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Nota Editurii Penguin

Elementul comun din toate lucrãrile lui Allen Carr este nevoia de a 
îndepãrta  teama. Geniul sãu constã tocmai în a elimina fobiile ºi 
anxietãþile care îi împiedicã pe oameni sã se bucure din plin de viaþã, 
aspect  demonstrat  cu brio în  bestsellerurile  sale  Allen Carr’s  Easy 
Way to Stop Smoking  (În sfârºit,  nefumãtor), The Only Way to Stop  
Smoking Permanently,  Allen  Carr’s  Easyweigh  to  Lose  Weight  
(Greutatea idealã. Metoda uºoarã a lui Allen Carr), How to Stop Your  
Child Smoking  ºi, cea mai recentã apariþie,  The Easy Way to Enjoy  
Flying.

Contabil de succes,  Allen Carr ajunsese la exasperare din cauza 
depen- denþei de tutun – fuma pânã la 100 de þigãri pe zi – pânã când, 
în  1983,  dupã nenumãrate  tentative  eºuate,  a  fãcut  descoperirea  pe 
care  o  aºtepta  întreaga lume  –  metoda  uºoarã  prin  care  se  poate 
renunþa  la  fumat  (În  sfârºit,  nefu- mãtor). A înfiinþat  o  reþea  de 
clinici  rãspândite  în  întreaga  lume  ºi  se  bucurã de  o  reputaþie 
extraordinarã, întrucât datoritã metodei sale mulþi fumãtori au reuºit 
sã se lase. Cãrþile sale au fost traduse în peste douãzeci de limbi, iar 
metoda sa este disponibilã ºi în variantã 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 garanteazã pacienþilor cã le va 
fi uºor sã renunþe la fumat; în caz contrar li se returneazã banii. Puteþi 
gãsi  o listã completã a clinicilor  la  sfârºitul  cãrþii.  Dacã veþi  avea 
nevoie de asistenþã, nu ezitaþi sã cereþi ajutorul celui mai apropiat 
terapeut. Anumite clinici oferã acum asistenþã în problemele legate de 
controlul greutãþii. Existã programe specializate adresate companiilor 
care  doresc sã  implementeze  politici  corporatiste  antifumat,  într-o 
manierã simplã
ºi eficientã. Sugestiile ºi întrebãrile referitoare la cãrþile sau materialele 
video, audio, casete audio sau CD-uri se pot adresa clinicii din Londra.





Lui Anne Emery, Ken Pimblett, John Kindred,
Janet Caldwell ºi unei veveriþe





Introducere

Deºi cercetãrile  din  domeniul  medical  ne  îmbogãþesc  în  mod 
constant cunoaºterea în ceea ce priveºte evoluþia diverselor afecþiuni, 
faptul cã încã nu suntem capabili sã folosim informaþiile pe care le 
deþinem în prezent duce la apariþia bolilor ºi a morþii premature în 
societatea contemporanã. Pericolele pe care le presupune fumatul au 
fost prima oarã descrise într-un studiu care cerceteazã legãtura dintre 
obiceiurile unor medici fumãtori
ºi cauza morþii acestora. Rezultatele au arãtat cã în majoritatea 
situaþiilor cancerul pulmonar era asociat cu fumatul.

De multã vreme una dintre responsabilitãþile medicului curant este 
aceea de a-i încuraja pe oameni sã renunþe la fumat în favoarea unui 
stil  de viaþã  sãnãtos,  însã,  din  nefericire,  mulþi  dintre  aceºtia  nu 
acordã suficient timp ºi atenþie acestui aspect al meseriei lor, iar unii 
se simt chiar frustraþi de influenþa covârºitoare pe care publicitatea la 
þigãri o are mai ales asupra tinerilor.

Am aflat de Allen Carr prin intermediul unui pacient al meu, care 
m-a surprins într-o zi când a spus cã descoperise o metodã uºoarã prin 
care  se  poate  renunþa  la  fumat.  De  atunci  recomand  tuturor 
pacienþilor mei care vor sã se lase de fumat cartea acestuia, În sfârºit,  
nefumãtor, ºi pot spune cã a avut rezultate impresionante. Interesul pe 
care mi l-a stârnit metoda lui Allen Carr m-a îndemnat sã testez pe 
propria-mi piele impactul teoriei sale.

Dupã ce a ajutat atâþia oameni sã renunþe la fumat, Allen Carr ºi-a 
propus  sã  dezvolte  o  metodã  uºoarã  ºi  rapidã  care  sã  ne  ajute  sã 
scãpãm de kilogramele în plus – o problemã delicatã, într-o mãsurã 
mai micã sau mai mare, pentru noi toþi. Dupã ce am auzit ºi am citit  
despre  teoria lui  Allen  Carr  cu  privire  la  aceastã  problemã atât  de 
frecventã, am fost surprins sã descopãr cã am pus în practicã, aproape 
fãrã sã vreau, sfaturile
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sale înþelepte. Rezultatul a fost bine-venit, iar în prezent mã pot miºca 
mult  mai uºor,  mai cu seamã pe terenul de  squash,  ºi  mã simt mai 
fericit, de vreme ce sunt mai sãnãtos. Am fost cu atât mai încântat de 
rezultat, cu cât cele câteva kilograme în plus din zona taliei nu erau 
principala mea grijã. Cãlãtorind prin lumea cãrþii lui Allen Carr veþi 
descoperi cât de uºor este sã vã controlaþi propria greutate.

