
doripi. Am sa explic acum, pe scurt, de ce este lipsit de
logica sa avepi idei preconcepute referitoare la greutatea
ideald. Ar fi insd °i mai grav sa avepi idei preconcepute
despre alimentele voastre pre- ferate. S-ar putea sd ma
considerapi arogant daca v-a° spune ca
°tiu mai multe lucruri decat voi despre alimentele pe care le pre-

ferapi, Insd in aceastd etapd am sa va rog sd avepi rabdare °i sd
fipi Ingaduitori cu mine — voi dezvalui totul la momentul
potrivit. Nu-i a®a ca majoritatea lucrurilor pe care le mancam nu
pin neaparat de alegerea personald, ci sunt mai degraba rezultatul
unui proces de condipionare inca de la na°tere? Api decis daca
vepi consuma lapte de la sanul mamei sau din biberon °i cat de
des trebuie sa 1l consumapi? Cand api fost inparcapi, cine a

decis ce vepi manca °i cat de des — voi sau mama?

In timpul °colii vi s-a permis si mancabi ce voiapi, atunci
cand aveapi chef ? In cantina companiei la care lucrapi
putepi merge la orice ora sd comandapi exact ce va doripi?
Chiar °i atunci cand luapi masa acasd, cine decide la ce ora °i
ce vepi manca — voi sau persoana care gate®te? ®i chiar daca
v-api afla in acest de pe urma rol, nu tocmai demn de
invidiat, din dorinpa de a satisface gusturile cat mai variate
ale celorlalpi membri ai familiei, °i bazdndu-va pe un buget
care face acest dezide- rat imposibil, api avea, probabil,
anse infime sd mancapi tot ce va doripi.
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Abi putea s3 ma contrazicepi °i sd argumentapi ca
partenera voastrd este un bucatar formidabil °i reu‘e’te sa
facd minuni cu un buget redus. La fel este °i a mea, °i a° fi in
stare s le provoc la o intrecere in orice moment, insa, cu
toate acestea, eu can- taream cu treisprezece kilograme peste
limita doritd inainte de a urma METODA U*OARA DE A
SLABI. Nu dau vina pe Joyce pentru situapia in care ma
aflam, ba dimpotriva, consider ca gatea atat de bine, incat nu
ma puteam opri din méncat.

in acest moment nu vi cer decat sa fipi de acord cu ideea cd
majoritatea alimentelor pe care le consumapi nu sunt rezul- tatul
unei alegeri, ci al unei condipionari. Chiar °i atunci cand luapi
masa Intr-un restaurant, oppiunile voastre sunt limitate la ceea
ce se gase’te in meniu °i probabil va aflapi, ca °i mine, in
situapia de a nu putea lua o decizie, nu pentru ca sunt prea
multe feluri dupa care va lasd gura apa, ci fiindca tot sperapi s
descoperipi macar un fel care sa va placa!

Oare suntepi la fel de gurmanzi ca °i mine °i avepi grija
sa radepi tot din farfurie? Dar de céte ori vi s-a oferit ansa
sa deci- depi cat trebuie sa avepi in farfurie? E clar ca intr-un
restaurant nu putepi face asta, daca nu cumva e vorba de un
bufet suedez. Eu am constatat ca un bufet poate chiar sa
complice situapia. Aveam tendinpa de a-mi pune in farfurie
de trei ori mai multd méncare decat in mod obi’nuit, pentru
ca apoi sd ma simt dator sa o Inghit pe toata.

Ce parere avepi despre toate minunapiile acelea de
gustari dintre mese — credepi cd ne aparpine decizia de a le
consuma? Oare nu suntem victimele unei reclame de la
televizor, sau nu avem taria de a rezista unui miros grozav,
ori cineva ne serve’te cu ele, sau poate ca suntem plictisipi °i
nesiguri, sau simpim ca meritdm o recompensa? Oricare
dintre motivele de mai sus ne poate impinge sa mai adaugdm
0 masa sau o gustare. De cele mai multe ori, ele creeaza un
obicei care va duce la o alimentapie excesiva sau chiar
compulsiva.
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Ce vreau sa sugerez este ca obiceiurile noastre alimentare
nu sunt de cele mai multe ori rezultatul propriilor alegeri, ci
mai degraba o urmare a condipionarii la care am fost supu®i
de cétre parinpi, care, la randul lor, au fost condipionapi de o
publicitate masiva facutd din interese pur comerciale.

De acum incolo, voi trebuie s decidepi ce tipuri de
alimente vepi consuma, in ce cantitapi °i In ce moment. Din
aceastd clipd trebuie s3 preluapi controlul. Poate ca
perspectiva nu vi se pare prea incurajatoare. Va inpeleg intru
totul. Nu va temepi totu’i, este un proiect u®or de urmat °i
agreabil, de aceea l1-am numit METODA U*OARA!

Poate api tras deja concluzia ca teoria mea este imposibil
de pus in practicd °i suntepi tentapi sd aruncapi cartea la
gunoi. Inainte de a face asta, mai gandipi-va la ce vd propun
°i vepi gasi toate raspunsurile!

Putepi mdnca oricat ‘i oricand din alimentele voastre
pre- ferate, pdstrandu-va greutatea doritd, fara sa va
supunepi vre- unei diete, fard sa urmapi un program special
de exercipii % fard sa apelapi la voinpd i la disciplind.

Opripi-va o clipa: oare cele spuse mai sus nu meritd un pic
de efort din partea voastrd? Poate parea o fantezie, Insd daca
99,99% dintre viepuitoare reu’esc, voi de ce nu api putea?

De fapt, oferta e chiar mai generoasa decat v-am prezentat-o
pand acum. Putepi spune cu sinceritate ca va place tot ce
mancapi in prezent? Dacd urmapi instrucpiunile mele, o sa
putepi spune
°i asta, pe langa beneficiile majore de a va simpi mai u°ori,
mai sandto®i, mai plini de energie °i increzatori in propria
persoand. Ba mai mult, o sd va putepi bucura de tot ce
mancapi fard sa avepi con’tiinpa incéarcata.

METODA U0OARA mai are incd un avantaj major: nu
numai ca nu vepi fi supu®i unei diete, dar nu vepi trece nici
prin procedurile
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°1 mai frustrante care va cer sa numarapi caloriile. Cand ma
gan- desc cu catd meticulozitate obi’nuiam sa imi cantaresc
porpiile zilnice de unt °i de zahar, pentru ca apoi sa ma uit cu
disperare la cat de ridicol de mici erau, nici nu ma mir ca am
renunpat inainte de a incepe.

Va intrebapi fara indoiald ce fel de obstacole vepi intdmpina.
Nu va condamn pentru scepticism, ba dimpotriva, daca nu api fi
a‘a, v-a° putea considera intr-un fel naivi. V2 promit ca nu vor
exista nici un fel de obstacole. Doar pin la reputapia mea. Nu
vreau sa risc facand afirmapii ridicole °i a® avea numai de
pierdut dacd api da gre® fiindcd v-am turnat minciuni. Tot ce
trebuie sa facepi este sa Tmi urmapi instrucpiunile °i va asigur ca
vepi avea succes cu METODA U’OARA. De aceea prima
instrucpiune este:

Urmapi toate instrucpiunile

Prima instrucpiune v-ar putea da impresia cd programul
in sine este destul de rigid. Ei bine, nu e chiar a°a. Unul
dintre avantajele METODEI U*OARE este tocmai
flexibilitatea.

Nu va cer sa ma credepi pe cuvant, intrucat este important sa
nu urmapi orbe’te fiecare instrucpiune, ci s inpelegepi rapiu-
nea care std la baza fiecdrei acpiuni. In felul acesta existi mai
pupine °anse sd ignorapi o instrucpiune. Am si va explic la
momentul potrivit de ce trebuie urmate aceste sfaturi. A doua
reguld este:

Fipi receptivi

Acesta este cel mai dificil lucru pe care vi-1 cer. Probabil
trdipi cu impresia ca avepi mintea deschisa °i nu anticipapi
vreo problema in acest sens. Dacd-i a°a, avepi grija — este
foarte posi- bil sa fi inchis deja canalele de comunicare. Am
spus, de exemplu, c e important sa Inpelegem motivul din
spatele fiecarei instruc-
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piuni, insd am omis sd va explic temeiul celei dintdi. V-api
gandit, pe bund dreptate, ca este atit de evident incat, daca vi I-
a’ spune, v-a° insulta inteligenpa. Nu e chiar a’a.

Exista oameni care considera ca metoda mea este o lista de
sugestii pe care le pot accepta sau respinge dupa bunul plac,
ceea ce e complet gre®it. METODA U*OARA este un program

complet care va permite s va atingepi obiectivele, cu condipia
s urmapi TOATE instrucpiunile. Am comparat METODA
U0ARA cu ie°irea dintr-un labirint. Imaginapi-va ca v-api
petrecut toatd viapa incercand sa ie®ipi dintr-un labirint. Eu va
pot da instruc- piuni precise care va vor ajuta sa scapapi, iar
daca le vepi urma intocmai vepi avea parte de o evadare u®oard
°i sigurd. Dar daca vepi rata o singurd instrucpiune sau o vepi
interpreta gre’it, nu conteaza cat de atent le vepi urma pe
celelalte, vepi ramane 1n labi- rint. Acela®i principiu se aplica °i
in cazul METODEI U?OARE. E ciudat cum atapia oameni au
mintea inchisa. Ni se par partinitori, plini de prejudecapi, chiar
bigopi. Din fericire, aceste etichete nu se aplica in cazul nostru.
Nu v amégipi. Intotdea- una m-am considerat o persoani
onesta °i deschisd. Am simpit o u°urare enorma atunci cand am
scapat din temnipa fumatului, dar a fost °i un °oc teribil pentru
mine. Cum de am putut ignora atapia ani ni’te adevaruri atat de
evidente? lar ®ocul nu a fost mai mic atunci cand am descoperit
cé eram la fel de inchis la

minte In privinpa obiceiurilor mele alimentare.

Ca sa va putepi deschide mintea trebuie mai intdi sa
acceptapi ca este inchisa. Una dintre realizarile cele mai
importante ale omenirii este capacitatea de a transmite
cuno’tinpe in intreaga lume aproape instantaneu. Dar, cum
spunea John Wayne: ,,O arma de foc e doar o unealtd, cu
nimic mai bund sau mai rea decat cel care o depine!*“ Ca mai
toate realizdrile noastre, °1 metodele de comunicare
sofisticate sunt la fel — cu nimic mai bune sau mai rele decat
informapiile pe care le transmit. Aceia dintre voi care sunt
familiarizapi cu metoda mea de a renunpa
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la fumat °tiu deja ca sistemele moderne de comunicare au avut
un rol important in manipularea fumatorilor.

Influenpa s-a manifestat in aproape toate aspectele viepii
noastre. S3 privim cateva exemple evidente de spalare a creie-
rului. Atunci cand vorbim despre un hamster, in general ne
gandim la o creaturd mica °i dragila®a, acoperitd de blana, de
marimea unui °obolan. De fapt, singura diferenpd notabild
dintre un hamster °i un °obolan este lungimea cozii. Majoritatea
oame- nilor se vor ardta bucuro®i s3 mangaie un hamster, dar
simpla aparipie a unui ®oarece — ca sd nu mai vorbim de un
°obolan! — intr-o incapere aglomeratd va provoca in mod sigur
panica. Imaginea pe care au creat-o filmele de la Holywood este
aceea a unor femei care pipa °i sar pe cea mai apropiatd masa, in
vreme ce domnii care le insopesc rdman nemi‘capi °i se amuza
pe seama gesturilor caraghioase ale insopitoarelor. In realitate,
instinctul le dicteazd barbapilor sd se urce °i ei pe masa.
Problema este ca, fiind manipulapi, am ajuns sd credem ca
teama de dragoni, ca sd nu mai vorbim de ni’te biepi ®oareci,
denotd lipsa barbapiei, a’a ca ne prefacem ca aceste animale nu
ne produc nici un dis- confort. Fratele cel Mare °tie mai bine.

Oare de ce avem pareri diferite despre doud fiinpe foarte
ase- mandtoare, indiferent dacd suntem barbapi sau femei?
Oare ideile noastre sunt fundamentate? Capi oameni
cunoa’tepi care sa fi fost mu°capi sau macar atacapi de un
°obolan? Aceste idei se bazeazd pe faptul cd, incd de la
na‘tere, am fost educapi sd asociem °obolanii cu pericolul
unei boli. Ciuma bubonica, Fla- utul fermecat din Hamelin,
O mie noud sute optzeci % patru a lui George Orwell. E
drept ca ciuma bubonicd s-a raspandit cu ajutorul
°obolanului negru, care a disparut ca urmare a aparipiei altei
specii, °obolanul cenu®iu. La fel de adevarat e cad oamenii
care cresc °obolani ca animale de casd sau cei care 1i
folosesc 1n scopuri experimentale ii considerda animale
curate, placute
°1 deosebit de inteligente.
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Oare parerile noastre despre animale nu sunt rod al
manipu- 13rii? De ce considerdm ca erpii sunt animale rele
°l respin- gatoare? Api vazut vreodatd unul in libertate, api
atins sau api fost mu°cat de vreunul?

De ce credem ca ur®ii koala sunt ni’te animale atét de dra-
gupe °i simpatice? Chiar credepi c¢d nu sunt plini de purici
sau cd nu sunt capabili s3 vd mu°te de deget ca orice alt
animal salbatic?

Sa vedem cum funcpioneazd spalarea creierului in
materie de alimente. Crevepii °1 langustele sunt considerate
ni’te delica- tese — cel pupin a®a vad eu lucrurile. Daca e sa
ne ludm dupd aspect, acestea nu diferd foarte mult de
scorpioni. Sincer sa fiu, n-am fost niciodata tentat sa mananc
un scorpion — nu ca s-ar fi ivit o asemenea ocazie, iar daca a°
fi avut-o, nu cred ca a° fi reu®it sa-1 inghit fard sa vomit. O sa
spunepi: ,,Asta fiindcd e otravitor. Parpi otrdvitoare exista
in majoritatea lucrurilor pe care le mancam, doar cad pe
acestea le evitdam. E posibil ca scor- pionii sa aiba un gust
ingrozitor? Se poate °i asta. E la fel de posibil s& aibad un gust
grozav. Nu cred ca gustul s3 aiba vreo importanpa, fiindca
eu tot a° vomita!

Credebi ca api putea manca un vierme gras, zemos °i viu
fara sa vomitapi? Cu toate acestea, multe creaturi, printre
care se numara °i milioane de oameni, considerd ca viermii
vii sunt un deliciu. Atunci de ce ne Ingrozete prezenpa unei
larve intr-un mar? In fond, in acel stadiu trebuie s3 fie inca
98% mar! Gandul ca am putea consuma carne de cal sau de
caine este respin- gator pentru mulpi dintre noi, dar credepi
cd ne-am putea da seama de diferenpa dintre un curry de vita
sau unul de céine ori cal, daca am fi legapi la ochi? #i chiar
daca am observa, ce ne-ar putea determina sd facem aceasta
distincpie dacd nu tocmai faptul cd am fost educapi sa
gandim a®a?

Imi amintesc foarte clar cAnd am mancat pentru prima
datd mancare chinezeascd. Mi s-a parut ca trdiesc o
adevaratd aventurd. Feluri de méancare precum ,supa de
aripioare de rechin‘ sau
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,»supa din cuib de pasare* imi pareau greu de digerat chiar °i
la nivel mental, ca sd nu mai vorbim de procesul fizic in
sine. Mi-am imaginat un cuib de sturzi, plus insectele °i
excrementele aferente, aruncat intr-o oald cu apa °i fiert timp
de vreo zece minute. Nu m-am gandit atunci ca, datd fiind
vechimea civili- zapiei chineze — cam de cinci ori mai mare
decéat a noastrd —, populapia n-ar fi putut rezista daca ceea ce
manca ar fi fost ddunator.
Nu mi-am imaginat nici ca ceea ce mi se servea nu avea
nici o legatura cu ceea ce mancau milioane de chinezi, ci
reprezenta o varianta occidentald a bucatariei lor
tradipionale. Aveam sa triiesc o experienpa similara legata
de curry capiva ani mai tarziu. Apropo, °tiapi c¢a principalul
ingredient al supei din cuib de pasare este saliva unei pasari
numite Cave Swift? Nu °tiu cum suntepi voi, dar pe mine
unul, imaginea unei persoane care scuipa pe jos sau a unui
fotbalist care face acela®i gest pe terenul de fotbal ma umple
de greapd. Oare supa din cuib de pasire chiar are un gust atat
de bun incat pasarile Cave Swift sa fie pe cale
de disparipie din cauza ca saliva lor e la mare cautare?
Daca atunci cand aveam zece ani mi-api fi spus ca a°
putea manca melci °i picioare de broascad nu numai fara sa
vomit, ci chiar avand impresia ca-mi plac, nu v-a° fi crezut.
Fara indoiala ca voiajul romantic pe Sena la bordul unui
Bateau Mouche, dupa ce am consumat mai bine de o sticla
de vin, a contribuit la aceasta senzapie. Nu ma indoiesc ca
am savurat momentul, insd mi-a placut cu adevarat gustul
melcilor °i al picioarelor de broasca? La ultima intrebare nu
v-a° putea da un raspuns sincer. Ambele feluri de mancare
erau inecate 1n sos de usturoi.
Inainte uram usturoiul, acum a ajuns sa-mi placi. Oare de
ce ma Incanta gustul unor mancaruri doar atunci cand conpin
foarte mult usturoi? Cum putem fi atat de naivi s credem ca
simpim gustul unui fel de méancare care a fost condimentat
cu un ingredient atat de puternic cum este usturoiul, cand de
fapt ceea ce noi simpim, iar cei din jurul nostru miros, este
usturoiul!
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A’adar, se pare cd putem fi convin®i ca orice poate avea
gust bun sau viceversa. Sa ne gandim bundoard la saliva
pasarii Cave Swift. Oare chinezii au fost manipulapi °i au
ajuns sa creada ca un lucru pe care eu il consider dezgustator
este minunat, sau eu am fost supus unui proces similar °i
cred ca ceva ie®it din comun are un gust oribil?

E nevoie de timp, inteligenpa °i imaginapie pentru a schimba
un obicei de-o viapa, insd chiar °i in aceste condipii nu trebuie
sa va intristapi. De aceea, a treia instrucpiune este:

Incepepi cu o stare de entuziasm “i bund dispozipie

Probabil cd vi se pare dificil, probabil ca inca trdipi stari care
trec de la o u®oard panica la pesimism, apoi la panica profunda,
pentru a culmina cu o depresie absolutd. Aceste sentimente sunt
cauzate de amintirea stirilor de frustrare °i nemulpumire pe care
le-api Indurat ori de céte ori api Incercat sa urmapi o dietd, com-
binate cu pierderea increderii in sine la care api ajuns ca urmare
a acestor e’ecuri °i cu credinpa ca va lipse°te acel lucru necesar
pentru a avea succes.

Sd va intre bine in cap ca e®ecurile de care api avut parte
nu se datoreaza 1n nici un fel unor deficienpe de caracter! Sa
presupunem ca va cer sa stapi in picioare °i sa ridicapi in aer
piciorul stang. E clar ca oricine poate face asta. Acum va cer
sa ridicapi piciorul drept, fara sa-1 aducepi Tnapoi la sol pe
cel stang, in a®a fel incat s rdmanepi cu ambele picioare
suspendate in aer. Nici macar n-o sd incercapi si facepi
aceastd mi°care, fiindca
°tipi cd e imposibil. Probabil nu putepi explica in termeni
°tiin- pifici de ce e imposibil, Insd nu este nevoie sa o facepi,
atdta vreme cat %ipi cd e de nerealizat. Avepi cumva
senzapia ca api suferit un e®ec? Cu siguranpa ca nu.

De cate ori api Incercat sa va pinepi greutatea sub control
urmand o dietd, api incercat sd obpinepi imposibilul, din
motivul pe care vi l-am explicat deja: dietele nu dau
rezultate! E°ecul nu s-a
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datorat unor lipsuri ale voastre, ci faptului cd api incercat sa
atingepi imposibilul. Dacd e u®or de inpeles de ce e
imposibil sa va ridicapi ambele picioare in acela® timp, de
ce nu va e la fel de u’or sa vedepi °i motivele pentru care a
pine o dieta este un lucru imposibil? Exista cateva motive.

Unul ar fi acela cd oamenii care fac reclamd dietelor
creeazd confuzie atunci cand oferd motive foarte
convingatoare, °tiin- pifice, insa fard indoiala nerealiste, prin
care ne asigurd ca acestea vor funcpiona. Un alt motiv este
acela ca unii dintre voi api avut probabil la un moment dat
succes cu o anumitd metoda, ceea ce v-a facut s credepi ca
putepi atinge rezultatul dorit. Din pa- cate, nu api reu’it in
final! Progresele pe care le-api realizat au fost pe termen
scurt — marea problema a dietelor. Cel mai con- vingator
motiv este insa altul: de®i suntem convin®i cd ne lip- se’te
lucrul esenpial pentru ca dieta noastrd sa fie Incununata de
succes, cunoa’tem destui oameni care au avut voinpa
necesara ca sa reu’easca.

Fumatorii cred ca doar lipsa voinpei i oprete sa renunpe
la fumat. Eu i-a° intreba: ,,Daca rAmanepi fara pigari la o ora
foarte tarzie din noapte, cat de departe suntepi dispu®i sa
mergepi ca sd va putepi cumpara un pachet?* Un fumator ar
fi in stare sa traverseze inot Canalul Manecii, doar ca sa faca
rost de pigdri. In mod ironic, tocmai voinpa lor de fier ii
determind sa continue sd fumeze. Fumatorii care renunpa
bazandu-se pe voinpa o fac doar fiindca teama ca ar putea
muri din cauza unui cancer la plaméni este mai puternica
decat iluzoria lor dependenpa de pigari. E nevoie de multa
voinpa pentru ca cineva sa ignore riscurile in privinpa
sanatapii, cheltuielile, mizeria °i stigmatul social °i sa
continue sd fumeze. La urma urmei, nimeni nu ne forpeaza
sd fumdm. Nu lipsa voinpei 1i opre’te pe fumatori si
renunpe, ci un conflict de interese.

Acela®i lucru se intdmpla °i in cazul dietelor. Dietele sunt
o forma de schizofrenie. O parte a creierului spune: ,,Sunt
gras, nesanatos °i urat“, in vreme ce cealaltd jumatate spune:
,,lare
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mi-ar mai placea sa manénc foitajul acela cremos.” Este un
conflict al dorinpelor, o permanenta lupta a celor doua
oppiuni. Uitapi-va la oamenii care reu®esc sa pina o dieta
sau, mai bine zis, la cei despre care credepi ca reu’esc. Nu-i
a®a ca fac parte din anumite categorii: actori, jochei,
balerine, boxeri, atlepi etc.? Oameni pentru care nevoia de a-
°1 controla in permanenpa greu- tatea nu este doar o dorinpa,
ci un lucru absolut esenpial. Nu credebi cd atata vreme cat
voi cedapi tentapiei de a ménca acel foitaj, in timp ce ei nu
indraznesc sd o faca, pentru ei va deveni cu atat mai prepios?
Abi observat ¢a o mare parte dintre cei menpionapi mai sus
se umfla ca ni’te baloane dupa ce se retrag din profesie, iar
unii chiar dinainte? Repinepi ca ace’ti oameni rdman slabi
atata vreme cat dorinpa de a fi slabi invinge tentapia de a
manca. Ei au nevoie nsa de disciplind ca sa obpina acest
rezultat, motiv pentru care eu nu consider ca se bucura de
succes.
Poate ca ajung la autocontrol, dar au °i o permanenta stare de
nemulpumire.

In fine, sd acceptdm faptul ca dietele nu va duc la nici un
rezultat, insd ceea ce va face sa dapi gre® nu sunt defectele
per- sonale, ci folosirea unei metode gre®ite. Am mai spus de
ce METODA U’OARA nu necesitd o voinpd puternicd °i nu
este doar un exercipiu de gandire pozitiva. Cu toate acestea,
e necesar si gandipi optimist sau, mai bine zis, sd renunpapi
la gandurile negative.

Alpini°tii care reu®esc sa escaladeze Everestul traiesc un
extraordinar sentiment de Tmplinire °i de entuziasm. Ei au
parte de aceste trairi chiar din clipa in care le incolpe®te in
minte dorinpa de a face aceastd incercare. Sentimentele nu ii
para- sesc pe parcursul ascensiunii, care necesitd un mare
efort fizic
°l mental, °i nici In perioada destul de indelungatd a
pregatiri- lor °i a antrenamentului. Emopia °i bucuria lasa loc
descurajarii doar atunci cand, daca e cazul, teama de e°ec le
da tarcoale.

Atunci cand compar incercarea de a va controla greutatea



cu aceea de a escalada Everestul risc si va intdresc
convingerea
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ca suntepi pe cale de a comite un act de curaj care, dacd nu e
absolut imposibil, cu siguranpa e foarte dificil. Nu e chiar
a®a. Este foarte greu sa escaladezi Everestul — e un fapt
demonstrat. Chiar °i cu o planificare atenta, pregatire fizica
adecvata °i o stare de spirit potrivitd, pot aparea evenimente
imposibil de controlat de catre alpini®ti — cum ar fi vremea
proastd — °i care le pot distruge °ansele de reu’ita. in acela®i
timp, poate fi ridicol de simplu sd-pi controlezi greutatea.
Peste 99,99% dintre ani- malele de pe aceastd planetd fac
asta pe parcursul viepii fara ca macar sa 1°i dea seama. Daca
vepi porni Insd cu un sentiment de teama °i neincredere, va
vepi distruge °ansele chiar dinainte de a Incepe.
Trebuie sa va fie clar ca nu se va intampla nimic rau.
Dim- potriva, suntepi pe cale de a indeparta acea umbra
intunecata care in ultimii ani nu v-a lasat sa va bucurapi de
viapa a°a cum trebuie. Cel mai grav lucru care vi se poate
intampla este s@ nu reu’ipi, dar oricum n-o sa va fie mai rau
decat va era inainte de a incepe. Vi aflapi in postura
extraordinara de a nu avea nimic de pierdut. Pe de alta parte,
avepi foarte multe de ca’tigat. O femeie care a folosit cu

succes metoda mea spunea ca era atit de incantata, incat a

ajuns sa 1°1 plictiseasca topi prietenii cu tot felul de detalii.
Ace’tia au botezat-o ,,evanghelista rends- cuta“. Nu-mi place

s ma consider evanghelist, Insa ,,rendscut™ e un termen
extraordinar, care conpine chiar esenpa acelui minu- nat
sentiment de eliberare dintr-o lume a intunericului, fricii,
igno- ranpei °i a disprepului de sine °i trecerea intr-o lume a
luminii, sanatapii °1 a respectului de sine. Exact asta am
simpit °i eu cand am realizat cd depin cheia care ma poate
elibera de omul gras

care ma intemnipase atdpia ani.

Va propun sa nu ludm in calcul posibilitatea unui e°ec. Nu
citipi aceastd carte ca sd dapi gre®, iar METODA U°0OARA cu
siguranpd va avea rezultate dacd vepi urma TOATE
instrucpiunile, inclusiv pe cea de-a treia:
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Incepepi cu o stare de entuziam “i bund dispozipie

Ca sd va ajut sa atingepi acest obiectiv, am sa folosesc doud
comparapii simple. Pe prima am mai menpionat-o — este cea
legatd de animalele salbatice. Ele depin deja secretul. Dar cea
de-a doua o sa va permitd sa le imparta®ipi taina °i se referd la
ma’ini. O s3 va intrebapi probabil ce legdturd existd intre o
ma‘ind °i greutatea voastrd, in afard de faptul ca, daca api merge
mai mult pe jos °i api conduce mai pupin, v-api putea rezolva
problema.

In realitate, maCinile °i corpul uman au foarte multe in
comun. Ambele sunt vehicule destinate sa ne transporte. Au
nevoie de lucruri asemandtoare pentru a funcpiona in
parametri optimi. Nu pot funcpiona fara provizii suficiente
de combustibil
°i aer. Ambele au nevoie de intrepinere regulata ca sa poatd
funcpiona eficient °i s nu se defecteze.

Existd totu®i doud diferenpe majore intre ma®ini °i corpu-
rile noastre, °i este foarte important s fim con°tienpi de ele.
Va temepi poate cd vepi avea nevoie de o diplomd in
mecanicad auto °i de cunotinpe medicale despre cum
funcpioneaza corpul uman ca sd putepi parcurge acest text.
Va asigur c¢a nu e a°a. Cum inca apelez la nepotul meu atunci
cand vreau sa fiu sigur ca inregistrez un program TV, v-am
mai spus deja cd jargo- nul tehnic mi se pare greu de inpeles,
plictisitor °i neinteresant. Va promit ca nu vepi intampina
nici o dificultate in a-mi ur- mari °i inpelege teoriile, chiar
dacd nu api condus niciodatd o ma®ina.

Prima diferenpad importantd dintre o ma®ind °i corpul
uman este legatd de complexitate. Corpul uman este cea mai
com- plicatd ma‘indrie de pe planetd — de un milion de ori
mai complexa decat cea mai sofisticatd nava spapiald care a
fost construitd vreodatd. In comparapie cu acesta, 0 ma®ind
este la fel de complexd cum este un abac fapa de un
computer modern.
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Chiar daca urmezi cu sfinpenie recomandarile din ghidul
pro- ducatorului, speranpa medie de viapa a unei ma®ini este
de aproxi- mativ cincisprezece ani, in vreme ce inima
noastrd pompeaza neincetat pe tot parcursul viepii, fara sa
inceteze vreo secunda, in ciuda faptului cd suportd in mod
constant nenumarate abuzuri. Avem de multe ori tendinpa de
a nu da importanpa corpului uman, de®i acesta are o
complexitate incredibild, tocmai pentru ca nu-i putem
inpelege mecanismele sofisticate. Tocmai de aceea este
esenpial sa apreciem, a®a cum merita, adevarata com-
plexitate a

Incredibilei ma‘inarii



6. Incredibila ma®inarie

Daca v-a° cere sa ridicapi ména stdngd, probabil ca api avea
nevoie de cateva secunde ca sd va dapi seama care este stanga,
insd pupini oameni ar considera cd aceasta este o achiune com-
plicatd. Chiar °i un cdine poate fi dresat sa o faca. Imaginapi-va
cum ar fi dacd vi s-ar cere sd-i convingepi pe topi locuitorii
planetei sa faca acest gest in acela®i timp. Chiar °i apeland la
tehnicile moderne de comunicare api avea ®anse infime sa reu-
°ipi. Totu’i, folosipi acelea®i acpiuni de coordonare de cate
ori facepi mi°cari simple, cum ar fi gestul incon’tient de va
scar- pina la nas.

Corpul vostru este compus din miliarde de celule, fiecare
dintre ele fiind o entitate distinctd, care funcpioneaza totu‘i ca
un intreg pe parcursul viepii. Suntepi in stare sd curapapi mere,
sa citipi ziarul, s3 jucapi carpi sau sa raspundepi la telefon?
Sigur cd@ da — nici una dintre acpiunile menpionate mai sus nu
este foarte complicatd. Dar credepi ca api putea sa ducepi la bun
sfar’it vreuna dintre aceste acpiuni dacd api incerca sa le facepi
pe toate deodatd?

Se °tie cd unii oameni au abilitdpi extraordinare in
domenii precum sportul, muzica, sculptura, pictura etc., insa
miliardele de celule din corpul nostru au mai mult decat o
simpla misiune,
°l indeplinesc zeci de sarcini complicate in acela®i timp, pe
tot parcursul viepii.

Fie ca dormipi sau suntepi treji, plamanii continua sa
inspire oxigen, inima pompeazd in continuare oxigenul °i
alte substanpe
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prin sistemul circulator, catre organele care au nevoie de ele.
Termostatul vostru interior continua sa menpind temperatura
corpului la nivelul potrivit. Corpul continud sa digere
mancarea, sa asimileze elementele nutritive °i sd proceseze
substanpele reziduale. Sistemul vostru imunitar poartd o
permanenta batalie pentru a Invinge ranile °i infecpiile.

Problema este cd, atita vreme cat toate acestea
funcpioneazd automat °i nu presupun nici un efort con’tient
din partea noastrd, avem tendinpa de a nu le lua in seama.
Nu e nevoie s3 cunoa‘tepi toate detaliile tehnice, insd e
important sa con‘tientizapi incre- dibila complexitate a
corpului omenesc.

Mai important insd este sa inpelegepi a doua diferenpa
majord dintre o ma®ind °i corpul vostru:

Omul a creat ma‘ina, dar nu s-a creat pe sine insu‘i!

Va putepi intreba ce legatura au toate acestea cu controlul
greutdpii. Raspunsul e simplu: reprezintd chiar esenpa
METODEI U*OARE. Am mai spus ca este foarte important sa
fipi deschi®i cétre orice idee. METODA U*OARA este cheia
care va va rezol- va problemele legate de greutate, iar daca
vepi inpelege urma- toarele trei capitole, vepi depine cheia
pentru a folosi aceastd metoda.

Omul a creat ma®ina, a®adar il putem considera, fard rezerve,
cel mai in masurd sa stabileasca ce tip de combustibil °i alte
mate- riale sunt necesare pentru intrepinerea fiecarui model in
parte. Asta nu Inseamna ca trebuie s@ fim experpi in materie de
ma‘ini, la fel cum nu trebuie sd fim electricieni ca sd putem
aprinde un bec. Adevarapii speciali’ti ne pun intotdeauna la
dispozipie manuale de utilizare a produselor, iar noi nu trebuie
decat sd urmam instrucpiunile acestora.

Omul nu s-a creat nsa pe sine nsu’i, dupa cum nu a creat
nici o altd fiinpa de pe planetd. Daca nu omul a fost cel care
s-a creat pe sine insu’i, inseamna cad el este opera lui
Dumnezeu
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sau a altei forme de inteligenpa. Ma voi referi in continuare,
in mod pur convenpional, la aceasta formd de inteligenpa
numind-o Creatorul sau Mama Naturd. Mie personal mi-e
greu sa cred ca acest Creator este un batran cu barba lunga °i
alba, care nu face altceva decat sd ma pina sub observapie °i
sd imi judece faptele. Mi-e greu sa cred ca se a’teaptd ca eu
sa 1l venerez. Fiindca l-am denumit printr-un cuvant de genul
masculin, api putea crede ca eu il vad ca pe o fiinpa umana,
mai precis un bar- bat. Ar fi ca °i cand un computer ar putea
fi suficient de inte- ligent si considere ca omenirea a fost
creatd dupa chipul °i asemanarea sa, °i o singurd fiinpa
umand asexuatd a construit toate computerele °i restul
universului. Am numit Creatorul printr-un termen de gen
masculin, fiinded nu °tiu cum altcumva si ma refer la el.
Ceea ce nu poate fi contestat este faptul ca acest Creator este
cu siguranpa de un milion de ori mai inteligent decat fiinpa
umana.

De unde °tim ce °i cand ar trebui sa mancam? Ca orice
ma- mifer, odatd ce am parasit pantecele mamei, o vreme
suntem dependenpi de sanul ei sau de substitutele
imbuteliate ale aces- tuia. Dupa ce suntem inparcapi,
oamenii, mai precis parinpii no°tri, hotardsc ce vom manca.
De unde vor °ti acetia care este mancarea cea mai potrivita
pentru noi? De unde 1°1 iau informapiile? Au la dispozipie o
sumedenie de surse: propriii parinpi, medicii °i nutripioni®tii,
dar mai cu seama, puternicele repele mediatice, care folosesc
publicitatea °i tehnicile de spalare a creierului pentru a vinde
cat mai mult.

N- ar fi fost bine daca cel care ne-a creat ne-ar fi pus la
dis- pozipie °i un manual de utilizare, in a®a fel incat sa °tim
exact ce °i cand s mancam, ca sd nu mai fim nevoipi sa
punem in permanenpa in balanpd volumul mare de
informapii contradictorii pe care il primim de la experpii
umani? Am ve°ti foarte bune pentru voi:

Tocmai asta a facut
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Poate nu va vine sa credepi, dar cum ar fi cu putinpa ca o
forma de inteligenpa capabild sd conceapa un obiect atat de
complex cum este corpul uman, ca sd nu mai vorbesc de
nenumaratele miracole create de Mama Natura, sa aiba
naivitatea de a pierde din vedere un lucru atdt de simplu,
cum ar fi un ghid care sd ne invepe ce sd mancam, in ce
cantitate °1 in ce moment?

Cum va inchipuipi ca au supraviepuit animalele salbatice
de-a lungul a cateva milioane de ani? *i cum va imaginapi ca
au rezistat strAmo®ii no°tri fard supermarketuri, cuptoare cu
micro- unde, ca sa nu mai vorbim de medici °i nutripioni®ti?
Noi, oamenii,
°tim doar de céteva sute de ani cd existd lucruri precum
caloriile sau vitaminele.

Creatorul a inzestrat toate fiinpele vii, inclusiv pe noi, cu

un manual de utilizare. Animalele salbatice urmeaza toate
instruc- piunile primite °i de aceea nu au probleme legate de
greutate.

Probabil ci °i voi traipi aceeai iluzie pe care am trait-o °i
eu cea mai mare parte a viepii. In tinerepe aveam mari
indoieli in privinpa existenpei unui Creator. Cred ca aveam
aceea’i pro- blemd pe care o aveau milioane de alpi
occidentali. Mi-am inceput viapa cu mintea deschisd. Mi s-a
spus ca exista zane,
°1 Mo® Créaciun, °i Dumnezeu — un batran cu barba lunga °i
alba, care ne-a creat, care ne protejeaza, ne cunoa’te fiecare
gand °i fapta °i ne judeca gre’elile.

Nu mi-a luat mult sa descopar ca zanele °i Mo® Craciun
erau doar ni’te basme. Atunci am inceput sa ma indoiesc de
existenpa lui Dumnezeu. La urma urmei, invépasem ca nu te
puteai in- crede nici in ce citeai 1n ziare ci se intdmplase cu
o zi inainte. Cum a° fi putut lua de bune scrieri despre
evenimente care se petrecuserd cu mii de ani Inainte, mai cu
seama daca era vorba despre o carte tradusad dintr-o limba
foarte veche?

Erau prea multe confuzii °i contradicpii. Cineva a fost salvat



de la Tnec 1n chip miraculos — sa i mulpumim lui Dumnezeu.
»De ce ingaduie sa aiba loc cutremure?* ,,Cine suntem noi sa
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judecdm caile Celui Atotputernic? Trebuie s3a avem
credinpa.” Nu puteam accepta aceasta stare de lucruri. Mi-
am zis cd, dacd Dumnezeu prime°te laude pentru toate
lucrurile bune care se intdmpla, ar fi cinstit °i sa-°i asume
vina pentru dezastrele care se petrec in lume.

Daca Dumnezeu a creat totul, atunci Inseamna ca a creat
°i iadul. De ce ar crea un asemenea loc un Dumnezeu bland
°i a toate iertdtor? Daci el ne-a conceput, de ce nu ne-a facut
°i lipsipi de pacate? Dacd un muncitor incompetent di vina
pe uneltele lui, ce fel de muncitor e acela care nu arunca vina
nici pe el, nici pe unelte, ci pe obiectul pe care l-a creat?
Cum sa ne a°tep- tdm de la un copil sa creada, sau macar sa
inpeleagd, ca suntem blestemapi pe vecie din cauza unui
Dumnezeu care a facut un lucru de mantuiala?

Mintea mea fragedd nu a putut accepta toate aceste
lucruri. Cel mai greu de inpeles mi s-au parut siguranpa cu
care preopii pretindeau s3 °tie ce credea sau ce voia
Dumnezeu de la noi, de parca ar fi avut legaturi directe cu el.
Daca aveau legaturi directe, cum de nu-l intrebau de ce
aveau loc cutremurele?

Eram insetat dupa raspunsuri, dar acestea nu ma mulpu-
meau. Insd principalul motiv pentru care mi-a fost imposibil
sa cred in Dumnezeu era acela ca, de®i preopii predicau cu o
convingere absolutd, existau prea multe credinpe °i religii
dife- rite, toate depinand adevarul. Daca existd mii de religii
°i credinpe diferite despre Dumnezeu °i creapie, Inseamna ca
sunt gre’ite toate, cu exceppia uneia. Nu mi s-a dat nici o
dovada ca fusesem educat in spiritul credinpei adevarate, mi
s-a cerut nsd sd ma bizui pe aceastd credinpa. Daca toate
teoriile cu exceppia uneia se dovedeau gre‘ite, °i nu exista
vreo dovadd ca aceasta de pe urma era corectd, matematic
exista probabilitatea ca toate sa fie gre°ite.

Am ajuns nu numai sa-mi pierd credinpa, dar mi s-a parut
corect ca i ceilalpi oameni sa aiba indoieli °i incertitudini la
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fel ca °1i mine — chiar °i preopii care vorbeau cu atata
siguranpa

°{ autoritate. In fond, contradiciile °i indoielile erau la fel de
evidente °i pentru ei. Adevarata dovada pentru mine era alta: in
cazul in care cineva ar avea de gind s comitd un pacat, %i-ar
duce pana la capat planul dacd ar crede cu adevarat cd Dum-
nezeu il vede? Poate vepi crede ca da. Oare un hop ar mai fura
dacd ar °ti ca este pandit de un polipist? Cu siguranpa ca nu.
Daca oamenii ar crede cu adevarat cd Dumnezeu le °tie toate
gandurile °i faptele °i cd va exista o zi a judecabpii, cu siguranpa
ca nu ar mai pacatui.

Apoi am descoperit Originea speciilor a lui Darwin °i
teoria Big Bangului. Lucrurile incepeau sa capete sens.
Indoiala °i neclaritapile au disparut peste noapte. Nu mai
exista Dumnezeu. Din ,,supa primordiala“ care a rezultat din
Big Bang au aparut ni°te creaturi miraculoase, unicelulare,
asemanatoare unor amibe, care, printr-un proces de evolupie
°i selecpie naturald, s-au dez- voltat pe parcursul a trei
miliarde de ani in fiinpe cu trupuri omene®ti, incredibil de
sofisticate.

Am avut atunci impresia cd trdiesc un moment de
extraor- dinard iluminare. De fapt, acela a fost momentul in
care mintea mi s-a Inchis, °i a’a a rAmas cea mai mare parte a
viepii mele. A°a cum unii oameni refuzd sa inpeleagd ca
existd nenumarate contradicpii in invapaturile religioase,
tocmai pentru cd nu pot accepta ideea cd nu existd
Dumnezeu, la fel °i eu am ramas fidel conceptelor de
evolupie °i selecpie naturald, fiindcd nu eram de acord cu
teoria ca existd Dumnezeu.

Am deschis subiectul legat de religie. O serie de
binevoitori m-au sfatuit sa nu o fac daca nu vreau sa pierd o
parte din citi- tori. Le inpeleg perfect intenpia. Ateii ar putea
crede ca ,,Allen vrea s3 ma convinga sa cred in Creator °i sa
ma indemne sa pierd din greutate fiindeca Cel Atotputernic 1°
dore’te ca eu sa fiu slab °i s@ndtos“. A°® vrea sa clarificam
acest aspect. Nu am de gand sd va cer sa va bizuipi pe



credinpa, ci pe un adevar care
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nu poate fi tdgaduit, un adevar valabil, indiferent daca
credebpi sau nu in Dumnezeu. Aceia dintre voi care cred in
cel Atot- puternic se gandesc probabil ca eu am si le pun la
indoiala credinpa sau cd am facut-o deja — nimic mai departe
de adevar.

Oare universul a fost creat de o forma de inteligenpa pe
care o numim In mod generic Dumnezeu sau este rezultatul
unei simple coincidenpe? Existd oameni care privesc
evolupia °i selecpia naturald drept alternative la teoria
creapiei, la fel cum am facut °i eu candva. Ma intreb cum am
putut fi atat de naiv. M-am mandrit ani de-a rAndul cu mintea
mea logicd, analitica, de expert contabil. Adevarul e ca
mintea mea era ca o scoica uria®d. Refuzasem si cred ca
existd un Creator, fiindcad nu ma puteam bizui pe credinpa —
aveam nevoie de dovezi. Ma intreb cum de am fost att de
orb, cand eram in permanenpa inconjurat de dovezi.

Imaginapi-va ci suntepi primul om care ajunge pe Lund. in
mijlocul decorului natural compus din stanci °i pietri®, stralu-
ce’te un inel cu diamante. V& gandipi cumva: ,,Ce coincidenpa,
un inel cu diamante s-a format din haos?* sau mai degraba va
intrebapi: ,,Cum naiba a ajuns aici un inel cu diamante?* E
drept ca un inel cu diamante nu e un obiect extrem de sofisticat,
a°a ca nu ar fi imposibil s3 ne inchipuim ca s-ar fi putut forma
in mod natural.

Daca api fi descoperit in nisip un Rolls Royce nou-noup,
v-api fi indoit méacar o clipa cd a fost creat de o fiinpa
inteligenta? Credepi c2 un obiect atit de complex °i de
sofisticat cum este un Rolls Royce ar fi putut si apara din
intamplare? Doar un mare neghiob ar putea crede a’a ceva.

Atata vreme cit va vine greu sd credepi cd un Rolls
Royce ar putea ajunge din intamplare pe Luna, in loc sa fie
creapia unei fiinpe inteligente, cat de dificil v-ar fi sa
acceptapi ideea ca o ma’inarie care este de un milion de ori
mai sofisticatd decat un asemenea autovehicul ar putea fi
rezultatul unei simple coincidenpe?
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Nu cred ca avem de-a face cu o contradicpie. Ipoteticul
Rolls Royce de pe Luna ar fi considerat opera unui creator.
Specia umana exista, iar probabilitapile matematice spun ca
sunt anse de unu la citeva miliarde ca noi sd fim rezultatul
unei simple coincidenpe. In acest caz, ar fi inpelept sa
conchidem cad am fost creapi.

Evolupia °i selecpia naturald sunt, de asemenea, adevaruri de
necontestat, insa nu contrazic 1n nici un fel teoria creapiei. Rolls
Royce-ul nu a fost creat peste noapte prin atingerea unei
baghete de magician. A fost nevoie de cateva mii de ani de
inteligenpa aplicata, eforturi °i erori pentru a ajunge la desco-
perirea ropii care a fost folositd la Rolls Royce. Gandipi-va o
clipa: dezvoltarea fiinpei umane din creaturi relativ simple, uni-
celulare este un proces aproape identic °i, a’a cum roata a
cunos- cut modificari, evoluand in mii de varietdpi de ma’ini,
procesul de evolupie °i selecpie naturald a produs o mulpime de
creaturi diferite. Evolupia °i selecpia naturald nu sunt simple
coincidenpe, ci sunt procese de care Creatorul s-a folosit pentru
a-°i Tmbu- natapi performanpele.

Ar fi o gre®eald sa considerdm ca prin teoria evolupiei °i a
selecpiei naturale s-ar fi ajuns la complexitatea corpului
uman fard inteligenpa unui Creator. Teoria se bazeazi pe
credinpa ca trupul omenesc a evoluat de la fiinpe relativ
simple, unicelulare, cum sunt amibele. Fara indoiala, daca ar
fi s@ o comparam cu alcatuirea corpului uman, amiba este o
creaturd foarte simpla. Sa pastram nsa proporpiile. O celuld
nu este ceva simplu. Cu toate cuno‘tinpele °i tehnologia
avansata la care a ajuns, omul nu poate crea o celuld vie care
sd funcpioneze independent. Gandipi-va la incredibila
energie eliberatd de un atom care se divide. Nu numai ca o
simpla celuld este de un miliard de ori mai complexad decat
cea mai sofisticatd nava spapiald, dar oamenii de °tiinpa
suspin ca inteligenpa dintr-o singura celuld a corpului uman
este mai mare decit toate cunotinpele acumulate de rasa
umana. O singura celuld conpine miliarde de particule indi-
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viduale — iar aici se opresc limitele microtehnologiei
moderne. Cine ar putea spune ca fiecare particuld nu conpine
cincizeci de miliarde de alte particule?

O celula se compune dintr-un spapiu cu protoni, electroni
°l neutroni care se invart pe orbita unui nucleu, la fel cum
pla- netele graviteaza in jurul unei stele. Oare stelele sunt
doar ni’te celule care alcatuiesc o galaxie? lar galaxiile sunt
celulele care alcatuiesc universul? Este universul insu’i o
simpla celuld a unei entitdpi mai mari, iar aceasta la rAndul
sau o componentd a uneia inca °i mai mari?

La un moment dat asemenea ganduri puteau fi
considerate nu doar simple speculapii, ci adevarate fantezii.
Datele °tiinpi- fice referitoare la structura materiei, pe care le
avem in clipa de fapd, ne demonstreaza ca, indiferent daca se
mare’te sau se mic®oreaza, celula primordiald se compune
dintr-un spapiu ce conpine mai multe microparticule care
graviteaza in jurul unui corp central. N-ar fi o dovada de
naivitate din partea noastrd sd considerdm ca aceastd
structurd a materiei o modificd atunci cand 1°i schimba
dimensiunea?

O si va intrebabi probabil ce legdturd au toate acestea cu
pro- blema controlului greutapii. Tocmai despre asta este
vorba: in topi anii In care am crezut ca nu existd Creator,
catre cine m-am indreptat de cate ori am avut nevoie de
protecpie, indrumare sau de un sfat pertinent? Catre specia
cea mai inteligentd de pe planetd. Omul a devenit
Dumnezeul meu. Ca sa fiu mai exact, oamenii de °tiinpa,
experpii, persoanele educate, profesioni’tii, posesorii unei
tehnologii avansate au devenit Dumnezeul meu. Atata vreme
cat argumentele preopilor erau atat de categorice
°1, in acela®i timp, contradictorii i pline de lacune, le-am res-
pins. Marea gre®eald pe care am comis-o a fost ca am respins
°i ideea unui Creator. Am negat totul, fara discriminare. Nu
m-am gandit atunci ca nu teoria creapiei era gre°ita, ci inter-
pretarea celor care pretindeau ca se afla in centrul lucrurilor.
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Vreau de fapt si subliniez un alt aspect: mulpi oameni sunt
de parere ca rasa umana este rezultatul unei simple coincidenpe.
Incd °i mai mulpi cred ci suntem opera unui Creator, dar au
indoieli serioase in ceea ce prive°te forma in care acesta exista

°i motivele care l-au determinat sa ne creeze. Sunt unii care
au mai pupine indoieli. Insa nici cei mai fervenpi credincio®i
nu sunt in stare sa il sune °i sa 1l intrebe ce feluri de méancare
ne recomanda. In acela®i timp, omenirea a ajuns cu mult
inain- tea rivalilor sai, atingand performanpe tehnologice
incredibile in ultimii ani. Ne mai mir@m atunci ca apeldm la
experpi umani cand avem nevoie de un sfat? In fond, avem
vreo alta solupie? Din fericire mai exista o solupie. Ne putem
lasa ghidapi de Mama Natura, a®a cum fac °i animalele
sdlbatice. Avepi poate senzapia cd ma contrazic. Am vorbit
mai devreme despre incon- testabila superioritate a speciei
umane asupra rivalilor sai, ca in secunda urmatoare sa
insinuez cd mai avem 1ncd multe de invapat de la animalele
sdlbatice. Nu este doar o aluzie, este o afirmapie categorica.

Pentru ca suntem de departe specia cea mai avansata de pe
planeta °i pentru ca mulpi dintre noi cred ca nu avem legatura

directd cu Creatorul, am devenit aroganpi
°1 avem tendinpa de a ne considera Dumnezeu sau, mai
degrabd, oameni de °tiinpd, experpi, persoane educate,
profesioni‘ti, pose- sori ai unei tehnologii avansate.

Poate cd am devenit aroganpi, insd ce e rau in a ne folosi
inteligenpa ca sd Tmbundtdpim creapiile Mamei Naturi,
tocmai pentru a ne menpine superioritatea asupra celorlalte
specii? Toc- mai despre asta este vorba. Ma tem ca, din
pacate, nu mai facem acest lucru. Dimpotriva, acpionam in
contradichie cu Mama Naturd in foarte multe cazuri,
incluzand aici °i obiceiurile noastre alimentare. Ar fi timpul
sa cerem sfatul a®a-zi°ilor experpi.

Sa privim indeaproape ce a realizat

Cea mai inteligentd specie de pe planetd



7. Cea mai inteligenta specie
de pe planeta

Am invapat sa construim bombe care pot distruge
Pamantul de cate ori este nevoie. Cum justificim crearea
acelor bombe? Au menirea de a opri razboaiele. A°adar,
Coreea, Vietnam, Golful Persic, Insulele Falkland,
Iugoslavia etc. sunt simple plasmuiri ale imaginapiei noastre.
Bomba nu poate fi folositd pentru a preveni razboaiele
pentru ca ne-ar putea distruge pe noi °i ar ucide orice alta
viapad de pe planetd. Am creat o bomba apocalipticd, dar
aceasta nu °i-a indeplinit funcpia. Oare am dat dovadad de
inteligenpa cand am creat o bomba pe care nu am indraznit
sd o folosim? Bomba nu ne-a rezolvat problemele, ba
dimpotriva, ne-a creat una enormd. Chiar dacd am putea
arunca in aer rezervele de armament pe care le-am creat,
cum am putea distruge °tiinpa care ne-a Invapat s3 le
construim °i cum am putea opri propagarea acelor
informapii? Daca am fi cu adevarat civi- lizapi °i inteligenpi,
nu am putea inventa o metodd mai simpld prin care sa
evitam razboiul fard si fie nevoie si distrugem pla- neta? Cu
siguranpa ca cel mai u®or ar fi s nu mai Incepem aceste
razboaie.

Sa reflectdm acum asupra altor marepe avantaje ale

civili- zapiei: poluarea intregii planete la scard mare,
distrugerea me- diului inconjurator, epuizarea resurselor
minerale °i chimice, suprapopularea, disparipia bancurilor de
pe‘ti, transformarea tere- nurilor fertile in deert, “omajul,
drogurile °i violenpa gratuita. De cate ori n-api auzit ca
huliganii microbi’ti sunt invinuipi pentru comportamentul
lor bestial? Intervine aici o viziune
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deformatd a conceptului de ,,om civilizat* pe care il comparam
cu animalele silbatice. Animalele salbatice nu comit acte de
vandalism. Ele ucid doar ca s3 supraviepuiascd °i rareori
omoard un animal din aceea’i specie.

Api auzit probabil ca o vulpe e in stare sa ucida topi puii
dintr-un cotep. In acest caz nu vulpea este cea care incalcd
legile naturii, ci omul, care plaseaza prada fireascd a acesteia
intr-un context nepotrivit. Dacd o vulpe ar fi atacat un grup de
pui in salbaticie, n-ar fi putut prinde mai mult de unul. Omul
este cel care 1i pune la dispozipie Intreaga prada, fara ca bietele
ani- male s aibd vreo ®ansa de supraviepuire. Imaginapi-va ca
api fi o vulpe in circumstanpele descrise mai sus. Singurul lucru
pe care vi-1 doripi este sa prindepi un pui °i s va retragepi pe
furi®, fara ca cineva sa va vada, °i dintr-odata izbucne®te un ade-
varat taraboi. Chiar daca vulpea ucide topi puii, nu ii mananca
pe topi! Doar fiinpele umane inteligente i civilizate se omoara
°1 se chinuie reciproc fara sa aiba un motiv rapional!

Gandipi-va — ne-a luat trei miliarde de ani sa ajungem
la sta- diul actual de evolupie, dar explozia tehnologiei a
avut loc 1n ultima sutd de ani. Dac? istoria va privi Tnapoi
cu un ochi lim- pede, care credepi ca vor fi cele mai
importante  descoperiri? Inventarea motorului cu
combustie internd, a computerului, a televiziunii? Sau
faptul ca omul a reu®it sa pund piciorul pe Luna? Sau
credepi ca cel mai important lucru e acela ca, In mai
pupin de o sutd de ani, omenirea a inventat atdtea metode
de a distruge ceea ce reu’ise sd construiascd in trei
miliarde de ani? *, chiar dacd cei mai mulpi dintre noi
intuim perico- lele, pdnd acum nu am fost in stare si
elimindm nici méacar unul dintre ele.

Avepi probabil sentimentul ca iau in calcul numai una din
cele doud fepe ale monedei. A° putea nega oare descoperirile
extra- ordinare pe care omenirea le-a facut in domeniul
medicinei? Nu le contest in nici un fel. Cred 1nsa ca tocmai
stralucirea unor asemenea invenpii ne face sa pierdem din
vedere un alt aspect:
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acela ca bolile pe care incercdm si le vindecam sunt chiar
rezul- tatul civilizapiei. Este la fel ca in romanul lui
Steinbeck Oameni

% ‘oareci, unde Lennie i este recunoscator lui George ca l-a
salvat de la inec, uitdnd ca acesta il impinsese 1n apa.

Daca suntem intr-adevar atat de inteligenpi, atunci cum
se face ca, in afard de animalele pe care le domesticim, noi
suntem singura specie care moare din cauza bolilor sau a
agresiunilor venite din partea propriilor semeni? Animalele
salbatice sunt rareori doboréte de boli, cu exceppia cazurilor
in care maladiile se datoreazd poluarii de care se face
responsabild tot rasa umana, sau raspandirii deliberate a unor
boli precum mixomatoza, care avea rolul de a distruge o
anumita specie, lucru pe care nu a reu’it sa-1 faca in cele din
urma. Animalele silbatice mor de foame, din cauza
accidentelor, ori fiindcd sunt vanate de oameni sau alte
creaturi.

Cunotinpele noastre despre organismul uman s-au
imbogapit considerabil 1n ultima sutd de ani. Putem
transplanta organe
°i am obpinut rezultate uimitoare cu ajutorul ingineriei gene-
tice. In orice caz, chiar °i cei care sunt mari experpi in acest
dome- niu recunosc ca, in ciuda eforturilor de a patrunde
tainele funcpionarii corpului omenesc, °tim foarte pupine
lucruri despre modul 1in care funcpioneazd aceastd
incredibila ma’inarie. S-a demonstrat de multe ori ca, pe
termen lung, °tiinpa noastrd limitatd creeazd mai multe
probleme decat solupii.

De ce pisica mea poate sa bea apa din iazul pe‘tilor fara
sd 1 se intdmple ceva rau, in vreme ce eu ma pricopsesc cu o
fru- musepe de diaree in vacanpe, de la un simplu cub de
gheapa din bauturd? De ce animalele sélbatice pot nu doar si
stea, ci i sa alerge la cateva ore de la na°tere, in vreme ce un
copil nu poate merge luni bune?

Medicina moderna are ca scop gésirea unei pilule sau a
unui medicament magic care poate vindeca un anumit
simptom. Ani de-a randul am suferit de constipapie, lucru de



altfel explicabil. Inci de la na°tere suntem educapi si credem
ca boala °i suferinpa
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sunt naturale. Trebuie sa fim pregétipi sa suferim de varicela,
pojar, tuse convulsiva, raceald, gripa, indigestie, constipapie,
diaree etc. etc. E ceva normal. Medicul imi va prescrie un
tratament °i in cateva zile problemele legate de constipapie
vor disparea.

Credepi ca o structurd atat de sofisticatd cum este corpul
uman a fost conceputa ca sa sufere de constipapie? Gandipi-
va la complexitatea miliardelor de celule pe care le conpine.
Au fost concepute pentru a deveni canceroase? De ce nu mi-
a spus medicul ca sufar de constipapie pentru cd mananc
alimente nepotrivite?

In prezent avem tendinpa de a rezolva orice problema
tratdnd cauza, °i nu ameliorand simptomele. Daca picurd din
tavan stapi toatd viapa cu o oald dedesubt ca sd strangepi
stropii de ploaie sau inlocuipi pigla lipsa? Poate ca acest
exemplu este prea evi- dent °i poate cd din acest motiv
privim medicina intr-o manierd lipsitd de logica — corpul
omenesc este atdt de complex, Incat nici macar doctorii nu
sunt mai eficienpi decét ar fi o maimupa care incearca si va
repare calculatorul.

Daca becul care indica nivelul de benzinad al ma®inii se
aprinde, rezolvapi problema scopandu-1? O asemenea
solupie n-ar fi doar o prostie, ar fi un adevarat dezastru. E
drept ca s-ar putea ca moto- rul sd nu se opreasca imediat,
insa luminipa aceea nu e in sine o defecpiune. Dimpotriva, e
un avertisment care va ajuta sa va dapi seama ca ceva nu e in
reguld. De multe ori suntem inclinapi s@ consideram durerile
de cap, tusea, febra sau senzapiile de greapa ori amorpeald
drept boli in sine. Nu e a®a. La fel ca becul care lumineaza
atunci cand nu mai avem benzind, acestea sunt doar
simptome — ne avertizeaza ca ceva nu e in reguld cu orga-
nismul nostru. In mare parte, medicina moderna se axeazi pe
gasirea unei pilule, sau a unei licori magice, sau a unei alte
forme de medicamentapie care sd inldture acest simptom.
Dar simptomul nu este o boald in sine. Dimpotriva, este un
avertisment ca exista
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o problema. De multe ori, cum se intdmpla atunci cand tu®im
sau vomitam, nu e doar un avertisment, ci o parte din
procesul de vindecare. Tusea reprezintd o metoda sigura prin
care Mama Naturd ne ajutd sa elimindm elementele strdine
din plamani, la fel cum, atunci cand vomitdm, elimindm
substanpele otravi- toare din stomac.

De multe ori medicamentapia pe care ne-o prescriu
medicii pentru a inldtura simptomele de care suferim ne
agraveaza pro- blemele. Mulpi doctori sunt acum de parere
ca medicamente precum Valium sau Librium pot la fel de
bine s genereze anu- mite probleme in loc sa le amelioreze.
Acestea funcpioneaza la fel ca alcoolul: 1l fac pe pacient sa-
°i uite problemele, insd nu il vindecd. Cand trece efectul
substanpei, pacientul are nevoie de o altd doza.
Medicamentele in sine sunt daunatoare °i pot avea efecte
secundare. Organismul devine imun la un anumit
medicament, iar persoana dependentd de el va capata, pe
langa stresul inipial, °i alte probleme fizice °i mentale
cauzate de aceasta dependenpa.

Citeodatd organismul dezvoltd o asemenea imunitate la
trata- ment, incat acesta nu mai poate crea nici iluzia ca te
elibereazd de stres. De cele mai multe ori remediul
presupune fie adminis- trarea unei cantitapi mai mari in doze
mai dese, fie trecerea la un tratament mai puternic, deci mai
periculos. Intregul proces este doar o alunecare din ce in ce
mai accelerata intr-o groapa fara fund.

Mulpi doctori justificd folosirea unor asemenea
medicamente prin faptul ca Incearcd sa 1i ajute pe pacienpi
sd nu sufere o cadere nervoasid. Din nou, ei incearca sa
elimine simptomele. O cadere nervoasa nu este o boald, ba
dimpotriva, este un remediu parpial °i un beculep de alarma.
Este modul firesc in care corpul va spune: ,,Nu mai fac fapa
stresului, atator probleme °i res- ponsabilitapi. Mi-a ajuns!
Am nevoie de odihna. Iau o pauza!*
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De ce elefanpii traiesc mai mult decat oamenii, fara ajutorul
medicilor, fard haine sau adapost °i fara sa 1% faca provizii de
alimente? Cum se face cd toate celelalte fiinpe pot supraviepui
in acela®i fel, lucru de care a fost in stare °i omul la un moment
dat? La urma urmei, doctorii sunt o aparipie relativ recenta in
istoria omenirii, ca sd nu mai vorbim de nutripioniti °i specia-
li°ti in diete, care au devenit cunoscupi doar in ultimii ani. In
prezent consideram practicile medicale de acum o sutd de ani
drept acte de barbarie. De fapt, corpul uman este ma°indria de
pe planetd cea mai aptd sd supraviepuiasca. Fiecare instinct pe
care il posedam are menirea de a ne asigura existenpa, fie ca ne
place sau nu, iar cea mai puternicd arma impotriva bolilor este
sistemul imunitar.

Atunci cand indepartdim simptomele unei boli fard sa
elimi- ndm cauza, oprim °i semnalele catre creier, care ar fi
alertat acel sistem imunitar incredibil de puternic.

Imaginapi-va ca suntepi victimele unui naufragiu. Pilotul
unui elicopter localizeaza flacarile voastre de semnalizare, le
stinge
°i se intoarce vesel citre baza, spunandu-°i: ,,inci o problema

rezolvatd.” Credepi ca exagerez? Exact asta facepi °i voi
atunci cand indepartapi simptomele unei boli in loc sa
inldturapi cauza. Poate cd ma considerapi ipocrit atunci cand
lovesc in civi- lizapia moderna. A° prefera sa locuiesc intr-o
coliba de pamant, inconjuratd de mla°tini? Cu siguranpa ca
nu. Dar nu sunt foarte convins ca nu a° renunpa la scutirea de
taxe °i la TVA sau la traficul aglomerat pe care il indur zilnic
intr-un mediu poluat ca sa pot ajunge intr-un birou unde imi
voi petrece toata ziua, in schimbul unei cabane in mijlocul
naturii °i al animalelor sal- batice, pe malul unui lac nepoluat,
cu apa cristalind, plind de pe°ti. Nu incape nici o Indoiald ca
omenirea a facut progrese extra- ordinare in privinpa
transmiterii informapiei sau in cazul obpinerii

°i stocdrii alimentelor. La ce bun 1nsa daca informapiile trans-
mise sau alimentele stocate ne sunt daunatoare? Daca
civilizapia
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noastrd se bucurd de succes, atunci cum se face ca, de’i
instinc- tul oricdrei fiinpe este acela de a supraviepui, noi
suntem singura specie ai carei indivizi ajung sd fie atat de
nefericipi, incat se sinucid? Sinuciderea este un act
necunoscut in regnul animal.
,»Cum ramane cu lemingii?* o s3 ma intrebapi. Nu exista nici
o dovada ca lemingii se arunca in mod deliberat de pe stanci,
cu scopul de a se sinucide, la fel cum nu °tim sigur nici ca
bale- nele e°ueaza intenpionat pe plaje. Se intampla ca noi sa
fim ° singura specie care a invadpat sd plangd. Dar
crocodilii? Lacrimile de crocodil sunt false.

Corpul omenesc este 0 ma’inarie incredibila. Dar pe cat
de incredibild este, are o scdpare serioasd, de aceea trebuie
sa inpe- legem

Defectul incredibilei ma‘inarii



8. Defectul incredibilei ma®inarii

Nimeni nu poate contesta faptul ca, tehnologic vorbind,
omul se deta’eaza vadit de celelalte specii datoritd
inteligenpei sale superioare. In afari de instincte, specia
umand depine °i capaci- tatea de a memora experienpe
anterioare °i, prin deduchpie, poate folosi cuno‘tinpele astfel
acumulate in diverse circumstanpe. Aceastd abilitate de a
deduce °i de a transmite informapii, nu doar de-a lungul
generapiilor, ci de la o rasa, culturd sau limba la alta plaseaza
rasa umand cu mult Tnaintea competitorilor sai, astfel incat
suntem tentapi sa credem ca ne putem controla °i propriile
destine.

Principala diferenpa dintre oameni °i alte specii consta 1n
faptul ca viapa animalelor silbatice este dominata in special
de instincte. Noi avem avantajul de a fi pastrat aceste
instincte, dar posedam in plus inteligenpd, iar atunci cand
instinctele primare
°1 gandirea logica intra in conflict ne putem folosi de superio-
ritatea rapiunii pentru a pine sub control instinctele.

Acesta este defectul ma’inariei umane. El este cauza
e’ecu- rilor noastre °i, dacd nu vom invapa repede din
gre‘eli, vom ajunge nu doar sa ne distrugem propria specie,
ci °i toate formele de viapa de pe planeta.

Atdta vreme cat nu putem inpelege ce anume ne
declan®eaza instinctele, iar acpiunile noastre logice se
bazeaza pe deduchii inteligente, de cate ori instinctele °i
rapiunea intrd in conflict, ni se pare normal sd ne bazam pe
inteligenpa. A° vrea si va pun
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urmatoarea intrebare. Vi se cere sd dapi un pronostic pentru
un eveniment sportiv. Sunt doud persoane care va pot ajuta
cu un sfat, dar putepi intreba numai una. Prima este cea mai
inteligenta persoana de pe planetd, care a mai dat o sutd de
pronosticuri in cazuri similare, iar 75% s-au dovedit corecte.
Cealalta este un paranoi analfabet, care a ca‘tigat milioane
de pe urma unor asemenea previziuni °i nu a dat gre®
niciodata. Al cui sfat 1l vepi urma?

Avem tendinpa s3 privim instinctele drept mecanisme
care pin de hazard. Nu este aa. Sunt rezultatul a trei
miliarde de ani de experimente — nu teorie, ci experienpe °i
erori. Pasarile 1° pot construi cuiburi elaborate, iar paianjenii
pot pese panze complicate doar bazandu-se pe instinct. “tiapi
cd, daca pinem cont de grosime °i de greutate, panza de
pdianjen este mai rezis- tentd decat orice material conceput
de om? Instinctul permite tuturor animalelor s3 se
inmulpeascd, sd se hraneascd °i sid facd diferenpa dintre
mancarea buna °i cea otravitoare. Animalele salbatice se pot
reproduce fard prea multd tevaturd, cum se in- tampla in
cazul oamenilor, °i fard ajutorul unui medic. Lipsa
diplomelor academice °i faptul ca nu °tiu si scrie sau sa
citeasca nu le afecteaza 1n nici un fel.

tiu cd existd oameni care au atata credinpa in cel Atot-
puternic sau in capacitatea °i ingeniozitatea speciei umane de

a gasi raspunsuri la orice problema, incat sunt convin®i ca,

oricapi nori s-ar afla la orizont, solupia nu va Intérzia sa
apara. Singura explicapie logica a acestei convingeri este
data de faptul ca rasa umana a gasit intotdeauna solupii. Sunt
absolut sigur ca °i dino- zaurii aveau la fel de multa
incredere ca specia lor va supraviepui.

Chiar daca nu credepi in existenpa unui Creator °i suntepi de
parere ca omul este cea mai inteligentd fiinpa de pe planetd, n-
ar fi prea inpelept sd contrazicepi experienpa °i cunotinpele
acumulate de Mama Natura 1n mai bine de trei miliarde de ani.
Ar trebui sa ne folosim inteligenpa pentru a ne u®ura viapa °i
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nu pentru a o umple de nefericire sau pentru a o distruge. Nu
vreau sd suspin acum cd nu ar trebui sd ne folosim
inteligenpa, Insa ori de cate ori aceasta se afla in conflict cu
instinctul vostru, ar fi rapional sa il urmapi pe cel din urma.

In ultimele trei capitole mi-am propus si v reamintesc
un aspect important: oricat de grozave ar fi lucrurile realizate
de om, suntem mai mici decét cele mai neinsemnate furnici
prin comparapie cu miracolele create de Mama Natura.

Cred ca cel mai u®or mod de a ne masura ineficienpa ar fi
sd ne alegem un proiect. incercapi sa concepepi un lucru de
ma- rimea unei ghinde, care, scapat pe jos °i ignorat complet,
ar Incepe sa creascd an dupa an, pand cand ar ajunge de
marimea unui stejar; acesta ar trai sute de ani °i ar produce in
fiecare an mii de alte ghinde care ar perpetua specia la
nesfarit. Data viitoare cand avepi ocazia sa privipi un stejar,
sau o altd minune a naturii, gdndipi-va o clipa la incredibila
forma de inteligenpd care a facut ca o ghindd sa se
transforme intr-un copac, fard nici un ajutor din partea
omului, °i s3 obpind o extraordinard putere °i marime doar cu
ajutorul combinapiei de lumind °i mine- rale pe care le-a
extras din apa °i din pamant, zi de zi, timp de sute de ani. *i
nu putem spune cd un stejar este doar o pldsmuire a
imaginapiei noastre.

Vorbim despre miracolele naturii. Le consideram ni°te
mi- nuni doar pentru ca tehnologia care le-a creat este mult
mai sofisticatd decét a noastrd °i nu o putem inpelege. Cu
toate acestea, ele exista °i nu le putem nega.

Am fost crescut sd am incredere deplind in medici. Imi
vine greu sa le pun la indoiald experienpa, mai cu seama
cand este evident cd sunt inteligenpi, bine instruipi °i foarte
dedicapi mese- riei. Cu toate acestea, adevaratul expert in
privinpa corpului omenesc este Mama Naturd, °i nu omul.
Daca api avea o pro- blema cu ma°ina, api lasa o maimupica
sd o repare? Sigur cd nu! N-ar face asta nici cel mai mare
natarau de pe fapa pamantului.
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Noi nu suntem insd cu nimic mai buni atunci cand permi-
tem minpilor noastre inteligente sa treacd peste regulile
create de Mama Natura.

Nu vreau sa sugerez ca topi medicii °1 nutripioni®tii sunt
fie pro°ti, fie °arlatani. Dimpotrivd. Consider ca nu existd o
alta profesie mai nobild °i sunt mandru ca a fost imbrapi®ata
chiar de fiul meu cel mic, Richard. E ciudat, dar oamenii
care apreciaza cel mai profund complexitatea corpului uman
sunt chiar cei care 1i inpeleg cel mai bine tainele. Cu cat
invapa mai mult, cu atat ajung sa accepte cat de pupine °tiu.
Daca insa acpioneaza In necuno®tinpa de cauza, fara sa fie pe
deplin con-
°tienpi de efectele faptelor lor, sunt asemenea maimupei care
incearca sa va repare ma’ina. Doctorii sunt oameni. Sunt de
acord ca ei °tiu mai bine decat mine sau decét voi cum func-
pioneaza organismul uman, insd, prin comparapie cu forma
de inteligenpd care ne-a creat, sunt doar cu pupin mai
pregatipi decat o maimupa. Aceasta este cea de-a patra
instrucpiune: dacd cineva va da un sfat care contrazice
regulile create de Mama Naturd, indiferent cat de
remarcabild sau pregatita ar fi per- soana respectiva,

Ignorapi-1!

De acum inainte am s3 ma refer la cea de-a patra
instrucpiune ca la:

Maimupa ‘tie-Tot

In prezent majoritatea oamenilor sunt con‘tienpi de
efectele dezastruoase pe care le au gazele de e°apament
asupra ecosis- temului °i de pericolul °i mai mare pe care il
reprezintd fumul de pigard pentru pliméni. Suntem
con’tienpi °i de efectele dezas- truoase pe care insecticidele
°i alte substanpe chimice le au asupra animalelor mai mici
din lanpul trofic. Oare de ce mulpi considera
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ca suntem imuni la asemenea efecte? De ce tindem sa uitdm
ce efecte au alimentele cu care ne indopam zilnic? Sa fie
pentru ca ne place sa catalogdm simplist ceea ce consumam
drept hrana sau otrava? Bun, °tim ca anumite alimente sunt
mai bune pentru noi decat altele °i ca unii oameni sunt
alergici la diverse produse. Se spune ca ce poate fi considerat
hrand pentru un om, pentru altul este otrava. Daca lucrurile ar
fi atat de simple! E bine sa repinem °i ca, atunci cand obpin o
cantitate sufi- cientd din hrana preferata, animalele sélbatice
nu suferd de con- stipapie, diaree, arsuri la stomac,
indigestie, ulcer, boli de colon, hipertensiune, colesterol
marit °i afecpiuni ale stomacului, fica- tului °i intestinelor.
Abpi auzit vreodata ca un tigru sa aiba nevoie de proteza
dentara, aparat auditiv, ochelari, peruca sau de un stimulator
cardiac? Oare animalele salbatice au nevoie de dis- pozitive
pentru dializa? Se intampla sa moara din cauza unui

atac de cord, cancer sau diabet?

Oare nu este evident ca toate aceste boli sunt rezultatul
direct a ceea ce mancam? Nu am pretenpia cd ma pricep mai
bine decat voi la aceste chestiuni. Va cer doar sa acceptapi
un adevar: a°a cum producitorul unei ma‘ini °tie mai bine
decat noi ce com- bustibil °i ce piese de schimb trebuie
folosite, forma de inteli- genpa care ne-a creat °tie ce este
mai bun pentru noi.

Poate ca va spunepi: ,,E foarte bine — nu trebuie s fim spe-
ciali®ti in mecanica pentru a fi siguri ca putem obpine maximum
de performanpa de la ma®ina noastra, atita vreme cat experpii
ne-au pus la dispozipie un manual tehnic, iar noi nu trebuie
decat sa urmam instrucpiunile. Dar de unde a° putea insa face
rost de un exemplar din acest minunat ghid creat de Mama
Naturd?*“ Va asigur ca acest ghid nu doar ca exista, dar ne-a stat
la indemana intreaga viapa, °i I-am fi putut descoperi daca nu
am fi fost manipulapi de catre experpi, In interes comercial.
ME- TODA U*0OARA o si va puna la dispozipie pas cu pas
fiecare instrucpiune, insa va asigur cd nu sunt invapaturile mele.
Sunt
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sfaturi date de forma de inteligenpa care ne-a creat °i pot fi
des- coperite de oricare dintre noi, daca are suficient curaj °i
imagi- napie sa 1°i deschidd mintea, sa inlature ochelarii de
cal purtapi Intreaga viapa °i sd Inceapa procesul invers celui
la care a fost supus.

In urmatoarele capitole din GREUTATEA IDEALA ne vom
ocupa de ghidul pus la dispozipie de Mama Natura, pe care
vom Iincerca sa3-1 explicdm ©°i sa-1 inpelegem. S& ne
continudm a°adar programul. Din fericire, trebuie sd@ pinem
cont de doar trei factori pentru a putea obpine rezultatul
dorit. Ne vom ocupa intai de cel mai evident:

Care este greutatea la care doripi sa ajungepi?



9. Care este greutatea
la care doripi s& ajungepi?

Poate ca °tipi deja ce greutate api vrea sa avepi. Nu vreau
sa intru In detalii legat de modul in care api ajuns la aceasta
greu- tate. Indiferent de metoda pe care api folosit-o, am sa
va rog sd o uitapi. Api consultat probabil unul din acele
grafice care va ajutd sa va stabilipi greutatea in funcpie de
varstd °i Inalpime. Daca api procedat a®a, suntepi departe de
realitate. Api picat deja in plasa MAIMUPEI “TIE-TOT. Acele
calcule sunt simple esti- mari create de om, nu de Mama
Natura.

De fapt, graficele acelea va oferd o scuza extraordinara.
Intot- deauna am crezut cd adevarata mea problema era ci
aveam cu vreo 20 de centimetri mai pupin, nu cu 13
kilograme in plus. Aceste grafice sunt considerate calcule
°tiinpifice, insd, dacd le examindm mai atent, ne ddm seama
cd sunt exact contrariul. Se iau in calcul °i factori precum
greutatea oaselor pentru fiecare individ in parte? i, oricum,
cine a stabilit acele grafice? Cu ce drept a hotarat cineva ca
topi oamenii de aceea’i indlpime ar trebui s ajungld la
aceea’i greutate °i cum au decis care este greutatea ideala?

Uitapi pentru moment de cazul vostru. *tipi ce greutate
are Linford Christie'? Nu e nevoie si °tipi, dar este clar
caare o

1. Fost atlet specializat in cursa de 100 de metri; singurul atlet
britanic care a ca°tigat toate cele patru competipii sportive majore ale
lumii — Campionatul European, Campionatul Mondial, Jocurile
Olimpice °i Jocu- rile Commonwealth. (NV.z.)
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condipie fizicd excelentd. Uitapi-va la prietenii votri. E
nevoie s3 1i cantdripi ca sd vd dapi seama cd sunt
supraponderali?

Bazapi-va pe bunul simp. Nu avepi nevoie de cantar sa va
spund dacd api pus cateva kilograme in plus, el doar va
confirma ceea ce °tipi deja. Daca va uitapi in oglinda, o sa va
dapi seama ca v-api Ingrd®at. V-au aparut nite coldcei
dezagreabili, confirmapi de faptul ca hainele nu va mai incap
°l, in plus, vi s-a ingreunat respirapia °i parepi lipsit de
energie.