Dr. MICHAEL BRAY
membru al Royal College of General Practitioners



1. Metoda uºoarã de a slãbi

Dacã ar trebui sã ne referim strict  la  conþinutul  cãrþii, 
aceasta ar trebui sã se numeascã Metoda uºoarã de a ajunge  
la greu- tatea doritã,  însã titlul ar fi  prea greu de reþinut. 
Deºi  majoritatea oamenilor  au  tendinþa  de a  se  considera 
supraponderali, metoda propusã de mine, pe care o voi numi 
METODA  UªOARÃ,  se adreseazã  atât  celor  care  vor  sã 
slãbeascã, cât ºi celor care vor sã câºtige în greutate. În fond, 
controlul greutãþii este doar un aspect a ceea ce reprezintã 
obiectivul  principal  al  METODEI UªOARE,  care  este  unul 
egoist: pur ºi simplu BUCURAÞI-VÃ DE VIAÞÃ!

Cum  sã  vã  bucuraþi  totuºi  de  viaþã  dacã  sunteþi  în 
perma-  nenþã obosiþi ºi lipsiþi de energie, vã simþiþi 
nemulþumiþi, îngri- joraþi ºi vinovaþi din cauza nefericirii ºi 
rãului pe care vi-l produceþi singuri, atât fizic, cât ºi psihic, 
prin  simplul  fapt  cã  aveþi  o  greutate  mai  mare  decât  cea 
doritã?

Probabil aþi aflat deja cã am devenit faimos acum câþiva 
ani, când am descoperit o metodã care poate ajuta orice 

fumãtor sã înþeleagã cã se poate renunþa la fumat într-un 
mod uºor ºi plãcut. În momentul de faþã sunt considerat 

expertul numãrul unu în a-i ajuta pe oameni sã renunþe la 
fumat. Mai mult, fumã- torii care mi-au încercat ºi înþeles 

metoda considerã cã eu ºi tera- peuþii pregãtiþi de mine am 
fi singurii experþi în acest domeniu. Apoi am constatat cã 

metoda poate fi folositã, cu o excep- þie, la fel de eficient în 
cazul oricãrei dependenþe de naturã
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psihicã – ºi aºa sunt cam toate –, inclusiv al alcoolismului sau 
al dependenþei de droguri. Mulþi dintre aºa-ziºii experþi în 
pro-  blema dependenþei de droguri sunt de pãrere  cã 
principalele proble- me sunt cauzate de substanþele chimice, 
iar  simptomele  fizice  sunt  produse  de  lipsa  acestora.  În 
consecinþã,  ei  cautã  sã  rezolve problema  prin  înlocuirea 
acelor compuºi chimici cu alte sub- stanþe. De fapt, cea mai 
simplã ºi mai eficientã metodã în cazul oricãrei dependenþe 
þine doar de psihic.

Se ºtie cã în zilele noastre problema legatã de controlul 
greutãþii este o afacere care aduce multe milioane de lire. 
Sãptã- mânal, câte o personalitate lanseazã o casetã video, o 
carte sau un aparat, apelând la o demonstraþie practicã sau 
expunând o nouã dietã revoluþionarã care v-ar putea rezolva 
în  mod  mira- culos  problema.  Existã  legãturi  fizice  ºi 
mentale foarte strânse între a fuma ºi a mânca ºi asemãnãri 
chiar  mai  mari  între  a  renun- þa la  fumat  ºi  a  slãbi.  Atât 
fumãtorii,  cât  ºi  cei  care  þin  o  dietã suferã  de  un  fel  de 
schizofrenie, iar în mintea lor se poartã un permanent rãzboi. 
Dacã întrebi orice fumãtor, îþi va rãspunde, pe de o parte, cã: 
„Þigara miroase urât, are un gust dezagreabil, mã ucide, mã 
costã o avere ºi mã dominã.“ Pe de altã parte, „e plãcerea 
mea, e un sprijin ºi un tovarãº“. Cel care þine dietã, pe de o 
parte, e „gras, lipsit de energie, bolnav, aratã îngrozitor

ºi se simte cu mult mai rãu“. Pe de altã parte, exclamã: 
„Doamne, ce-mi place sã mãnânc!“ N-am sã mã supãr dacã mã 

veþi acuza cã am procedat precum personalitãþile la care am 
fãcut referire mai devreme ºi cã am încasat ceva de pe urma 
reputaþiei mele. Vã asigur totuºi cã adevãrul e cu totul altul. 

Dimpotrivã, singura excepþie despre care vorbeam mai devreme 
este con- trolul greutãþii. Ani de-a rândul am fost de pãrere cã 

metoda descoperitã de mine nu poate fi folositã în aceastã 
situaþie ºi

se pare cã m-am înºelat.
Aº fi putut face bani frumoºi de pe urma reputaþiei mele. 