Daca avepi idei preconcepute despre greutatea ideald este
ca °1 cum api pune carul inaintea boilor °i v-api crea
obstacole inutile. N-ar fi bine dacd am °ti cu exactitate
greutatea pe care ar trebui s-o avem? O putem afla! Daca
stapi in fapa unei oglinzi
°1 va admirapi reflexia intregului corp Imbracat numai in
lenjerie intima, °i va place ceea ce vedepi, inseamna ca v-api
aflat greu- tatea ideald. Este greutatea pe care o avepi atunci
cand va trezipi in fiecare dimineapa odihnit, plin de energie
°i mulpumit ca ince- pepi o noud zi, cu o adevarata bucurie
de a trdi. A cincea instruc- piune este:

Nu pornipi la drum cu idei preconcepute
despre greutatea ideald

Recitipi paragraful anterior. Nu-i a®a cd aceasta este greu-
tatea la care v-ar placea sa ajungepi? Este posibil sa se
apropie de greutatea pe care o credeapi ideald °i chiar de
valorile indicate de grafice. Nu trebuie sa facepi presupuneri.
Avepi la dispo- zipie un ghid care va indica greutatea exacta.
Acesta este obiec- tivul principal al METODEI U*OARE — sa
simplifice lucrurile pentru voi.

Sigur, ce va sugerez eu nu are cum sa va schimbe forma
nasu- lui sau a gurii. Ma refer doar la cantitatea de grasime
pe care o s-o0 avepi, sau mai degraba o s-o pierdepi, i la cat
de zvelt °i vioi o si fipi. Chiar dacd nu suntepi complet



satisfacupi de trasaturile
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cu care v-a inzestrat Creatorul, o s va dapi seama ca toate
defec- tele care va deranjau 1% vor pierde importanpa nu
doar in ochii vo°tri, ci °i in ai celor din jur. Pupine lucruri pot
rivaliza cu un trup zvelt °i sanatos.

Va temepi poate ca lipsa unor cifre concrete in privinpa
greu- tapii v-ar putea crea probleme. Va asigur ca este exact
invers. Dac2 pornipi de la acest criteriu atunci cand va
stabilipi greutatea ideald, o treime din problema voastra este
deja rezolvata. Daca nu putepi accepta acest criteriu °i pinepi
la ideile preconcepute legate de un anumit numar de
kilograme sau la imaginea creatd de un anumit designer, api
putea ajunge sa va doripi o siluetd a carei reflexie in oglinda
sa nu va produca nici o placere. Doar n-o sa-mi spunepi ca
v-api propus si atingepi o greutate care sa va facd sd va
simpipi lipsipi de energie °i sinitate. In plus, se pare ci api
renunpat la cele cinci instrucpiuni pe care vi le-am dat, mai
pupin la cea de-a treia: INCEPEPI CU O STARE DE ENTU-
ZIASM I BUNA DISPOZIPIE. Chiar daci api urmat a treia
instruc- piune, ma tem ca buna dispozipie va fi de scurtd
duratd. METODA U*OARA 1°i propune si 1i ajute pe oamenii
care au probleme de greutate, nu sa le iroseasca vremea in
zadar (gasipi informapii utile in Apendice).

Daca suntepi de acord cu teoria mea, insd va punepi la
indo- iald propria judecatd, mai cu seama fiindca prietenii
apropiapi
°l rudele insistd cd nu suntepi supraponderali — de°i voi
simpipi cd nu e a®a —, ar trebui sa lasapi un medic sa judece
starea in care va aflapi °i sa va bizuipi pe sfatul acestuia.

Poate ca acum simpipi nevoia sd va aruncapi cantarul. Sa
nu facepi asta! E un element important. Unul din motivele
pentru care ne Ingrd°am este tocmai faptul cd procesul e
gradual. Seamana pupin cu procesul de Tmbatranire: in
fiecare zi ne uitdm in oglinda °i avem senzapia cd vedem
aceea’i fapa pe care am vazut-o cu o zi inainte. Abia cand ne
uitdm la o fotografie facutd cu zece ani In urma ne dam
seama de diferenpa. Chiar °i a°a,
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cand procesul nu mai poate fi contestat, gasim un mod de a
ne indulci suferinpa. Nu vom spune niciodata: ,,Uite ce tare
am Tmbatranit!*, ci: ,,la uite ce tdnar eram!* Este o forma de
bunavoinpa pe care ne-o aratd Mama Naturd — procesul de
imbatranire este imperceptibil. Este totu®i o sabie cu doud
tai®uri. *1 obezitatea este un proces imperceptibil °i gradual.
Daca ne-am trezi peste noapte cu 12 kilograme in plus °i cu
grasime care ne atdrnd in jurul burpii, am fi °ocapi. Am
consi- dera ca suntem bolnavi °i ne-am grabi sa ludm masuri.
Procesul prin care devenim obezi este insa unul lent, ceea ce
previne

°ocul — mintea noastra se obi’nuiete treptat cu schimbarea. Cand
ajungem gra’i °i inerpi, suntem deja obi’nuipi cu acest statut.
Problema este ca atunci cand ne propunem sa inversam procesul,
imbunatapirile apar tot treptat. Atunci cand va uitapi in oglinda
vi se pare cd avepi aceea’i greutate, acela®i nivel de

energie °i aceea’i siluetd ca 1n ziua precedenta.

Dupa cum voi ardta mai tarziu, gradualitatea are un rol
esenpial in METODA U*OARA. Trebuie sd subliniez incd o
datd cd METODA U?0OARA se bazeazd in special pe bun-
simp. Modi- fica drastic greutatea, condipia fizica °i aspectul
in general. Insd nu e prea greu si ne dim seama ci orice
metoda care propune rezultate miraculoase peste noapte va fi
insopitd de simptome de sevraj °i de o senzapie de vlaguire,
va implica multd voinpa
°i va genera un puternic sentiment de frustrare. O asemenea
metoda n-ar putea fi considerata u®oara sub nici o forma.

De°i gradualitatea face ca METODA U*OARA s fie
deopo- triva lipsitd de durere °i placutd, aceasta prezintd un
mare deza- vantaj: acela ca pierdepi din vedere progresele
remarcabile pe care le facepi, ceea ce v-ar putea determina la
un moment dat sd va pierdepi increderea In programul pe
care il urmapi. Nu neg faptul ca astdzi ma simt excelent dupa
ce alerg trei kilometri
°1 fac o jumatate de ord de exercipii fizice solicitante, In
vreme ce acum capiva ani gafiiam dupd ce urcam un etaj.



Nu ma pot
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intoarce in trupul meu din acei ani ca s imi dau seama cat
de prost ma simpeam. Mi-a° fi putut face insa fotografii in
fiecare luna, ca sa constat progresele, dar mi s-a parut prea
obositor. Nu e nevoie de un efort prea mare ca sa va
masurapi greu- tatea in mod regulat. O sa va simpipi
extraordinar de fiecare datd cand vepi descoperi ca acul
cantarului a mai coborat cu o linie
°i cand o sa va uitapi la cifrele mai vechi °i o s3 vedepi negru
pe alb ca api pierdut °apte kilograme 1n °ase luni fara nici un
efort — va fi un imbold nemaipomenit.

Rasplata va fi dubla atunci cind o sa constatapi ca nu va
mai simpipi confortabil in vechile haine, nu pentru ca sunt
prea stramte, ci pentru cd sunt prea largi! Am o curea
preferatd de piele. Inainte de a incepe acest program, o
inchideam la a doua gaurd de la capat, iar acum folosesc a
noua gaurd. Cureaua avea numai °ase gauri la inceput, iar
acum, de cite ori simt nevoia s3 o mai strang, trebuie sa dau
o gaurd noud. Nu va pot spune ce bucurie am simpit de
fiecare datd cand faceam o noud gaurd. O parte din bucuria
pe care pi-o ofera aceastd metoda este ca
°tii exact cate kilograme ai pierdut din clipa in care ai
inceput. Asemenea stimulente sunt esenpiale pentru
METODA UPOARA. Ele sunt dovada c¢d metoda
funcpioneaza, iar masurarea con- stantad a noii greutapi este
dovada ca suntepi Invingatori.

Exista °1 un alt avantaj mai pupin evident in a nu avea idei
preconcepute legate de greutatea la care vrem sa ajungem.
Daca avepi o greutate ideala inainte de a Incepe, nu simpipi
ca facepi vreun progres pana cand nu ajungepi la numarul de
kilograme dorit. Frumusepea METODEI U*OARE este ca nu
trebuie sd urmapi o dietd, ci doar s va schimbapi obiceiurile
alimentare. Ca sa plantapi iarba nu trebuie decét sa punepi
seminpele in pa- mant. Nu trebuie s stapi langa ea ca sa
creascd. La fel e °i in cazul METODEI U°OARE. in momentul
in care api 1Inceput acest program, v-api °i rezolvat
problemele. Nu trebuie sa a°teptapi sa vedepi rezultatele. Va



putepi bucura de viapa in continuare,
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avand siguranpa cd, odatd ce api inceput acest program, nu
vepi mai avea probleme legate de greutate. Cantarul, oglinda
°i hai- nele voastre vor fi imboldurile de care avepi nevoie.

Daca avepi 1Inpelepciunea de a renunpa la ideile
preconcepute legate de greutatea ideald, vepi fi fericipi sa
constatapi ca raman numai doi factori in ecuapie:

Cat asimilam ‘i cat eliminam



10. Ce asimilam °i ce eliminam

CE ASIMILAM - cantitatea °i tipul de alimente pe care le
consumam,;

CE ELIMINAM - rata de ardere a energiei °i eliminarea
reziduurilor.

Pe parcursul acestei carpi, prin termenul ,,a manca“ vom
subinpelege °i

o:

1 ,,a bea“, iar ,mancarea” va include °i
bauturile, in funcpie de context.

Daca volumul pe care 11 asimilam depa°e°te ceea ce elimi-
nam, vom lua in greutate, °i invers. Scopul nostru este sa
obpi- nem un echilibru intre cele doud, in a°a fel incét sa ne
pastram greutatea potrivita pe tot parcursul viepii.

Considerapi probabil ca existd °i alpi factori care intra in
ecuapie, cum ar fi problemele legate de glandele endocrine
sau schimbarile de metabolism. ,,Mananc mai pupin decat o
vra- biupa, dar kilogramele continud s se depuna“ — api
auzit cu siguranpd de nenumarate ori aceastd replica;
probabil ca °i voi api spus acela®l lucru la un moment dat,
insd, daca ne-am uita la fotografiile teribile facute in lagarul
de concentrare Belsen, ne-am da seama c3d asemenea
afirmabii sunt false.

Cred c4, 1n realitate, ace®ti factori sunt simple diversiuni
menite sd complice lucrurile °i s le ofere scuze oamenilor
care nu sunt in stare sa controleze cat mananca.

Sa nu ma inpelegepi gre’it. Nu vreau sd spun ca unii
oameni nu au probleme cu glandele endocrine °i nici ca
avem cu topii
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°f cu teoria ca

acela’t metabolism. Sunt de acord
metabolismul fiecarui individ se poate schimba pe parcursul
viepii. Vreau doar sa spun ca nu iese fum fard foc. Orice
gradinar °tie ca plantele vor cre’te daci va uda gradina. Insa
plantele nu pot cre‘te din opel. Atunci cand nu au suficienta
hranda, cum se Intampld in lagarele de concentrare sau in
zonele unde culturile agricole sunt distruse, oamenii slabesc
considerabil, °i nu invers.

Se poate sda avepi metabolismul mai lent ori un sistem
glan- dular care sd nu va permitd s3 mancapi la fel de mult
ca vecinul vostru. Oare asta inseamna ca nu putepi manca
atat cat va doripi? Desigur ca nu. Nu va pripipi sa tragepi o
concluzie. V-ar deranja dacad ma®ina vecinului ar consuma de
doud ori mai mult com- bustibil decét a voastra? Eu nu am
de gand sa va impun nici o restricpie — alegerea va aparpine.

METODA U*OARA 1°i propune s va ajute sd ajungepbi la
greutatea doritd fard sd apelapi la exercipii fizice deosebite.
Majo- ritatea celor care se pretind experpi in acest domeniu
suspin ca exercipiile regulate sunt esenpiale dacd vrem ca
programul de reducere a greutapii sa aiba succes. Exercipiile
fizice sunt o altd diversiune. E drept ca, pe masurd ce
depunem mai mult efort fizic, vom arde mai multe calorii i
in felul acesta cre’te volumul elementelor eliminate din
organism. Dar exercipiile fizice ne produc sete °i foame,
ceea ce va atrage dupd sine o cretere a volumului de
alimente pe care le consumdm. Animale precum lene’ii,
melcii sau Dpestoasele nu sunt foarte active la capitolul
exercipii fizice, dar nici nu au probleme cu greutatea.

Chiar daca factori precum exercipiile fizice, glandele sau
metabolismul influenpeaza substanpele pe care le consumam
°1 le elimindm, daca volumul de alimente pe care le
consumdm depa’e’te capacitatea de eliminare a acestora,
vom ca’tiga in greutate °i viceversa. A°adar, sa ne pastram
mintea limpede
esenpiale.

o

i s3 ne concentrdam asupra lucrurilor
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Sa revenim la comparapia cu ma®ina. Nu cred ca un °ofer
dintr-o mie °tie cat cantare’te goald propria ma°ind. Eu unul
nu °tiu. Nici nu trebuie sa °tipi. Atunci cdnd rdmanepi fara
com- bustibil, facepi plinul, iar greutatea ma‘inii cre’te. Pe
masurd ce combustibilul se consuma, ma’ina devine mai
u®oard, 1nsd greutatea ei inipiald rdmane neschimbatd. Sa
zicem ca api avut la un moment dat impresia ca ma’ina
voastra este prea grea. Credepi ca api rezolva problema daca
api merge cu ma‘ina doar ca s consumapi din combustibil?
Numai o persoand fard minte s-ar gandi la a®a ceva. La fel
procedam atunci cand facem sport doar ca si pierdem din
greutate.

Vepi spune poate cd analogia nu este potrivitd. O si
venipi cu argumentul cd, odatd terminat combustibilul din
rezervor, ma’ina nu mai merge, in vreme ce, continuand sa
facem mi®- care, corpul va elimina din rezervele de grasime
°i vom pierde din greutate. Adevarat, nsa ca sa avepi succes,
dupa ce v-api incheiat programul de exercipii fizice °i api
redus din straturile de grasime, va trebui sa va abpinepi de la
mancare sau cel pupin sd reducepi volumul de alimente °i
bauturi pe care le consu- mapi in mod frecvent — altminteri
nu facepi decat sa inlocuipi rezerva de grasime. Momentul n
care vepi simpi cel mai tare nevoia sa mancapi °i sd bepi va
fi dupa ce api depus efort fizic. Dacd nu vepi putea méanca, o
s trdipi un puternic sentiment de nefericire °i privapiune.
Vebi fi nevoit sa apelapi la voinpi °i dis- ciplina. In esenpa,
vepi urma o dietd °i probabil ca@ vepi avea succes o vreme.
Fara indoiala, in trecut api mai avut parte de succese de
scurtd durata. Ele au fost trecatoare pentru ca:

Dietele nu dau rezultate!

Daca ar da rezultate, nu api mai citi acum aceasta carte.
In orice caz, de ce sd ne complicim viapa cind avem la
dispozipie METODA U*0OARA?
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V-am lasat probabil impresia ca sunt impotriva
exercipiilor fizice — nimic mai departe de adevar. Incerc doar
sd va explic de ce exercipiile fizice nu va schimba cu nimic
greutatea inipiald. Am sd ma ocup de acest aspect in
penultimul capitol al carpii. Daca ma®inile au fost construite
cu o greutate inipiala, la fel se Intampla °i cu restul
fiinpelor; °i, la fel cum greutatea ini- piala a ma®inilor poate
varia in funcpie de marca sau de model, fiecare specie °i
individ are un ideal sau un standard de greutate. De ce
lucrurile sunt foarte clare atunci cand ne referim la ma®ini,
dar devin foarte confuze cand vine vorba de corpul nostru?
Pentru ca omul este cel care a produs ma®ina °i inpelege
exact de ce trebuie s8 puna benzina 1n rezervor °i °tie cd ar fi
un gest nesabuit dacd ar risipi fara rost acest combustibil
prepios. Moti- vul pentru care consumam alimente nu ne
este 1nsa la fel de

clar. Atunci ar fi bine sa ne amintim raspunsul la

intrebarea:

De ce mancam?



11. De ce mancam?

Raspunsul este simplu: pentru ca altfel am muri de
foame. E adevarat, °i probabil ca am folosit cu topii expresia
»mor de foame“. Va amintipi totu®i sa fi stat vreodata la
masa cu gandul ca ,,singurul motiv pentru care mananc acum
este fiindca a® muri daca nu a°® face-0*? A existat un moment
in viapa mea in care am crezut cu adevarat cd ma aflu in
pericol de a muri de sete, dar nu-mi amintesc s3 fi trecut
vreo zi in care sa-mi lip- seascd hrana °i banuiesc ca acest
lucru e valabil pentru majo- ritatea occidentalilor — mai
pupin pentru cei care s-au abpinut de la mancare in mod voit,
in diferite situapii.

De® ultimul lucru la care ne gandim atunci cand mancam

e teama ca am putea muri de foame, nu-i a®a ca gasim un
motiv Intemeiat pentru fiecare masa? ,,Sunt obi®nuit sa
mananc de trei ori pe zi*, sau ,,imi place s3 mananc*, sau

,,mi-e foame, sunt plictisit, nervos sau nefericit“, sau ,,am

simpit un miros placut®, sau pur °i simplu ,,mancarea era
acolo °i n-am putut rezista“. Putem manca din orice motiv
menpionat mai sus. Asta creeaza confuzii, nu-i a’a? Atunci
n-ar trebui s8 ne mai surprinda faptul ca suntem
supraponderali. Imaginapi-va ca va aflapi in aceea’i situapie
atunci cand trebuie sa va alimentapi ma’ina cu benzina.

— Sunt pupin obosit °i cam agitat, draga mea, a°a ca am
sd dau o fugd pana la garaj °i am sa fac plinul ma®inii.

— Dar ai facut deja asta, acum o jumatate de ora!

—2tiu, °tiu, dureaza numai zece minute.
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Imaginapi-va acum o situapie °i mai absurda:

—Obi’nuiesc sd pun in rezervor 130 de litri de benzina
in fiecare duminica dimineapa, ca sd ma sigur ca nu raman
nici- odata fara.

— % daca nu foloseti ma®ina in timpul saptamanii?

— Tot atat pun. A devenit o obi’nuinpa. Cateodatd e chiar
neplacut. Vezi tu, rezervorul are o capacitate de 132 de litri.
Nu e deloc placut sa priveti cum bunatate de benzind se
scurge 1n fapa casei. E °i periculos. Am mereu discupii cu
proprietarul garajului °i cu ceilalpi posesori de automobile,
dar, cum am mai spus, e o0 obi’nuinpa.

—Ce se intdmpla dacd intr-o saptdmana foloseti mai
mult de 132 de litri?

— A, raman fara benzina. De asta m-am obi°nuit sa fac
plinul in fiecare duminica!

Cele doud conversapii vi se vor parea probabil ie®ite din
co- mun. O si spunepi cd nici macar un idiot nu s-ar
comporta a°a, ca sa nu mai vorbim de o fiinpa inteligentd — °i
avepi absolutd dreptate. Nu ne-am purta niciodatd aa cu
ma’inile noastre, Insa

Exact a‘a ne tratam propriile trupuri!

Mama Naturd ne-a creat cu dorinpa de a manca din
acela®l motiv cu cel al producatorului ma®inii. Daca nu va
alimentapi ma’ina cu benzind °i nu o intrepinepi, nu va mai
merge. Daca nu mancapi, vepi muri.

N-a° vrea ca de acum incolo sa va gandipi in acest fel la
mancare. Vreau doar si fipi de acord cu ideeca cd Mama
Natura i1 dorete ca noi s3 mancam ca sa putem supraviepui.
Din feri- cire, procesul prin care ne hranim este placut, iar
singurul scop al alimentapiei este acela de a ne asigura
combustibil °i materiale de intrepinere.
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Obi’nuipi s& va umplepi rezervorul cu 37 de litri de
benzina, de trei ori pe sdptdmana, indiferent daca trebuie sau
nu? Cu siguranpa ca nu! Dacd ma’ina ar consuma cam 130
de litri pe saptdmana, v-api putea obi’nui sa alimentapi
periodic cu aceastd cantitate. Oricum, dacd timp de o
saptdmand nu api folosi ma’ina, nu api mai pompa benzina
intr-un rezervor plin °i nu api sta sa va uitapi cum se revarsa
prin curte. O asemenea idee este absurdd. Teoretic, asta
facem atunci cand mancam! Oare cei mai mulpi dintre noi
nu au obiceiul de a-°i umple farfuria de trei ori pe zi cu o
anumitd cantitate de mancare, indiferent de nivelul de calorii
pe care °i-au propus sa-l arda?

Nu ne planificam distanpa pe care o parcurgem cu ma’ina
in funcpie de cantitatea de benzind pe care o punem in
rezervor, ci invers. Ne hotardm unde vrem s3 mergem °i ne
asiguram ca avem destul combustibil ca s3 ajungem la
destinapie.

Acesta este cursul firesc al lucrurilor, iar corpul uman a
fost conceput sa funcpioneze dupa acelea®i principii. A°a se
hranesc animalele silbatice. De aceea veveripa s-a oprit din
mancat alune
°l a Inceput sa-°i facd provizii. Noi a’ezam carul inaintea
boilor. Incercim si punem 130 de litri de benzini in
rezervor, chiar daci este deja plin.

Ideea este urmatoarea: corpul nostru nu a fost conceput sa
faca fapa surplusului. Din rapiuni diverse, la care vom face
refe- rire ceva mai tarziu, corpul nostru nu este capabil sa
elimine lu- crurile nesanatoase cu care il hranim. De aceea il
vom obliga sa le depoziteze pe abdomen sau in alt loc, ludnd
aspectul unor coldcei dezagreabili °i, astfel, vom deveni
supraponderali sau obezi.

Credepi  probabil ca  motivul 1l  reprezintd
supraalimentapia, dar, dupd cum am mai spus, adevarata
problema este cauza acestui fenomen, °i anume

Consumul incorect de alimente
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Voi detalia aceastd problema la momentul potrivit. Acum
a® vrea sa va atrag atenpia asupra altui principiu important,
acela cd ne folosim ma‘inile in funcpie de nevoi °i de
dorinpe. Nevoile
°i dorinpele se pot schimba de la o zi la alta °i de la o
saptamana la alta, ceea ce nu creeaza nici o problema. Daca
ne putem per- mite sd cumparam benzina, trebuie doar sa ne
asiguram ca am luat cantitatea necesard. Nu trebuie sd ne
facem griji legate de greutatea ma®inii sau de capacitatea ei
de a elimina combusti- bilul ars. Singura noastra grija este sa
menpinem ma‘ina in stare de funcpionare °i sd ne asiguram
ca are suficientd benzina.

Mama Natura ne-a creat dupa acelea®i principii.
Animalele salbatice nu 1% fac griji legate de greutate sau de
modalitatea in care vor elimina reziduurile din organism. De
fapt la ele e chiar invers: se gandesc cum sa obpina
suficientd hrana. Din feri- cire pentru noi, Occidentul a gasit
o solupie la aceasta problema. Am rezolvat pana acum doua
treimi din problema noastra.
Nu trebuie s3 ne mai gandim la greutatea ideald °i nici nu
trebuie sa ne mai facem griji legate de rata de ardere a
combustibilului sau de modalitatea in care vom elimina
reziduurile. Ne vom concentra intreaga atenpie asupra unui
singur aspect:

Ce consumam



12. Ce consumam

Am spus ca am rezolvat deja doud treimi din problema
din moment ce nu trebuie s3 ne mai facem griji legate de
greutate sau de rata arderilor energiei °i de eliminarea
reziduurilor din organism. Un conducator auto nu trebuie sa
se gandeasca la greutatea inipiald a ma°®inii, la consumul de
benzinad sau la eli- minarea gazelor de e®apament, daca se
asigurda cad ma’ina are cantitatea °i calitatea de benzina
necesare °i piese de schimb. Cu alte cuvinte, dacd minimul
necesar este asigurat In mod corespunzator, restul se rezolva
de la sine.

Acela®i principiu se aplica °i in cazul organismului uman.
Dacé ceea ce consumim este corect, restul vine de la sine.
Pro- babil va gandipi: ,,Tot ce mi-ai spus °tiam de la bun
inceput: ma- nanc prea multe alimente nesanatoase!* E
posibil si avepi dreptate sau s-ar putea s va in°elapi. Incd nu
am ajuns la acel stadiu, dar s-ar putea ca lucrurile sa va fie
pupin neclare In acest moment, intrucat nu °tipi exact la ce
greutate trebuie sa ajungepi
°1 dacd nu cumva problema voastrd se datoreaza lipsei de
exer- cipii fizice. Eu incerc doar sa va ajut sa va clarificapi
aceasta situapie. E necesar sa inpelegepi °i care sunt efectele
unui consum neadecvat asupra organismului vostru.

Am senzapia cd incepepi sa va panicapi. A mai rdmas sa
vor- bim despre tipul °i cantitatea de alimente pe care le
consumapi. OK, poate ca nu avepi un plan legat de greutatea
ideald, insd cu siguranpa °tipi ce alimente preferapi. Acum
incepebi sd vedepi
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dezavantajele. Credepi cd o sd incerc sd vd conving cd o
farfurie cu salatd garnisitd cu morcovi ra®i °i nuci reprezinta
un deliciu pentru orice gurmand. N-am sa fac asta.

Avepi dreptate — ne aflam intr-un moment de rascruce.
Este clipa in care se va decide daca vepi avea succes sau
vepi da gre®. Este foarte important, crucial, de fapt, sa
inpelegepi corect mesa- jul. METODA U*OARA este simpla,
u’oard, agreabila.

Séd revenim la ma®ina voastrd. Daca are motor pe benzing,
v-api gandi sd o alimentapi cu motorina? Chiar °i aceia
dintre voi care nu au nici cea mai vagd idee despre cum
funcpioneaza motorul cu combustie internd nu ar face a‘a
ceva. Mulpi °oferi recunosc, fard sa se simtd jenapi, cd nu
°tiu mare lucru despre ma®ini. Cu toate acestea, chiar °i cel
mai atehnic dintre ei are cateva nopiuni de baza. Cunoa‘tepi
pe cineva atat de prost incat sd completeze uleiul de motor
cu melasa? Cu siguranpd cd nu. Manualul tehnic vd spune
exact ce tip de ulei folose’te ma‘ina voastrd, iar joja va
indicd °i cantitatea necesard. Nu existd nici un conflict de
interese.

Daca nu vepi folosi tipul potrivit de benzind, ma®ina nu
va mai funcpiona a’a cum trebuie. Ma’ina voastra conpine
un sis- tem foarte sofisticat, care permite vaporilor de
benzind si se aprindd in contact cu aerul, generand astfel
putereca motorului. Manualul tehnic va indicd ce tip de
benzina trebuie sa folosipi
°l numai un nebun °i-ar permite sa ignore aceste instrucpiuni.

Mama Natura °i procesul de evolupie naturald au produs o

incredibild varietate de fiinpe vii de-a lungul anilor, de la
amibe la girafe. De ce unele animale au o gama foarte
limitata de ali- mente cu care se pot hrani? Fiindca de
milioane de ani, de cand existd viapa pe aceastd planeta,
speciile de animale au fost nevoite sd intre In competipie
pentru a-°i asigura hrana. Unele specii sau unii indivizi din
cadrul speciei sunt mai bine pregatipi decat alpii

°i 11 pot alege hrana preferatd atunci cand exista din bel®ug,



sau pot obpine singura bucatd atunci cand nu se gase°te mai
nimic.
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Gatul girafei, trompa elefantului, labele palmipede ale
vidrei sunt trasaturi fizice pe care speciile le-au dezvoltat ca
sa-°1 poatd obpine mai u®or hrana. Unele animale au un
regim alimentar extrem de restrictiv. Ur®li koala traiesc
numai cu frunze de euca- lipt, iar ur’ii panda se hranesc cu
bambus. Nu e de mirare cd ur®ii koala °i ur’ii panda s-au
obi’nuit sd manance doar acest tip de alimente, atita vreme
cat nici o altd specie nu considerd prea atragatoare frunzele
de bambus sau de eucalipt. Ambele specii sunt pe cale de
disparipie, Intrucat rezervele de hrand de care depind se
impupineaza.

Cu toate acestea, dependenpa de un anumit tip de hrana
nu inseamnd neapdrat °i extincpia speciei. Existenpa
termitelor este mai veche cu cateva milioane de ani decat a
omului °i, dacd nu ne schimbdm modul de viapa, acestea vor
mai supraviepui alte citeva milioane de ani dupd ce rasa
noastrd va disparea — daca, desigur, nu vom distruge °i restul
planetei. Termitele se hranesc cu lemn. Nu foarte apetisant,
vepi spune. Poate ca nu pentru mine sau pentru voi, insa de
ce ar continua s méndnce ceva ce nu le place? Invapand si
digere lemnul, termitele s-au asigurat ca vor avea
intotdeauna la indemand rezerve gratuite de hrand, in
condipiile in care rasa umana va renunpa intr-o buni zi la
groznicul demers de a transforma planeta Intr-o jungla de be-
toane sau in de’ert.

Transformarile prin care au trecut anumite specii sunt de-
a dreptul spectaculoase. Picioarele °i gatul girafei, colpii “i
trompa elefantului nu au ajuns la marimea actuald peste
noapte. Schim- barile s-au produs treptat, pe parcursul a
cateva sute de mii de ani. Odatd cu organele externe au
crescut °i cele interne, inclusiv sistemul digestiv, care trebuia
sd pind pasul cu noile transformari. Noi avem un singur
stomac, insd o vaca are patru.

La fel cum producatorul ma®inii voastre v-a recomandat
exact ce tip de combustibil °i piese de schimb si folosipi,
Mama Na- turd a prevazut pentru fiecare specie in parte un



anumit tip de
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hrana. Api mai auzit probabil expresia ,,ceea ce pentru un om
este hrana, pentru altul este otrava“. Acum o putem
reformula: ceea ce pentru o specie este hrand, pentru altd
specie este otrava. Producatorul unei ma®ini recomanda tipul
de combustibil potrivit fiecarui motor. Odata cu evolupia
speciilor, se pare ca lucrurile s-au schimbat: sistemul
digestiv al unei fiinpe vii se adap- teaza la tipul de hrana pe
care il are la dispozipie. Aceastd dife- renpa este mai
degrabd una aparentd decat una reald. Cel care a construit

primul motor pe benzind nu a creat Intdi motorul, pentru a

descoperi dupa aceea ce tip de ulei i se potrive°te. El a
dezvoltat un anumit tip de motor care se potrivea cu sursa de
combustibil °, la fel ca in procesul de evolupie a speciilor,
atat motorul, cat °i procesul de rafinare a uleiului au evoluat
considerabil de la aparipia primului motor.

Urmatorul aspect important este acesta: motoarele se vor
dezvolta in continuare, dar, indiferent de motorul pe care il
va avea ma‘ina voastra la un moment dat, va trebui sa
folosipi com- bustibilul °i piesele de schimb adecvate.
Acela®i principiu se aplicd °i in cazul sistemului vostru
digestiv. Cu siguranpad cd peste incd o sutd de mii de ani
omenirea va fi evoluat. Viapa noastra va fi insd mai lunga °i
mai fericitd dacd vom avea grijd de siste- mul nostru
digestiv, neschimbat de pe vremea cand stramo®ii no°tri abia
coborau din copac.

Mai existd o legatura: dacd vom alimenta un motor pe
ben- zind cu motorind, maina nu va mai funcpiona. In
schimb, noi consumam o gama largd de alimente °i inca
supraviepuim. Atunci cum a° putea spune ¢a numai anumite
alimente au fost destinate rasei umane? Insd nu de aceea
citipi acum aceasta carte? Va hranipi cu alimente nepotrivite.
De aceea luapi in greutate °i suntepi lipsipi de energie.

Da, supraviepuim, dar asta se intampla doar fiindca
organis- mul nostru este extrem de inteligent, depa®ind cu
mult orice ma®ind. Sistemul digestiv este atat de inteligent
incat, daca
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inghipim o buc@pica de sticld sau o moneda, organismul va
fi in stare sd le elimine; cu toate acestea, ar fi bine sd nu
introducepi monede 1n regimul vostru alimentar. Am vorbit
doar despre una dintre minunile acestui sistem. Organismul
nostru poate procesa anumite cantitdpi de alimente
nesandtoase, fard reacpii adverse. Dar este asta o scuza
pentru faptul c@ ne tratdm corpul ca pe un co® de gunoi?
ANIMALELE SALBATICE CONSUMA NUMAI HRANA
NATURALA!

Ce este hrana naturald?



13. Ce este hrana naturala?

Prin hrand naturald inpelegem alimentele pe care le
consu- mam in stare naturald, cu alte cuvinte, acele alimente
care nu au fost modificate de catre om. Adicad nu au fost
gatite, rafinate, inghepate, puse la murat, Tmbuteliate,
conservate, indulcite, aro- mate, Tmpachetate, afumate,
amestecate sau orice altceva. Nu conpin nici un fel de
aditivi, incluzand aici sarea °i piperul.

Iertapi-ma daca va anticipez gre’it gandurile: ,,Ce? Acum
nu mai avem voie nici sa gatim mancarea? Nu putem adauga
condimente sau imbundtdpi gustul cu sosuri delicioase?*
Sigur ca putepi. Unul dintre beneficiile METODEI U*OARE
este lipsa restricpiilor de orice fel! Nu va cer decat sa va
gandipi ce alimente api putea consuma in stare naturala, pe
care nu trebuie sa le gatipi sau sa le modificapi in vreun fel,
°l care nu numai c3 au un gust minunat, dar nu necesita
sosuri sau condimente suplimentare pentru a deveni mai
apetisante. Nu cumva sunt fructele proaspete, legumele °i
nucile? Nu spun ca o si va placa toate combinapiile de acest
gen. Spun doar ca acestea sunt singurele alimente pe care
oamenii le pot consuma cu placere in starea lor naturala.

Sa ne gandim cate substanpe modificate intrd intr-o
simpla gustare, cum ar fi o felie de paine prdjitd unsa cu unt
°i gem. Graul este macinat, iar faina este rafinata. Se adauga
drojdie °i alte ingrediente, iar aluatul este copt pentru a se
obpine painea. Apoi felia de paine este reincalzitd. Untul
este procesat din lapte
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de vaca. Credepi, poate, ca laptele de vacad este un produs
natu- ral. Este, dar numai pentru vipei. Apoi laptele este
pasteurizat, omogenizat °i incalzit °i procesat din nou pentru
a se obpine untul. Untul este apoi pinut la rece, ca sd nu
devind ranced. Gemul se face din fructe procesate, care au
fost fierte cu zahdr, care, la rdndul sdu, a fost rafinat °i
procesat. Cam multe intervenpii pentru o simpla gustare, nu-
ia®a?

Poate o sa-mi raspundepi: ,,Ei, °i? Orice modificare imbu-
natapete calitatea alimentelor.“ A°a sa fie? Sau e doar
sindromul MAIMUPEI *TIE-TOT? Oare tot ce e hranitor este
°i nesanatos? Vom discuta despre asta ceva mai tarziu. Acum
nu spun decat atat: dei natura ne pune la dispozipie o gama
largd de alimente in stare naturald, gandipi-va la ce api
consumat in ultimele zile
°1 cate produse erau naturale. O si va dapi seama, la fel ca °i
mine, ca avepi foarte rar ocazia s@ consumapi alimentele in
starea lor naturala.

Suntem tentapi sd clasificim animalele in carnivore,
ierbi- vore sau omnivore. Unele animale, cum ar fi caprele,
pot supra- viepui mancand aproape orice. Cu toate acestea,
omul — sau, mai exact, omul occidental — este de departe
animalul cu cel mai variat regim alimentar. *i asta pentru ca
omul a avut inteligenpa sd descopere, sa prinda, sa cultive,
sd conserve, sa facd provizii, sa pregiteascd, sa
condimenteze, s rafineze °i sd combine o varietate mai mare
de alimente decat orice altd specie de pe pla- netd. Unei
capre 1i este mult mai u®or sa digere caviar, Insd nu prea
prinde un asemenea festin.

Omul occidental are °ansa de a se afla pe treapta cea mai de
sus a piramidei supraviepuirii °1 de a putea alege dintr-o
varietate incredibild de alimente delicioase °i hranitoare. Nu e
de mirare cd lemnul a devenit hrana obi’nuita a termitelor, atata
vreme cat nu e pe gustul celorlalte viepuitoare, care nu au nici
stomacul apt sa-1 digere. A° vrea sa reflectapi pupin la ultima
mea afirma- pie. A%a cum selecpia naturald a determinat



schimbari exterioare



CE ESTE HRANA NATURALA? / 91

in anatomia unor animale, astfel incat acestea sd se poata
adapta mediului in care triiesc °i sa 1° poatd procura hrana
mai u°or, la fel s-a Intdmplat °i cu procesele fizice °i chimice
din interiorul organismului — digestia hranei, distribuirea
energiei catre zonele unde este necesara °i eliminarea
substanpelor reziduale —, care s-au adaptat °i s-au modificat
in funcpie de regimul alimentar. Caprele sunt renumite pentru
constitupia lor puternica, 1nsa,
in ceea ce prive’te consumul alimentar, rasa umana este
liderul de necontestat. Celelalte omnivore se hranesc de
obicei cu un singur fel de mancare la o masa. Pe langa faptul
cd noi consu- mam mai multe feluri in acela® timp, fiecare
fel se compune din alimente diferite, la care addugam sosuri
°i condimente. De multe ori fiecare inghipiturd de mancare
conpine mai multe tipuri de alimente. Odatd ce le-am
inghipit, intrucat procesul digestiv este unul automat,
incetdm sa ne mai gandim la asta. *i, cum aparatul digestiv a
funcpionat intotdeauna, de ce sa nu conti- nuam fara griji?
Sa presupunem cd api rimas fard benzind, iar eu va spun:
»Stai pupin. Ma‘ina funcpioneazd cu ajutorul unui amestec
format din benzina °i aer. Tu ai o gileatd de plastic in portbagaj.
Din cate
°tiu eu, plasticul, la fel ca benzina, este derivat din petrol.
Daca taiem galeata in bucdpele, le punem in rezervor °i
introducem aer, am rezolvat problema.” Credepi cd sunt un
geniu sau un candidat la ospiciu? Oricine °i-ar da seama ca
teoria mea e o prostie. *, cu toate acestea, cei mai mulpi
dintre noi ne pur- tdm a°a cu propriile corpuri pe parcursul
viepii. Am s numesc acest aspect

Sindromul galepii de plastic



14. Sindromul galepii de plastic

Avem ma°ini scumpe °i de aceea ne ingrijoram atunci cand
apare cea mai mica defecpiune. i, cu toate acestea, tratdm cel
mai de prep lucru pe care-1 avem — vehicolul de care depinde
lungimea °i calitatea viepii noastre — ca pe un co® de gunoi.
Ur®ii koala °i ur®ii panda sunt 1n pericol de a disparea ca specie,
intrucat resursele lor de hrana sunt foarte limitate; asta nu in-
seamnd neapdrat cd o gama mai largd de alimente ne garan-
teaza supraviepuirea — dimpotriva, tocmai aceasta varietate este
cauza morpii premature a zeci de milioane de oameni.

Avem naivitatea de a imparpi tot ce putem méanca in doua
categorii: alimente comestibile °i otrava. Daca alimentele
sunt comestibile, ne simpim indreptapipi sa le mancam, fara
sd ne gan- dim dacd organismul nostru e in stare sa le digere,
s extragd substanpele nutritive °i sa elimine toxinele.

Poate o sa considerapi ca ,,sindromul galepii de plastic*
este o exagerare. Va asigur cd nu este a’a. Sistemul nostru
digestiv este extrem de complex °i de sofisticat.

Procesul incepe dinainte de a introduce mancarea in gura.
Intai ne ocupdm de prepararea hranei — indepartim parpile
neco- mestibile sau o gatim — pentru a o face mai u’or
digerabild. Omenirea a acumulat de-a lungul anilor
nenumarate proverbe
°i maxime pe aceastd temd. ,,Nu mu°ca mai mult decat popi
in- ghipi“ — pare un lucru evident, dar de ce? Putem inghipi
cantitdpi destul de mari de mancare nemestecatd. Lucrurile
devin mai clare atunci cand ne gandim la indigestie sau la
constipapie.
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Aceastd experienpad a dat na’tere zicalei ,,mestecd ce ai in gurd
de o sutd de ori“. Api Incercat vreodata sd mestecapi de o sutd
de ori o bucata de banana?

In procesul mestecarii, hrana se combin cu saliva, care
are un rol bine definit. Amestecul astfel creat este inghipit °i
trece apoi in stomac, unde este digerat cu ajutorul sucurilor
gastrice. Fiecare fel de méncare necesitd un anumit tip de
sucuri gastrice pentru a fi digerat; timpul °i energia alocate
digestiei sunt de asemenea diferite de la un tip de mancare la
altul. Indiferent dacad este sau nu digeratd in mod
corespunzator, hrana trece mai departe In intestine. Numai in
aceastd etapd se pot extrage substanpele vitale pentru
organism, in cazul in care alimentele au fost corect digerate,
°i poate incepe procesul de distribuire a acestor substanpe
catre organe °i eliminarea reziduurilor.

Ca o ironie, tocmai a®a-zi’ii experpi sunt cei care creeaza
,sindromul galepii de plastic. Am fost invapapi cd inca de
la natere ne trebuie proteine °i calciu ca sa avem oase, dinpi
°1 mu®chi puternici °i sanato®i. Care este cel mai bun mod de
a obpine proteine? Este unul foarte simplu: consumapi carne.
A°a ca mancadm vaci. Dar oare vacile de unde 1% iau
proteinele? Vacile sunt vegetariene. Care sunt cele mai mari
animale care traiesc pe pamant? Elefanpii, girafele,
hipopotamii, rinocerii, caii, boii, gorilele etc. — toate sunt
ierbivore. Dacd a‘a-zi’ii experpi ne vor recomanda sa
mancadm mu’chi ca sd obpinem proteine, firesc ar fi si ne
sfatuiascd sd ne hranim cu oase °i dinpi ca s@ avem fier °
calciu. Sau, ca sd mergem °i mai departe, de ce sd nu
mancam piliturd de fier °i cretd? Pentru ca ar fi absurd. Ex-
perpii ne vor sfatui in schimb sa mancam branza sau sa bem
lapte pentru a obpine calciul vital. Recomandarea este la fel
de absurda, dei nu la fel de evidentd. Ce animal are dinpii
cei mai mari? Cred cd suntepi de acord — colpii unui elefant
sunt cei mai mari dinpi pe care i-api vazut vreodata. Va dapi
seama capi litri de lapte °i cate kilograme de branza trebuie
sa manance un
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elefant ca sa poatd avea colpii atat de mari? Absolut nici
unul. Elefanpii 1% obpin intreaga energie °i forpa
nemaipomenitd hranindu-se cu plante.

Ca sd putem folosi METODA U*OARA e necesar si inpe-
legem ,,sindromul galepii de plastic®. Data viitoare cand un
a®a-zis expert va sfatuie®te sd mancapi un anumit aliment sau
sd luapi o pastila anume deoarece conpine vitaminele °i
substan- pele nutritive care va lipsesc, gandipi-va la galeata
de plastic din rezervorul ma’inii voastre. Sistemul nostru
digestiv nu funcpio- neaza dupa acelea®i reguli. Carburatorul
ma’inii este un sistem elaborat care are rolul de a transforma
amestecul de combustibil
°l aer intr-un carburant. Tipul corect de combustibil este
»pache- tul standard* care i-a fost destinat. Sistemul nostru
digestiv este cu mult mai complex °i mai sofisticat decat
orice carburator. Mama Naturd a creat pentru toate
viepuitoarele de pe planeta
»pachete* alimentare specifice, iar daca le vom ignora sau le
vom modifica inainte de a le consuma, cum am mai putea
avea pretenpia sa ramanem sanatoi °i plini de energie?

Suntepi probabil preocupapi de carenpele de vitamine, de
modalitatea 1n care putepi obpine o dieta echilibratd sau de con-
torizarea caloriilor. Nu va temepi, acestea sunt probleme inven-
tate de omul civilizat, pentru cd nu urmam ghidul creat de
Mama Naturd. Nu uitapi: viapa existd pe planetd de milioane de
ani fard asemenea preocupdri. Animalele salbatice
supraviepuiesc
°i acum fara sa pina cont de ele.

Imi dau seama ci e foarte dificil si ignordm sfaturile
venite de la un nutripionist sau de la un medic care a fost
instruit tocmai pentru a inpelege cum funcpioneaza
organismul uman. Amin- tipi-vad 1nsd a patra instrucpiune:
MAIMUPA *TIE-TOT. Daca un specialist va da un sfat care
contrazice Invapaturile celui care ne-a creat, va contrazice
chiar ordinea fireascd a lucrurilor. Acela® expert ar putea
oricand sa va spund ca va putepi umple rezervorul cu o
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O sd argumentabi probabil ca animalele sdlbatice nu
trebuie sa-°i foloseasca intuipia °i nu au habar de cum
funcpioneaza sistemul lor digestiv; cu toatea acestea, ele pot
manca orice fel de mancare fara sa simta vreun efect
negativ; noi de ce nu putem face asta? Asupra acestei
diferenpe doresc s insist. Nu e nevoie si °tim cum
funcpioneaza ma’ina noastrd — trebuie doar sa ne ghidam
dupa manualul producatorului. Animalele salbatice nu au
nevoie s °tie cum funcpioneaza propriul sistem digestiv.
Intr-un fel, sunt norocoase — nu au capacitatea intelectuala de
a contrazice manualul de utilizare. Ele 1°1 consuma
,pachetul® prescris de ghidul Mamei Naturi. Problema
noastrd e ca am fost manipulapi sa credem ca omul, °i nu
Mama Natura, este ade- varatul expert care ne poate invapa
ce sd mancam. Noi am permis intelectului sa intervina °1 sd
ne guverneze instinctele. Oamenii ar trebui sa inpeleaga
modul in care funcpioneaza sistemul digestiv ca sa-°i poata
da seama de gre°eala pe care o fac atunci cand ignora
sfaturile date de Mama Natura °i de con-
secinpele care rezultd dacd vor continua sa procedeze la fel.
Ca fumator inrdit, ideea ca a°® putea face cancer pulmonar
nu m-a facut sa renunp. Eram convins ¢ n-o sd mi se intam-
ple asta. Sunt sigur insa cd a° fi renunpat imediat, daca a° fi
vazut care erau efectele pe care fumatul le avea asupra
organis- mului meu. Nu ma refer numai la petele de pe
plamani, ci °i la coagularea sangelui, la blocarea progresiva a
vaselor circula- torii, la tensiunea extraordinard la care imi
supuneam biata inima, care lupta cu indarjire s3 pompeze
sangele din ce Tn ce mai gros prin arterele °i venele din ce in
ce mai subpiri, fara sa rateze o singura bataie, zi dupa zi.
Sunt recunoscator ca organismul uman este atat de puternic
°l m-a ajutat sd supraviepuiesc, de’i l-am supus la nenumarate
cazne. In orice caz, nu mi-a° fi supus corpul unui asemenea chin
daca a° fi avut cea mai vaga idee despre presiunile pe care le
indura. *1 nu 1-a° fi condamnat daca, 1n orice moment al viepii
mele, mi-ar fi intors spatele °i mi-ar fi spus: ,,Uite cum sta
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treaba. Se presupune cad suntem parteneri. Daca pie nu ipi pasa
deloc de ce pi se intdmpla, de ce sd fiu eu cel care tot trage de
tine? Daca api fi norocosul posesor al unui Rolls Royce, v-api
a’tepta ca mecanicul sa va mai ajute dacd voi api turna in
permanenpa apa saratd pe ma®ind? Cum? Nu avepi norocul s
fipi proprietarul unui Rolls Royce? Avepi o ma®ind care este de
un miliard de ori mai sofisticatd °1 mai valoroasa decat un Rolls
Royce:

Corpul vostru

Toatd viapa am urmat aceea’i politica a strupului atunci
cand venea vorba de obiceiurile mele alimentare, cum s-a
intamplat
°1 in cazul dependenpei de fumat. Traiam cu iluzia ca sacrific
ideea de longevitate In favoarea unei viepi mai scurte, dar
pline de bucurii. Cum am putut crede ca o viapa in care eram
supra- ponderal, lipsit de energie °i respiram greu, sufeream
frecvent din cauza indigestiei °i constipapiei °i trdiam cu un
permanent sentiment de vinovapie °i privapiune putea fi
totu®i mai dulce? Nu inpeleg. Singura justificare pe care o
pot gasi este aceea cd in cazul fumatului credeam ca nu am
altd oppiune, iar dacd nu ai altd oppiune, trebuie sa te
descurci cu ce ai.

Din fericire, atat in cazul fumatului, cat °1 al mancatului
existd oppiuni. Singurul meu regret este ca in ambele cazuri
mi-a luat prea mult timp pana cand am inpeles ca societatea
ma Indoctrinase cu informapii gre°ite.

E incredibil cat de tare ne agitdm atunci cand vine vorba
de lichidul pe care il turnam in ma‘ina noastrd °i, in acela’i
timp, ne tratdm propriile trupuri ca pe ni’te recipiente pentru
gunoi; aruncdm in organism tot felul de mancaruri in cele
mai ciudate combinapii °i ne a°teptdm ca el sa faca fapa, fara
sd ne gandim macar o clipa la presiunea extraordinara la care
il supunem. Mi-am spus: ,,Pana aici e bine!“— aceea®i fraza

pe



SINDROMUL GALEbII DE PLASTIC / 97

care a rostit-o omul care a cdzut de pe acoperi®ul unui
zgarie- nori, dupa ce a trecut de etajul zece.

Dupa ce am aflat cite ceva despre procesele digestive,
inpeleg de ce am suferit de pe urma indigestiei i a
constipapiei
°l md uime’te faptul cd organismul meu a supraviepuit
sarcinilor absolut imposibile la care l-am supus mai bine de
cincizeci de ani. Corpul omenesc este o ma’indrie
incredibild! De ce ne abatem de la cursul firesc al lucrurilor
°i 11 facem viapa imposibild? La urma urmei, fericirea °i
longevitatea noastra depind de el. Trebuie sd tradim in
armonie cu trupul nostru °i, ca sd putem face acest lucru,
trebuie sad 1i facilitdim funcpiile naturale, nu sa i le
ingreundm, ie’ind din cursul firesc. Dar pentru asta avem
nevoie de ni’te cuno’tinpe de bazd despre modul in care
funcpioneaza acest sistem.

Avepi senzapia cd va pin predici atunci cand va spun ca

orga- nismul vostru este cea mai de seama avere pe care o
avepi?
“ipi acest lucru la fel de bine ca °i mine! Atunci de ce atata
agitapie °i cheltuiald cand vine vorba sd ne protejam
ma‘inile? Nu am turna apa sarata peste ele in fiecare zi. Dar
de ce ne otravim °i ne pedepsim zilnic prepioasa avere?
Facem asta din prostie, sau din ignoranpa °i confuzie? Pentru
ma’ind avem manualul tehnic care ne invapa exact ce trebuie
sd facem, in vreme ce obiceiurile noastre alimentare sunt un
conglomerat de tradipii, ignoranpa, spirit comercial,
publicitate, conven- pionalism, contradicpii °i confuzii. Nu
avem doar un ghid, ci cateva mii.

Api avut vreodatd ocazia sa folosipi un aparat de tuns
iarba? E un sentiment extraordinar. Lama patrunde lin °i fara
efort prin iarba °1 din cand in cdnd mai love‘te cate o
pietricica. Ne zgéarie auzul ca ropile care scra’nesc. “tim ca
aparatul de tuns iarba nu a fost construit sa taie pietre °i
facem tot ce putem sa evitdm o atare situapie.

Acum gandipi-va ca organismul vostru este 0 ma®ind care
a fost conceputa pentru a indeplini o sumedenie de funcpii,
una dintre cele mai importante fiind sistemul digestiv. Noi



mancam



98 / GREUTATEA IDEALA. METODA U20ARA A LUI ALLEN CARR

ca sa producem combustibilul sau energia necesara pentru ca
ma’ina sd funcpioneze. Spre deosebire de o ma®ina, corpul
vostru are capacitatea de a se autorepara °i de a se
autointrepine °i are nevoie de o mulpime de substanpe
nutritive pentru a inlocui milioanele de celule care mor
zilnic. Aceste substanpe esenpiale se gasesc in mancarea pe
care o consumam.

S-a intamplat cel pupin o datd in viapa unui parinte ca
propriul copil sa inghitd o moneda, un ac de siguranpa ori un
obiect la fel de periculos °i nedigerabil. S-a ajuns oare la deces
sau la operapie? Nu, de obicei obiectul este in mod miraculos
eliminat pe cale naturald, 1dsand atat copilul, cat °i moneda
absolut teferi. Cred ca incidente de acest fel, la care se adauga
experienpele unor idiopi care inghit foc, sticla spartd sau chiar
metal, °i totu®i supraviepuiesc, ne fac sa credem ca putem
manca aproape orice fara sa se intdmple nimic. Organismul
nostru este un adevarat miracol. Poate supraviepui °1i poate
tolera asemenea traume, la fel cum ma‘ina de tuns iarba rezista
°1 dupa ce lovete cate o piatra. Dar cat credepi cd ar putea
rezista acestd ma°ina daca api

incerca sa nivelapi o plaja plina de pietre?

Doar gandul ca am face un asemenea gest ni se pare de
ne- conceput. Asta fac Tnsd@ cei mai mulpi membri ai
societdpii occi- dentale cu cea mai prepioasd ma‘indrie pe
care 0 posedd — IN FIECARE ZI DIN VIAPA!

Principiile dupa care sistemul digestiv poate funcpiona
efi- cient sunt acelea®i ca in cazul unei linii de producpie —
asigurarea unui stoc regulat de materiale de bazd in
cantitatea °i de calitatea corespunzatoare °i un sistem fluid de
procesare °i distribupie a produselor finite °i a de°eurilor,
fara blocaje, supraaprovizio- nare, obstrucpii sau caderi in
vreo etapa a procesului.

Sa aflam mai multe despre cum funcpioneaza ghidul creat
de Mama Natura. V-api intrebat vreodata:

Cum reu‘esc animalele sdlbatice
sd facd diferenpa intre hrand ‘i
otrava?



15. Cum reu®esc animalele salbatice
sa faca diferenpa
intre hrana °i otrava?

Am spus ceva mai devreme ca animalele sdlbatice °tiu
din instinct care este diferenpa dintre ce este comestibil °i ce
este otravitor. V-api Intrebat vreodatd cum ? Pentru noi este
simplu — suntem fiinpe inteligente. Avem grija s nu le ddm
copiilor ceva ce le-ar putea fi daunator, iar ca sa ii protejam
cu adevarat, ne asiguram ca substanpele toxice sunt Inchise
intr-un loc sigur, unde ei nu pot avea acces. Suntem invapapi
ce poate fi mancat
°1 ce este otravitor. Dar animalele sélbatice de unde °tiu cum
sa facd deosebirea?

Inchipuipi-va o clipa ci api fi Mama Naturd. Api creat o in-
credibila varietate de specii. Cum va asigurapi cd nu se vor
otravi? Fiecare specie are un sistem digestiv diferit, conceput
pentru a putea consuma un anumit ,,pachet” alimentar. Cum va
asi- gurapi cd vor manca alimentele adecvate? O modalitate ar
fi sa le inzestrapi cu simpuri. O sa le dapi vederea: ,,Asta arati a
mancare.” Le putepi da simpul tactil: ,,Aratd a mancare, dar e
tare ca o stdnca.“ Le putepi da simpul gustului °i al mirosului.
Daca miroase oribil °i are un gust ingrozitor, inseamna ca e
otrava. Daca miroase bine °i e gustos, ¢ hrana. Iar daca miroase
sublim
°l are un gust minunat, Inseamna ca ,,este chiar pachetul
alimentar conceput special pentru mine®.

Nu-i a°a ca acest sistem a fost conceput cu grija °i
atenpie? Sigur cd da! *i atunci de ce legile lui Murphy
trebuie sa 11 arate din nou fapa cea uratd? De ce Creatorul a
permis lucrurilor
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care ne fac atita rdu, cum ar fi tutunul, alcoolul, fripturile
suculente, prgjiturile cu multd crema, sa pard atat de
apetisante? De ce nu a facut ca lucrurile care ne sunt
daunatoare sa aibd un gust oribil, iar cele care ne sunt
benefice sa aiba un gust minunat? Am o veste buna pentru
voi:

Tocmai asta a facut!

Omul a fost cel care ne-a spalat creierul °i ne-a facut sa
cre- dem ca e o adevaratd placere sa ne otravim cu nicotina,
alcool sau alimente nesadndtoase. Adevarul este mult mai
frumos decat va imaginapi:

Alimentele care au cel mai bun gust
sunt ‘i cele mai benefice pentru voi

Amintipi-va: aceasta era principala funcpie a gustului, °i

a‘a
°tiu animalele sdlbatice ce e bine s manance °i ce nu. Ce
poate fi mai simplu de atat?

Abpi remarcat vreodatd ci pisica voastrd Intdi adulmeca
man- carea, apoi o atinge delicat cu nasul, apoi face
compromisul de a Iua o gurd inainte sa infulece restul sau sa
se indeparteze cu nasul in vant, de parca i-api fi dat ceva
otrivitor? In timpul &sta i° pine coada in aer, ca si va arate
ce crede despre mancarea pe care i-api dat-o. Acest tip de
ingratitudine ma umplea intot- deauna de furie. La urma
urmei, nici macar nu era pisica mea. Era doar o pisica de pe
maidan, care s-a aciuat intr-o buna zi pe langa noi, gasind de
cuviinpd sa ramand pana cand va gasi ceva mai bun. Oare
nu-°i diddea seama cd-i cumpdrasem cea mai bund °i mai
scumpa mancare pentru pisici de pe piapa °i ca atat eu, cat i
producatorii hranei eram mai inteligenpi °i °tiam mai bine
decét ea ce alimente i se potrivesc?

Ma intreb cum am putut fi atat de prost incat sa cred cd
eu sau producatorii de hrand am putea °ti mai bine decat
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ce i-ar putea placea — este la fel ca atunci cand un bérbat,
indi- ferent cat de calificat s-ar considera, sfatuie’te o femeie
ce pozipie sd adopte 1n timpul travaliului.

De fapt, sistemul conceput de Creator este atat de
sofisticat, incat nu e nevoie de °tampile cu data expirarii pe
pachetele pe care le creeaza. Cand alimentele naturale incep
sa se deterioreze, aratd oribil, au un gust °i un miros oribil °i
sunt groaznice la atingere. Exemplul clasic este un mar
stricat.

Nu sunt suficient de inteligent ca sd3-mi dau seama cum a
reu’it Creatorul sda rezolve problema detaliilor mai
complicate. De fapt, sunt atat de prost, cd am petrecut mai
bine de cincizeci de ani pe aceastd planeta inainte sa realizez
cd existd o asemenea problema, ca sd nu mai vorbesc de
solupii. Cum reu’esc ani- malele salbatice sa facad diferenpa
dintre hrana °1 otrava? Cred cd dacd mintea mea educata,
plina de infumurare °i de inteli- genpa nu ar fi ocolit aceasta
intrebare, raspunsul ar fi fost simplu
°i evident:

Hrana are un gust “i un miros extraordinar!
Otrava are un gust i un miros scarbos!

Gustul este cel care ne indicd intotdeauna care sunt

alimen- tele potrivite, iar mirosul este strans legat de gust.
Orice bucatar bun °tie ca aspectul exterior °1 compozipia sunt
la fel de impor- tante. Cand o banana este prea coapta are
acela®i gust °i miros placut, insa efectul e stricat de aspectul
fle®cait. Chiar °i al cincilea simp — auzul — poate intra in
ecuapie. Imi place cum sund °unca pusa la prajit. Mirosul mi
se pare inca °i mai grozav. La gust este insa cam sarata °i
aratd grepos: poate fiindca plute®te in grasime; in plus, din
cauza aspectului crocant, mi se pare nedi- gerabild °i, intr-
adevar, °unca imi creeaza intotdeauna indigestie. Pentru ca o
mancare si poatd fi consideratd acceptabild, nu trebuie sa
satisfacd toate simpurile, nsd, daca unul dintre simpuri
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se Tmpotrive®te vehement, ar trebui sa va pazipi. Ar fi bine
mai ales sa va feripi de acele substanpe care miros bine, dar
nu au gust bun, cum ar fi tutunul sau cafeaua. E un semn ca
avepi de-a face cu un drog care creeaza dependenpa,
combinat cu o otrava. De®i gustul °i mirosul au legatura, nu
trebuie sd presupunepi ci, atdta vreme cat va place mirosul,
o si vad placd °i gustul. Incercapi si gustapi parfumul
preferat. Sau mai bine nu!

La fel cum manualul tehnic va indica tipul de combustibil
necesar ma‘inii voastre, simpurile ne indicd ce tip de
alimente ar trebui sd consumdm °i, atdta vreme cat ne
transmit toate acelea®l semnale, suntem pe calea cea buna.
Probabil ca cel mai important simp al nostru este cel de-al
aselea — nu conteazd dacd 1l numipi intuipie sau instinct.
Apelapi la el atunci cand rapiunea ajunge la o concluzie, iar
instinctele voastre o contrazic. Repinepi ca instinctul vostru
este rezultatul a trei miliarde de ani de gandire logica, iar
animalele silbatice nu au problemele noastre pentru ca nu se
bizuie pe rapiune, ci numai pe instinct. Ce poate fi mai
logic?

Acesta este motivul pentru care o sa agreapi METODA
U’0OARA. Pentru ci va fi pentru prima datd in viapa voastrd
cand, gandindu-va la problemele de greutate, nu vepi mai
simpi ca existd contradicpii intre rapiune °i instinct. De fapt,
metoda explicd de ce existd un consens intre logicd °i
instincte, Inla- turdnd astfel sentimentul de dedublare pe care
il trdiim atunci cand ne gandim la problemele legate de
greutate. Nesiguranpa, indoiala °i confuzia vor disparea,
atunci cand vepi inpelege ca alimentele care va ajuta sa va
simpipi sanatos °i in forma au °i un gust foarte bun. Nu vepi
mai suferi din cauza dorinpei de a manca alimente despre
care °tipi ca va sunt daunatoare.

Nu ma atept sa inpelegepi in acest moment de ce
alimentele care au cel mai bun gust va sunt °i cele mai
benefice. Daca pla- cerea pe care o simpipi atunci cand
fumapi este o iluzie subtild, la fel este °i convingerea ca



alimentele daunatoare au un gust
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bun. %, la fel cum trebuie sa invapam sd@ mergem Inainte
de a fugi, trebuie intéi sa aflam mai multe despre felul in
care putem folosi manualul Creatorului. Am sa explic la
momentul potrivit in ce mod s-a raspandit aceasta iluzie °i
cum o putepi corecta. Intre timp, am si vd rog sa
acceptapi ideea ca alimentele care au un gust °i un miros
bun sunt °i cele mai benefice pentru voi. A°a ne invapa
Mama Natura °i din acest motiv animalele salbatice nu au
problemele alimentare pe care le avem noi.

Nu am identificat inca pachetele alimentare cele mai
potri- vite pentru specia umana, insd am stabilit principiile
pe baza carora sa hotaram ce ar trebui s3 mancam. Dar

De unde ‘tim cand sa incepem
‘i cand sd ne oprim din mancat?



16. De unde °tim cand sa incepem
°i cand sa ne oprim din mancat?

Cum rezolva producdtorii de ma‘ini aceastd problema?
Pre- vad ma®inile cu un mecanism sofisticat de masurare a
nivelului de benzini, care conpine ni’te lumini de avertizare
in caz ca uitdm sa-1 verificdm, °i cu un dispozitiv care
inchide pompa de benzina atunci cand rezervorul e plin.

Cum rezolva Mama Natura aceasta problema? Haidepi sa
ne jucam o clipd de-a Creatorul. Api creat o incredibila
varietate de specii. In momentul in care le-api inzestrat cu
simpuri, cum ar fi gustul sau mirosul, api reu’it sa le feripi
de pericolul de a se otravi singure. Dar cum va putepi
asigura ci vor avea ce manca? In fond, daca o fiinpa vie nu
consuma o cantitate suficientd de mancare in mod regulat, va
muri. Pentru oameni e u®or: parinpii sunt cei care ne asigurd
hrana, iar atunci cand 1i parasim, °tim deja ci e nevoie sa
mancdm ca s3 putem supraviepui. Nu trebuie decat sa
mergem la supermarket o datd pe sdptdmana, sa scoa- tem
alimentele din frigider °i sd le aruncdm in cuptorul cu
microunde. Pentru majoritatea animalelor salbatice insa,
obpi- nerea hranei este un proces extrem de dificil ° de
periculos, care poate dura ore sau chiar zile de rabdare,
epuizare °i frustrari
°1 care sfar’e’te de multe ori prin a le transforma pe ele insele
intr-o masd, mai degraba decat sa le ajute sa obpina una.
APadar, cum v-api asigura ca toate animalele vor avea ce sa
manance In mod regulat?

Solupia este simpla. Inzestrapi fiecare exemplar cu un
meca- nism ingenios numit FOAME. In felul acesta °tiu
animalele
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salbatice cand s@ manance: cand le e foame! *i tot a®a °tiu °i
cand si se opreasca: atunci cand nu le mai e foame.

Solupia pare simpld, dar sd nu uitdm de ingeniozitatea
acestui mecanism. Suntem tentapi sa consideram foamea un
sentiment destul de nepldcut, mai cu seama atunci cand am
petrecut ani intregi purtdnd o batilie impotriva kilogramelor
in plus. Adevarul este ca foamea ne-ar putea oferi mai multe
prilejuri de bucurie decét orice alta activitate.

De ce spun ca foamea este un mecanism ingenios, atata
vreme cat nu e cea mai placuta stare in care ne putem afla?
Daca traipi in lumea a treia °i suntepi in pericol de a muri de
foame, sunt de acord cu voi. Chiar °1 atunci, foamea nu este
cel mai mare rau care vi se poate intampla: ea doar va
avertizeaza ca ar trebui sa facepi rost de mancare, altfel vepi
muri. Imposibili- tatea de a va satisface foamea este
adevaratul rau. Totu’i, aceasta carte nu i’ propune sa rezolve
problema inanipiei, dimpotriva. V& amintipi ultima data
cand v-a fost cu adevarat foame?

Cu exceppia cazului in care suntepi adeppii unei grupari reli-
gioase 1n care postul este o practica frecventd, s-a intamplat
probabil atunci cand api urmat o dietd. Cat api rezistat fara
man- care? O lund, o saptimana, o zi? In reguld, poate ¢ nu
api fost in pericol de moarte, dar, chiar °i a®a, cum a° putea
descrie foamea drept un sentiment care ne umple de placere?

Va propun sa studiem mai indeaproape aceastd senzapie.
Ce este foamea? Aceasta funcpioneaza ca mecanismul de la
sistemul de alimentare cu combustibil al ma®inii voastre.
Intrucat consu- mam in permanenpa energie, iar miliardele
de celule din care suntem alcatuipi mor °i se regenereaza,
stocurile noastre de ener- gie °i materialele de intrepinere
trebuie inlocuite. Dupa ce am terminat de umplut rezervorul
de benzind, nu ne mai uitdm la acul care indica nivelul de
combustibil sd vedem cand trebuie sa realimentam; la fel se
intdmpla °i atunci cand terminam de
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mancat — ne-am alimentat stocul °i 0 vreme nu mai simpim
cd ne este foame.

Folosesc cazul meu drept exemplu. Cu exceppia faptului
cd acum iau °i micul dejun, am acelea®i obiceiuri alimentare
ca atunci cand eram fumator. Dupa micul dejun nu mai
mananc nimic pand la cind, care este de obicei in jurul orei
18. O s credepi poate ca va recomand sa luapi numai doua
mese pe zi. Dimpotriva, amintipi-va ca nu exista nici un fel
de restricpii. lau numai doud mese pe zi, nu ca urmare a unui
exercipiu de voinpa °i disciplin, ci dintr-un motiv simplu °i
egoist: se potrive’te stilului meu de viapa °i ar fi un
inconvenient sd-mi intrerup munca. Foamea este modul in
care natura spune: ,,E timpul s3 faci plinul cu energie °i
substanpe nutritive.“ Evident, intre micul dejun °i cina
stocurile se epuizeaza, de®i nu realizez ci mi se face foame —
nu simt vreun inconvenient. Dimpotriva, un inconvenient ar
fi sd mananc In timpul zilei. Nu va alarmapi. Nu va sfatuiesc
sd adoptapi acela®i sistem. Va reamintesc sloganul: ,,Nu
impun nici un fel de restricpii!“ Ideea este ca nu simt ca imi
este foame in toatd aceasta perioada.

Daca am ocazia s ies din casa in timpul zilei °i simt
miros de mancare gatitd, sau dacd lucrez pana seara tarziu iar
mirosul bunatdpilor din bucataria lui Joyce rdzbate pana la
mine, pro- cesul chimic de golire a stomacului, care are loc
pe tot parcursul viepii noastre, aprinde beculepul de
avertizare pentru creier — Il ESTE FOAME! TREBUIE SA
MANANCTI! Iati de ce foamea
este un mecanism atat de ingenios. Daca urmam invapaturile
lasate de Mama Naturd, situapia nu se va agrava. La inceput
nici macar nu ne ddm seama cd ne e foame. Cand insd
simpim foamea, in condipiile In care ne-o putem potoli,
avem parte de o satisfacpie extraordinara.

Foamea este un mecanism mult mai sofisticat decét
dispo- zitivul care controleaza nivelul de benzina. “i, chiar
dacad majo- ritatea dispozitivelor au un al doilea beculep
de control, capi
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dintre noi n-au ramas fara benzina macar o data? Probabil ca
cei mai mulpi nu ar fi trecut de treizeci de ani daca sa ramai
fara benzina ar fi Insemnat sd mori.

Nu mai privipi foamea ca pe un rau,
ci ca pe un prieten adevarat

Tocmai aceastd constatare — cd foamea nu este un rau, ci
un mecanism deosebit de ingenios care ne ofera placere
nesfar’ita, fard suferinpa sau complicapii ulterioare — este al
doilea adevar major la care m-am referit ceva mai devreme.
Ideea mi-a venit atunci cand am facut o comparapie intre
pofta de o pigard °i foame. A fost o constatare importanta
pentru cd m-a scapat de ideea cd metoda mea nu se putea
aplica °i in cazul obiceiurilor alimentare pentru ca funcpiona
pe principiul cd e uor si te abpii total, dar este imposibil sa
reduci °i sa controlezi consumul.

Adevarul este ca, in cazul problemelor legate de greutate,
metoda este chiar mai eficientd: nu e nevoie sa va abpinepi!
Nu trebuie nici macar sd reducepi consumul! Va putepi
bucura de senzapia de sapietate pe tot parcursul viepii —
desigur, cu condi- pia sd urmapi sfaturile date de Mama
Natura i toate instruc- piunile mele.

Daca nu va putepi potoli foamea imediat, sentimentul
este groaznic, nu-i a’a? Gandipi-va numai. Ce durere simpipi
atunci cand va e foame? Poate cd va chiordie stomacul, dar
asta nu e tocmai durere. Orice disconfort pe care il simpipi
este doar in mintea voastrd. Animalele sdlbatice intrd in
panicd ori de cate ori li se face foame, ceea ce le va
determina sa 1° gdseascd hrana cat mai repede cu putinpa.
Noi insd ne putem folosi inteligenpa pentru a inversa
procesul. Daca va plangepi cd nu va putepi satis- face
foamea imediat, o sd va simpipi cu siguranpd ingrozitor.
Daca vepi privi situapia a°a cum este ea in realitate — cu cat
mancarea se lasa a°teptatd mai mult, cu atat apetitul vostru
va fi mai mare
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°1 va vepi bucura mai tare de ceea ce consumapi, iar amanarea
nevoii de a va satisface foamea va deveni o placere.

Am mai spus ca alimentele care au cel mai bun gust sunt
°l cele mai benefice pentru voi. Va vepi putea forma o idee
despre acest aspect dacd vepi inpelege ca

E important sd asociem foamea cu gustul



17. E important s& asociem
foamea cu gustul

Francezii sunt considerapi cei mai mari gurmanzi. Nu intdm-
plator, inainte de masa ei ipi ureazd Bon appétit — nu si te
bucuri de mancarea gustoasa, ci sa ai poftd buna. Ce inseamna
sa ai ,,poftd buna“? Oare nu se traduce prin ,,Doamne, ce foa-
me mi-e!“?

Incerc si subliniez faptul ¢i nu te popi bucura de gustul
man- carii dacd nu pi-e foame. Poate va vine greu s acceptapi
aceastd idee. Mulpi sunt de parere ca mancarea ori are, ori nu
are gust bun. Haidepi sd vedem daci e adevarat. Care e felul
vostru de mancare preferat? Incercapi si mancapi mai multe
porpii dintr-odatd, nu doar una. Nu numai ca o sa va simpipi
satui, dar o sd va saturapi pana peste cap de acel gust! Nici nu e
nevoie sd experimentapi asta pe propria piele. Api vazut filmul
Luke, mdnd rece, unde Paul Newman e silit s manance toate
oudle alea fierte? De atunci eu unul n-am mai pus ou fiert in
gurd. Dacd va gindipi bine, s-ar putea sd va amintipi macar o
data in viapa cand vi s-a facut rau fiindca api mancat prea multe
alimente consistente la o singurd masa.

Daca va place mancarea picantd la fel de mult cum imi
place mie, vepi fi de acord cd are un miros °i un gust
senzapional atunci cand pi-e foame. Daca insd mancapi mai
mult decat ar trebui, vepi constata ca acela®i miros care va
innebunea cu citeva minute mai devreme vi se va parea
absolut respingator — °i asta mai cu seamad dacd stapi In
apropierea bucitdriei, iar nasul v-a fost bom- bardat de
mirosul picant. Odatd mi s-a intdmplat s3 mananc o
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jumatate de cutie de mancare chinezeasca in pat, iar cand m-
am trezit, celalaltd jumatate era incd in dormitor. N-am mai
pus gura pe mancare chinezeasca vreme de cateva luni bune
dupa aceea.

Mancarea are gust bun numai daca pi-e¢ foame. Daca api
fi nevoipi sa stapi fard hrand o perioadd mai mare de timp,
pana
°1 un °obolan vi s-ar parea gustos. De’i pare greu de crezut, o
persoana care a trecut printr-un asemenea stadiu de
infometare
°tie despre ce vorbesc. In asemenea situapii, aproape cé devii
cani- bal. Din fericire, cei mai mulpi dintre occidentali n-au
fost nevoipi sd treacd printr-o asemenea experienpa. Sunt
totu’i pe lume destui oameni care mor de foame °i care s-ar
putea considera cu adevarat noroco’t daca ar prinde un
°obolan.

Filmul Papillon ilustreaza destul de convingétor aceasta
teorie. In primul vas cu terci pe care Steve McQueen l-a
primit pe Insula Diavolului se afla un gandac viu. Atunci l-a
aruncat cu scarba. Cu topii ne-am putea regasi In situapia lui;
macar o datd in viapa ni s-a intmplat sa gasim in méncare
ceva ce n-ar fi trebuit sa fie acolo. Trei luni mai tarziu, Steve
McQueen incerca s3 prindd gandaci ca sa-i manance. Ne
vine greu sd credem c-am putea ajunge intr-o situapie
similara. Nu trebuie sa ne imagindm nimic, e suficient sa ne
bazam pe un fapt: acela ca existd oameni care au trecut prin
a’a ceva.

Nu uitapi ca adevarata placere pe care pi-o da méancatul
este aceea de a-pi satisface foamea. A°adar, a ‘asea
instrucpiune este urmatoarea:

Nu mancapi daca nu va este foame

Madncarea miroase pldacut i are gust bun
numai daca e‘ti infometat!

Sunt con’tient cd mulpi dintre voi nu vor fi de acord cu



cele de mai sus. Unii vor suspine ca e o adevaratd placere sa
te la®
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cucerit de ritualul mesei. Ce poate fi mai placut decat o masa
intr-un mediu agreabil, intr-o atmosfera relaxanta °i in com-
pania unor oameni veseli? Sunt de acord ca ritualul poate fi
placut, dar asta nu inseamnd cd va place neaparat sa
mancapi. Fac parte din acea categorie de oameni care, daca
trebuie sa aleagd intre o companie placutd cu maéancare
proastd °i mancare buna alaturi de o companie neplacuta, va
opta intotdeauna pentru prima variantd. Imi place sa-mi
petrec timpul liber ludnd masa in ora® cu prietenii, insa, daca
vreau sa fiu sigur c@ am parte de ceva gustos, mananc acasa.

Atata vreme cit creierele noastre ,,spalate* au idei confuze
despre motivele pentru care mancam, ne vom stradui sa radem
tot din farfurie. Dacd vepi rdmane la principiul ca trebuie sd ma-
nanci doar cand ipi este foame °i sd te opre’ti dupd ce te-ai
sdturat, nu numai ca va vepi bucura de fiecare masa, dar nici nu
vepi avea probleme de greutate. Oricum, pin sad subliniez:
trebuie sd va opripi atunci cand v-api satisfacut foamea, nu
lacomia. Aceastd cerinpd va nemulpume®te? Gandipi-va bine —
o simpipi ca pe o restricpie? De ce sd mancapi dacd nu va e
foame? Sa va fie clar:

E placut sa mananci —
problema e daca mananci prea mult

Trebuie si fac o parantezd aici. Imi dau seama ca voi
atrage o sumedenie de proteste. Va gandipi: ,Incd un
cucernic care ne rape°te toate placerile viepii. Vreau sa spun
cd mancatul in sine nu oferd nici o altd placere in afara de
aceea de a Inlatura senzapia numita foame, dar vepi spune ca
e ca atunci cand porpi pantofi strdmpi pentru placerea de a-i
da jos. Teoria este corectd, dar nu e cazul sa va lasapi prada
depresiei; nu am decat ve°ti bune pentru voi — amintipi-va ce
ne-am propus!

Fara doar °i poate, nu e placut s porpi pantofi strampi,
insd Creatorul nostru a facut in a°a fel incat foamea si nu ne
creeze
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nici un disconfort atata timp cat nu suntem con‘tienpi de ea °i
sd ne bucurdm de simpla placere a eliberarii de acea
senzapie de cateva ori pe zi, pana la sfar®itul viepii. Ce poate
fi a°a de rau In asta? Asemenea dovezi ma fac sa cred ca,
indiferent ce fiinpa inteligentd sau sistem ne-a creat, a facut-
0 pentru ca noi sa ne bucuram de viapa °i, daca nu reu®im, e
numai vina noastra.

Asocierea dintre gust °i foame are un impact important
asupra obiceiurilor noastre alimentare. Este, ca majoritatea
lucru- rilor din viapa, o sabie cu doud tai°uri. Toate
viepuitoarele, in- clusiv oamenii, au o mancare preferatd °i,
atata vreme cat °i-o pot procura, nu doresc sa-°i schimbe
preferinpele. Poate cd e momentul s inlaturdm o alta temere
pe care o simpim destul de frecvent atunci cand ne gandim
sd ne schimbam obiceiurile alimentare — °1 anume, aceea ca
nu ne vom mai putea bucura de unul dintre cele mai mari
avantaje cu care ne-a inzestrat lumea moderna:

Incredibila varietate de alimente



18. Incredibila varietate de alimente

Unul dintre avantajele inteligenpei umane este ca, fie ca
vor- bim despre pigari, bautura sau hrana, am fost in stare sa
pro- ducem o incredibild varietate de oppiuni. Fumatorii pot
opta sa 1% ia nicotina din tutunul de prizat, din pipa, trabuc,
pigari, guma de mestecat, plasturi sau spray-uri nazale. Toate
aceste categorii distincte le ofera mai multe oppiuni,
mergand de la, sa zicem, cinci marci diferite de plasturi pana
la cinci mii de marci de pigari. La fel se intampla °i in cazul
alcoolului. Exista real- mente mii de amestecuri diferite in
care 1l putem consuma.

Consideram ca aceastd varietate este foarte importanta,
insd Intdlnim un paradox ciudat, acela cd majoritatea
fumatorilor preferd sa-°i procure nicotina nu numai din
aceea’l categorie de substanpe, ci din aceea®® marcd din
cadrul categoriei. Acest lucru nu pare insd sa ii deranjeze
prea tare. Dimpotriva, 1i deran- jeaza dacd nu pot obpine
marca preferatd. ®i cei care consumai alcool au tendinpa de a
avea o bauturd preferatd. Probabil suferinpa pe care o
indurdm atunci cand pinem regim ne-a ino- culat ideea cé o
mare varietate de alimente este absolut necesard pentru a
simpi placere. Avem tendinpa de a consuma nu numai
aceea’i bautura sau acelea®i pigari, ci °i acelea’i alimente.