Am primit zeci de oferte în care mi se cerea sã promovez 
diverse produse, inclusiv din categoria celor care te ajutã sã 



slãbeºti.
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Le-am refuzat pe toate, nu pentru cã aº fi fost prea bogat ºi 
mi-ar fi prisosit banii, ci pentru cã þin la reputaþia mea ºi am 
de gând sã o protejez cu aceeaºi înverºunare cu care o leoaicã 
îºi apãrã puii.  ªi,  în afarã de asta, n-am vãzut nici mãcar o 
persoanã cunos- cutã  care  sã  facã reclamã unui  asemenea 
produs  ºi  sã  nu  sune  fals.  Þin  sã  clarific  un  aspect  – 
METODA UªOARÃ nu este un ecou al ideilor altor persoane. 
Ca  ºi  în  cazul  METODEI  UªOARE  DE A TE  LÃSA  DE 
FUMAT, teoriile din aceastã carte îmi aparþin ºi, la fel cum 
am ºtiut cã metoda propusã de mine pentru a renun- þa la 
fumat va da rezultate chiar dinainte de a fi testatã ºi dove- 
ditã,  la fel veþi ºti ºi  voi în momentul în care veþi fi  citit 
aceastã carte cã METODA UªOARÃ vã va ajuta.

În vreme ce majoritatea fumãtorilor se îngraºã când 
renunþã la fumat, eu am reuºit sã dau jos aproximativ 13 
kilograme în
ºase luni. Am  folosit  o  combinaþie  între  un  program  de 
exerciþii
ºi o dietã bazatã pe fibre. ªtiam cã îmi trebuie voinþã ºi disci- 
plinã, dar, chiar ºi aºa, întregul proces mi-a fãcut plãcere. Îmi 
amintea de primii paºi ai unei metode de a renunþa la fumat prin 
puterea voinþei. Deºi hotãrârea este fermã, ai tendinþa de a dez- 
volta un sentiment de autosatisfacþie masochistã atunci când 
reziºti oricãrei tentaþii. Atâta vreme cât dorinþa de slãbi mi-a 
guvernat viaþa, totul a fost perfect.  Problemele au început sã 
aparã, ca ºi atunci când m-am decis sã renunþ la fumat bazându-
mã pe  voinþã,  în  momentul  în  care  tenacitatea  a  început  sã 
scadã ºi orice lucru neprevãzut mã fãcea sã renunþ la exerciþii 
ºi la dietã, iar în felul ãsta kilogramele se depuneau la loc.

Pentru cei familiarizaþi deja cu metoda mea, ar trebui sã 
cla-
rific un  aspect  deseori  înþeles  greºit.  Pentru  cã  sunt  o 
persoanã ambiþioasã ºi  optimistã, mulþi oameni trãiesc cu 
iluzia cã metoda mea se bazeazã pe puterea voinþei  ºi  pe 
gândirea pozitivã. Nu e chiar aºa. ªtiam cã sunt o persoanã cu 
voinþã puternicã ºi cu gândire pozitivã cu mult înainte de a 
descoperi aceastã metodã. Unul dintre lucrurile care mi s-au 



pãrut de neînþeles a fost acela cã mulþi fumãtori, care erau 
în mod evident mai puþin motivaþi
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decât mine, au reuºit sã renunþe la fumat prin propria voinþã, 
ceea ce eu nu am reuºit.

Gândesc pozitiv doar din considerente practice. Gândirea 
pozitivã îþi face viaþa mai uºoarã ºi mai plãcutã. Cu toate 

acestea, nu ea m-a ajutat sã renunþ la fumat sau sã slãbesc 
13 kilograme! Gândirea pozitivã presupune consideraþii 

precum: „ªtiu cã acþionez nechibzuit, aºa cã prin voinþã ºi 
disciplinã am de gând sã mã controlez ºi sã nu mai acþionez 

prosteºte.“ Fãrã îndoialã cã o mulþime de oameni au reuºit sã 
renunþe la fumat ºi sã aibã control asupra propriei greutãþi 
folosind asemenea metode. Bravo lor! Pot doar sã spun cã 

asemenea strategii nu au dat rezultate în cazul meu ºi, dacã 
ar fi dat rezultate în cazul vostru, nu aþi mai

citi acum aceastã carte.
Ce m-a fãcut sã fumez în continuare nu a fost nici lipsa 

voin- þei, nici pesimismul. A fost un mod de gândire neclar 
– o formã permanentã de schizofrenie  de care  suferã toþi 
fumãtorii pe parcursul întregii vieþi, atâta vreme cât rãmân 
fumãtori. O parte a creierului lor urãºte faptul cã fumeazã, în 
vreme ce cealaltã parte crede cã n-ar putea rezista ºi nu s-ar 
putea bucura de viaþã fãrã o þigarã.

Este aceeaºi relaþie de tip dragoste-urã pe care persoanele 
supraponderale o au cu privire la mâncare.  Problema mea 
legatã de  fumat  a  încetat  nu  datoritã  gândirii  pozitive,  ci 
pentru cã am pus capãt acestei confuzii. Am înþeles de ce 
fumatul era doar un truc inteligent ºi subtil care îmi crea un 
sentiment de încredere ºi de ce senzaþia cã mã ajutã sã mã 
bucur de viaþã ºi sã rezist stresului era doar o iluzie. Când 
am devenit conºtient de acest lucru confuzia a luat sfârºit, iar 
schizofrenia ºi dorinþa mea de a fuma au dispãrut. Nu a fost 
nevoie de voinþã sau de gân- dire pozitivã.

A fost uºor!

Când e vorba de oameni care s-au strãduit sã þinã o dietã 
sau  de  fumãtori  care  au  încercat  sã  renunþe  la  þigãri 
bazându-se
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pe  voinþã, e greu sã-i convingi cã ar putea avea succes ºi 
fãrã  vreun exerciþiu mental.  Fie  cã  sunteþi  ambiþioºi  sau 
lipsiþi de voinþã, este absolut necesar sã înþelegeþi de ce nu 
vi se va cere sã vã folsiþi puterea voinþei atunci când veþi 
apela  la  METODA UªOARÃ.  Aceastã  teorie  e  greu  de 
explicat, de aceea un exem- plu ar fi bine-venit.

Imaginaþi-vã cã  sunteþi  întemniþaþi  într-un  lagãr  de 
rãzboi.  Primiþi vizita unui doctor care vã þine urmãtoarea 
predicã:  „E umed aici,  existã riscul sã faci  pneumonie. În 
plus, eºti ºi sub- nutrit. Îþi dai seama câte griji îºi fac acum 
rudele tale? Se tem cã ai sã te sinucizi. Pari o persoanã destul 
de inteligentã, fii bãiat de treabã ºi hai acasã.“ Un asemenea 
doctor ni s-ar pãrea un imbecil.

La fel se întâmplã ºi dacã un medic þine o predicã unui 
fumã- tor despre pericolele pe care le implicã fumatul, iar 
unei per- soane care obiºnuieºte sã mãnânce mult îi vorbeºte 
despre rãul pe care îl  pot  cauza kilogramele  în plus.  Atât 
prizonierul, cât
ºi fumãtorul sau cel care mãnâncã prea mult sunt conºtienþi 
de efectele  negative ale  situaþiei  în  care  se  aflã.  În  fond, 
putem presupune cã, atâta vreme cât ei sunt cei care suportã 
conse- cinþele, ºtiu mai bine despre ce este vorba.

E drept cã prin voinþã, disciplinã ºi dedicaþie prizonierii 
ar putea  scãpa  din  lagãr,  fumãtorii  ar  putea  renunþa  cu 
succes la fumat, iar cei care mãnâncã prea mult ºi-ar putea 
þine greu- tatea sub control. Cu siguranþã cã mii de oameni 
au reuºit deja sã facã asta. În faþa lor – jos pãlãria! Meritã 
laudele noastre. Grija mea se îndreaptã cãtre acei prizonieri 
care, deºi posedã o voinþã puternicã, nu au reuºit sã evadeze. 
Lucrul de care are cu adevãrat nevoie prizonierul nu este o 
predicã, ci cheia de la temniþã. Fumãtorii ºi supraponderalii 
se aflã în aceeaºi situaþie. Ultimul lucru de care are nevoie o 
persoanã supraponderalã este un discurs preþios prin care sã 
i se explice cã alimentaþia incorectã aduce cu sine, pe lângã 
pierderea respectului de sine, o sumedenie de afecþiuni: o 
respiraþie mai grea, lipsa de energie,
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dispepsia, constipaþia, diareea, indigestia, arsuri la stomac, 
ulcere, simptome ale sindromului colonului iritabil, hiperten- 
siune, colesterol mare ºi boli ale inimii, arterelor, venelor, 
stomacului,  intestinelor,  rinichilor  ºi  ficatului,  ca  sã 
pomenim numai câteva.

Un fumãtor are nevoie ca cineva sã îi ofere cheia care îl 
va ajuta sã scape din capcana nicotinei. Asta am reuºit eu sã 
fac
ºi de aceea metoda mea s-a bucurat de succes. Orice fumãtor 
poate descoperi cã îi  este uºor sã renunþe la fumat, motiv 
pentru care am numit-o METODA UªOARÃ.

Un supraponderal  are  nevoie  de  cheia  prin  care  sã  îºi 
poatã controla greutatea într-o manierã simplã. Aceasta este 
ultima mea descoperire  ºi  de  aceea am numit-o  METODA 
UªOARÃ DE A SLÃBI!