Marea varietate existd mai mult in aparenpa decat in
realitate. Micul dejun pe care obi’nuiam sa il iau era alcatuit
dintr-un bol cu cereale. Dar mancam acela®i fel de cereale in
fiecare zi. Din cand in cand, ma mai saturam de un anumit
sortiment
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de cereale ° 1l Inlocuiam cu altul, iar acesta devenea la
randul sau o obi’nuinpa. Nu mancam variat, dar nu sufeream
din cauza asta. Cred c2 cei mai mulpi dintre noi se
mulpumesc sd consume acelea’i alimente, fie cd mancam
porridge, faimosul mic dejun britanic, sau un mic dejun
continental; avem tendinpa de a consuma acela®i lucru in
fiecare zi.

Chiar °i in cazul altor feluri de mancare, in practica varie-
tatea nu e la fel de mare pe cat ne imagindm noi. Am avut
aceasta revelapie intr-o seard, in timp ce rasfoiam meniul in
restaurantul meu preferat — Motspur Park Tandoori. Daca e
sd ne ludm dupa legile lui Murphy, orice restaurant din
Marea Britanie ar trebui sa fie situat intr-un loc dosnic, a’a
cum este Motspur Park, in a®a fel incat nimeni sa nu-1 poata
gasi.

Restaurantul era aglomerat in seara aceea. Joyce °i cu
mine nu reu’eam sd ne hotdrdm ce sd mancdm. Malik,
patronul, a Inceput sd ,recite“ cu o voce seaca lista de
bunitipi pe care urma si le comandim. I° daduse seama ci
voiam mereu acelea’t mancaruri. Adevarul imi devenea mai
clar in timp ce el vorbea. Am realizat atunci ca faiceam exact
acela®i lucru la celelalte restaurante preferate, cel chinezesc
°i cel italian. Studiam cu mare atenpie meniurile °i sfar’eam
prin a comanda exact acela®i lucru de fiecare data.

Nu-i a%a cd am fost Indoctrinapi sd consumam alimente
dife- rite, pe de o parte, pentru o dietd echilibratd °i, pe de
altd parte, doar de dragul varietapii, ca sd nu sfar®im prin a
ne plictisi mancand acela® lucru? ®i nu e la fel de adevarat
ca atunci cand rasfoim un meniu alegem acele alimente care
ne plac? Cu alte cuvinte, alegem mancarea noastra preferata.
E drept céd preferin- pele noastre pot fi modificate de mulpi
factori, cum ar fi vremea, sau cét de infometapi suntem, iar
oppiunile pot varia de la o zi la alta °i de la un an la altul. Nu
e nimic rau in asta. Nu e nimic rau nici in fapul cd mancam
acela®i fel la nesfar’it, cu condipia ca alimentele consumate
sa ne ofere energia °i proteinele nece-
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sare pentru a fi fericipi °i sanato®i. De fapt, nu ar fi o prostie
dacd am avea la dispozipie alimentele care ne plac °i nu le-
am manca? Va temepi probabil ci v-api putea plictisi de
mancarea voastra preferatd daca api consuma-o in fiecare zi.
Nu e nici o proble- ma: putepi face oricand o schimbare daca
simpipi nevoia, a’a cum °i eu obi’nuiesc sa mai variez din
cand 1n cand cerealele. Oricum, banuiesc ¢a unul dintre
motivele pentru care ne hrd- nim cu alimente atat de variate
este pentru ca nu consumam mancarea noastra preferata, ci
mancam alimente nesanatoase. Producatorii de mancare
pentru animale scot in permanenpa pe piapa tot soiul de
combinapii carora pisica mea ar trebui sa nu le poata rezista.
Nu prea inghit a®a ceva. *1 nici ea nu le inghite.
Cu toate acestea, din motive greu de inpeles, ea nu pare sa se
plictiseasca vreodata de °oricei sau de vrabiupe proaspete.
ACadar, o data pentru totdeauna, ar trebui sa renunpapi la
ideea cd METODA U?0OARA va restricpioneaza oppiunile. A°a
cum astazi vepi consuma alimentele care va plac cel mai mult,
fie la micul dejun, la pranz sau cind, acasa ori la restaurant, tot
a’a vepi face In continuare. Singura diferenpa este ca vepi
manca ceea ce va place cu adevarat °i nu alimente care costd de
trei ori mai mult, dar despre care credepi ca va sunt pe plac
intrucat api fost victimele ,,spalarii creierului®. O sa méancapi
alimente care va vor da energie °1 va vor spori bucuria de a trai,
°i nu invers!
Cele menpionate mai sus ne conduc catre un aspect
important al METODEI U*OARE:

Pand unde putem merge cu alimentele nesandtoase



19. Pana unde putem merge cu
alimentele nesanatoase

Animalele salbatice vor alege intotdeauna hrana care le
place, cu condipia si o °i gdseascd. insi nu intotdeauna ii
permit acest lux. Dacd Mama Naturd le-ar fi programat sd nu
manance dacd nu gisesc mancarea cea mai benefica pentru ele,
ar fi murit de foame. A cd natura a introdus un ingenios
dispozitiv de siguranpd: cu cat e°ti mai infometat, cu atat pi se
vor parea mai gustoase alimentele care nu te satisfac pe deplin,
dar care ipi asigurd supraviepuirea.

Spuneam ca asta poate fi o sabie cu doud tdiuri. De
exemplu, mancarea preferatd a gorilelor sunt fructele. Cand
nu gasesc fructe, mananca orice fel de plante pentru a
supraviepui. Cu toate astea, nu vor deveni supraponderale °i
nici nu vor suferi de diverse afecpiuni gastrice, a’a cum se
intdmpla in cazul oame- nilor. latd o veste buna pentru noi.
Inseamnd ca Mama Naturd a péstrat o marji de eroare
considerabild °i, cu toate ca cele mai multe alimente pe care
le consumd@m sunt substanpe special conservate pentru noi,
putem continua sd consumdm mari canti- tdpi de mancare
nesanatoasad fard sa ne fie rau. Aceastd ,,limitd a alimentapiei
nesandtoase este un element important in METODA
U?OARA. Inseamnd cd nu sunt restricpii. Nu vepi mai fi
nevoipi niciodata sd spunepi: ,,Nu am voie s mananc asta
sau aia.“ Voi explica mai pe larg conceptul de ,limita a
mancarii nesana- toase mai tarziu.

Ar trebui s menpionez ca folosesc termenul de ,,mancare
nesanatoasa“ In acceppia sa naturald, °i nu in contextele
folosite
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de nutripioni®ti. Pupini nutripioni®ti ar spune ca branza °i
laptele sunt mancaruri nesanatoase, dar, cum voi ardta mai
tarziu, chiar asta sunt.

Pericolul acestei limite este ca, In timp ce gorilele °i alte
animale salbatice vor reveni la mancarea lor preferatd de
indata ce o vor putea obpine, civilizapia occidentald a ajuns
la stadiul in care alimentele nesanatoase intré in dieta noastra
obi’nuita la scurt timp dupa ce suntem inparcapi.

Am impresia ca frecventele mele referiri la elefanbi, gorile
°i alte animale salbatice au starnit n mintea voastrd imagini
ale unei mese de Craciun pe care se afla bucapi de scoarpa
smulse de pe pomii votri fructiferi. Nu e chiar a®a. Din
fericire, oamenii sunt ingenio®i. De acum inainte va trebui sa
ne folosim ingenio- zitatea nu pentru a ne autodistruge,
facand ca mancarea nesana- toasd sa pard un lucru bun, ci
pentru a arata calitdpile alimentelor cu adevarat benefice.

M-am referit ceva mai devreme la un paradox: mdndnc
cdt vreau din mdncarea care imi place i de aceea m-am
ingra‘at. Dacad ar fi sa-mi schimb obiceiurile alimentare, nu
a’ mai mdnca la fel de mult din mancarurile care imi plac.
V-am rugat sa nu avepi prejudecapi. i, la fel cum v-am rugat
sd nu va facepi sar- cina mai dificild stabilindu-vd un
program de slabit bazat pe date nerealiste, am sa va rog ° sa
nu stabilipi dinainte care este felul vostru de mancare
preferat.

4 acum sa aruncam o privire asupra

Alimentelor noastre preferate



20. Alimentele noastre preferate

Fara indoiald ca modalitatea prin care Mama Naturd se
asi- gurd cd vom manca alimentele care ni se potrivesc cel
mai bine este sd le inzestreze cu un gust bun. Noi suntem
totu®i tentapi sd privim gustul ca pe o chestie practica.
Anumite alimente au un gust placut, altele neplacut sau
ingrozitor, iar altele sunt undeva la mijloc. Acceptdm cu
seninatate ideea ca fiecare indi- vid are gusturile sale. Va cer
doar sa va intrebapi de ce.

Credepi ca doar printr-o coincidenpd chinezilor le place
orezul, italienilor pastele, iar inainte ca aceste alimente sa
ajungd in Marea Britanie, gata pregatite, noi am preferat
painea °i car- tofii? Credepi ca e o coincidenpd c2 mancarea
gatitd de mama este cea mai buna? Ori poate o explicapie
mai plauzibila ar fi ca ajungem sa preferam cele mai placute
alimente la care avem acces.

Poate credepi ca alimentele voastre preferate nu sunt o
ches- tiune de oppiune personald, ci mai degraba una de
gust; dacd o anumitd mancare are un gust placut, va place, in
caz contrar, va displace. Atdta vreme cat am stabilit daca un
aliment ne place sau nu, de ce preferinpele noastre se
schimba pe parcursul viepii? De ce spunem ca un gust este
,,dobandit* atunci cand facem referire la un anumit aliment?
4 cum putem dobandi acel gust dacd alimentele sunt cand
placute, cand neplacute? Iar dacd sunt neplacute, atunci de
ce Dumnezeu am vrea sd dobandim acel gust?
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Fara indoiala ca Mama Naturd a avut intenpia ca noi s3 man-
cam alimentele cu cel mai placut gust. Acesta a fost planul ini-
pial. E insd la fel de clar cad a avut intenpia ca noi sa
»dobandim™ gust pentru alimente de o calitate inferioara, atunci
cand nu avem acces la cele potrivite, ca s3 nu murim de foame.
Nu e evi- dent 1nsd ca ®i-ar fi propus ca noi s ramanem la cele
mai pupin bune, atita vreme cat le putem avea pe cele mai
potrivite pentru noi, iar eu sunt de parere ca preferinpele voastre
actuale nu pin de oppiunea personald sau de gust, ci sunt mai
degraba rezultatul condipionarii sociale °i al spalarii creierului.

Haidepi sa vedem despre ce este vorba. Dacd gustul
reflectd o anumitd realitate, atunci de ce se schimba de-a
lungul anilor? Va amintipi cat erapi de emopionapi in
copilarie atunci cand urma sa mergepi la o zi de na’tere? Va
amintipi °i de momentul de spa- lare a creierului? ,,Nu ai
voie sd mananci tort decat dupd ce ai mancat cateva
sendvi®uri.“ Dar ce premiu final urma dupa sendviuri °i
tort? Jeleul, desigur.

Va amintipi ce emobie trdiapi cand vedeapi acel jeleu
tremu- rand in farfurie? ®i ce bucurie extraordinara simpeapi
cand vi se permitea s mancapi ceva atat de neobi’nuit? Va
amintipi °i cat de lipsit de gust era? Jeleul nu este scump. Cat
de des mai man- capi jeleu 1n ziua de azi? Sunt de acord cu
orice lucru care va poate aduce mai multd bucurie in viapa,
indiferent daca avepi cinci sau noudzeci de ani, insa dacd le
oferim copiilor jeleu ca
°i cum ar fi la piece de résistance a unei mese, nu e asta o
forma de spalare a creierului?

De ce este jeleul una dintre mancarurile noastre preferate
din copildrie? Céand vi s-a facut poftd de a®a ceva ultima
data? De ce prima mancare chinezeasca °i primul curry mi-
au facut rau? *i de ce, dupa multa vreme, au devenit felurile
mele de man- care preferate? Api cunoscut probabil
persoane care nu puteau trai fard sa puna cel pupin patru
linguripe de zahar in ceai °i care au renunpat apoi definitiv la
acest ingredient; daca i-api fi Intalnit o sdptdmana mai tarziu
°i le-api fi pus doar o jumatate
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de linguripa de zahar in ceai, l-ar fi scuipat pe cel mai bun
covor al vostru ca °i cum le-api fi dat o jumatate de linguripa
de arsenic.
Acesta a fost cel de-al treilea lucru foarte important pe care

vi l-am prezentat °i este totodata °i cea de-a ®aptea instrucpiune:

Nu devenipi sclavii papilelor gustative!

Atata vreme cat invapadm sd ne bucurdm de gustul
alimentelor pe care le consumam in mod regulat, de ce sa nu
invapam sa ne bucurdm de alimentele care sunt bune pentru
noi, 1n loc sa procedam exact pe dos?

Poate o s3 va vind greu sa acceptapi aceastd teorie. Unii
dintre voi ar putea considera ca vor fi nevoipi s8 manance
legume crude pentru tot restul viepii. Nu e deloc a®a. Unul
dintre bene- ficiile METODEI U’OARE este cd nu existd
restricpii de nici un fel — putepi manca tot ce va place. i
chiar dacd api manca legume crude toatd viapa, nu v-ar
afecta, pentru ca ar fi mancarea voastra preferata.

Daca gustul se poate schimba, de unde °tipi ca nu incerc
sd va manipulez sd credepi cd alimentele care va sunt
benefice au
°i cel mai bun gust? Nu e a°a! Dupa cum am mai spus, gustul
este flexibil doar ca s va permitd sd supraviepuipi. Gustul
reflec- ta o realitate. La momentul potrivit am sa va explic °i
cum fiinpa inteligentd numitd om a ajuns sia creadd ca
alimentele nesa- natoase au un gust bun.

In realitate, obiceiurile noastre alimentare sunt punctul
cul- minant al unui ghiveci de ignoranpa, lipsd de
informapii, spdlare a creierului °i prostie strigatoare la cer —
lucruri care nu au vreo legatura cu alegerile personale sau cu
gustul.

Daca spalarea creierului ne-a deformat gusturile, cum ne
putem da seama care sunt alimentele care au cu adevarat un
gust placut? Spalarea creierului °i incredibila varietate de
alimente de care dispune societatea occidentald ne impiedica



sd ne mai putem
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da seama de diferenpe. i, daca spalarea creierului a avut ca
efect distrugerea instinctelor naturale, cum le-am mai putea
folosi? Spalarea creierului nu a distrus definitiv instinctele,
ci doar le-a bulversat. Fiecare fumator °tie ca exista ceva rau
°l nenatural in ceea ce face, Tnainte inca de a aprinde prima
pigara. Senzapia dezgustatoare pe care pi-o lasd prima pigara
nu distruge acea imagine, ci dimpotrivd, o confirmi. in
acela®i timp, dependenpa combinatd cu o masiva spalare a
creierului creeaza confuzii °i ne face prizonieri ai propriei
dorinpe.

La fel se intdmpla °i cu obiceiurile noastre alimentare. In-
stinctele naturale existd, dar sunt bulversate. Sunt convins ca
°tiapi deja mare parte din ce v-am spus pana acum. *tiapi ca
elefanpii sunt cele mai puternice animale care trdiesc pe
uscat, ca sunt ierbivore °i nu trebuie sd consume carne ca si
aiba oase
°i mu°chi puternici. “tiapi ca nu au nevoie sa bea lapte sau sa
manance branza ca sa aiba suficient calciu pentru colpii lor
uria®i. Eu incerc doar sa clarific pupin situapia. In asta consta
frumu- sepea metodei mele: in momentul in care api
inlaturat confuziile, este doar o chestiune de bun-simp. Nu
fac altceva decat sd va spun ceea ce °tiapi deja din instinct.
Animalele salbatice nu au asemenea probleme, aa ca ne
vom folosi de ele sd ne confirme ceea ce °tim deja din
instinct! Ar trebui s3 inpelegem in primul rand de ce
instinctele noastre nu mai sunt la fel de clare.

Unde am gre‘it?



21. Unde am gre°®it?

De cénd a aparut viapa pe planetd speciile °i indivizii din
cadrul aceleia®i specii au purtat nesfar’ite batalii pentru a obpine
hrana care le asigurd existenpa. Mama Naturd a Inzestrat fiecare
specie cu diferite mecanisme ingenioase care sa 1i permitd si
supraviepuiascd in momentele in care hrana ii lipse°te. Hiber-
narea este exemplul clasic, iar un altul ar fi veveripa mea care
°1 facuse provizii de alune. Unul dintre motivele pentru care
insecte precum furnicile sau albinele reu®esc sa supraviepuiasca
este capacitatea lor de a stoca hrana.

Rasa umand s-a bucurat de cel mai mare succes de pe
planetd dintr-un motiv foarte simplu: ne-am folosit
inteligenpa °i inge- niozitatea nu numai pentru a véna,
strange, cultiva °i exploata o incredibild varietate de
alimente, ci °i pentru a dobandi °tiinpa de a le conserva °i de
a le stoca.

Procesul de stocare a hranei prezinta totu’i un dezavantaj:
dacd nu o consumam noi, o vor manca alte vietapi, °i anume
bac- teriile. Avem tendinpa de a privi bacteriile ca pe un
lucru nepla- cut, insa °i ele au acelea®i drepturi ca °i noi sa se
bucure de viapa de pe aceasta planeta °i, asemeni noud, unul
dintre lucru- rile lor preferate este mancarea. Dar, pentru ca
bacteriile sd nu ne poata fura hrana obpinuta cu greu, trebuie
sd o conservam. Gandipi-vd ce inseamnd asta de fapt:
indiferent dacd o sd gatipi, rafinapi, congelapi, afumapi,
punepi la murat, imbuteliapi, indulcipi, uscapi sau punepi in
saramurd alimentele, nu facepi decat sa le transformapi in
ceva neagreabil pentru bacterii.
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lar dacad alimentele noastre nu vor fi suficient de bune
pentru bacterii, cu siguranpa c¢a nu vor fi bune nici pentru
noi! Orice marinar experimentat v-ar spune ca, la origine,
alimentele con- servate reprezentau hrana pe termen scurt
necesard supravie- puirii intr-un voiaj indelungat. insa topi
marinarii sunt de acord c3 asemenea alimente reprezintd
doar ni’te substitute, iar folo- sirea lor pe termen lung poate
duce la aparipia unor boli, cum ar fi scorbutul, rahitismul sau
febra galbena. Din acest motiv, de céte ori ajungeau pe uscat,
aveau grija sa manance alimente proaspete.

Odata cu progresul civilizapiei °i pe masurd ce populapia
a migrat de la pard catre ora®ele mari, iar numarul
locuitorilor a ex- plodat, proviziile de hranda au fost
transferate treptat de la indi- vid sau familie catre comunitapi
mai mari.

Majoritatea populapiei nu a mai avut acces la fructe
proas- pete, care au devenit un lux. Acesta a fost °i motivul
pentru care au inceput si se simti tot mai slabipi. Imi aduc
foarte bine aminte din copildria mea — fiind nascut intr-o
familie din clasa munci- toare — ca din cadoul de Craciun nu
lipseau niciodatd cel pupin o portocald, o mandarind °i
cateva nuci. La fel ca °1 carnea de pui, nucile erau o
delicatesa rezervata Craciunului.

E destul de trist ca diver®i magnapi ai complexelor avicole
°i institupii precum Kentucky Fried Chicken au transformat
consumul de carne de pasare intr-o afacere care se deruleaza
pe tot parcursul anului. De ce puiul a devenit atat de popular
in ultima vreme? Sa fie din cauza publicitapii negative la
adresa consumului de carne ro®ie? Sau pentru ca ne este greu
sa inversam procesul de spalare a creierului la care am fost
supu’i Intreaga viapa? Oare nu spunem: ,,Sunt de acord:
carnea ro’ie nu e bund pentru mine, a°a cd voi face un
compromis °i voi consuma carne alba.”“ Nu e sinonim cu
»fard indoiald, nu vreau sd pierd un picior, a°a cad am sa
accept sa renunp la cateva degete®?

Acum suntem total dependenpi de supermarketuri,

frigidere



°i alimente ambalate °i procesate. In acela®l timp am fost
supu’i,
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incd de la na‘tere, avalan®ei de publicitate pe care o fac
aceste companii, fie cd este vorba despre Asociapia
producatorilor de lapte, Asociapia producatorilor de carne
sau despre producatori individuali de alimente procesate care
au incercat sd ne manipu- leze sa credem ca acestea ne aduc
imense beneficii, iar fard ele nu am mai putea supraviepui.

Sa vedem ce se Intdmpld mai exact atunci cand procesam
alimentele naturale. Cel mai cunoscut mod de procesare este
gatitul clasic. Atunci cand incalzipi alimentele la mai mult
de 52° Celsius ucidepi nu numai bacteriile, ci °i toate
elementele nutritive. Cu alte cuvinte, vom obbpine o
mancare moartd. In acela® timp, 1i schimbapi dramatic
starea. Toate alimentele conpin dife- rite cantitapi de
apa. Atunci cand le gatipi, acel lichid prepios se
evapora.

Atata vreme cat se afld In pantece, copilul este alimentat
cu oxigen °i cu nutrimentele vitale printr-un lichid — sangele
mamei. In primele luni dupi na°tere este hranit tot cu un li-
chid — laptele mamei. Dupa ce este inparcat, copilul va
consuma substanpe solide. Din acest moment, hrana consta
in substanpe solide, iar ceea ce bea este lichid. Alimentapia
copilului nu trece insa direct de la laptele matern la cartofi
prajipi cu fripturd. Hrana solida pe care i-o dam la inceput,
cum ar fi piureul de fructe °i legume, conpine foarte multe
lichide.

Conpinutul bogat in lichide este un principiu vital creat
de Mama Naturd. Stejarul la care am facut referire in
capitolul opt 11 extrage imensa forpa °i energie din
mineralele °i substan- pele nutritive pe care le ia exclusiv din
apa. Chiar °1 omul recu- noa°te beneficiile lichidelor. Nu e o
coincidenpa ca benzina °i celelalte materiale de intrepinere a
ma‘inii sunt in forma lichida. Principiul potrivit caruia
alimentele trebuie sd aibd un conpinut ridicat de lichide e
important pe tot parcursul viepii noastre. Alimentele cu un
conpinut redus de lichide sunt greu de mes- tecat, de inghipit
°i de digerat, iar asimilarea substanpelor nutritive
°1 eliminarea toxinelor °i a reziduurilor devin mai dificile.
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Gandipi-vd la sindromul gélepii de plastic. Realitatea ne
demon- streaza ca putem supraviepui mai mult fard alimente
decét fara apa. Cat de valoroasa credepi ca poate fi hrana cu
un conpinut ridicat de lichide?

Marea problema legatd de obiceiurile noastre alimentare
este cd, in loc sd urmam instrucpiunile producatorului ° sa
consu- mam pachetele de alimente naturale pe care Creatorul
le-a conceput pentru noi, mancam in special hrana produsa
de om. Este un act la fel de inteligent cu acela de a permite
unei maimupe s3 stabileascd tipul de combustibil °i
materialele de Intrepinere pe care le va folosi ma®ina voastra.
N-ar trebui sa ne surprinda ca avem probleme de alimentapie
°i de greutate. Probabil ca cel mai mare merit pe care il au
corpurile noastre, °i a®a incre- dibil de sofisticate, este acela
ca sunt in stare s supraviepuiasca atata timp.

Ce conpin pachetele alimentare care sunt °i adecvate
sistemu- lui nostru digestiv, °i placute la gust? De’i generapii
intregi au fost supuse spaldrii creierului, existd dovezi
incontestabile °i convingatoare in ceea ce prive°te alimentele
pe care Mama Naturd le-a conceput pentru noi. Vom
indeparta confuziile atunci cand vom elimina doud grupe
importante de alimente care, cu siguranpd, nu ne-au fost
destinate. Prima este

Carnea



22. Carnea

Pe parcursul acestei carpi, cand voi folosi termenul
,carne“ voi face referire la carnea tuturor animalelor, la
pasari °i la pe°ti, inclusiv la scoici.

In pupine situapii spilarea creierului a fost atit de
eficientd ca In cazul consumului de carne. Teama °i-a pus
amprenta asupra familiilor nevoia®e: ,,Consumapi suficienta
carne? Reclamele ne asalteazd in mod constant: vitd
englezeasca, °uncd daneza, miel neozeelandez. Echivalentul
mai simplu ar fi: carne de vita calitatea Intai, cotlete de miel
etc.

Prin tradipie purtdm hainele cele mai bune duminica, iar
friptura de duminica este cea mai buna masa din saptdmana.
Ce vom prepara pentru cea mai buna masa din an? Curcanul
de Craciun, gasca, rapa sau pui.

Cred ca deja va lasa gura apa. Va compatimesc. E greu de
crezut ca beneficiile pe care ni le aduce consumul de carne
sunt nesemnificative °i cad sunt cu mult depa®ite de
dezavantaje. In privinpa gustului, pupine alimente sunt mai
insipide decat carnea, iar, pentru rasa umana, ar fi greu sa
ndscocim ceva mai nepotrivit decat acest aliment. Poate
parea greu de crezut, Insa existd dovezi de necontestat.

Am distrus deja mitul potrivit caruia trebuie sd consumapi
carne ca si obpinepi proteine. Animalele cele mai mari °i
mai puternice sunt ierbivore. O sa spunepi: ,,Aha, dar cine
este regele junglei? Leul, iar leii sunt carnivori.* Alte pove°ti
din folclor,
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menite sd va inducd in eroare. Poate cd leul e considerat
regele junglei, dar nu are nici pe departe forpa unui elefant,
iar dacd va inchipuipi c2 debordeaza de energie, ar trebui sa
°tipi ¢d un leu doarme doudzeci de ore pe zi. Urangutanul,
care nu se hrid- ne’te cu carne, doarme numai °ase ore, iar
energia pe care o pose- da leul cu siguranpa ca nu a obpinut-
o din carne.

E drept ca leii sunt animale carnivore, dar in unele cazuri
prefera sa nu manance carne. Leii ucid leoparzi °i gheparzi,
dar de obicei nu 1i mananca. O reguld generald a naturii
spune cd un carnivor nu mananca alt carnivor. Data viitoare
cand avepi ocazia sd urmaripi un documentar n care un leu
sau un alt car- nivor ucide un animal, observapi ca masculul
dominant din grup sfa®ie Intéi stomacul victimei °1 mananca
ce e in interior. De aici 1° ia un leu proteinele — din
vegetapia consumata de ierbivore. Dupa ce epuizeaza
conpinutul stomacului, leul trece la orga- nele interne —
inima, ficatul, rinichii, intestinele, plamanii °i creierul.
Exceptand oasele, carnea este ultima oppiune. De fapt,
carnea le revine de obicei animalelor care se hranesc cu
starvuri, cum ar fi hienele °i vulturii, ceea ce explica de ce
sunt atat de

urate °i de uscate.

Ne e greu s2 acceptdm ca printre alimentele care ne-au
fost predestinate nu se numard °i carnea. Incercapi si va
gandipi ca, daca api incerca sa mancapi carne cruda, n-api
putea nici macar sd terminapi de mestecat, ca sd nu mai
vorbim de digerat. Céte- odatd nu o putem mesteca a’a cum
trebuie nici cand e gatitd. Nu depinem sistemul digestiv °i
substanpele necesare pentru a digera carnea, pentru a extrage
elementele nutritive °i pentru a elimina reziduurile. E
adevarat ca japonezii consuma pe°te crud, dar ca sia poatd
face asta trebuie ca mai intdi sa il pind la marinat, sa il
condimenteze °i sa il taie Tn bucapi mici. Nu °tiu daca le face
sau nu placere sd 1l manance, dar obiceiul nu e prea



raspandit in lume.
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Nu uitapi ca hrana gatita este o invenpie relativ recenta in
istoria rasei umane °i ca este nevoie de citeva mii de ani de
evolupie pentru ca procesele digestive sd se adapteze noilor

circumstanpe. Carnea produce foarte pupina energie.

Combustibilul este luat din carbohidrapi. Carnea conpine

foarte pupini carbohidrapi.
In plus, carnea nu conpine acele ingrediente esenpiale pentru
sanatate °i pentru digestie: FIBRELE!

Cand consumabi carne, amintipi-va ce animale se hranesc
in exclusivitate cu a°a ceva: vulturii, hienele °i crocodilii. Un
vultur nu zboara, ci se bazeaza pe curenpii de aer cald ca sa
se menpind n aer, iar dupa ce s-a ghiftuit, cu greu gase’te
energia necesard sa 1% ia zborul. Un crocodil std nemi®cat in
apa sau pe pamant cea mai mare parte a viepii sale. Ambele
animale au un aspect uscat °i sunt extrem de urate.

Probabil suntepi de parere cd principalul motiv pentru
care gatim carnea este acela de a-i imbogapi gustul. Dar,
dacd are un gust a°a de grozav dupa ce am gatit-o, de ce e
nevoie sa addugdm condimente sau sosuri? Le addugdm nu
pentru a imbo- gapi gustul, ci pentru a-i da savoare daca este
prea fada sau pentru a ascunde faptul cd nu prea ne place.
Existd doud motive importante pentru care gatim carnea.
Primul, ° cel mai impor- tant, este cd nu o putem consuma
cruda. Al doilea este ca intra rapid in putrefacpie °i trebuie sa
distrugem bacteriile pericu- loase. Chiar °i mezelurile sunt
prefierte. Gatitul nu ucide Tnsd numai bacteriile, ci °i
substanpele nutritive din mancare. Un alt dezavantaj major
este acela cd face sd se evapore lichidele importante, iar
carnii 1i lipse®te acest ingredient esenpial chiar dinainte de a
fi gatita.

Un alt indiciu care ne aratd dacd am fost sau nu
predestinapi pentru a consuma carne il reprezintd dinii.
Animalele carni- vore au incisivi lungi sau colpi °i gheare
lungi °i ascupite pentru a sfa’ia carnea. Ele poseda mai mult
acid hidrocloric — care are rolul de a distruge toxinele din
carne — decat oamenii. Carnea
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intrd rapid in putrefacpie, motiv pentru care animalele carni-
vore au intestine mai mici °i, In felul acesta, carnea poate fi
descompusa °i eliminata in cel mai scurt timp posibil.

Nici din punct de vedere emobpional nu suntem pregatipi
pentru a consuma carne. Cum spunea Harvey Diamond:
,»Dapi-i unui copil un mar °i un iepure. Daca o sd manance
iepurele °1 o sd se joace cu marul, vd cumpar o ma°ind noud.*
Uitapi-va la pisica voastrd. Pisicile sunt prin excelenpa
carnivore °i nici dupa cateva mii de ani de cand au fost
domesticite nu °i-au schimbat instinc- tele. La cel mai mic
zgomot ciulesc urechile. Indiferent daca e vorba de o pasare,
un °oarece sau un ghem de 14na, pisica nu se va putea abpine
sa nu sard pe el, la fel cum voi nu va putepi abpine sd nu
clipipi dacd incerc si va bag degetul in ochi. Instinctul le
cere sd ucida °i s3 manance tot ce mi’ca.

Un asemenea comportament ni se pare respingator.
Imagi- napi-vd cd mergepi cu ma®ina undeva la para,
primavara, °i obser- vapi un miel nou-ndscut care zburda
vesel, bucurdndu-se cd e in viapad. Suntepi cuprin®i de o
dorinpd puternica de a va napusti asupra lui, de a-i sfa’ia
gatul °i de a va infrupta cu sangele lui? Sau va intoarcepi
catre persoana care va insope’te °i ii spunepi:

,,vai! Uite ce frumos!*

Probabil suntepi de parere ca noi, ca fiinpe civilizate, am
fost educapi sd nu comitem asemenea acte de barbarie. De
fapt, lucrurile stau exact pe dos. Acei miei sunt crescupi
tocmai pentru ca noi sa 1i macelarim °i sd 1i mancam. S-a
vorbit mult in ultima vreme despre pericolele pe care le
prezintd gainile crescute in baterii °i comerpul cu vipei vii.
Cre°terea animalelor — fie cd e vorba de miei, pui, vaci sau
porci — este o activitate comer- ciald bine organizata, iar cei
care o conduc se asigurd cd nu vom avea remu’cari i ca
apetitul nu ne va fi stricat de vederea sau cunoa‘terea unor
detalii sangeroase. Un alt aspect al spalarii creierului consta
in diversele nume date cadavrelor. Nu vom manca vaci,
gaini, caprioare, vipei sau porci, ci vitd, pui, vanat.
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Data viitoare cand vepi comanda miel, gandipi-va la
fiinpele acelea mici care popaiau de bucurie. Credepi ca api
avea puterea s le ucidepi cu mana voastra? Adevarul este ca
cei mai mulpi dintre noi nu am consuma carne daca ar trebui
sd ucidem noi n°ine animalele.

Vepi crede poate ca apelez la con’tiinpa voastra pentru a
va convinge sd nu mancapi carne din considerente pur
morale. Nu urméresc asta, vreau doar si subliniez faptul ca
fiinpele umane nu sunt carnivore prin natura lor. Nu numai
ca stomacul nostru nu e pregatit sd consume carne, dar nici
macar inima nu ne-o cere. Noi iubim animalele din instinct.
Gandul ca ne-am putea manca animalele de casd ni se pare
revoltdtor, iar cand vine vorba de animale pe care am fost
invapapi sa le detestam —
°oareci, %erpi sau paianjeni — ni se pare ingrozitor numai sa le
atingem, darmite sa le mancam !

Cre’tepi animale de casd cu gandul ca le-api putea
transforma in hrand dacd ar veni vremuri mai grele? Cu
siguranpa ca din cauza saraciei omul a ales sa-°i sacrifice
animalul de casd mai degrabd decat s3-°i vadd familia
murind de foame °i probabil cd din aceastd nevoie s-a
dezvoltat in zilele noastre o industrie a carnii atat de
performantd. Se °tie cd omul a recurs °i la acte de canibalism
pe timp de criza. Indiferent cat de respingdtor mi s-ar parea
un asemenea comportament, ma consider norocos ca nu am
suferit niciodatd de foame, ca sd nu mai vorbim de inanipie,
a®adar ma feresc sa judec pe cineva.

Cunosc cateva persoane care au crescut pui sau porci cu
intenpia de a-i manca. Atunci cidnd a venit momentul sa-i
sacri- fice, nu numai ca nu au avut inima sa o faca personal,
dar nu au fost de acord nici ca altcineva sa faca asta 1n locul
lor.

Nici mécar nu e vorba doar de animalele domesticite sau
de cele de companie. Multora dintre noi ne face placere sa
hranim °i sa protejam animalele salbatice. Suntem incéantapi
sa avem gradina populatd de pasari °i de animale salbatice.
Iubim animalele. Singura noastrd grija este ca acestea nu
sunt tratate a’a cum trebuie sau sunt nefericite. Cand vizitapi
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zoologicd admirapi fiecare vietate, sau asemeni lupului din
Scufipa Ro‘ie cantaripi fiecare viepuitoare din priviri, In timp
ce va lingepi pe bot °i va gandipi cu o sclipire de poftd in ochi:
,»Mi-ar face mare placere sa te mananc“? *i totu®i, cand
vedepi un prun incarcat cu fructe coapte, mari °1 zemoase,
exact asta va spunepi.

Omul este superior animalelor sélbatice, iar aceastd
superio- ritate ne conferd o responsabilitate in plus. Acestea
depind de noi pentru a le proteja atat pe ele, cat °i mediul in
care traiesc. Credepi ca nu facem rdu atunci cand cretem
animale care au incredere 1n noi pentru cd le hranim, le
oferim adépost i le protejdm, ca apoi sa le traddm increderea
ucigandu-le °i trans- formandu-le in hrand? Nu vi se pare o
ironie ca atunci cand ne referim la un comportament placut il
numim ,,uman®, iar cand e vorba de unul agresiv il numim
»animalic“? Nu °tiu de ce am senzapia ca privim lucrurile
anapoda!

Nu numai cad ne Ingrozim la gandul cd am putea ucide cu
mana noastrd ni’te animale, dar cei mai mulpi dintre noi sunt
tulburapi la vederea unei vietdpi ucise de un animal de prada.
Daca pisica voastrd ar ucide un pipigoi albastru dragala®, cine
v-ar starni compasiunea? Putem ierta asemenea acte fiindca °tim
ca fac parte din legile naturii, iar un animal de prada ucide ca sa
supraviepuiascd, ori fiiindca nu °tie sa faca altceva. Una e sa
ucizi ca sd supraviepuie’ti, insd nu credepi cd e un act cu
adevarat bolnav °i plin de rautate sa creti ni’te vietapi

Numai pentru a le ucide ‘i a le manca?

Am avea o scuza daca n-ar exista atat de multe alimente
°i dacd am fi nevoipi s-o facem pentru a supraviepui. Dar, in
con- dipiile in care carnea ne Ingra®a, ne afecteaza sanatatea
°1 ne scade tonusul — fard sa existe vreun motiv ca sd o
consumam — °i o preferdm totu’i alimentelor care ne asigura
sdnatatea °i energia,

Dam dovada de ignoranpad i de prostie!
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Principalul argument impotriva consumului de carne nu
este acela ca beneficiile pe care le aduce sunt minime, ci ca
este alimentul cel mai greu de digerat °i cu cel mai dificil
proces de eliminare a resturilor. Chiar °i dupa ce a fost gatita
°1 mestecatd, corpul uman nu o poate digera integral, intrucat
nu poseda enzimele necesare. Nu aduce nimic organismului,
insd pentru digerarea ei e necesar un volum mare de energie.

Carnea are un conpinut scazut de apa °i, cum trebuie
gatitd, mare parte din lichidul prepios se pierde prin
evaporare. Sto- macul nostru descompune cu greu carnea °i e
nevoie de apro- ximativ doudzeci de ore ca s poatd trece
prin cei noud metri de intestine. Carnea genereaza cel mai
mare volum de resturi care trebuie eliminate din organism.

Imaginapi-va ca v-api petrecut o ord stropindu-va peluza
cu o substanpd despre care credeapi ca e fertilizanta, iar la
final descoperipi ca este daunatoare; vepi fi nevoipi sa va
petrecepi toatd ziua urmatoare incercand sa o inlaturapi. V-
api repro®a o aesmenea gre°eald, dar cu siguranpa nu api face
a°a ceva cu buna
°tiinpa. De®i pare greu de acceptat, exact asta facem noi atunci
cand méancam carne.

Fara indoiald cd suntepi de parere cd exagerez. Acest lucru
se Intampla, pe de o parte, fiindca nu putepi vedea ce se petrece
in organismul vostru atunci cand mancapi carne, iar pe de altd
parte, deoarece corpul uman este capabil sd supraviepuiasca
unei asemenea pedepse — sau altfel spus, fiindca °i in clipa de
fapa suntepi Incad 1n viapa. Dar poate fi asta o scuza care sa va
permitd sa va tratapi corpul ca pe un co® de gunoi? Daca nu vepi
urma sfaturile date de Mama Naturd, va trebui sa incepepi sa
reflectapi asupra lucrurilor care se intampld in interiorul
corpului vostru. Boala vacii nebune este doar una dintre
tragediile care pot apa- rea atunci cand animalele sunt forpate sa
manance alimente care nu sunt potrivite pentru ele.

Ar trebui sd acceptdm acest adevar care nu poate fi
contes- tat: consumul de carne nu ne aduce nici un fel de
beneficii.
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Sigur cd, a®a cum putem rezolva problema galepii pe care
vrem s-0 introducem in rezervor tdind-o in bucapi mici, la
fel putem rezolva °i problemele legate de mestecarea °i
digerarea carnii, dacd o gatim. Insd, in ambele cazuri, nu
numai cd nu ca’tigdm nimic, dar credm °i o mulpime de
probleme. Omul, cu mintea Iui sclipitoare, a rezolvat
problema legatd de mescatul carnii, dar ar fi fost mai
inpelept sd ia in seamd semnalele de avertizare pe care ni le-
a dat cel care ne-a creat °i s nu manance carne — sau cel
pupin nu atat de multa.