Aveþi tot  dreptul  sã  argumentaþi  cã  e  greºit  sã  îi 
comparãm pe fumãtori ºi pe supraponderali cu prizonierii de 
rãzboi, atâta vreme cât cei din urmã sunt închiºi ca urmare a 
unor forþe exterioare, pe care nu le pot controla, în vreme ce 
un fumãtor sau un supraponderal  este victima propriei  lui 
voinþe. Ei deþin controlul asupra situaþiei în care se aflã ºi o 
pot  îndrepta,  ºi, dacã nu sunt  suficient  de inteligenþi  sã o 
facã, nu pot da vina pe altcineva în afarã de ei înºiºi.

De fapt,  situaþiile  sunt  exact  la  fel.  Cei  care  ne  þin 
discursuri superioare ne-ar putea lua drept nebuni. Pânã ºi 
noi  ne  consi-  derãm  nebuni,  atâta  vreme  cât  suntem 
conºtienþi cã ne creãm singuri probleme. În realitate, dacã 
realizaþi cã fumatul sau kilogramele în plus vã distrug viaþa 
ºi  nu  faceþi  nimic  sã  îndrep- taþi  situaþia,  chiar  sunteþi 
nechibzuiþi. Dacã aþi fãcut totuºi o încercare ºi aþi eºuat, nu 
mai  puteþi fi  consideraþi  nechibzuiþi, deºi  e posibil  sã vã 
simþiþi aºa ºi, mai cu seamã, e posibil sã aveþi senzaþia cã 
sunteþi lipsiþi de voinþã. Are vreo importanþã cã  sunteþi 
deopotrivã prizonierul ºi temnicerul? Existã un singur motiv 
din  cauza  cãruia  aþi  eºuat  ºi  aþi  rãmas  în  temniþa  creatã 
chiar de voi – acela cã nu aþi ºtiut cum sã evadaþi.
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Dacã aþi fi un om nechibzuit, nu aþi citi aceastã carte în 
clipa de faþã. Faptul cã o citiþi e dovada clarã cã doriþi cu 
disperare  sã  scãpaþi  din acea temniþã.  Adevãrul  e  cã  nici 
fumãtorii,  nici supraponderalii  nu  îºi  creeazã  propria 
temniþã. Dupã cum am sã vã explic ceva mai târziu, cea care 
a  construit-o  a  fost  socie- tatea  occidentalã,  prin  spãlarea 
creierului.  METODA UªOARÃ vã va oferi cheia care sã vã 
ajute sã evadaþi din aceastã temniþã
ºi, odatã ce aveþi cheia,

Nu va mai fi nevoie sã vã folosiþi voinþa

Mi-am propus vreodatã  sã descopãr  METODA UªOARÃ 
DE A SLÃBI? Categoric nu! La fel cum nu mi-am propus nici 
sã descopãr o metodã uºoarã de a renunþa la fumat. De fapt, 
am descoperit  cum m-aº  putea lãsa de fumat  exact  atunci 
când mã resemnasem cã nu voi reuºi niciodatã ºi trebuie sã 
recunosc cã,  aºa  cum  se  întâmplã  cu  majoritatea 
descoperirilor impor- tante, a fost mai degrabã o chestiune 
care þine de noroc decât o sclipire de geniu, motiv pentru 
care m-am gândit cã, dacã ar putea exista o soluþie uºoarã 
pentru a scãpa de kilogramele în plus, probabil cã altcineva a 
descoperit-o înaintea mea. Mã vedeam  în  situaþia  unui 
câºtigãtor la loterie. Sã câºtigi o datã în viaþã este un noroc 
incredibil, dar sã te aºtepþi sã câºtigi ºi a doua oarã e de-a 
dreptul o prostie!

Cum am ajuns sã descopãr soluþia care te ajutã sã-þi contro- 
lezi greutatea? În mare parte datoritã faptului cã am cãpãtat o 
viziune mai largã asupra lucrurilor odatã cu rezolvarea proble- 
mei legate de renunþarea la fumat. O bunã parte din viaþã am 
acceptat anumite aspecte legate de fumat fãrã sã-mi pun vreo 
întrebare – cã oamenii fumeazã de bunãvoie, cã se bucurã de 
gustul unei þigãri ºi cã fumatul devine o obiºnuinþã. Nu trebuie 
sã  fii  Sherlock  Holmes  ca  sã  îþi  dai  seama  cã  toate  aceste 
afirmaþii sunt lipsite de sens. De fapt, a fost nevoie doar de o 
scurtã analizã a propriei persoane. Cum am deprins obiceiul
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de a pune la îndoialã toate lucrurile pe care înainte le luam 
drept bune, am constatat cã acum nu mã pot abþine sã nu îmi 
pun între- bãri în legãturã cu orice, fie cã este vorba despre 
fumat, obi- ceiuri alimentare, sau orice altceva.

Am fost manipulaþi de societate în general, de medici, 
asistenþi

ºi nutriþioniºti în special, pentru a ne forma anumite convingeri 
despre obiceiurile alimentare – în mare parte absurditãþi –, care 
de cele mai multe ori s-au dovedit complet diferite faþã de ce ni 
s-a prezentat.

Doctorul Bray, cel care a scris introducerea acestei cãrþi, 
a fost surprins la început sã constate cã nu am o pregãtire 
medi- calã – ºi nu a fost singurul în aceastã situaþie. Mi-am 
dat repede seama cã tocmai lipsa cunoºtinþelor medicale mi-
a oferit, pe lângã avantajul de a-i ajuta pe fumãtori, ºi soluþia 
la problema legatã de greutate. Un medic are tendinþa de a 
se concentra asupra rãului fizic pe care îl provoacã fumatul 
sau  alimentaþia  incorectã, însã  fumãtorii  sau  persoanele 
supraponderale nu o fac pentru cã asta i-ar putea ucide, la fel 
cum prizonierul nu rãmâne în lagãr fiindcã asta îi distruge 
sãnãtatea. Singura soluþie realã presupune înlãturarea cauzei 
care ne face sã fumãm sau sã mâncãm prea mult, ºi de acest 
aspect se ocupã metoda mea.

Lipsa de pregãtire medicalã îmi mai oferã un avantaj – 
acela cã nu simt nevoia sã vã tratez cu superioritate. Nu am 
nevoie de un jargon profesional ºi nu vã scot ochii cu ºtiinþa 
mea. Sunt ca ºi voi. Am fost în situaþia voastrã ºi am avut 
aceleaºi îndoieli
ºi frustrãri ca ºi voi. Nu veþi avea nevoie de voinþã sau de 
gân- dire  pozitivã.  O  sã  descoperiþi,  la  fel  ca  mine,  cã 
soluþia era atât  de evidentã,  atât  de simplã,  încât  o sã vã 
miraþi cum de n-aþi observat-o mai devreme.

Trei elemente  importante  m-au  ajutat  sã  înþeleg  cã 
greutatea poate fi þinutã sub control la fel de simplu ºi de 
uºor ca fumatul, odatã ce înþelegi problema.

Întâi a fost nevoie sã renunþ la convingerea cã singura 
ex- cepþie  în  cazul  aplicãrii  metodei  mele  o  constituia 



problema
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controlului greutãþii. De ce credeam cã în acest caz metoda 
nu poate fi aplicatã? Pentru cã, în esenþã, metoda renunþãrii 
la fumat propusã de mine se bazeazã pe faptul cã este foarte 
uºor sã te abþii  complet,  dar e  nevoie de multã  voinþã ºi  
disciplinã ca sã renunþi treptat ori sã controlezi cantitatea de 
tutun.  Dacã  aplicaþi  aceastã  teorie  în  cazul  mâncãrii,  nu 
numai cã vã rezol- vaþi problema legatã de greutate într-un 
timp foarte scurt, dar reuºiþi sã rezolvaþi ºi alte probleme pe 
care le aveþi.

Cum am reuºit  sã  îndepãrtez  acest  blocaj  mental  ºi  sã 
ajung la adevãr? Care a fost cauza blocajului? Atât nevoia de 
nicotinã, cât  ºi  senzaþia  continuã de foame duc la  acelaºi 
sentiment  de  gol  ºi  de  nesiguranþã.  Iar  fumãtorii  ºi 
mâncãcioºii  trãiesc  aceeaºi plãcere  atunci  când îºi  satisfac 
dorinþa.

Asemãnarea dintre fumat ºi mâncat este în fond doar o 
iluzie. În realitate sunt douã lucruri complet diferite. 

Fumatul implicã dorinþa de a inhala o otravã, care în cele 
din urmã vã va ucide dacã veþi continua sã o folosiþi, în 

vreme ce dorinþa de a mânca înseamnã nevoia de hranã – 
care este esenþa vieþii. Consumul de alimente nu înseamnã 
doar o simplã plãcere, ci are menirea de a vã potoli foamea, 

în timp ce încercarea de a vã astâmpãra nevoia de nicotinã 
implicã inhalarea unor gaze toxice, iar fiecare þigarã, în loc 

sã vã satisfacã aceastã nevoie, de fapt v-o produce.
Exceptând faptul cã nu putem renunþa definitiv la hranã, 

acum nu mã mai mir cã la un moment dat metoda pe care o 
descope- risem mi se pãrea incompatibilã cu cele douã 

activitãþi care, deºi asemãnãtoare în aparenþã, în esenþã sunt 
diametral opuse. Am comis totuºi o eroare capitalã: am 

comparat fumatul cu mâncatul. A mânca nu reprezintã o 
problemã, ci este o activitate agreabilã care ne produce 

plãcere ºi pe care ne propunem sã o repetãm toatã viaþa. 
Fumatul se poate compara însã cu un obi-

cei la fel de rãu ºi distructiv:



Mâncatul în exces
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Pânã în prezent nu am tratat alimentaþia ºi 
supraalimentaþia ca douã lucruri diferite. Pentru mine 

supraalimentaþia reprezenta doar o extindere a celei dintâi, 
pusã pe seama faptului cã îmi plãcea foarte mult sã mãnânc. 