S aruncdm acum o privire catre alte alimente pe care am
fost manipulapi sd le considerdam nu numai hranitoare, ci °i
vitale pentru supraviepuirea noastra °i care, de fapt, nu fac decat

sd ne scurteze viapa:

Laptele ‘i produsele lactate



23. Laptele °i produsele lactate

Bepi o cand de lapte pe zi! Orice om din generapia mea
i’ aminte’te acest slogan. Cred cd nimdnui nu i se poate
repro®a ca l-a crezut. Chiar °i astdzi, cand °tiu ca e o prostie,
atunci cand mi-e sete, ma trezesc fard sia vreau intinzand
mana dupa o cana de lapte, in loc sa iau un pahar cu apa.

Vi surprinde? In °coala primard eram obligapi s bem
lapte, indiferent dacd voiam sau nu, iar indoctrinarea a
continuat °i in °coala generald. Abia recent au descoperit
doctorii efectele adverse ale consumului de lapte °i de
produse lactate °i, chiar in aceste condipii, nu iau masuri
radicale, ci ne sfatuiesc doar sa consumam lapte degresat sau
sd renunpam la smantana.

Atunci cand vorbesc despre lapte °i produse lactate, ma
refer de fapt la lapte. Produsele lactate — smantana, branza,
iaurtul sau untul — sunt doar lapte procesat. Privipi-le drept
ceea ce sunt: lapte procesat.

Recunosc cd cel mai greu mi-a fost si ma confrunt cu
acest efect al spalarii creierului. Cu siguranpa ca persoanele
abilitate nu ne-ar fi obligat sd bem lapte dacd nu ar fi fost
bun pentru noi, nu-i a°a? In nici un caz nu ar fi insistat
asupra acestui lucru daca ar fi °tiut ca ne face rau.

Pe vremea aceea eram tanar °i naiv. Eram convins ca un
expert tocmai asta este: un specialist intr-un anumit
domeniu. Nu-mi dadeam seama ca un expert nu era altceva
decat o per- soand care aderase din convingere la cele mai
noi prejudecapi
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ale vremii, respingandu-le pe cele ale generapiilor anterioare.
Cine eram eu s3 le pun la indoiald experienpa, cand 1%
suspineau teoriile cu atata incredere °i autoritate, chiar °i
atunci cand parerile lor erau contrazise de bunul-simp?

Nu e greu de inpeles cum de ne-am lasat pacilipi. in
fond, hrana preferatd a oricdrui mamifer nou-ndscut este
chiar cea care a fost special conceputd pentru el — laptele de
la sanul mamei. Ce-ar putea fi mai natural? De aceea mi-a
fost cel mai greu sa combat prejudecata legatd de consumul
de lapte.

Gandipi-va la un copila® sandtos, hranit la sanul sanatos al
mamei sale. Avem de ce s@ ne temem cd nu are o dietd
suficient de variatd? Ne chinuim sa-i varam pe gat tablete de
vitamine, calciu sau fier? Sigur ca nu. “tim din instinct ca
aceasta este hrana hardzitd lui de naturd. Folosim ghidul
producatorului °i
°tim cd micupul prime°te pachetul corect. Uitapi-va la
numarul mare de mamifere care cresc °i se dezvoltd cu acest
pachet. Potrivit lui H.G. Wells, hrana zeilor era laptiorul de
matcd. Poate cd a°a e In cazul albinelor. Pentru mamifere
este absolut evident cd hrana zeilor este laptele matern.

Cei mai intuitivi dintre voi au observat probabil ca nu am
spus doar lapte, ci lapte matern. Nu-i a°a ca atunci cand
mama este sandtoasa °i are suficient lapte pentru copil, e
convinsa ca acesta beneficiaza de dieta corectd? Nu e la fel
de adevarat cd mama incepe sd 1% facd griji atunci cand
copilul consuma lapte Tmbuteliat, iar problemele alimentare
apar dupa ce copilul va fi Inparcat? Cu alte cuvinte, atunci
cand renunpam la ghidul creat de Mama Naturd °i incepem
sd ne bazam pe industria pro- ducatoare de hrana pentru
copii. Asta nu e o problema, intrucat industria ofera produse
naturale pe care mama i le didea copilu- lui °i Tnainte de
aparipia acestor institupii — piure de fructe ° legume. In
acest moment copilul este Indepartat nu numai de la sanul
mamei, ci °i de legile naturii. Acum incep speciali®tii
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procesul de spalare a creierului °i, odata cu el, apar indoielile
°l incertitudinile.

Daca laptele este adevarata hrand a zeilor °i alegerea
Mamei Naturi, dacd laptele singur poate oferi unui copil
toate substan- pele nutritive de care are nevoie in perioada
cea mai delicata
°1 mai vulnerabild a viepii sale, cum pot eu sa il desfiinpez?
Ce rau ne poate face consumul de lapte in cantitdpi mari
pentru tot restul viepii?

Sunt doud motive rapionale °i intemeiate care ne pot con-
vinge sd nu mai bem lapte. in primul rand, pachetul a fost
spe- cial conceput pentru varste fragede, iar valoarea
nutritivd a alimentelor necesare organismului variaza pe
masurd ce copilul cre’te. Un aspect important este acela ca
topi puii mamiferelor consuma in exclusivitate lapte dupa
na‘tere, dar nu existd un anumit tip de lapte valabil pentru
toate speciile; fiecare specie are un amestec specific. Laptele
de focd este nectar pentru puii ei, dar poate fi otrdvitor
pentru un °oarece.

in al doilea rand, Mama Naturd a conceput laptele special
pentru copii °i a stabilit ca toate mamiferele sa fie inparcate
la o varsta frageda. Mai °tipi vreun alt animal, in afard de om
°i de animalele domesticite de acesta, care sd consume lapte
cand ajunge la maturitate?

Nici mdcar vacile nu beau lapte!

S& revenim la ma‘inile noastre. “ocul este un mecanism
ingenios, care produce un amestec de aer °i vapori de
benzind ce faciliteazd demararea °i mersul ma’inii atata
vreme cit motorul este rece. Pe masurd ce motorul se
incalze’te, ames- tecul ajunge treptat la temperatura ideald
pentru ca ma‘ina sa poatd rula. Dacd mergepi prea mult cu
°ocul tras, riscapi sa scur- tapi viapa motorului. Acest lucru
poate trece neobservat de catre
°ofer, insd fumul excesiv eliminat de motor va fi vizibil
pentru cei din spatele vostru.
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Daca Mama Naturai a stabilit ¢ noi trebuie sa fim
inparcapi la un moment dat, cum poate o fiinpa care se
considera inteli- genta sd contrazica aceasta lege naturala?
Enzimele necesare pentru digerarea °i asimilarea laptelui
sunt renina °1 lactoza, iar acestea nu mai exista in organism
dupa Tmplinirea varstei de trei ani. Organismele noastre nu
mai sunt pregatite sa digere laptele dupa ce am fost
inparcapi, iar dacd vom continua sa 1l consumam, vom
ingreuna activitatea sistemului digestiv °i a intestinelor.
Putepi continua sa bepi lapte, dar intrebarea este daca vrepi
cu adevarat sa facepi asta in condipiile date. Daca vepi
continua, repinepi ca laptele conpine cazeind, o substanpa
care contribuie la coagularea acestuia in stomac, unde se
trans- forma in cheaguri mari °i dense, foarte greu de digerat.
Laptele de vaca are de trei sute de ori mai multa cazeina
decat cel uman.

De ce oare in zilele noastre laptele este singurul produs
care ni se livreazd la u°a in mod regulat? Societatea se
trezete incet, incet la realitate. Mulpi adulpi au renunpat sa
mai bea lapte °i nu-l mai folosesc nici macar la ceai sau
cafea. Oricum, e greu sa il elimindm complet. Atunci cand
mancam produse de pati- serie, biscuipi, iaurt, budinca,
prajituri, supa cu smantdna sau cartofi cu smantana,
consumam implicit °i lapte.

Se °tie cd adulpii nu sunt pregatipi sa bea lapte, mai cu
seama lapte de vaca, sau produse derivate din lapte. *i mai
evident e faptul cd nu ar trebui sa mancam carne. i nici
alimente care au fost procesate de catre om. Atunci ce ne
mai ramane? Fructe proaspete, nuci, legume, grau, orez °i
alte cereale. V-api uitat probabil la lista mea °i v-api spus:
,»Stai a°a, dar asta Inseamnd cd am sd ma transform intr-un
vegetarian strict!“

Probabil ca, a°a cum mi s-a intdmplat °i mie candva,
aceastd perspectiva o sd va descurajeze. Nu sunt vegetarian,
insa nu simt nici un fel de ingrijorare sau temere la gandul ca
a° putea deveni unul. Dacd in acest moment suntepi



consternapi la gandul ca api putea deveni vegetarieni, a°® vrea
sd va atrag atenpia ca alimentele
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enumerate mai sus sunt cele mai des consumate de
majoritatea oamenilor. E poate momentul cel mai potrivit sa
va reamintesc sloganul nostru. Putepi consuma oricat °i
oricand vrepi din ali- mentele voastre preferate pastrandu-va
greutatea doritd. Am spus deja cd mulpi oameni nu mai
folosesc lapte la ceai sau cafea. O sd va temepi probabil ca
nu vepi mai putea adduga lapte in ceaiul zilnic. Vreau sa va
asigur ¢ nu e a°a. Am mai spus cd nu vor exista nici un fel
de restricpii. Amintipi-va de capitolul in care ne-am referit la
limitele alimentapiei nesanatoase. In acest moment nu va cer
decat sa va deschidepi mintea. Nu sa acceptapi, fard sa va
punepi Iintrebari, parerile a®a-zi’ilor specia- li°ti, ci sa
realizapi ca existd un adevarat expert care ne-a pus la
dispozipie un ghid autentic pe care ne putem baza.

Am spus cd nu voi recomanda nici un fel de repete.
Existd o singurd exceppie. Cel mai greu mi-a fost sa lupt
contra spaldrii creierului atunci cind era vorba de
consumul de lapte dintr-un singur motiv: de’i eram
contient cd majoritatea alimentelor pe care le mancam
erau nesanatoase, Intotdeauna am crezut cd un bol cu
cereale care plutesc in lapte reprezintd colacul meu de
salvare. *, chiar dacd cerealele erau deja acoperite cu
zahar, adaugam fara vreo strangere de inima indulcitori in
cantitdpi generoase, ceea ce transforma masa Intr-o
placere. Dar, dacd laptele Tmi era interzis, asta insemna ca
nu m-a® mai fi putut bucura niciodata de bolul cu cereale,
iar gandul ca ar fi trebuit sa le mananc uscate mi se parea
0 pedeapsa. Unul dintre cele mai neplacute aspecte ale
unei diete este cd trebuie sd mananci biscuipi uscapi, dar,
daca le-ai adauga apa, lucrurile ar sta inca
°l mai rau. Dacd va face placere sa maéancapi cereale,
adaugapi suc de portocale. Amestecul este absolut delicios °i
nu mai avepi nevoie de Indulcitori.

Dieteticienii °i nutripioni°tii ne sfatuiesc in permanenpa
sa reducem consumul de calorii, dar in acela® timp incearca
sa se asigure c¢a nu vom suferi de lipsa vreunei vitamine. A°a
cum se intdmpla de cele mai multe ori, inteligenpa umana
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legile naturii °i vine cu rdspunsuri complet eronate. Nu
trebuie s3 va facepi griji cd vepi consuma prea multe calorii;
caloriile sunt energie °i niciodatd nu putepi spune ca e rau sa
debordapi de energie.

Daca nu vepi consuma caloriile potrivite, sistemul
digestiv nu va reu’i sd le asimileze. Cum ar fi daca
proprietarul unui Ford Escort ar spune: ,,O ma‘ind de
Formula Unu poate atinge 321 km/h. Am sa folosesc °i eu
acela’i tip de combustibil.“ Avem de-a face, din nou, cu
sindromul galepii de plastic. Pro- blema nu este legatd de
cantitatea de calorii pe care o consu- mam, ci de faptul ca
sistemul digestiv nu poate asimila unele calorii din diferite
tipuri de alimente, cum ar fi zaharul rafinat. E posibil ca
lucrurile s nu va pard foarte clare In acest moment, Insa
gandipi-va daca api dori sd umplepi rezervorul ma®inii cu un
tip de combustibil conceput pentru un avion cu reacpie.

Din dorinpa de a evita carenpele de vitamine °i de
minerale, medicii °i nutripioni®tii trec cu vederea un aspect
foarte impor- tant, acela cd este la fel de periculos sa
introducem 1n organism mai multe chimicale decat ii sunt
necesare. Daca punepi prea multd benzind in rezervor, va da
pe dinafard °i va face mizerie. In acest caz, surplusul poate fi
eliminat. Dacd vepi da orga- nismului mai mult decat are
nevoie, surplusul nu numai ca nu va fi inlaturat, dar va trebui
sd fie procesat in interiorul stoma- cului, intestinelor,
rinichilor, ficatului °i vezicii. In anumite situapii, organismul
nu poate elimina surplusul, a®a ca acesta va fi stocat. Corpul
vostru nu depine spapii uria®e pentru stocarea substanpelor
adunate 1n exces, a’a cd va fi nevoit sa 1% creeze propriile
depozite — straturile de grasime care va inconjoara °i pe care
va trebui sa le purtapi cu voi tot restul viepii, pe care deja
incepepi sa o scurtapi.

Inchipuipi-va ca mergepi la supermarket °i cumpérapi pro-
vizii nu doar pentru o sdptdmana, ci pentru doud, apoi ca trebuie
sa cdrapi bagajul peste tot, ca un spirit pe care il purtapi in
spate, pentru tot restul viepii, fard sa-1 putepi pune jos macar un
minut,
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indiferent dacd dormipi, muncipi sau vi relaxapi. In
societatea occidentald de astdzi nu mai existd riscul de a
muri de foame. Nu ar fi mai inpelept dacd am depozita
proviziile suplimentare in frigider, in loc sa le caram mereu
in spate?

Oricat de greu ne-ar fi s acceptdm ideea ca laptele, pro-
dusele lactate °i carnea nu sunt potrivite pentru digestia
umand, nu ne putem Impotrivi unor adevaruri evidente. Dar
pe baza caror dovezi putem stabili ce pachete alimentare au
fost concepute pentru noi?

In acest caz dovezile o sa vi se pard °i mai convingatoare.
Intai ar trebui si aflim ce obi’nuiam si mancdm inainte ca
inteli- genpa sa ne perverteasca instinctele. Ne vom intoarce
in timp, Inainte sa fi locuit in pe°teri, nainte sa fi Invapat sa
controlam focul, sd fi crescut plante sau sa fi domesticit
animale. De fapt, ne vom indrepta atenpia catre cei mai
apropiapi stramo®i ai no°tri.

Cu ce se hranesc gorilele?



24. Cu ce se hranesc gorilele?

Se °tie ¢ ne Inrudim indeaproape cu maimupele antro-
pomorfe. Vepi argumenta ci a trecut suficient timp de cand
am coborat din copac pentru ca stomacul nostru sa se poata

adapta noilor obiceiuri alimentare. Voi apela din nou la
evidenpe: aspectul nostru fizic este foarte asemanator cu al
maimupelor antropo- morfe, mai cu seama daca indepartam
parul. Teoretic, avem aceea’i constitupie internd. Recent s-a
constatat cd ADN-ul unui cimpanzeu seamana pana la 98%

cu cel al unei fiinpe umane. Gorilele prefera fructele
proaspete atunci cand le pot pro- cura, iar daca nu gasesc a’a
ceva 1°i completeaza dieta cu alte ierburi. Nu mananca
niciodata carne sau produse lactate. Unele maimupe, cum ar
fi cimpanzeii, pot méanca °i carne cateodata,

insa alimentele de baza sunt ierburile.

Inainte de a incepe si nutripi compasiune fapa de gorile,
amin- tipi-va cd ele mananca exact ce le place, atta vreme
cat au la dispozipie alimentele preferate. Data viitoare cand
un a’a-zis expert incearcd sa va explice ca dieta voastrd are o
carenpa de vitamine,

Gandipi-va la o gorila!
Va intrebapi de ce este mult mai puternica decat voi? Va
intrebapi cum a reu’it rasa umana sa supraviepuiasca inainte

de a descoperi focul, ca s nu mai vorbim de vitamine?
Réaspunsul este simplu:

S-a bazat pe ghidul celui care l-a creat!
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Poate va intrebapi: ,,Daca gorilele sunt a°a de puternice,
cum de sunt pe cale de disparipie?“ Din acela®i motiv pentru
care mii de alte specii se confruntd cu aceea’’ problema:
daca omul nu le distruge mediul, 1l polueaza.

Daca Incercam sa stabilim dieta naturald creatd de Mama
Naturd pentru om, toate indiciile duc Intr-o singura direcbie:
FRUCTELE! Iatd ce méancau stramo®ii no°tri, ale caror gusturi
nu fuseserd incd pervertite. Realitatea ne aratd ca °i noud ne
plac fructele.

Va amintipi jeleurile °i inghepata pe care le adoram in
copi- larie? Oare ce gust ar fi avut dacad nu le-am fi adaugat
diverse arome? Cu siguranpa ca ar fi fost complet fade. Le-
am adaugat cumva arome de porc, vita, miel sau curcan? Nu,
in schimb am pus arome de cap°uni, ananas sau vanilie, toate
extrase din fructe sau alte plante. De asemenea, de ce mai
trebuie s addugam sare, piper, sosuri, usturoi, muraturi sau
alte ingrediente la carnea pe care o prepuim atat de mult °i pe
care trebuie s-o gitim ca s-o putem manca, daca are intr-
adevar un gust atat de placut? Imaginapi-va cum ar fi daca ar
trebui s@ adaugapi aceste ingre- diente unor fructe proaspete.

Din ce sunt preparate toate aceste sosuri care dau
mancarii un gust mai bun? Folosim sos de mere pentru
carnea de porc, mentd pentru miel, meri®oare pentru curcan,
hrean sau mu‘tar pentru vitd, un amestec de salvie °i ceapa
pentru pui, mancam friptura rece cu murdturi — toate
provenind din fructe sau alte ierburi. Ce arome addugam
pentru a Tmbunatapi gustul milk- shake-urilor, racoritoarelor
sau alcoolului? Céap°uni, zmeurd, banane, portocale, lamaie,
ananas, coacdze, 1amai verzi etc.

Manipulapi fiind, am ajuns sa credem ca adaugand sosuri
°l arome, carnea va dobandi un gust mai bun. in realitate,
carnea ¢ fadd sau chiar neplacutd la gust in absenpa acestor
sosuri. Daca are intr-adevar un gust atat de bun, de ce sa-1
stricdm adau- gand sosuri?
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Cunoa’tepi vreun condiment mai puternic decat
usturoiul? De ce nu trebuie sa addugam sare, piper sau
usturoi unui fruct, ca sa-i imbogapim gustul? Atunci cand
punem usturoi intr-un fel de mancare, ceea ce simpim de
fapt nu e usturoiul? De ce avem nevoie de condimente, daca
mancarea are un gust placut? Importanpa fructelor e descrisa
in cateva proverbe populare:
,Un mar pe zi pine doctorul departe* sau ,,Erau atat de
bogapi, ca aveau fructe 1n casa chiar ° atunci cand nimeni nu
era bolnav.“ Nu uitapi ca un aport mare de lichide e important
pentru digestia alimentelor, asimilarea substanpelor nutritive
‘i elimi- narea reziduurilor. Nu existd un aliment care sa
indeplineasca toate cele trei criterii cu o eficienpd mai mare
decat fructele proas- pete. Fructele necesitd pupin timp pentru
a fi digerate. Trec foarte repede din stomac 1n intestine,
singurul loc de unde organismul poate extrage °i asimila
energia °i substanpele nutritive. lata

de ce jucatorii de tenis mananca adesea banane in pauza.
O sa va intrebapi probabil de ce, atata vreme cat consumul
de lichide este important, °i chiar omul, o fiinpa inferioara, a
°tiut sa-°1 alimenteze ma‘ina cu un combustibil lichid, Mama
Naturd nu a avut inpelepciunea de a ne destina hrand in forma
lichida. Dar exact asta a facut! Fructele sunt in mare parte apa.
Majoritatea fructelor conpin 90% apa. Aceasta e una dintre
minunile naturii — a conceput sub forma solida un aliment care
conpine in mare parte lichide. Lichidele sunt instabile, in vreme
ce lucrurile solide sunt mult mai u®or de transportat °i depozitat.
Dacd api fi fost un batran celt, v-ar fi placut s va tarapi
picioarele pana la cel mai apropiat izvor ca s va umplepi
butoiul? N-ar fi fost mai u°or si plantapi seminpe, sa cre‘tepi
pomi fructiferi aproape de casa °i sd lasapi copacii sa extraga
apa °i minera- lele de care aveapi nevoie? Mai mult, fructele va
sunt prezentate sub forma unor pachete alimentare pline de
substanpe nutritive, gustoase °i zemoase, care va pot satisface In

acela’i timp setea

1 foamea. Le putepi consuma pe loc sau le putepi pune la
pastrare timp de saptdmani intregi. Nu distrugepi sistemul.
Suntem inclinapi sd nu acorddm importanpa cuvenita acestor



aspecte,
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insd, pe masurd ce ne adancim in studiul lor, ni se par mira-
culoase. Ar trebui s-o veneram pe Mama Natura ca nu ne-a
cerut sd ne taram pe sub pamant pentru a obpine acele
minerale vitale. E grozav s mananci fructe, iar fructele sunt
rdcoritoare. Api observat cd pand °i in zilele cele mai
calduroase fructele proas- pete nu numai ca sunt racoritoare,
dar se pastreaza reci? Bau- turile produse de om sunt reci
numai dacd sunt pinute in frigider sau daca le adaugdm
gheapd. In loc sd distrugem sistemul, mai bine ar fi si ne
bucuram de ingeniozitatea lui!

Fructele mai prezintd un avantaj: conpin pupine
substanpe reziduale, iar cele existente sunt u®or de eliminat.
Céand mancam fructe obpinem un maximum de energie, din
care folosim un procent foarte mic in timpul digestiei,
asimilarii substanpelor nutritive °i elimindrii reziduurilor.
Fructele ne dau un surplus de energie. Unii vor spune: ,,Cine
are nevoie de un surplus de energie?* Apoi se plang ca sunt
hiperactivi, plini de nervi °i nu se pot relaxa, de parca
excesul de energie este cauza acestor probleme. Nu putem
avea prea multd energie, la fel cum nu putem avea niciodata
prea mulpi bani. Energia este un bun extraordinar, absolut
esenpial pentru o viapa placuta °i indestulata.

Fructele proaspete reprezintd pachetul ideal conceput
pentru rasa umana. Copiii iubesc fructele fara rezerve; numai
dupa lungi insistenpe acceptd produsele lactate °i carnea. La
fel de bune ca fructele sunt nucile, legumele proaspete,
seminpele, cerealele °i alte plante.

Nu trebuie s@ va temepi de carenpele de vitamine, pentru
ca aceste alimente va oferd toate vitaminele °i mineralele de
care avepi nevoie. Dupa cum am spus mai devreme, lipsa de
vitamine este un rau al societapii civilizate.

Fructele °i legumele proaspete mai au un avantaj: nu sunt
foarte scumpe, iar daca avepi o gradina, pot fi chiar gratuite!
Sa ludm o scurtd pauza ca

Sa luam in considerare consecinpele



25. Sa luam in considerare
consecinpele

Dupa o analizd atentd, sper cd vepi fi de acord ca
pachetul alimentar ideal pentru rasa umana il reprezintd
fructele proaspete, la care se adaugd nucile, legumele,
cerealele °i alte plante. Fie cd este vorba de aportul de
energie, fibre, vitamine, minerale, de conpinutul mare de apa
sau de faptul ca faciliteazd digestia, asimilarea energiei °i a
substanpelor nutritive sau elimi- narea toxinelor °i a
reziduurilor, fructele proaspete °i coapte repre- zintd
pachetul ideal pentru noi. Ele au o aroma placutd, sunt dulci
°i racoritoare. Argumentul decisiv este ca nu necesita aditivi.
Sunt alimente naturale. SUNT ALIMENTELE PE CARE NI LE
RECOMANDA MAMA NATURA!

O si va intrebapi probabil de ce Mama Natura a creat o
ase- menea varietate de fructe. N-ar fi fost mai simplu daca
cel care ne-a creat ar fi conceput un pachet pentru fiecare
individ? Poate ca era mai simplu, dar cu siguranpa era mai
plictisitor, iar eu unul sunt recunoscétor ca avem de unde
alege. In fond, varietatea este sarea °i piperul viepii — °i o
dovada in plus ca cel care ne-a creat a vrut sa ne bucurdm de
viapa.

Daca ar fi creat un singur pachet, nu am fi protestat cu
vehe- menpa? Oare teama noastrd de a deveni vegetarieni nu
se bazeaza mai pupin pe faptul ca nu ne plac fructele °i mai
mult pe senti- mentul cd am fi lipsipi de o mare varietate de
alimente pe care le consideram prepioase?

Am stabilit deja cd fructele proaspete, nucile, legumele,
cerea- lele °i alte plante sunt singurele alimente pe care



specia umana
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le poate consuma cu u°urinpd, sunt eficiente °i pot fi digerate
in starea lor naturald, fard intervenpia omului. Nu numai
copiilor le plac fructele. Topi oamenii iubesc fructele din
instinct. Vepi prefera poate un pui Tikka unui delicios bol de
cap®uni, unui ciorchine de struguri, unui ananas, unui
pepene, unei pere, unei portocale zemoase, insd asta numai
din cauza spalarii creie- rului. Un copil ar alege 1n orice
situapie fructul.

Ca o ironie, chiar °i institupiile autorizate, responsabile
pentru spalarea creierului, se vad nevoite in mod treptat sa
accepte ceea ce nu poate fi evitat. Dupa ce am fost educapi
sd credem ca friptura de vitd sau smantina grasd sunt cele
mai gustoase °1 mai benefice alimente, acum suntem sfatuipi
sd nu mancam prea multd carne, mai cu seama carne roie.
Mulpi oameni consuma carne de pui °i lapte degresat din
dorinpa de a alege calea de mijloc. Toatd lumea, chiar °i
guvernanpii, care de obicei sunt ultimii dispu®i sa admita ca
°i-au schimbat parerile, ne sfatuie’te acum sd mancdm mai
multe legume °i fructe.

Carnea ro°ie este probabil mai daunatoare decat cea alba
°1 cu siguranpa laptele degresat este mai publn periculos
decét cel integral. Ins3, nu e ca °i cum ai spune: Incearca si
reduci doza de arsenic °i treci pe stricnind, € mai pupin
toxica?

De ce nu spun autoritapile ca produsele lactate °i carnea
nu ne fac bine °i ca ar trebui sa consumam fructe proaspete,
legume
1 nuci? Pentru ca nu au curajul si vireze cu 180 de grade °i
sd admitd ca au gre®it? Sau pentru ca sunt mari interese
financiare in joc? Sau fiindcd nu pot accepta cd fiinpa
umana, inteligenta
°1 civilizatd, a putut gre®i?

Raspunsul e o combinapie a factorilor de mai sus. Dar,
inainte de a lovi in oranduire, oare noi putem accepta toate
implicapiile? In fond, nu e simplu. Gandipi-va la miile de
ani de cercetari °i experimente legate de diversele
combinapii alimen- tare. Gandipi-va la miile de carpi de



bucate scrise. Ca sd acceptapi pe deplin cele spuse de mine,
va trebui sd fipi de acord cd toate cuno‘tinpele  “i
experimentele nu au dus la Tmbunétapirea
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gustului alimentelor suculente °i nutritive, ci la transformarea
hranei nesanatoase 1n singurul lucru dezirabil.

Trebuie sa subliniez ca, 1asand la o parte magnapii, cum
ar fi cei ai ciocolatei, care au un scop precis, intenpia celor
care promoveaza hrana gatitd in casa, a bucatarilor-’efi sau a
celor care scriu carpi de repete culinare este de a da valoare
lucru- rilor pe care le mancam. Cu toate acestea, in ciuda
eforturilor depuse, ei nu au reu’it decat sa ne convingd sa
consumam alimente de rangul al doilea, fie scazand valoarea
alimentelor nutritive, fie prezentand hrana nesanatoasa drept
una veritabila.

Nu e u’or sa acceptdm adevarul. E nevoie de curaj °i de
imaginapie. Cu toate acestea, este absolut vital sd o facepi.
Feripi-va de alimentele care nu se mai afld in stare naturala.
Aceasta este
‘i cea de-a opta instrucpiune:

Feripi-va de alimentele procesate!



26. Feripi-va de alimentele procesate!

Pentru a putea contracara efectele manipuldrii, trebuie sa
inpelegepi consecinpele consumului de alimente procesate.

Indiferent dacad sunt gétite, rafinate, congelate, afumate,
puse la murat, TImbuteliate, conservate, indulcite,
deshidratate, ori saturate cu sare sau alpi aditivi, procesarea
alimentelor are trei efecte daunitoare. In primul réand,
distruge substanpele nutri- tive; apoi adauga toxine °i, in cele
din urma, reduce conpinutul de apa, atat de important.

Credebi, poate, ca efectul de deshidratare este anulat de
apa sau vinul cu care gatim sau pe care le bem in timpul
mesei. Din pacate, situapia nu std tocmai a’a — acesta este
sindromul galepii de plastic. Corpul vostru a fost conceput in
a®a fel Incat sa poatd procesa pachetele alimentare pe care i
le-a hardzit natura. In plus, dacd bepi in timpul mesei, va
creapi noi probleme, intrucat eliminapi sucurile gastrice din
stomac.

Credem ca foamea e o simpla nevoie a stomacului pe care
o simpim atunci cind spunem: ,,Mi-e foame!“ De fapt,
foamea e o chestiune mult mai sofisticatd. Animalele
salbatice preferd diverse alimente in funcpie de substanpele
nutritive °1 chimice care le lipsesc. Consideram poftele pe
care le au femeile insarci- nate drept ceva ilogic. De fapt,
sunt foarte logice: organismul le spune care sunt substanpele
nutritive de care duc lipsa pentru a satisface noua viapa care
cre’te Inlduntrul lor °i pentru a face fapa propriilor nevoi.
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Acest exemplu demonstreazd inca o datd cd organismul
uman e mult mai complicat decit o ma®ina. In cazul ma®inii,
combus- tibilul °i materialele de Intrepinere sunt asigurate
prin cteva sisteme. In cazul organismului vostru, acelea®i
pachete alimen- tare va asigurd atat energia, cat °i
materialele de intrepinere, toate fiind procesate prin
intermediul aceleia®i guri °i aceluia®i sistem digestiv.

Ma®ina, avand o construcpie inferioard, trebuie verificata
periodic de catre om. Anumite componente se strica la un
anumit interval de timp °i trebuie inlocuite. Chiar °i in
condipiile in care toate elementele componente ale ma’inii
sunt schimbate, durata medie de viapd a unei ma’ini
moderne este de cincisprezece ani.

Corpul uman se intrepine singur pe tot parcursul viepii. In
ciuda faptului ca il tratdm ca pe un co® de gunoi °i il otrdvim
cu tutun, alcool, gaze de e°apament °i alte substanpe
poluante, inima unui om bate In medie timp de °aptezeci de
ani, fard sd se opreasca vreo secundd. Ma intreb care ar fi
media de viapa dacd ne-am trata corpul cu respectul pe care
il meritd. Din nefe- ricire, medicina moderna aplicd metoda
inlocuirii parpilor defecte
°l In cazul corpului omenesc. Credepi ca transplantul de
inimd, rinichi sau plamani este o solupie? Trebuie sd fim
ni’te genii ca sd ne dam seama ca singura solupie ar fi sa
evitdm cauzele care duc la distrugerea unui organ?

Dacd hrana are un gust placut doar cand ne e¢ foame,
atunci de ce oamenii care se saturd continud s3 manance?
Singura expli- capie logica ar fi cd mancarea are un gust
placut. Lucrurile stau chiar pe dos. Mancarea incepe sa
capete un gust neplacut. Spunem despre astfel de oameni ca
sunt ,,Jacomi sau ca ,,mananca com- pulsiv®, dar, in fond,
lacomului 1i este inca foame.

Cum se poate intampla a®a ceva? Cum te popi simpi plin
°i infometat n acela®i timp? Atunci cand consum@m hrand
nesa- natoasd, nu oferim organismului energia °i substanpele
nutritive de care are nevoie. Ideea este cd, °1 cred ca acesta
este °i cheia
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METODEI U*OARE, organismul va trimite n continuare sem-
nale catre creier pana cand va obpine combustibilul °i
substan- pele nutritive de care are nevoie. Poate cd va
simpipi balonapi, dar nu v-api astdmparat inca foamea.

Ca o ironie, in curdnd o s3 simpipi °i mai puternic
senzapia de foame sau de nemulpumire. Vepi fi poate
surprin®i sa aflapi ca organismul folose®te mai multa energie
in procesul de diges- tie, asimilare °i eliminare a hranei decat
in orice altd activitate. Nu con‘tientizdm acest proces
intrucat, mancarea odata inghi- pita, sistemele funcpioneaza
automat. De aceea obosim dupa masa de Craciun °i simpim
nevoia sa tragem un pui de somn.

Daca va umplepi organismul cu mancare nesanatoasa, nu
numai ca nu vepi obpine energia °i substanpele nutritive
necesare, ci o sa va inrautdpipi situapia folosind rezervele de
energie °i de substanpe nutritive, °i a®a sarace, pentru
eliminarea reziduurilor. Cum rezolvam aceasta problema?
Consumand mai multe alimente nesinatoase! In felul acesta
nu numai ¢d nu vom rezol- va problema, ¢i o vom agrava.
Din acest motiv persoanele supra- ponderale nu se pot opri
din méancat °i simt nevoia continua

sa ciuguleasca ceva.

Ei nu-i satisfac niciodatd foamea!

Masa de Craciun este exemplul clasic. Ne infruptam
dintr-o sumedenie de feluri de mancare °i tot nu ne saturam.
Cu cat vom consuma mai multe alimente nesdnatoase, cu
atat vom avea nevoie de mai multd energie pentru digerarea
°i procesarea lor. Singurul lucru care ne salveaza e faptul ca
avem doar o gurd. Insd, dupd ce terminim, ne simpim in
forma °i plini de energie? Dimpotrivd, nu vrem decat si
dormim, lasandu-i astfel organis- mului sarcina imposibila
de a digera °i de a elimina toate restu- rile. Sidind asemenea
seminpe, nu vom obpine nici un fruct.
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E o ironie ca am folosit cuvantul fruct. E un alt indiciu al
importanpei pe care fructele I-au avut in istoria °1 in folclorul
nostru.

Va fi mai lamuritoare, poate, analogia cu setea. Setea e
sem- nalul pe care organismul 1l trimite catre creier pentru a-
1 spune
»am nevoie de apa“. De cele mai multe ori nu ne trebuie mai
mult de un pahar cu apa ca sa ne satisfacem setea. Daca vepi
incerca s va potolipi setea cu bere, putepi bea doud, trei sau
mai multe halbe °i tot nu va saturapi. Acest lucru se intdmpla
deoarece berea conpine alcool, iar alcoolul nu numai ca nu
astampara setea, ci duce la deshidratare. Acela®l principiu
func- pioneaza °i in cazul mancarii. Consumapi alimentele
nepotrivite
°l 0 s avepi o permanentd stare de foame. Din pacate, vepi
suferi
°i de obezitate, lipsa de energie °i vepi avea o sanatate precara.

E important sa Inpelegem motivele care stau la baza celei
de-a noua instrucpiuni:

Incercapi sa va satisfacepi foamea cu hrand adevarata,
nu cu alimente nesdandtoase

Observapi ¢a nu am fost categoric in legdturd cu ultima
instruc- piune — am folosit cuvantul ,incercapi , °i nu
»trebuie®. Motivul 1l constituie un element foarte important:
stabilirea limitei dintre alimentele sanatoase °i cele
nesanatoase. Nu e nevoie sa ne facem prea multe griji acum
din aceastd cauzad. Dupa cum vepi vedea ceva mai tarziu, pe
masurd ce vepi parcurge acest program, dorinpa voastra de a
consuma alimente nes@natoase va scddea treptat, devenind
mai degraba o exceppie decat o reguld. E impor- tant sa
inpelegepi de la inceput ca nu va vepi satisface foamea atéta
vreme cat nu vepi asigura organismului cantitatea de ener-
gie °i de vitamine de care are nevoie.

Ce parere avepi despre o persoand care acceptd o slujba
platita cu 100 de lire pe saptdmana, in condipiile in care are



cheltuieli de 150? Teoretic, asta facem noi atunci cand ne
umplem corpul



152 / GREUTATEA IDEALA. METODA U20ARA A LUI ALLEN CARR

cu o mulpime de alimente nesanatoase. Mancam pentru a
obpine energie. Atunci cadnd consumdm alimente
nesandtoase folosim mai multd energie in digerarea °i
eliminarea acestora decat obpinem de pe urma lor. Din acest
motiv, cei mai mulpi dintre noi ne trezim obosipi °i lipsipi de
energie, in loc sa fim odihnipi

°1 tonici.

In afard de consumul de otrdvuri puternice, cum ar fi
arse- nicul, vepi crede probabil ca cel mai mare rau pe care il
putem face organismului este sa-1 hranim cu junk food. De
fapt, o s vedepi ca existd un pericol °i mai mare pentru
omul modern:

Alimentele rafinate



27. Alimentele rafinate

Ne face placere s mancam fructe proaspete °i coapte
pentru aroma lor placutd, pentru cd sunt dulci °i pentru ca,
datorita con- pinutului mare de apa °i de substanpe nutritive,
pot fi asimilate u’or °i, in acela’i timp, ne potolesc setea. i
nucile ne plac pentru gustul lor dulce. De aici °i zicala
britanica:

Dulce ca o nuca

In capitolul 19 am promis ci voi explica prin ce
modalitdpi a reu’it omul inteligent sd se amdgeascd in
privinpa gustului alimentelor nesandtoase. Am menpionat
mai devreme o tehnicd prin care ne in°elam papilele
gustative °i instinctele naturale: addugdm arome de fructe
mancarurilor nesanatoase. O altd me- toda ar fi sa adadugdm
zahar rafinat Tn mancarurile nenaturale pentru a le indulci.

Procesul de rafinare a zaharului inldturd orice urma de
sub- stanpe nutritive. Aproape toate fibrele, mineralele °i
vitaminele sunt indepartate °i tot ce rdimane sunt ni°te resturi
fard consis- tenpa. Zaharul Ingra®a pentru ca are un aport de
calorii goale, de calitate inferioard, °i o cantitate mare de
carbohidrapi care sunt transformapi in grasime. Atunci cand
consumapi alimente bogate in =zahar, organismul are
senzapia ca prime°te ceva ce 1i este benefic, pentru ca
acestea au un gust placut.

O sa spunepi cd uneori °i cap°unile au un gust mai bun
daca le adaugdm zahar. Asta se intAmpla numai daca nu sunt
coapte.
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Fructele trebuie consumate numai atunci cand sunt coapte.
Adau- gand zahar unui fruct care nu este copt, nu ii
imbogapim gustul, ci doar 1i d@m o aroma de fruct zaharului.

Am mai aratat de ce cateodatd, de®i ne simpim balonapi,
ne e incd foame. E totu’i un lucru mai grav sd consumam
alimente care au fost indulcite artificial. Nu numai ca nu-i
oferim orga- nismului resursele de energie °i elementele
nutritive de care are nevoie, dar nici macar nu ne umplem
stomacul °i ne simpim nu doar flimanzi, ci hamesipi. Cum
rezolvam de obicei problema? Mancam iar ceva nesanatos. E
asta o solupie? Cu siguranpd cd nu! Nu facem decit sd
inrdutdpim lucrurile.

Motivul pentru care ne ingra®am nu este consumul prea
mare de alimente, ci consumul de alimente nepotrivite.
Organismul, de®i lucreaza la capacitate maxima, nu este
capabil sa elimine toate toxinele pe care le turnapi in el.

Acum am aflat ce tipuri de alimente ne sunt benefice °i
care ne sunt diunidtoare. Insi, inainte sd ne schimbam
obiceiurile alimentare, trebuie sd inpelegem alte doua
principii importante:

Alegerea momentului i a combinapiei potrivite



28. Alegerea momentului
°i a combinapiei potrivite

Existd o singurd reguld in privinpa momentului: nu trebuie
sa mancam fructe atunci cand stomacul nostru conpine alte ali-
mente. O sa inpelegepi de ce dupa ce vom discuta despre regu-
lile combinabiilor.

Inainte credeam ca alimentele se pot combina doar daca
au gusturi compatibile. Am fost adeptul tipic al practicii ,,co°
de gunoi“ — singura mea datoric era s3 ma asigur ca
alimentele au un gust placut. Dupa ce le inghipeam, eram
absolvit de orice responsabilitate.

Omnivorele, cum ar fi caprele, sunt capabile sa digere
mai multe tipuri de alimente. Cu toate acestea, foarte rar se
intampla sd manance doud feluri diferite la o singurd masa.
Am aflat deja cd ne-am creat o problema atunci cand am
inceput sd procesdm alimentele; succesul obpinut in urma
creterii  plantelor °i anima- lelor °i cel obpinut din
conservarea °i stocarea unor mari varietapi de alimente ne-a
creat o altd problema serioasd: am dezvoltat obiceiul de a
consuma alimente diferite nu doar la o singurd masa, ci intr-
o singura inghipitura.

De ce-am considera acest lucru o problema? Pentru ca
siste- mul nostru digestiv nu este pregétit sd proceseze mai
multe tipuri de alimente la aceea®i masa. Inainte sa pufnipi
de indignare, am sa va lini°tesc: nu vreau sa spun ca vebi fi
nevoipi sa mancapi un singur tip de alimente la fiecare masa.
Va cer doar sa inpele- gepi ce se intampld in interiorul
organismului vostru atunci cand facepi combinapii
nepotrivite. La fel cum procesarea alimentelor
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poate inlatura substanpele nutritive, acela®i lucru se intampla
°f atunci cand facem combinabii care nu sunt bune. in plus,
alimentele incompatibile pot ingreuna digestia, asimilarea
ele- mentelor nutritive °i eliminarea reziduurilor.

Un exemplu frecvent intdlnit este combinapia dintre
alimen- tele cu un conpinut bogat de proteine, cum ar fi
carnea, °i cartofii, care sunt in principal carbohidrapi.
Stomacul produce acidul gas- tric pentru a digera proteinele.
Sucurile necesare pentru dige- rarea carbohidrapilor sunt
alcaline. Ce se intampla atunci cand combindm substanpele
alcaline cu acizii? Se neutralizeaza reci- proc. In final, atat
carnea, cat °i cartofii nu vor putea fi dige- rapi. I-api dat
stomacului o misiune imposibila. El va produce mai mult
suc gastric, care va fi neutralizat de mai multe sub- stanpe
alcaline. Rezultatul va fi congestia stomacului, indiges- tia °i
arsurile.

In timp ce se petrec toate lucrurile descrise mai sus, este
posibil ca alte alimente sa intre in sistem °i sa rezulte un haos
°l mai mare. Am explicat mai devreme de ce fructele sunt
pachetul ideal pentru specia umand. Din nefericire, ne-am
obi’nuit sd mancam fructe in loc de desert, la sfaritul mesei.
Dacd vepi consuma fructe atita vreme cat mai existd
alimente nedigerate In stomac, acestea nu vor putea trece in
intestine. Nu numai ca vepi pierde toate beneficiile pe care
vi le aduc fructele, dar acestea vor deveni parte din masa
reziduald, iar substanpele nutritive pe care le conpin se vor
pierde. Cand suferipi de arsuri sau indigestie, incercapi sa va
imaginapi amestecul de carne °i legume care fierbe in corpul
vostru. Alimentele prost combinate pot rdméane in stomac
mai bine de opt ore. Cateodatd stomacul acpioneaza un
mecanism de autoaparare. Spune: ,Imi pare rau, am facut tot
ce mi-a stat in putinpa, nu mai pot face nimic.“ Atunci
transfera alimentele nedigerate in intestine. Nici intes- tinele
nu pot face mare lucru. Toate substanpele nutritive care erau
in alimente au fost deja compromise. Toatd energia care
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putea fi extrasa a fost epuizata in Incercarea de a digera acea
masa de substanpe descompuse, deteriorate °i toxice, care
apoi trebuie s8 migreze catre intestine pentru ca in final sa
fie eliminate.
Nu vreau sd fac pe durul, insd oricine a suferit de
constipapie e contient de durerea °i neplacerile pe care le
suportd intes- tinele. In medie, orice aliment, cu exceppia
fructelor, are nevoie de aproximativ 25-30 de ore pentru a
parcurge intregul tract gastrointestinal. In cazul carnii,
timpul necesar este dublu. Imaginapi-va catd energie °i cat
efort depune organismul vostru atunci cand Incearcd sa
impinga aceastd masd prin cei noud metri de intestine. Sa
enumeram acum

Principiile combindrii corecte a alimentelor



29. Principiile combinarii corecte
a alimentelor

Iata care sunt principiile combinarii corecte a alimentelor:

1. Nu mancapi fructe impreuna cu alte alimente.

2.Nu amestecapi carbohidrapii °i proteinele la aceea®i
masa.

3. Nu consumapi mai mult de un aliment concentrat la o
singurd masa. Toate tipurile de alimente, cu exceppia
fructelor °i legumelor prospete, sunt considerate hrana
concentrata.

4. Legumele care nu conpin amidon (au un conpinut mare
de apd) pot fi digerate atdt cu ajutorul sucurilor
gastrice, cat °i cu al celor alcaline, deci pot fi
combinate cu proteine (carne, pete, pui °i produse
lactate) sau carbohidrapi (grau, pdine, orez, paste
fainoase, cartofi, cereale).

Celalalt factor pe care trebuie sa il ludm in considerare
este:

Momentul

Exista o singura reguld atunci cand vine vorba de timp °i
aceasta se aplicd numai 1n cazul fructelor. Nu numai ca
trebuie s evitapi consumul de fructe impreund cu alte tipuri
de alimente, dar trebuie sa va asigurapi ca le mancapi pe
stomacul gol. Momen- tul ideal pentru fructe este la micul
dejun. Dupa ce le-api mancat, lasapi sa treaca 30 de minute
inainte de a consuma altceva.

Citind principiile de mai sus o sd va spunebi probabil:



»Dar asta inseamna ca n-o s mai pot manca niciodata cartofi
prajipi
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cu pe°te, sau branza cu paine, oud ochiuri cu paine prajitd
sau cereale cu lapte!“ Nicidecum! Asta e frumusepea
METODEI U*0OARE. Nu existd restricpii de nici un fel.
Principiile de mai sus nu sunt reguli sau instrucpiuni, ci fac
parte din ghidul celui care ne-a creat. Aceasta nu ¢ o dieta.
Va trebui doar sa va schimbapi obiceiurile alimentare, ca si
vd putepi bucura de fiecare masa. Trebuie sd vedepi
principiile enumerate mai sus ca pe o reguld generald, °i nu
ca pe o exceppie. Nu se va intdmpla nimic grav dacd vepi
incalca regula din cand in cand. Va putepi bucura de masa de
Craciun fara sa va ingra®api °i fard inevitabilele mustrari de
con‘tiinpa.

Aceste principii v vor ajuta sd obpinepi din hrana
maximum de substanpe nutritive °i energie cu minimum de
efort, in a®a fel incat sd va ramana suficientd energie pentru a
elimina sub- stanpele toxice din organism °i pentru a avea un
tonus excelent. Nu uitapi: alimentele cele mai gustoase °i
mai imbietoare sunt
°l cele care va asigurd maximum de sanatate °i de energie.
Urma- torul lucru de care ne vom ocupa sunt

Bauturile



30. Bauturile

V-api dorit vreodatd sa fi inventat Monopoly sau cubul
Rubik? Care credepi ca ar fi visul oricarui om de marketing?
Cand in lume exista atitea fiinpe instarite, supraponderale,
obsedate de calorii, gandipi-va cat de bogat api putea deveni
dacd api desco- peri o bauturd care sa nu conpina calorii, dar
in acela®l timp sa aiba cel mai bun gust °i sd potoleasca
setea!

Ma tem cd tocmai api ratat lozul catigdtor. Domnul
Perrier a descoperit solupia cu ceva vreme in urma °i mulpi
alpii au inca- sat ceva de pe urma ei. El 1 descrie produsul
drept ,,apd mine- rald naturald de izvor, imbogapitd cu
substanpe gazoase“. Nu specifica despre ce izvor este vorba
sau ce tip de gaze folose’te. In orice caz, apa este la fel de
spumoasi ca ®ampania. In mod paradoxal, domnul Perrier °i
cei care 1i faceau concurenpd au fost nevoipi sa cheltuiasca o
mulpime de bani pentru a face publi- citate acestui produs
ingenios.

E °i mai ciudat ca adevaratul inventator crease deja produsul
cu mai bine de trei miliarde de ani in urma. El pa°ne°te liber la
suprafapa din fiecare izvor de munte. Este bautura care poto-
le°te setea tuturor viepuitoarelor. Inainte ca rasa umand sa-°i
asume aceastd invenpie, a fost singurul lichid pe care 1l beau
oamenii dupa ce erau nparcapi.

In orice caz, rasa umand poseda inteligenpd. Aceastd
calitate i-a permis sa imbunatdpeascd un produs creat de
cineva care este de un miliard de ori mai inteligent decat ea.
Intrebapi orice jucator de cricket sau de rugbi ce bauturd fi
astampara mai bine
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setea dupd un meci °i noud din zece vor raspunde: o halba de
bere sau o halbi de Bitter Shandy'.

Daca ne-am lua dupa definipia din dicpionar, bitter
(amar) se referd la un gust puternic sau neplacut. Berea este
numitd bitter tocmai pentru ca are un gust amar. Nu am
intalnit inca persoana care, atunci cand a baut prima halba de
bere, fie ca a fost vorba de bere amard, mai pupin amara,
blonda, bruna sau Guinness, sa nu-°i fi spus in gand: ,,Chiar
trebuie sd beau mizeria asta? A° prefera un pahar de
limonada.” Adevarul este cd numai copiii beau limonada,
adulpii preferd berea! Ar trebui sa bem limonada atunci? Nu.
Credinpa c@ limonada este o bauturd mai buna este rezultatul
spalarii creierului la care am fost supu®i din copilarie pana in
adolescenpa.

Efectul spalarii creierului a fost atét de eficient, incat am
ajuns sa bem °i bere care nu conpine alcool. Inchipuipi-va: ne-
am edu- cat mintea °i trupul s@ devind imune la gustul °i mirosul
neplacut al bauturii ca sd ne putem bucura de senzabpia de
amepeala pe care ne-o provoaca alcoolul. Apoi renunpam la
alcool °i rAma- nem numai cu gustul °i mirosul neplacut °i ne
amagim ca ne place! Vreau doar sa subliniez cd, indiferent daca
este vorba de alimente sau bauturi, inteligenpa umana poate fi
inelatd cu multd u®urinpa. Daca spalarea creierului ne poate
face sa credem ca ne place o bauturd numitd bitfer pentru gustul
sdu amar, va Inchipuipi cat de u°or ne putem lasa in°clapi de
gustul unor bau- turi de tip coca-cola, chiar daca substanpa care
i-a dat numele, cocaina, a fost indepartata intrucat creeaza
dependenpa. Spa- larea creierului a ajuns pana acolo incat
mulpi dintre noi sunt de parere ¢ o bauturd nu poate fi
consumata daca nu este colo- ratd In verde sau ro°u, nu conpine
o bucata dintr-un fruct °i o umbrelupa deasupra. Daca pisica sau
cainele nostru ar consuma

un asemenea amestec, ni s-ar parea ridicol.

1. Un amestec de bere °i limonada. (N.2.)



162 / GREUTATEA IDEALA. METODA U0ARA A LUI ALLEN CARR

E uimitor cum oamenii care incearcd sa-°i controleze
greu- tatea refuza sd consume dulciuri care conpin fri®ca, in
schimb mananca diverse tipuri de supa crema inainte de felul
princi- pal °i beau cateva pahare de lichior, care conpine
acela®i ingre- dient, dupa aceea.

E o ironie cd domnul Perrier °i competitorii sdi au fost
nevoipi sa cheltuiascd atdpia bani ca sd ne convingd de
acelea®l lucruri pe care ghidul celui care ne-a creat ni le
spusese cu multa vreme 1n urma:

Cea mai racoritoare bautura
este apa rece i limpede

Poate avepi indoieli in privinpa afirmapiei mele. Sa incer-
cdm sd fim obiectivi. Incercapi si va intoarcepi in timp °i
amin- tipi-va cand v-a placut cu adevarat gustul unei bauturi.
O sa-mi spunepi: ,,Pai, intotdeauna mi-a placut sd beau un
pahar de vin la masa.* #i mie, dar nu-mi amintesc sa-I fi baut
vreodatd din doud inghipituri, pentru ca apoi sd umplu
imediat paharul °i sd repet intregul proces. De fapt, placerca
de a bea un pahar de vin atunci cand mananci nu are legatura
cu setea, ci mai degrabd cu sentimentul cd masa nu ar fi
completd fard vin. Trebuie s3 recunosc cd nu e neaparat o
necesitate, ci mai degrabd o conse- cinpa a spalarii
creierului.

Eu va cer s va amintipi un moment in care api fost atat
de insetat, incat api dat pe gat in cateva secunde un pahar cu
indife- rent ce bauturd, pentru ca apoi sa mai golipi imediat
inca unul pe nerasuflate. Nu vi se pare ca setea funcpioneaza
dupa acelea®i principii ca foamea? Daca suntepi foarte
infometat, orice mancare vi se pare foarte buna. Repinepi ca
majoritatea bauturilor, inclusiv berea, conpin un mare
procent de apa; daca suntepi foarte insetat, orice lichid rece
°i limpede care va umeze°te gatul °i va poto- le’te setea va
avea un gust minunat, indiferent ca este bere,
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coca-cola, limonada sau lichidul racoritor °i sanatos pe care
Creatorul I-a conceput special pentru a va satisface nevoile:

Apa rece, limpede, imbogapita cu oxigen,
purificatoare ‘i rdcoritoare

Poate ca incd va e greu sa acceptapi aceastd idee.
Imagina- pi-va ca va pierdepi intr-un de°ert fara apa. Soarele
arde cu putere
°1 va simpipi gatul uscat de cateva ore. Nu avepi nici o
indoiald ca vepi pieri de sete. Dupa ce bauturd tanjipi? Sa
presupunem ca printr-un miracol api da de un hotel luxos in
mijlocul unei oaze. La bar sunt in°irate pahare cu limonada
acidulata °i coca-cola, o halba de bere cu spuma deasupra °i
un pahar cu apa rece °i limpede. Care credebpi ca v-ar tenta
cel mai tare? Poate o sd va gandipi la bere. Candva eu a° fi
ales limonada. Acum sunt de alta parere.

Mai demult am avut o tentativd de a escalada un munte
din Spania. M-am ratécit prin vegetapia luxuriantd °i eram
convins ¢2 voi muri de sete. Singurul lucru la care ma
gandeam era apa. Cand am reu’it sd dau de civilizapie, mi s-
a oferit posibilitatea sa aleg dintre mai multe bauturi care ne
potolesc de obicei setea. Am cerut apd. Nu conta daca era
rece sau limpede, important era sa fie apa. E ciudat, fiindca
nu-mi aminteam cand am baut ultima data un pahar cu apa.

Daca prin spalarea creierului omul modern a devenit
complet dependent de alimentele procesate, la fel s-a
intamplat °i in cazul bauturilor. Autoritapile au simpit nevoia
sa proceseze °i apa care curge la robinet.

Probabil vepi spune ca daca n-ar fi procesat-o, n-am mai
fi in viapa. E posibil sa avepi dreptate. Dar nu este aceasta o
noud acuzapie la adresa omului civilizat? Izvoarele naturale
sunt atat de poluate, incat nu mai putem consuma apa din
ele. Animalele salbatice o pot face insa.
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Poluarea °i calitatea indoielnicd a apei curente ne-au
deter- minat sa cautam alte tipuri de bauturi. Pe de alta parte,
presiunea exercitatd de autoritdpi asupra noastra in legatura
cu consumul de lapte a dezvoltat in noi o obi’nuinpa °i nu e
de mirare cd diverse companii cu interese comerciale au
reu’it sd ne convinga cd un anumit produs este racoritor °i ne
poate asigura substan- pele nutritive, sdndtatea °i energia
necesare.

Consideram ca cel mai firesc lucru din lume este sa ne
trezim cu o cana de ceai sau cafea, de®i nu e nimic natural In
aceasta obi’nuinpa. Acestea sunt licori inventate de om. Cu
siguranpa ca va face placere sa bepi o cand de ceai sau de
cafea cand va trezipi. Ambele conpin in mare parte apa °i
ceea ce va bucuri este faptul ca va potolesc setea acumulata
in opt ore de somn. Adevarata atracpie a ceaiului °i a cafelei
o0 constituie o sub- stanpa numitd cofeina — in fond un drog
care da dependenpa —, iar lipsa acesteia creeaza un sentiment
de gol °i de nesiguranpa, care ne face sa ne dorim s-o
consumam in continuare. A doua cand nu are menirea de a
ne potoli setea, ci de a ne vindeca de sevrajul pe care ni-1
creeaza prima cand. A treia cand ne va elibera de simptomele
create de a doua °i senzapiile pot continua la infinit. Exista
dependenpi de cofeind care pot bea chiar doua-

zeci de cani pe zi °i nu inpeleg de ce sunt nervo®i °i insetapi.

Este greu de inpeles cum producatorii de cafea au reu’it
s foloseasca acelea®i tertipuri ca °i cei care comercializeaza
berea fard alcool. Este incredibil! Daca nu va e sete, singura
placere pe care v-o ofera cafeaua este aceea de a va satisface
depen- denpa pe care v-o creeaza cofeina. Daca indepartapi
cofeina, renunpapi la principalul motiv pentru care bebi
cafea. Cu toate acestea ne consideram fiinpe inteligente.

In reguld, poate cd nu suntepi att de naivi pe cat va fac
eu sd parepi. Poate ca bepi bere farda alcool °i cafea
decofeinizatd pentru cd avepi impresia cd va place gustul
berii sau al cafelei. Amintipi-va, v-am mai spus sa va feripi
de alimentele pentru
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care ,,dobandipi“ placerea gustului. In aceste cazuri avem
de-a face cu otravuri. Daca facepi eforturi sa ajungepi sa va
bucurapi de un anumit gust, inseamna ca avepi de-a face cu
un drog care creeaza dependenpa. Copiilor °i animalelor nu
le place gustul

°1 mirosul de cafea, alcool sau nicotind pand cand nu devin
dependenpi de ele. Nici atunci nu le place gustul, ci doar cred
asta, la fel cum dependenpii de heroind au impresia ca le place
sa-°1 infigd ace 1n vene.

Va amintipi probabil ca atunci cand eram tineri adaugam
lapte °i zahar in ceai °i cafea, ca sd arate mai bine °i sa le
ascundem gustul nepldcut. Pe masurd ce am devenit
con’tienpi de problemele noastre legate de greutate, am
renunpat la lapte
°1 la zahar. Continuand cu acest obicei, am constatat in scurt
timp ca putem bea ceaiul sau cafeaua fara zahar. Daca ceaiul
sau cafeaua au un gust atit de placut, de ce nu am fost
mulpumipi prima datd cand nu am pus zahar? Din acela®
motiv pentru care fumatorii considera ca prima pigara are un
gust oribil. Pentru cd are intr-adevar un gust ingrozitor. La
fel se intampld cu ceaiul sau cafeaua. Dacd perseverapi,
organismul vostru va deveni imun la gustul °i la mirosul lor
neplacut, ca sa poatd asimila drogul de care are nevoie.

Aceia dintre voi care nu mi-au citit lucrdrile despre
depen- denpa de droguri ar putea crede cd meritd sa
experimentezi ca sa te popi bucura de beneficiile pe care pi
le pot aduce drogurile. Vreau sa subliniez ca dependenpa de
droguri nu aduce nimic bun. Subliniez — nu vreau sa spun ca
dezavantajele dependenpei depaesc avantajele. Topi
dependenpii au experimentat acest lucru pe parcursul viepii.
Vreau sa spun ca avantajele pe care dependenpii considera
cd le capatd de pe urma drogurilor sunt iluzorii. Cu alte
cuvinte, nu exista.

Fumatorii au convingerea cd pigarile 1i ajutd sa se
relaxeze, sa se concentreze °i 1i elibereaza de plictiseala °i de
stres. In realitate, au efectul invers, de°i este foarte greu sa



convingi un
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fumator de asta. Concentrarea °i plictiseala sunt doud stari
total opuse, °i la fel sunt relaxarea °i stresul. Daca api incerca
sa vin- depi unui fumator o piluld magica °i sa-i explicapi ca
are doua efecte total opuse care acpioneaza la interval de
cateva ore, v-ar lua drept un C°arlatan. Paradoxul e ca
fumatorii suspin ca tocmai acesta ar fi efectul fumatului.

Acest subiect este foarte complicat °i nu poate fi epuizat
in cateva cuvinte. La sfaritul carpii vepi gisi mai multe
detalii referitoare la carpile de specialitate care va pot ajuta.
Ca sa avem o idee mai clard asupra problemei, ar trebui sa
inpelegem de ce persoanele dependente de heroind au
convingerea ca le place sa 1° infigd ace 1n vene.

Suntem tentapi sa credem ca ei ajung la un asemenea nivel
de degradare pentru ca doresc sa obpina senzapiile euforice pe
care le oferd heroina. Privipi acum problema dintr-o altd pers-
pectiva. Inchipuipi-vd un dependent de heroind care este lipsit
de doza necesard. In reguld, poate cd e un pic supirat ci nu se
mai poate bucura de senzapiile tari. Dar de ce devine atat de
ner- vos? Atat mie, cat °i voud ne plac starile de euforie, dar nu
intrdm 1n panicd dacd nu avem parte de ele o vreme. Imaginapi-
va senzapia de panicd °i chinul prin care trece un dependent
atunci cand este lipsit de droguri. Imaginapi-va ce bucurie
traie’te atunci cand are din nou °ansa sa-°1 infigd acul in vena °i
sd pund capat, in felul acesta, suferinpei. Persoanele care nu
consuma heroind nu intrd in panica °i nici dependenpii nu trec
prin asemenea stari pand nu incep sa consume drogul. Heroina
nu ii elibereaza de sentimentul de panicd, ci, dimpotriva, este
cea care il cauzeaza. Daca suntepi sau api fost vreodatd fumator,
cunoa’tepi senzapia de panicd pe care v-0 creeaza lipsa
pigarilor. Nefumatorii nu trdiesc un asemenea sentiment °i nici
fumatorii nu trecuserd prin aa ceva TInainte si devind
dependenpi de nicotind. Nicotina nu va elibereaza de stres, ci
dimpotriva.

Vepi crede probabil ca exagerez atunci cand compar
depen- denpa de heroinad cu consumul ocazional de ceai sau
cafea. In
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fond, milioane de oameni consuma ceai °i cafea in Intreaga
lume, fard sa devina dependenbi.

latd incd o perspectivd gre®itd asupra lucrurilor. Mulpi
oameni traiesc cu credinpa ca pot ,,consuma“ droguri fard sa
devind dependenpi. Existd o singurd diferenpa intre o persoand
care consuma ocazional droguri °i un dependent: primul nu este
con’tient cd a devenit dependent. Singurul motiv pentru care
consumapi ceai sau cafea este dependenpa de cofeind. Probabil
avepi inca sentimentul ca le bepi fiindcd va place gustul. Amin-
tipi-va doud dintre instrucpiunile pe care vi le-am dat. Una va
cerea sa nu devenipi sclavii papilelor gustative. Cea de-a doua
era sa va pastrapi mintea deschisa.

Daca putepi renunpa cu u®urinpd la zaharul sau laptele
din cafea sau ceai, de ce s nu facepi inca un pas — e chiar
mai uor si renunpapi definitiv la ceai sau cafea. in felul
acesta nu vepi mai fi nevoipi sd va obi’nuipi cu gustul
neplacut.

In timpul unei intalniri cu fumatorii la una dintre clinicile
mele, am intrebat dacd dorete cineva ceai, cafea sau o
bauturd racoritoare. O femeie a raspuns: ,,A° vrea un ceai
fara lapte, zahdr sau ceai. A durat cateva secunde pana cand
mi-a picat fisa. Ea ceruse de fapt o cea®ca de apa fierbinte!

O sa spunepi, poate, ca era saraca cu duhul sau ca incerca
si facd o glumd. Nu avepi insd dreptate. i inpelegepi
psihologia? Nu putea renunpa la ideea de-a bea ceai, insd
fusese Invapatd ca trebuie sa excluda orice aditivi daunatori,
cum ar fi laptele, zaharul sau ceaiul. Subcon’tientul ei se
bucura in continuare de cea’ca de ceai!

De fapt, ea savura bautura pe care Mama Natura a creat-o
pentru noi chiar de la inceput. Mai ciudat e ca, fiind o zi
torida, ar fi trebuit sa-°i doreasca mai degraba o bautura rece
decat una fierbinte. Dar 1n acest caz nu ar mai fi baut ceai, ci
ar fi avut parte de o simplad cand de apa, lipsitd de gust,
plictisitoare
°i banala.
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Trebuie sd inlaturdm efectele manipularii. Trebuie sa
vedem toate licorile create de om a®a cum sunt in realitate:
simple trucuri menite sa ne faca sa credem cad omul ar putea
imbunatapi adeva- ratul elixir creat de o fiinpa cu mult mai
inteligentd decat el.

Nu existd ceva mai jalnic decit sa vezi la o petrecere o
per- soand care a renunpat la alcool consumand pahar dupa
pahar de suc de ananas, avand convingerea cd nu poate
exista viapa sociald fard sa torni ceva pe gat. Evenimentele
sociale sunt agre- abile pentru cd ne putem relaxa °i face
conversapie intr-o companie placuta. Ideea ca alcoolul poate
imbunatapi asemenea situapii e doar un mit. Nu-mi amintesc
vreun eveniment la care sa nu ma fi simpit bine dacd am
avut parte de-o companie agreabild. Imi amintesc momente
in care nu m-am simpit bine pentru cid nu mi-a placut
compania, chiar daca bautura era la discrepie. Adevarul e ca,
de cele mai multe ori, petrecerile dau gre® tocmai pentru ca
existd bauturd la discrepie °i mereu se gisete cineva care,
din cauza consumului excesiv de alcool, devine agresiv, 1i
jigne°te sau 1i deranjeaza pe cei din jur.

Atunci care sunt bauturile pe care ni le recomanda ghidul
celui care ne-a creat? Apa este cu siguranpd una dintre ele, este
ceea ce consuma °i restul viepuitoarelor. Daca simpipi nevoia sa
mai bepi °i altceva, o alegere buna este sucul natural de fructe,
care sd nu conpina alpi aditivi in afard de apa. Majoritatea fruc-
telor au un conpinut bogat de apa, astfel incat va pot astampara
in acela’ timp °i setea, °i foamea. Dacad mancapi mai multe
fructe, n-o s v3 mai fie nici sete. De fapt, consumul de fructe
poate fi o modalitate mai placutd de a va satisface setea decat
consumul de lichide. La pauza, jucatorii de fotbal sau de rugbi
obi’nuiesc sd manance o felie de portocald 1n loc s bea ceva.
Atunci cand trebuie sd consumapi lichide, existd un singur
elixir:

Apa rece, limpede, plind de oxigen,
purificatoare i rdcoritoare
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Privipi un stejar inalt °i viguros. Daca el a crescut atét de
mare
°i de solid doar cu ajutorul apei, gandipi-va cum v-ar putea
ajuta pe voi apa! Tot ce trebuie sa facepi este sd luptapi
impotriva spalarii creierului. Dar

Cum putem combate efectul spalarii creierului?



31. Cum putem combate
efectul spalarii creierului?

in primul rand, trebuie si inpelegepi ci api fost supu®i unui
proces de spalare a creierului, insd a °ti nu este de ajuns. Apoi
trebuie si vd hotdrapi si facepi ceva. In al treilea rand,
TREBUIE SA FACEPI CEVA! Aceasta este cea de-a zecea
instrucpiune:

Punepi-va pe treaba!

Nu e suficient sa inpelegepi lucrurile despre care va

vorbesc
°1 5a fipi de acord cu ele, e nevoie sa facepi un efort con’tient
pentru a le indeplini.

Nu va temepi, am sa va spun tot ce trebuie sa facepi °i, daca
vepi urma toate instrucpiunile, o sd vi se parda nu numai uor, ci
°i placut.

Pentru a inlatura efectele spalarii creierului va fi nevoie
de un atac pe doud fronturi. Intdi va trebui si vedepi
alimentele care va sunt benefice exact a°a cum sunt. Cand
desfacepi o portocald zemoasd °i coaptd sau un ananas,
savurapi-le aroma deosebitd, apreciapi conpinutul bogat °i
racoritor de apd, ima- ginapi-va cat de repede °i de u°or va
reu’i organismul vostru sa le digere °1 sa absoarba prepioasa
energie °1 substanpele nutri- tive vitale °i sa elimine resturile.

Pe de alta parte, va trebui sa privipi alimentele favorite de
pand acum a’a cum sunt in realitate — un lup imbracat in
piele de oaie. O analogie mai potrivitd ar fi ,,carne de porc
deghizatd in mar“. Cand mai consumapi o friptura, gandipi-
va daca intr-adevar carnea
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are un gust a’a de bun °i dacd doripi sd@ va impovarapi
organismul cu dificila sarcind de a o procesa °i de a elimina
toxinele °i resturile — in caz ca este capabil de acest efort —,
in condipiile in care consumapi mai multd energie decat
ca’tigapi.

Pentru majoritatea oamenilor aspectul cel mai greu de
accep- tat al METODEI U°OARE este teama ca nu vor mai
putea con- suma alimentele preferate. Un fumator traiete
cu aceea’i teama ca nu va mai simpi gustul mancarii sau
cd nu va putea vorbi la telefon fard sa fumeze o pigara. “,
daca spaima unui fumator crete atunci cand 1% propune
sa renunpe la fumat apeland la voinpa, aceea®i senzapie o
traie®te °1 o persoana supraponderald care suferd de pe
urma unei diete.

Mie mi-a fost mai uor sa accept aceastd teorie atunci
cand am realizat cd mancarea gititd pierde elementele
nutritive, iar Mama Naturd nu ne recomanda sa preparam
alimentele. De®i am fost de acord cu acest concept, la
inceput mi-a fost greu s3-1 pun in practicd, deoarece
majoritatea alimentelor pe care le consumam °i care-mi
placeau, cu exceppia cerealelor, trebuiau gatite.

Cred ca mi-a fost greu fiindcd méncarea gatitd are un
miros extraordinar. Vepi argumenta cd una dintre regulile
Creatorului spune c@ un pachet alimentar ne este destinat
dacd ne place mirosul. E adevérat. Insd aceastd reguld se
aplicd numai in cazul alimentelor naturale. Parfumul are un
miros nemaipomenit, °i totu®i nu il bem. De multe ori simt
mirosuri apetisante venind dinspre bucatarie °i 1i spun lui
Joyce: ,,Miroase excelent! Ce gateti?*, iar raspunsul este:
,,Nimic, curdpam cuptorul.*

In naturd, principala funcpie a mirosului este aceea de a
ne permite sd distingem hrana °i s ajungem la ea. Am
menpionat deja cd foamea este un mecanism foarte
interesant, intrucat nu suntem con‘tienpi de ea pand nu
devine extrema sau pand cand alpi factori nu trimit semnale
catre creier. Un factor comun este aspectul hranei, altul este



mirosul. Pentru cd ne hranim cu foarte
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multe alimente gatite, creierul nostru asociaza mirosul man-
carii gatite cu foamea, ceea ce nu inseamna neaparat ca ceea
ce gatim are un gust placut.
Fumatorii care incearca sa renunpe la tutun se bucura de
mirosul venit de la pigara altui fumator, insa, daca ar fuma ei
in®°, gustul li s-ar parea oribil. Trebuie s combatem acel
efect al spalarii creierului care consta 1n asocierea dintre
mirosul hranei gatite °i senzapia de foame. Daca nu vepi gati
alimentele, nu va mai exista un miros care sd va tenteze °i, in
felul acesta, nu vepi mai simpi dorinpa de a méanca decat
atunci cand va este cu adeva- rat foame. Astfel, mancarea o
sd va produca °i mai multa placere. Credepi probabil ca va
sugerez sa aplicapi o metoda de auto- spalare a creierului.
NICIDECUM! Procesul este invers °i nu este
atat de dificil pe cat va imaginabi.
Vom folosi o analogie. Imaginapi-va ca v-api indragostit
de o persoana care are un chip frumos, un corp perfect, o
persona- litate placuta °i veseld. Problema este ca, pe masura
ce va Indra- gostipi mai tare, persoana respectiva va
disprepuie°te mai mult. In acela®i timp, exista o altd persoana
care venereaza °i pa- mantul pe care calcapi. Problema e ca
voi vedepi persoana res- pectiva ca fiind urata, plictisitoare,
complet lipsita de caracter sau umor. Eu sunt un vraci °i
venipi sa-mi cerepi ajutorul. Va
pot oferi doua pastile care va pot ajuta 1n egald masura.

Prima costd numai zece lire. Dacd o luapi, o sd va
indragostipi de persoana urata, care o si vi se pard la fel de
frumoasa ca cea dintdi. A doua pilulad va costd o mie de lire,
dar, atunci cand o luapi, persoana pe care o adorapi va nutri
acelea’i sentimente pentru voi. Presupunand ca banii nu sunt
o problema, ce pilula api cumpara?

Cei mai mulpi dintre noi ar alege a doua pilulad. Cu toate
acestea, logica spune cd ambele reprezinti o solupie. In
fond, prima piluld prezintd doud avantaje majore: este mai
ieftind °1 mulpume®te
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toate parpile, spre deosebire de a doua, care lasd neconsolata
persoana care va adora.

Atunci de ce oare cei mai mulpi dintre noi optdm pentru a
doua pilula? Fiindca ne temem ca prima nu face decat sa ne
amageasca, iar noi vom ajunge sd vedem drept frumos ceva
ce ¢ de fapt urat. Eu nu sunt vraci, iar asemenea leacuri nu
existd. Existd insd diverse forme de in°elatorie. Sa
consideram acela® scenariu, dar sd schimbam rolurile; sa
presupunem cd, fiind in°elat, api ajuns sa credepi cd prima
persoand este frumoasa °i placuta, in vreme ce a doua este
uratd °i plictisitoare. Api vazut probabil filme in care
protagonistul este la inceput °ters °i neinteresant, pentru ca
apoi sa devind dinamic °i atrigitor, sau sd arate fie de
noudsprezece ani, fie de noudzeci, in funcpie de dorinpa
producatorului. Cred ci api trecut prin asemenea situapii

°i In viapa reald, cand primele impresii s-au schimbat la
final. Sa presupunem ca in realitate prima persoand era
rdpu’ca cea uratd, iar cea care va iubea era lebada cea
frumoasa. In acest caz nu api mai avea nevoie de vraji sau
pilule magice, ar trebui

doar sa va deschidepi ochii °i mintea.

Va aflapi exact in aceasta situapie!
Api fost deja supus spalarii creierului!

Alimentele pe care api ajuns sa le considerapi frumoase,
cum ar fi carnea, smantana, produsele lactate sau deserturile
exotice, nu va iubesc. Dimpotriva, va urasc, va ucid chiar!
Pe de altd parte, alimentelor care va iubesc, va ajuta °i va
asigurd sandtatea
°i energia de care avepi nevoie nu le dapi importanpa °i le
punepi pe planul doi. Legumele sunt doar un adaos la felul
principal. Fructele sunt oppionale °i fac parte dintr-un fel de
mancare pe care nu 1l considerdm obligatoriu. Pentru ca sunt
destul de ieftine, painea °i cartofii nu sunt considerate
delicatese, motiv pentru care nu le d@m importanpa la nici o



masa. De vreme ce
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sunt o parte vitald a dietei noastre, nu sunt de fapt o
delicatesa? Existd mii de sortimente de alimente pe care le
punem in send- vi®uri, dar partea cea mai importantd raméne
péinea!

Realitatea e cd din cauza spaldrii creierului api ajuns sa
credepi ca alimentele nesdnatoase va fac bine. Banuiesc ca
va considerapi fiinpe inteligente. Daca api putut fi convin®i
ca ali- mentele nesanatoase sunt bune, gandipi-va cat de uor
v-ar putea fi sd vedepi lucrurile in adevarata lor lumina, daca
vepi face in mod con‘tient un efort pentru a combate
efectului spalarii creierului.

Problema e cd nu va vepi putea abpine. Instinctul va
spune ca teoriile mele sunt corecte. Odatd ce api aflat
adevarul, nu va mai putepi in°ela. De acum incolo vepi
incepe sa analizapi toate alimentele procesate. O s3 va
intrebapi de ce au fost procesate. Pentru ca alimentele
nesdndtoase sd devind mai gustoase? Alimentele naturale
sunt in felul acesta distruse?

Vom analiza acum exemplul clasic al unui aliment care
gene- reaza probabil cele mai multe frustrari:

Ciocolata



32. Ciocolata

Toate persoanele care au probleme cu greutatea Tmi spun:
,,Ador ciocolata, ce s fac ca s3 renunp la ea?* Daca adora
cioco- lata, de ce se ateaptd ca eu sa-i ajut si n-o mai
manance? Dintr-un motiv foarte simplu: considerd cd au
probleme cu greutatea fiindca mananca prea multa ciocolata.
Dacia-i a®a, de ce nu ma intreaba: ,,Popi sa faci in a’a fel
incat sd@ pot manca oricatd ciocolatd vreau fard sd ma
ingra®? E ciudat cd nimeni nu mi-a adresat vreodata aceasta
intrebare.

4 eu am avut candva aceea’t problema legatd de
ciocolatd. Deschideam o cutie de bomboane de ciocolata °i o
alegeam pe cea care imi placea cel mai mult. Prima avea un
gust extra- ordinar. A doua nu era la fel de buna. Dupa aceea
mancam bucatd dupa bucatd, iar gustul incepea sa devina din
ce in ce mai rdu. Nu le mancam numai pe cele care-mi
placeau cel mai mult, ci
°l pe cele care aveau un gust mediocru. A°teptam momentul
in care urmau sa rdmand cele care nu-mi placeau, ca sd ma
pot opri. Uimitor, chiar °i atunci cand ajungeam in acel punct
°1 eram satul de gustul °i de mirosul de ciocolata, aceasta Tmi
facea cu ochiul in continuare °i nu ma puteam opri pana cand
nu o dadeam gata. Atunci nu inpelegeam care era problema.
Acum inpeleg.

Noi am crescut cu batoane de ciocolatd, iar situapia se
repetd in cazul copiilor ° al nepopilor no°tri. De aceea au
dinpii cariapi
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°1 mulpi dintre ei sunt nervo®l °i agitapi. Ciocolata este
produsd din seminpe de cacao. La fel °i bautura care i-a
preluat numele. Incercapi si consumapi cacao neindulcita.
Are un gust ingro- zitor. Amintipi-va, alimentele care au un
gust neplacut sunt peri- culoase. Ciocolata are trei
componente pincipale:

1. Cacao — conpine un drog otrdvitor numit teobromina,
care da dependenpa °i are un gust neplacut. Aceasta
substanpa va face sd continuapi sa consumapi ciocolata
°1 dupa ce v-api saturat.

2. Zahar rafinat — pentru a masca gustul neplacut.

3. Lapte — pentru a-i da un aspect placut.

Cele trei componente nu prezintd vreun beneficiu pentru
om, 1nsd au mai multe efecte daunatoare. Combinapia
aceasta ne da senzapia cd mancdm ceva placut °i hranitor.
Ciocolata este unul dintre cele mai nereuite alimente
rafinate, dar unul dintre cele mai inteligente exemple de
spalare a creierului.