În mod ironic, fumãtorii cred cã nu pot renunþa la fumat 
tocmai pentru cã le face plãcere. De fapt, lucrurile stau cu 

totul altfel. Este doar o impresie cauzatã de faptul cã se simt 
nemulþumiþi ºi constrânºi atunci când nu li se permite sã 
fumeze. La fel se întâmplã ºi în cazul persoa- nelor care 

mãnâncã prea mult – sunt convinºi cã problemele li se trag 
din faptul cã le face plãcere sã mãnânce. E posibil sã vã 

simþiþi nemulþumiþi atunci când nu vi se permite sã 
mâncaþi, dar asta nu înseamnã cã vã place sã vã hrãniþi în 
exces. Oamenilor le place sã mãnânce, însã nu în cantitãþi 
exa- gerate. Supraalimentaþia cauzeazã indigestii ºi arsuri 

stomacale, vã face sã vã simþiþi balonaþi, obosiþi ºi lipsiþi 
de energie pe termen scurt, iar pe termen lung vã dã senzaþia 

cã sunteþi graºi,
nefericiþi ºi nesãnãtoºi.

De fapt,  supraalimentaþia  are  încã  un  alt  dezavantaj 
major. Sentimentul  de  vinovãþie  ºi  celelalte  probleme  pe 
care le cau- zeazã pot distruge definitiv plãcerea de a mânca.

E necesar sã faceþi distincþia clarã între alimentaþia normalã
ºi cea în exces. Sã vã hrãniþi în limitele normalului este o 
plãcere. Supraalimentaþia creeazã disconfort atât în timpul 
mesei, cât ºi dupã, iar pe termen lung produce suferinþã ºi 
poate duce  chiar  la  moarte  prematurã.  Persoanele  care 
mãnâncã prea mult sunt conºtiente de toate aceste aspecte, 
însã la fel cum fumãtorii se amãgesc cu gândul cã fumatul 
este o pasiune, supraponderalii cred cã ceea ce fac reprezintã 
o plãcere care va compensa într-un fel nefericirea viitoare. 
Am sã demonstrez mai încolo de ce aceastã plãcere este o 
simplã iluzie. Cei care mãnâncã prea mult se simt nefericiþi 
ºi  în timp ce mãnâncã, ºi dupã aceea. Acesta este motivul 
pentru care citiþi aceastã carte. Acceptaþi realitatea!
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Aceasta dã  naºtere  câtorva  întrebãri:  „Ce  reprezintã 
supra- alimentaþia  ºi  cum  ºtim  când  depãºim  limitele 
normalului?“ Mã tem cã termenul „supraalimentaþie“ vã va 
da sentimentul  cã singura voastrã  problemã e  cã  mâncaþi 
prea mult ºi, în conse- cinþã, va trebui sã reduceþi consumul. 
Dacã am sã încerc sã vã alung aceastã teamã ºi  am sã vã 
explic  cã  nu  cantitatea,  ci  tipul  de  alimente  pe  care  le 
consumaþi  reprezintã  adevãrata  proble- mã,  probabil  veþi 
avea impresia cã nu vã mai este permis sã consumaþi felurile 
de mâncare preferate.

Trebuie doar  sã-mi  urmaþi  instrucþiunile  ºi  veþi  putea 
con- suma fãrã restricþii toate alimentele care vã plac, fãrã 
riscul  de  a  deveni  supraponderali. Aceste  instrucþiuni  vor 
urma ceva mai târziu.  Atât  metoda pentru fumãtori,  cât  ºi 
METODA UªOARÃ DE A SLÃBI  se aseamãnã cu o serie de 
indicii care vã ajutã sã ieºiþi dintr-un labirint. E important sã 
asimilaþi aceste instruc- þiuni în ordinea corectã.

Am spus ceva mai devreme cã au fost trei aspecte care m-
au ajutat  sã  descopãr  secretul  prin  care  se  poate  controla 
greutatea. Pentru primul  ºi  cel  mai  important  dintre  ele  îi 
sunt recunos- cãtor unei

Veveriþe



2. Veveriþa

Sunt conºtient cã pisica mea nu face altceva decât sã-ºi 
urmeze instinctele atunci când se aruncã la vânãtoare dupã 
câte-o pasãre  sau  câte-o  rozãtoare  nefericitã,  însã  în 
asemenea mo- mente mi-e greu s-o mai iubesc. Nu mi-e uºor 
nici  când  e  vorba de  un  graur  amãrât,  dar  dacã  e  un 
mãcãleandru  sau  un  piþigoi albastru,  mi-e  de-a  dreptul 
imposibil.

Într-una din zile a încolþit o veveriþã cenuºie lângã zidul 
unei case  vecine.  Cum ºtiam cã,  în  ciuda  fragilitãþii  lor, 
veveriþele sunt niºte creaturi foarte agile ºi rezistente, nu mi-
am  fãcut  prea multe  griji  pentru  ea.  Confruntarea  pãrea 
inevitabilã, iar eu eram curios sã vãd dacã pisica mea urma 
sã-ºi primeascã mult meri- tata pedeapsã. M-a uimit însã ce 
s-a întâmplat apoi: veveriþa a evitat orice luptã ºi s-a cãþãrat 
pe zid.