Sunt convins ca existd oameni care °1 iubesc, °1 urdsc cio-
colata, la fel cum li se intdmpla fumatorilor cu pigarile.
Instinctul le semnaleaza ca sunt dependenpi de ceva care le
face rau. Credepi cd dependenpa pe care o di ciocolata este
atat de puternica incat nu avepi suficientd voinpad sa-i
rezistapi? Nu e a°a. Substanpele care dau dependenpa va pot
afecta numai daca le consumapi. Evitapi prima bucata de
ciocolatd °i nu vepi mai fi nevoipi sa facepi vreun efort sa o
refuzapi pe a doua. Credepi ca api manca excremente daca ar
conpine un aditiv care sa le dea un gust °i un miros placut °i,
in acela’i timp, un drog care sd va induca dorinpa de a le
consuma? Api putea face acest lucru numai daca nu api °ti ca
sunt excremente. Dacd api °ti, nu le-api putea manca
indiferent cat de placut ar fi gustul ori mirosul, sau cat de



puter- nic ar fi drogul. Trebuie sd combatepi in mod
con‘tient efectele
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spalarii creierului in ceea ce privete ciocolata. De cate ori
avepi in fapa o bucatd de ciocolatd, trebuie sa va imaginapi
cele trei componente ale sale amestecate intr-o masa
daunatoare, care va in°ala simpurile. Va vepi intreba cum de
v-api lasat pacalit atata vreme. In lucrarea The Only Way to
Stop Smoking Permanently am prezentat cateva tehnici
ingenioase prin care producdtorii de pigdri 1% prezintd
otrdvurile intr-o manierd atractivd. Inchi- puipi-va ci api
savurat o cutie de bomboane de ciocolatd, dupa care vi s-ar
spune cd ele conpineau un °oarece mort, care fusese
marunpit °i caruia i se adaugaserd arome. Oare api mai fi
mancat ciocolata daca api fi °tiut? Cu siguranpa ca nu. Dar,
atata vreme cét nu °tiapi, zaharul rafinat ar fi mascat gustul
de °oarece mort

°i rezultatul final v-ar fi placut.

Teobromina este mai ddunatoare pentru organism decat un
°oarece mort. Trebuie sa fipi receptivi la ce va spun °i sa
inpele- gepi cd producdtorii nu fac decat sd transforme
resturile in hrand. Cand vepi manca iar ciocolata, gandipi-va
la bomboanele mele. Imaginapi-va cd au in ele un °oarece
mort — in fond, nici nu e exclus si fie a®a!

Am dedicat un intreg capitol discupiei despre ciocolata.
Ciocolata este doar un exemplu al modului ingenios in care
omul, din motive comerciale, a aplicat politica spalarii creie-
rului, convingandu-ne ci o substanpa atat de periculoasa este
un aliment. Existd mii de asemenea invenpii °i nu este scopul
acestei carpi s le enumere. Subiectul acestei discupii se
poate rezuma in cea de-a opta instrucpiune:

Feripi-va de alimentele procesate

Am ales ciocolata ca subiect al discupiei noastre pentru
ca este un aliment consumat pe scara largd. Nu se consuma
numai in stare purd — iertapi-ma daca ma contrazic, nu exista
ciocolata
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in stare purd —, ci se folose’te de multe ori ca ingredient
pentru alte produse, care la randul lor sunt nesanatoase.
Spalarea creie- rului a fost atat de eficientd, incat acum
consideram ciocolata o aroma. Daca vrepi sd simpipi cu
adevarat gustul ciocolatei, incercapi sa mancapi cacao fara
alpi aditivi.

Haidepi sa facem o pauza °i sa vedem

Unde ne aflam



33. Unde ne aflam

Inainte de a merge mai departe, haidepi si recapituldm ce
am aflat pand acum. Folosind ghidul creat de Mama Natura,
a°a cum fac animalele sélbatice din instinct, nu vom mai
avea probleme legate de greutatea ideala, la fel cum nici ele
nu au. Ne vom cantari totu®i periodic °i vom inregistra datele
referi- toare la greutate, doar pentru a ne demonstra ca
METODA U*OA- RA di rezultate. Cand vom sta goi in fapa
oglinzii °i vom fi mulpumipi de formele noastre, indiferent
cate kilograme am avea, vom °ti cd am atins greutatea ideala.

Am aflat ce alimente au cel mai placut gust: fructele

proas- pete, legumele, graul °i alte cereale. Am aflat ca
acestea sunt alimentele cele mai potrivite pentru sistemul
nostru digestiv, cd ne permit sa trdim mai mult, s3 fim mai
sandto®i °i mai tonici.
im °1 ce ar trebui sd evitdm: alimentele procesate, in special
carnea °i produsele lactate. “tim cand trebuie si mancam -
atunci cand ne este foame, °i cand si ne oprim — cand suntem
situi. In plus, avem cunotinpele de bazd referitoare la
momentul cand trebuie s3 mancam °i la combinapiile potrivite.

Dar cum vom reu‘i sd facem schimbarea 1n a°a fel incat
sa ne conformam principiilor enunpate mai sus?

Cum stabilim o

Rutina?



34. Rutina

Gorilele 1°1 permit sa rataceasca in libertate toatd ziua °i
sd manance din cand in cand cate o banand, dar cei mai
mulpi dintre noi trebuie s munceasca. Asta nu e o problema,
intrucat sistemul este foarte flexibil: nu numai in privinpa
alimentelor, ci °1 prin faptul ca foamea e o senzapie de care
nu suntem con-
°tienpi 1n cea mai mare parte a timpului.

Problema noastra e cd ne 1dsdm condu®i de dorinpe. Ne-

am obi’nuit sa ludm trei mese pe zi °i avem obiceiul de a
rade tot din farfurie. Cu alte cuvinte, rutina ne domina viapa.
Tipul de alimente, cantitatea °1 intervalul dintre mese sunt tot
mai mult controlate de rutind °i de obiceiurile zilnice. Din
motivele pe care vi le-am prezentat deja, intrucat consumam
prea multe ali- mente nesanatoase, nu mai ajungem sa ne
satisfacem foamea, a®a ca suntem in permanenpa flaméanzi °i
devenim suprapon- derali. Daca vepi consuma alimentele
special concepute pentru voi, vepi putea manca oricat fara sa
avepi probleme de greutate.

Daca suntepi genul care ciugulete In permanenpa °i
avebi o senzapie de foame constantd, va temepi ca n-o sa va
putepi con- trola aceste porniri. Nu e a®a. Dacd vepi renunpa
la vechile obi- ceiuri in favoarea hranei adevarate, cum ar fi
fructele, va vepi satisface complet foamea °i nu va mai exista
nevoia sau dorinpa de a ciuguli.

Oare nu vom ramane sclavii rutinei? Aceasta era problema
°i Tnainte: mancam trei mese pe zi, indiferent daca aveam sau
nu nevoie. Da, insd mesele nu erau adecvate nevoilor noastre.
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Dimpotriva, ameninpau sa ne distrugd. Nu e nimic rau in a
trdi dupd o anumitd rutind. ®i animalele au rutina lor.
Caprioarele pasc aproape tot timpul, In vreme ce leii
manancd o datd pe zi. Ele fac acest lucru dintr-un motiv
simplu °i egoist: pentru ca li se potrive®te. Din fericire, °i noi
ne putem stabili propria rutind din acela® motiv egoist. Dar,
in loc sa ne 1asam condu’i de vechile obiceiuri, dupd cum am
fost invapapi, iar nevoile noastre fizice °i sistemul digestiv sa
se adapteze rutinei, vom inversa raportul: acum tipul de
alimente, cantitatea °i frecvenpa meselor ne vor satisface
nevoile.

Amintipi-va ca foamea este importanta °i ca va putepi bucura
de o masa numai dacd avepi poftd de mancare. Nu vepi avea
poftd de mancare daca nu va e foame. Nu va e foame daca nu va
abpinepi o vreme de la mancare. Oare va indemn sa va info-
metapi In cea mai mare parte a timpului? Nu! Dupad cum v-am
mai spus, foamea este un mecanism atat de sofisticat, incat,
odata intrapi in rutind, nu mai suntepi contienpi de existenpa ei
pana cand nu sose’te vremea pentru urmétoarea masi. in felul
acesta va putepi bucura de fiecare masa, in vreme ce Tnainte nu
aveapi nici o satisfacpie. Chiar °i atunci cand suntepi con’tienpi
de aceastd senzapie, insd dintr-un motiv oarecare nu v-o putepi
satisface, nu trebuie s3 va impacientapi, caci nu vepi suferi nici
o durere fizicd. Poate cd va chiordie stomacul, dar nu simpipi
nici o durere fizica, °i nu uitapi cd, prelungind senza- pia de
foame, va cre‘te apetitul, iar urmatoarea masa o s vi se para
mult mai gustoasd. Dupa cum am mai spus, foamea este un dar
prepios, a®a ca respectapi-1, ingrijipi-1, prepuipi-1. Cred cd acum
savurez mai mult mancarea fiindcd méananc doar de doua ori pe
Zi.

Va recomand sid 1Incepepi programul cu o singurd
schimbare 1n rutina voastra actuala:

Mdncapi fructe, % numai fructe,
la micul dejun



35. Mancabi fructe, °i numai
fructe, la micul dejun

Daca api inceput sd consumapi fructe la micul dejun, api
inre- gistrat deja primul succes cu METODA U*OARA.

E greu sa va Inchipuipi ca fructele ar putea fi apetisante la
micul dejun. Am fost manipulapi s3 credem ca fructele se
con- suma numai ca desert. Micul dejun este insd momentul
in care avem stomacul gol, iar organismul este pregatit sa
asimileze conpinutul suculent, delicios, bogat in api,
purificator, sanatos

°1 nutritiv al fructelor proaspete. Majoritapii oamenilor le e
greu sa-°i imagineze ca ar putea manca fructe la micul dejun,
insa 1n scurt timp ajung sa priveasca o farfurie cu oud, unca
°i car- napi nu ca pe un mic dejun englezesc, ci a®a cum este

in realitate:

Un amestec de grasimi greu de digerat!

Sunt persoane pe care la Inceput le sperie lipsa varietapii
pe care o presupune un mic dejun compus in exclusivitate
din fructe. Aceastd temere nu are nici o baza. Adevarul este
exact pe dos. Am mai spus ca cei mai mulpi dintre noi avem
in fiecare zi acela®l meniu. Acum eu manédnc in fiecare
dimineapa patru tipuri diferite de fructe °1 sunt incantat sa
variez merele cu pere, portocale, mandarine, banane, pepene
galben, grepfruit, cap-
°uni, zmeurd, mure, prune, coacaze, agri’e, dude, struguri,
ananas, piersici °i caise.

Fiecare tip de fructe are diverse sortimente. Eu am
enumerat numai cateva dintre fructele consumate frecvent de



catre occi-
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dentali. Acum gasim 1n supermarketuri diverse sortimente de
fructe exotice, cum ar fi mango sau /ifchi. Numai cand va
gan- dipi la nenumaratele oppiuni pe care le avepi, problema
varie- tapii nu mai existd. Putepi manca fructe proaspete
dupa pofta inimii ° NU O SA VA INGRA*API!

Dapi-mi voie sd va explic. Nu spun ca ar trebui sa
mancapi fructe la micul dejun in fiecare zi pentru tot restul
viepii. In concediu mananc cate o scrumbie afumatd sau un
eglefin daca nu exista fructe, dar asta nu e o problema. Dupa
cum v-am mai spus, abaterile sunt permise. Dar oare:

Cum ramane cu celelalte mese?



36. Cum ramane cu celelalte mese?

Va sfatuiesc s@ nu Incercapi sd va schimbabpi celelalte
obice- iuri alimentare decat atunci cand vepi fi pe deplin
convin’i cd putepi consuma fructe la micul dejun. Orice
schimbare a stilului de viapa va atrage dupa sine modificari
la nivel fizic, emopio- nal °i psihic. Dacd incercapi sa
alergapi Tnainte de a invapa sa mergepi, vepi da gre®. Chiar °i
atunci cand schimbarea presu- pune un progres, cum ar fi un
loc de muncd mai bun sau o ma‘’ind mai performantd, se
intdmpla sa trecem printr-o scurtd perioa- da de dezorientare.

Adevarata problemd, ca °i in cazul fumatului, este sa
comba- tem efectele spalarii creierului acumulate pe
parcursul viepii. Dar situapia este pupin diferitd. Nu trebuie
sa fumam °i, odata stabilit acest lucru, cel mai u®or este sa ne
lasam. Totu’i, nu putem renunpa la hrana, °i nici nu vad de
ce am face-o. A manca este in acela® timp o necesitate i o
adevaratd placere de care ne putem bucura intreaga viapa.
Pentru fumatori e destul de uor sa i1 schimbe marca
preferatd de pigéri. Ceea ce la inceput are un gust ciudat va
deveni In curdnd marca lor preferatd. Ar trebui sd facem
acela® lucru °i in privinpa mancarii: sd schimbam treptat
alimentele pe care le consumdm cu cele care ne sunt
benefice. Nu uitapi, acestea sunt cele care au gustul cel mai
bun
°1, in scurt timp, vor deveni preferatele voastre.

Unul dintre Iucrurile frumoase pe care le implica
METODA U’OARA este acela c¢d nu trebuie sd va grabipi.
Aceasta este cea de-a unsprezecea regula:
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Nu va stresapi prea tare!

Este imposibil sa dapi gre® cu acest program. Problema
fuma- tului este rezolvatd din momentul in care api tdiat porpia
de nicotind; nu trebuie sa a°teptapi ca toatd mucozitatea sa se
elimine din plamani ca sa reincepepi sa trdipi. La fel rezolvapi
problema kilogramelor in plus, din momentul in care incepepi
METODA U*OARA. De fapt, daci urmapi instruchiunile,
problema cu greu- tatea este ca rezolvata din momentul in care
incepepi sa le citipi. Nu trebuie s3 a’teptapi sa ajungepi la
greutatea ideald. Totul se rezolva din momentul in care facepi
primul pas.

Daca incercapi sa facepi schimbari nainte de a va obi’nui
cu noul regim alimentar bazat pe fructe la micul dejun, daca
incad tanjipi in secret dupd oud cu °unca, vepi fi exact ca
fumatorii care au renunpat la pigdri prin metoda voinpei,
pentru ca apoi sa-°i petreaca restul viepii ravnind la o pigara.
Orice schimbare nu va face decat sa agraveze situapia, iar
efectul va fi asemana- tor cu cel al unei diete.

Daca vepi incepe programul consumand numai fructe la
mi- cul dejun, s-ar putea sa vi se para ciudat o vreme, 1nsa,
folosind tehnicile de contraspalare a creierului menpionate
mai sus, dupd cateva zile va vepi intreba cum de-api putut
manca altceva pand atunci. in acela®i timp, vepi pierde din
greutate, va vepi simpi in forma °i vepi avea mai multd
energie. Cel mai important e cd o sa va facd placere sa
mancapi fructe la micul dejun. In felul acesta, vepi capita
incredere °i vepi constata nu numai ca metoda are sens, ci °i
ca

Intr-adevar funcpioneaza!

In tot acest timp vepi putea experimenta contratehnicile
de spalare a creierului in privinpa alimentelor procesate, cum
ar fi ciocolata, produsele lactate °i carnea, descoperind
alimentele hranitoare °i benefice care si le inlocuiasca. In
curand vepi fi
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cat se poate de nerabdatori sa le incercapi. Dar, chiar °i
atunci, nu trebuie sa va grabibi, de®i o s@ va vind greu sa va
abpinepi. Pe masurd ce kilogramele in plus °i depunerile
neplacute de grasime incep sa disparda °i pe masurd ce
incepepi sd va simpipi mai sandto®i °i mai plini de viapa,
vepi descoperi cd alimentele voastre preferate sunt cele
naturale, bogate in apa, iar alimen- tele procesate vi se vor
parea din ce in ce mai neatractive.

Vepi fi dezamagipi s constatapi ca aceastd carte nu va
oferd nici o repetd. Care au citit cartea au fost contrariapi:
cum este posibil sd scrii o carte despre obiceiurile alimentare
fard si incluzi repete? Marturisesc cd logica mea inpelege
problema, dar instinctul nu. Motivul e foarte simplu: in orice
carte despre nutripie pe care am citit-o, am gasit repete care
m-au dezamagit. Fie ca era a’a sau nu, aveam impresia ca
pin dietd °i ma simpeam frustrat. Cu METODA U*OARA nu
simt asta. De fapt, parte din aceastd bucurie este sd faci noi
descoperiri: de exemplu, am vazut cd sucul natural de
portocale adaugat peste cereale este mult mai bun decat
laptele, °1 nici nu trebuie sd pui zahar. M-am entuziasmat
cand am descoperit cd unul dintre felurile mele preferate,
carne cu varza °i cartofi, are un gust la fel de bun ° fara
carne, iar cotletele de miel cu cartofi noi °i mazare sunt
foarte bune °i fara cotlete. Totu®i, dacd doripi repete, avebi la
dispozipie o mulpime de carpi din care sa alegepi.

Acum ar fi momentul potrivit pentru a trata un subiect
care mi-a starnit aceea’i ingrijorare pe care ar putea sd v-0
creeze
°1 voua:

Va trebui sa devin vegetarian?



37. Va trebui sa devin vegetarian?

»Va trebui sa devin vegetarian? este cea mai frecventa
intrebare cu care ma confrunt. Cunosc senzapia. Nu am
nimic impotriva animalelor, dar numai gandul ca nu a° mai
manca niciodatd carne imi da o stare de frustrare. Nu exista
o explicapie logica pentru un asemenea sentiment, pentru ca
frumusepea acestui pro- gram este cd putepi manca orice
doripi.

Gusturile mele s-au schimbat treptat °i continud sid se
schimbe. Cu cateva luni in urma detestam salatele. Acum
felul meu pre- ferat este un sendvi® delicios cu avocado,
ro°ii, castravepi °i laptuci. E important de menpionat ca,
dacd vepi deveni vegeta- rieni, acest lucru se va intampla
pentru ca vepi prefera acest tip de mancare.

Mult timp i-am considerat pe vegetarieni ca facand parte
din aceea®i categorie cu nefumatorii °i antialcoolicii. Cu
toate ca le admiram principiile morale °i stilul de viapa
sanatos, mi se pareau prea faparnici pentru gusturile mele. A
fost un °oc pentru mine s@ descopar cd oamenii care nu beau
°l nu fumeaza fac lucrul acesta dintr-un motiv pur egoist,
acela ca se pot bucura mai mult de viapa fara sa fumeze °i sa
consume alcool. De® admir foarte mult principiile
vegetarienilor care au ales acest mod de viapa deoarece cred
cd este imoral s3 ucizi animale atita timp cat avem la
dispozipie alte feluri de mancare, am avut un °oc
°1 mai mare sd descopar ca majoritatea sunt vegetarieni dintr-
un motiv pur egoist: considerd ca alimentapia vegetariana
este mult mai sanatoasa °i mai gustoasa.
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Totu®, una din parpile frumoase ale METODEI U*OARE
este ca niciodatd nu trebuie sd spui ,,nu am voie s mananc
cioco- lata“ — ori lapte, Inghepata, fripurd, branza sau orice
altceva. Amintipi-vd de acea ,limitd a alimentelor
nesandtoase* care este foarte importantd. Se °tie ca
organismul uman, dei este solid, conpine 70% apa.
Obiectivul vostru este sd va schimbapi treptat obiceiurile
alimentare, astfel incdt mancarea nesdnatoasd sd devind
exceppia, °i nu regula, iar cel pupin 70% din ceea ce
consumapi sa fie alimente proaspete, cu un bogat conpinut
de apa, cum ar fi fructele °i legumele. Daca vepi combina
corect alimentele, vepi putea manca tot ce va place, pana va
saturapi, fara sa luapi in greutate.

Vepi spune ca 70 % reprezintd o proporpie greu de atins.
Ei bine, nu este a°a. Daca vepi proceda la fel ca mine °i vepi
lua doud mese pe zi, acoperipi deja 50 % din necesar prin
consu- mul de fructe la micul dejun. Daca luapi trei mese pe
zi, acumu- lapi aproximativ 33%, iar dacd mancapi o salatd
la pranz, vepi putea consuma aproape orice la cina.

Vepi descoperi cd legumele constituie mare parte din
man- carea pe care o consumapi, a’adar, in cazul in care
acestea sunt gétite, tot ce va ramane de facut este sa va
asigurapi ca nu au fost fierte prea mult, pentru a nu-°i pierde
valoarea nutritiva
°i conpinutul de apa. O solupie buni ar fi sa le prajipi pupin sau
sd le gatipi la aburi.

Vepi vedea cd aplicand metodele de contraspalare a
creie- rului pe care le-am menpionat anterior, pe masura ce
kilogra- mele in plus dispar, va disparea °i dorinpa de a
consuma alimente nes@natoase. Eu nu mai beau de mult
lapte, ceai sau cafea. Nu mai mananc dulciuri, deserturi,
ciocolatd, prajituri, biscuipi sau produse lactate, cu exceppia
untului. Prin urmare, nu mai simt nici nevoia sa consum
zahar rafinat.

Nu a fost nevoie de un efort prea mare ca sa renunp la
aceste lucruri. Dimpotriva, am dobandit o stare de siguranpa
°1 satis- facpie atunci cand am inlocuit alimentele care °tiam



ca nu-mi
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fac bine cu cele care imi aduceau beneficii. Am descoperit
apoi ¢, in timp, mi-a disparut impulsul de a consuma
alimente nesd- nitoase. Uneori mai consum alimente
nesanatoase, cum ar fi car- nea sau produsele lactate, de
obicei daca nu am de ales.

Dupa ce am realizat ca sistemul meu digestiv nu a fost con-
struit pentru a procesa carnea, apetitul meu pentru acest produs
a scazut. La aceasta au contribuit °i alpi factori: cazurile din ce
in ce mai frecvente de maladii dobandite in urma consumu- lui
de carne, cum ar fi boala vacii nebune, introducerea steroi- zilor
in hrana animalelor sau folosirea conservanpilor pentru
imbunatdpirea gustului.

Singurul efort con®tient pe care l-am depus a fost acela de
a manca fructe, °i numai fructe, la micul dejun. #i chiar nu a
fost un efort in adevaratul sens al cuvantului. Singurul meu
regret este cd nu am inceput sd consum numai fructe la micul
dejun chiar din ziua in care am fost inparcat! Pe scurt, iatd
cateva

Sugestii utile



38. Sugestii utile

Animalele salbatice mananca numai cand le e foame °i se
opresc atunci cind se saturd. Oamenii au tendinpa sa
manance din obi’nuinpa, rutind sau plictiseald, ori pentru ca
au fost indoc- trinapi sd creadd cd le face placere. Sunt
capiva pa®i pe care ii putepi urma ca sa corectapi aceste
tendinpe daunatoare.

Gandipi-va ca unicul motiv pentru care mancapi este
acela de a oferi organismului energia °i hrana necesare
pentru a vd bucura de o viapd s@ndtoasd °i plind de
dinamism. Amintipi-va ca cel care ne-a creat a vrut ca actul
hranirii, sau potolirea foamei, sa fie o activitate placuta, de
care sd ne bucurdm pe tot parcur- sul viepii atat din punct de
vedere fizic, cat °i psihic.

Repinepi ca nu va vepi putea bucura de nici o masa, fizic sau
psihic, daca nu va este foame. Foamea este esenpiald ca sa obpi-
nepi satisfachia maxima atunci cand mancapi. Stabilipi-va orele
de masa 1n a°a fel incat si va fie foame la ora fixatd °i sa nu va
stricapi apetitul mancand ntre mese.

Trebuie sa fipi con’tienpi ca alimentele nesandtoase nu va
pot satisface foamea. Cel mai simplu mod de a nu mai
consuma alimente nesanatoase este sa nu le mai cumparapi.

Chiar °i in zilele noastre persista obiceiul sa umplem
farfu- riile rudelor sau ale musafirilor cu mult mai mult
decat au nevoie sau doresc. Aveam un grup de prieteni
care obinuiau sa consu- me dulciuri exotice °i era greu sa
rezi’ti tentapiei din teama de a nu-i ofensa. Cine urma se
simpea obligat sa egaleze, sau chiar sd depa‘easca,
eforturile cuplului precedent. %, ca o ironie,
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principalul subiect de discupie la aceste intalniri erau curele
de slabire. Fara indoiald, in acele vremuri, cand alimentele
erau greu de gasit, o asemenea abundenpd era de admirat.
Dar tim- purile s-au schimbat. Pentru membrii societapii
occidentale, principala problema este consumul excesiv de
alimente. Pe vremuri era amuzant sd adaugi in bautura cuiva
mai mult alcool decat i1 dorea. Din fericire, campaniile de
tipul ,,Nu consumapi alcool atunci cand suntepi la volan* au
incurajat oamenii sd renunpe la asemenea practici stupide.
Este la fel de stupid s consideri ca bunele maniere te obliga
sa le bagi pe gat oamenilor mancare, indiferent daca sunt sau
nu supraponderali.

Nu uitapi ca familia ° invitapii vo°tri i1 doresc la fel de
mult ca voi sd aibd o viapd sandtoasa °i placutd. Va vor
aprecia °i mai mult daca ii vepi ajuta. Dacd observapi
acelea®i obiceiuri in cercul vostru de prieteni, incercapi sa
ajungepi la un consens cu ei: schimbapi standardele,
convingepi-i cd o gazda buna nu este cea care serve’te la
masd o cantitate mare de alimente nesa- natoase °i scumpe,
ci unele care sunt nutritive, benefice orga- nismului °i
placute.

Daca farfuria v-a fost umpluta, nu va simpipi obligapi s-o
golipi, doar din politepe fapa de gazda. Intr-o vreme mi se
parea frustrant s@ nu fiu in stare sd-mi golesc farfuria, insa
acum, in timpul mesei, imi pun intrebarea: ,,Chiar ipi place
ce mananci?* Daca raspunsul este nu, atunci nu mai mananc.
binepi minte: cu cat vepi manca mai pupin la o0 masa, cu atat
va vepi bucura mai mult de urmatoarea.

Evitapi sd cadepi in capcana alunelor. Este cel mai
enervant obicei pe care 1l au prietenii °i chelnerii: ipi trantesc
in fapa un bol de alune, chipsuri sau alte chestii de ronpait,
imediat ce le calci pragul. Cu siguranpd ca api auzit
expresia: ,, Trebuie sa fii crud ca sa fii bun.” Oamenii ace’tia
fac exact contrariul: sunt amabili, dar de fapt va fac rau. Nu
fac decat sa va ispiteascd. Daca reu‘ipi sa nu luapi nici o
aluna sau vreun chips e bine, dar daca mancapi o aluna cat
de mica, vepi descoperi ca, pe nesimpite,
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api ras tot castronul. Va vepi strica pofta de méncare °i-o sa
va intrebapi de ce masa principald nu e la fel de gustoasa ca
de obicei. Eu unul nu am nevoie de voinpa ca sa rezist
tentapiei de a manca acea prima aluna sau chips. Nu pot sa
va spun cat sunt de incantat numai la gandul ca, daca a°® fi
cedat tentapiei de a manca prima aluna, a° fi golit apoi tot
bolul. Placerea e
°1 mai mare atunci cand le vad pe celelalte biete suflete cum
indeasd in ele imbucatura dupa imbucaturd. Prietenii °i
chelnerii ar trebui sd °tie ca, tentdndu-i pe clienpi sau pe
musafiri in felul acesta, nu le fac nici un serviciu.
Fipi prudenbi cu toate alimentele procesate. Daca va
place un anumit fel de mancare, intrebapi-va de ce. Daca
este un desert exotic °i dulce, sau carne asezonata cu sos
dulce, intrebapi-va daca intr-adevar va bucurapi de gustul
mancirii, sau de gustul dulce al zahdrului rafinat. In al doilea
caz, api fost in°clat. Cunosc o mulpime de persoane care nu
ar putea sa bea un pahar de smantana sau jumatate de pahar
de whisky sec, insa combi- nate, vor bea pahar dupa pahar
dintr-o renumitd marca de lichior. Nu va lasapi pacalipi de
efectele spalarii creierului sau de placerea pe care o simt
papilele gustative. Amintipi-va cd man- carea cu un conpinut
bogat de apa are gustul cel mai bun °i incercapi sa facepi
combinabiile corecte la momentul potrivit. Inainte de a
incheia, am promis s ma ocup de un subiect care nu are
nimic in comun cu problema kilogramelor in plus. il voi
trata ca pe un subiect complet separat, deoarece cred ca este
esenpial pentru a avea o viapa fericitd, sdndtoasa °i placuta:

Exercipiile fizice



39. Exercipiile fizice

Majoritatea experpilor in diete insistd ca, pentru a slabi,
este esenpial sa facepi exercipii. Pare destul de logic, dar, a®a
cum am mai spus, nu maripi sau reducepi greutatea inipiald a
ma‘inii voastre consumand mai mult combustibil, ci reu®ipi
doar sa scur- tapi intervalul de alimentare. Exercipiile fizice
va creeaza senzapia de foame °i sete, deci vepi simpi nevoia
de a bea °i a manca mai mult.

Nu vedem melci sau broate pestoase alergand incoace °i
incolo °i, cu toate acestea, ele nu sunt supraponderale. De
fapt, specia umana °i animalele domesticite sunt singurele
creaturi care cred ca este necesar sa faca mi‘care.

Daca vepi urma o serie de exercipii fizice ca sa pierdepi
din greutate, nu numai ca nu va vepi atinge scopul, dar vepi
avea
°i sentimentul cd urmapi o curd de slabire. Vepi considera
exerci- piile o forma de penitenpa °i vepi avea nevoie de
voinpa °i disci- plina ca sa le putepi face. Este adevarat ca in
primele zile le vepi urma cu strictepe, dar, pe masurd ce
rezerva voastrd de voinpd incepe sa se epuizeze °i alte
evenimente din viapa perso- nald devin mai importante,
nevoia de a face exercipii va dispa- rea. Dacd nu ma credepi,
verificapi anunpurile cu obiecte de véanzare din ziarul
local.Vepi vedea mai multe anunpuri de bici- clete, aparate
pentru exercipii fizice °i alte obiecte din aceastd gama decat
toate celelate anunpuri la un loc. Chiar credepi ca depinatorii
acestor aparate au atins forma fizica dorita °i nu mai
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au nevoie sa faca exercipii, sau pur °i simplu s-au plictisit de
ele dupa doua saptamani?

Cu toate acestea, va recomand sa facepi exercipii in mod
regulat, nu pentru ca va ajutd sa pierdepi din greutate, ci
dintr-un motiv mult mai egoist: daca va vepi simpi in forma
°i plini de energie, iar corpul va fi mai tonifiat, va vepi
bucura °i mai mult de viapa.

Pe masurd ce kilogramele vor scadea, iar nivelul de
energie va cre’te, vepi dori sa va bucurapi de toate
beneficiile pe care vi le aduce o viapa activa.

Avepi Insa grija. Daca nu suntepi in forma in momentul
de fapa, incepepi treptat. Vepi observa cd, pe masurd ce
nivelul de energie
°1 tonifiere cre’te, vepi simpi automat nevoia sd facepi °i mai
multe exercipii, ° astfel dapi startul unei minunate reacpii
cauza-efect, care foarte curand va va face sa va simpipi mai
tanar. Nu va supra- solicitapi. Corpul vostru °i intuipia vor fi
cele care va vor ghida. Consultapi-va medicul dacad nu suntepi
siguri.

in momentul in care vd vepi simpi pregitipi pentru
exercipii mai dificile, vepi trai experienpa adrenalinei. E o
senzapie minu- natd, care va fi in curdnd urmata de alte doua
stiri extraordinare. Intdi vd relaxapi dupd o activitate
solicitantd. Apoi va vepi putea satisface senzapia puternica
de foame °i sete, fard teama ca vepi pune vreun kilogram in
plus °i fara sa va simpipi vinovapi in vreun fel.

In zilele noastre existd pe piapd o mulpime de aparate de
exercipii, la care se adauga sali de fitness, casete video etc,
toate special concepute pentru a va ajuta sa slabipi °i sa fipi
in forma
°l cat mai sanato’i. Sfatul meu este sd ignorapi toate aceste
in- venpii. La fel cum exercipiile pe care le facepi pentru a
pierde din greutate va par o pedeapsd, acela® lucru se va
intampla °i dacd vepi face exercipii pentru a fi in forma °i
sanato°i.

Exercipiile nu trebuie sa devind o povara. Oare cand eram



copii exercipiile fizice reprezentau un efort? In tinerepe obi®-
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nuiapi sa platipi bani grei ca sd 1notapi, sa dansapi, s jucapi
tenis sau golf pentru ca doreapi sa slabipi °i sa va simpipi in
forma? Cu siguranpd ca nu. Le faceapi din placere. Avepi
poate senzapia ca atunci era o placere pentru cd aveapi mai
multd energie. Poate c@ avepi dreptate, Insd energia nu este
legata de tinerepe, ci mai degraba de stilul de viapa pe care I-
api ales.

Totu’i, suntem pe cale de a schimba aceste lucruri,
intrucat aceasta e chiar esenpa METODEI U’OARE. Daca
urmapi instruc- piunile, in curand vepi deborda de energie °i
vepi avea °ansa de a alege dintr-o mare varietate de
activitapi, in funcpie de varsta, aptitudini sau gusturi: golf,
bowling, squash, tenis, badminton, atletism, excursii,
trekking, ciclism, patinaj, fotbal, crichet, schi, gimnastica °i
altele.

Aceste sporturi nu numai ca sunt agreabile, dar va ofera °i
posibilitatea de a interacpiona pe plan social, va stirnesc o
poftd de mancare s@ndtoasd °i va permit nu doar sd va
bucurapi de placerea de a manca, ci °i sd consumabpi din ce in
ce mai mult fard sa devenipi supraponderali. De asemenea,
va tonificd mu°chii
°i va menpin sanato°i °i in forma. Mai exista °i un alt avantaj
care nu este Intotdeauna vizibil. VA ajuta sa scapapi de plicti-
seald, care este una dintre principalele cauze ale
supraalimen- tapiei.

Majoritatea animalelor salbatice fac exercipii fizice in
timp ce vaneaza °i cautd hrana, sau evitdnd sd devind hrana
pentru alte animale. Omul occidental a ajuns sa nu mai aiba
nevoie de asemenea activitdpi. Unii dintre noi au inlocuit
aceste exercipii cu munca manuald. Sunt convins ca
mi°carea fizicd intreprinsd in mod regulat este esenpiald
pentru o viapa mai buna. Corpurile noastre au fost concepute
sa faca mi‘care, nu sa stea pe loc. Exercipiile nu trebuie sa
fie o penitenpa. Ar trebui s fie o placere in sine °i, n acela’i
timp, sa aduca beneficii suplimentare.

De fapt, chiar acesta este subiectul carpii. Am primit cu



topii cel mai frumos dar cu putinpd — viapa. Ca fiinpe
umane, privilegiul



196 / GREUTATEA IDEALA. METODA U0ARA A LUI ALLEN CARR

este dublu, Intrucat am fost echipapi cu cel mai complex meca-
nism pentru a supraviepui. lar dacd api avut °i ®ansa de a va
na‘te fard defecte fizice sau psihice grave, atunci suntepi cu
ade- varat privilegiapi.

Aproape ca am ajuns acolo unde trebuie; au mai ramas

Concluziile



40. Concluzii

Titlul carpii v-ar putea ldsa impresia ca principalul
obiectiv al METODEI U*OARE este controlul greutapii. Nu
este a’a. Daca o carte despre renunparea la fumat poate crea
panica °i teama in minpile fumatorilor, un efect similar il
poate avea o carte despre slabit asupra persoanelor
supraponderale.

Metoda propusd de mine pentru a renunpa la fumat s-a
bucu- rat de un succes incredibil, intrucat principalul meu
obiectiv nu a fost sa-i conving pe fumatori sa renunpe, ci sa
ii ajut sa Inpeleaga ca se pot bucura de compania celorlalpi °i
pot face fapa stresului mai bine in calitate de nefumatori. Cu
alte cuvinte, primul obiectiv e s i ajut sd se bucure de
viapd. O s3 va intrebapi probabil care este diferenpa.
Diferenpa este una subtild °i vitald in acela® timp. Daca un
fumator e preocupat de dorinpa de a renunpa la fumat, va
trdi cu un permanent sentiment de sacrificiu
°1 frustrare, ceeca ce va duce la depresie °i e%c. Dacd
fumatorul va fi in primul rand convins ci nu are ce pierde °i
cd nu va simpi vreo lipsd atunci cand va renunpa la tutun, ba
dimpotriva, cd se va bucura mai mult de viapa, acea
persoand va inceta sa mai vada in pigard un sprijin sau o
placere. Nu va mai exista sentimentul de sacrificiu sau
privapiune. Dimpotriva, fo°tii fumatori vad renunparea la
fumat In adevarata ei lumina — sfar-
°itul unei boli — °i astfel procesul devine mai degraba simplu
°1 placut, decat imposibil °i depresiv.

Exact acela®i principiu se aplicd °i in cazul controlului
greu- tapii. Pentru majoritatea persoanelor supraponderale,



slabitul
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implicd acelea®i sentimente de sacrificiu °i frustrare. A treia
instrucpiune va cerea sa Incepepi cu un sentiment de
entuziasm
°i buna dispozipie. Este foarte bine daca api reu’it sa facepi
acest lucru. Dacé nu, este absolut esenpial sd dobandipi chiar
acum starea de entuziasm °i buna dispozipie.

Principalul scop al acestei carpi este sa va ajute sa va
traipi viapa din plin. Nu trebuie s va simpipi deprimat sau
nefericit. Nu se intdmpla nimic rau in viapa voastra.

Se intampla ceva minunat!

Nu vd vepi putea bucura de viapa dacd avepi probleme
respi- ratorii, suntepi lipsipi de energie, de incredere in
propria per- soand, suferipi de dispepsie, constipapie, diaree,
indigestie, arsuri la stomac, ulcer, iritapii intestinale,
hipertensiune, colesterol °i afecpiuni ale inimii, arterelor,
venelor, stomacului, intestinelor, rinichilor °i ficatului, °1 nu
numai.

Nu va vepi putea bucura de viapd dacd va simpipi in
acela®i timp vinovat cd méncapi prea mult °i frustrat ca nu vi
se permite sd mancapi att cat doripi. De ce sd@ nu mancapi
ceea ce va place atat cat vrepi, cat de des doripi °i sa avebi °i
greutatea optima, fard sa suferipi de bolile amintite mai sus
°i fara sa renunpapi la vreo masa?

Este u®or: peste 99,99% dintre fiinpele de pe planetd fac
exact acest lucru urmand ghidul creat de Mama Natura.
METO- DA U0OARA a explicat de ce acest ghid nu are cum
sd dea gre®. Tot ce trebuie sd facepi este sa va folosipi
intuipia. Avepi de facut o alegere simpla. Putepi continua sa
consumapi alimente care pot conduce la obezitate, letargie,
va altereazi sanatatea, va induc un sentiment de vind °i
depresie, sau putepi alege alimente care, dimpotriva, va vor
aduce un plus de sanatate, energie °1 bucuria de a trai; iar
adevaratul bonus este ca

Au un gust grozav!
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Ce avepi de pierdut? Chiar nimic! Dimpotriva, avepi
multe de catigat. #i voi vepi putea:

Sa consumapi alimentele
preferate cand doripi ‘i in orice
cantitate

Sa avepi greutatea dorita

Sa debordapi de sandtate ‘i energie
o:

i
Sa va traipi viapa din plin

Tot ceea ce trebuie sa facepi este
Sa urmapi toate instrucpiunile

Hai sa ni le reamintim chiar acum. Apendicele conpine
cele unsprezece instrucpiuni aldturi de scurte explicapii,
acolo unde este cazul. Dacd avepi nevoie de o explicapie mai
ampla, reve- nipi asupra textului.

Bucurapi-va de viapa!
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Mesaje de la Allen Carr’'s Easyway
catre cititori

METODA U*OARA DE A SLABI oferi sfaturi simple despre cum
s8 ducepi o viapa mai sdnatoasa, mai fericitd °i mai placutd. Placerea
pe care ne-o dau aceste beneficii este egalatd de bucuria pe care o
simpim atunci cand aflim ca cineva a reu’it s3 Tmpartd®easca aceea’i
stare de bine. Suntem, bineinpeles, dornici sa auzim parerile voastre.
Ne putepi trimite comen- tariile voastre, negative ori pozitive, la
adresa: Allen Carr’s EasywayPark HouseLondonSW20 8NH
ENGLAND sau la mail@allencarr.

Clinicile Allen Carr au ajuns in Romania! Mii de fumatori au
devenit nefumatori fericipi simplu °i fara efort dupd ce au fost
pacienpii uneia dintre clinicile Iui Allen Carr, unde, cu o ratd de succes
de 90%, avebi garanpia ca@ vepi renunpa la fumat, iar in caz contrar va
vepi primi banii inapoi. Pentru detalii, putepi consulta lista de clinici
care urmeaza sau putepi vizita www.allencarr.com.
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