ªtiu cã veveriþele pot face acrobaþii fantastice prin 
copaci, însã atunci când îºi înfig ghearele în lemn doar dau 

impresia cã pot sfida gravitaþia. Zidul era tencuit cu mortar 
de prundiº, ceea ce presupun cã a ajutat-o pe veveriþa 

noastrã sã nu cadã. Uitasem cu desãvârºire de acest incident, 
pânã într-o zi, când  am vãzut o veveriþã înfruptându-se cu 

poftã din alunele pe care soþia mea Joyce le aruncã de obicei 
în grãdinã. Îmi amintesc cã atunci mi-am spus: „Mai 

mãnâncã tu multe ºi o sã vedem dacã o sã te mai poþi cãþãra 
la fel de uºor pe zid!“ Nici n-am apucat bine sã-mi termin 

gândul, cã am ºi vãzut cum veveriþa
se opreºte din mâncat ºi începe sã îngroape alunele rãmase.
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M-am întrebat de ce s-a oprit atunci din mâncat. E 
imposibil sã fi avut inteligenþa de a înþelege cã mâncând 

prea multe ar fi devenit prea grea ºi n-ar mai fi putut fugi din 
calea atacatorilor.

M-am gândit  imediat  cã,  dacã eu aº fi  avut  în faþã un 
castron cu alune sau chipsuri, n-aº fi putut rezista tentaþiei 
de a le da gata pe loc. ªi iatã-mã – un membru al celei mai 
inteligente specii de pe planetã – stând ºi minunându-mã de 
o simplã veve- riþã care a avut înþelepciunea sã nu mãnânce 
toate alunele!

M- am tot gândit în zilele urmãtoare la motivele care ar fi 
putut s-o opreascã sã mãnânce tot ce avea ºi sã punã restul 

deo- parte. Noi am putea înþelege sensul unui asemenea 
gest, dar un biet animal? ªi cum de nu avea probleme de 

greutate? De ce animalele sãlbatice nu se îngraºã niciodatã? 
Credeþi, poate, cã animale precum focile sau hipopotamii 

sunt supraponderale. În comparaþie cu un ogar aºa ar putea 
pãrea, însã mãrimea lor este adaptatã stilului de viaþã, climei 

ºi mediului în care trãiesc. Imaginaþi-vã un banc de peºti, o 
turmã de antilope sau orice alt grup de animale sãlbatice. Pot 
fi de diverse mãrimi, însã de ce au mereu aceeaºi formã? De 

ce are probleme de greutate numai specia cea mai inteligentã 
de pe planetã ºi animalele pe care le-a domesticit ºi ale cãror 

obiceiuri alimentare le controleazã? Întâi, prima dovadã 
importantã: faptul cã 99,99% dintre animalele de pe aceastã 

planetã mãnâncã ce vor ºi cât vor din alimentele care le plac, 
fãrã sã aibã probleme de greutate. E clar cã au un secret pe 

care noi nu-l ºtim. Nu vi se pare ironic faptul cã inteligenþa 
noastrã superioarã mai degrabã a creat o problemã decât s-o 

rezolve, din moment ce noi ºtiam secretul înainte de a ne 
dobândi raþiunea? Existã o singurã explicaþie plauzibilã. E 

posibil ca inteligenþa care ne plaseazã înaintea celorlalte 
specii sã ne fi transformat în niºte fiinþe arogante ºi 
mulþumite de sine, ajungând pânã acolo încât sã ne 

considerãm mai inteligenþi decât propriul nostru creator. 
Avem o lecþie im-



portantã de învãþat de la animalele sãlbatice.
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I-am atras  atenþia  asupra  acestui  fapt  unui  prieten 
apropiat, Ken Pimblet, care mi-a spus: „Se vede ca ai citit 
despre igiena naturalã.“ I-am mãrturisit cã nu mai auzisem 
aceastã expresie

ºi mã întrebam ce au de-a face îmbãierea regulatã, spãlatul 
din- þilor ºi schimbatul lenjeriei cu lucrurile despre îi 

vorbisem. Ken mi-a explicat cã era vorba despre o teorie mai 
veche care nu are de-a face cu igiena tradiþionalã, ci cu 

faptul cã societatea occidentalã s-a îndepãrtat foarte mult de 
obiceiurile alimentare naturale. Mi-a dat detalii amãnunþite 

despre mecanismele diges- tiei noastre ºi sistemele de 
îndepãrtare a resturilor. Trebuie sã mãrturisesc cã am avut o 
presimþire în timp ce-l ascultam. Am rãmas cu impresia cã 

încerca sã mã convingã sã devin vege- tarian. În acelaºi timp, 
eram impresionat de faptul cã un om cu zece ani mai în 

vârstã ca mine pãrea cu cel puþin zece ani mai tânãr, era 
suplu ºi prezentabil, fãrã vreun kilogram în plus.

Unul dintre avantajele principale ale metodei mele este cã 
nu  necesitã  cunoºtinþe  tehnice  sau  de  specialitate,  ci  se 
bazeazã numai pe bunul-simþ. Cu siguranþã cã specialiºtii, 
cum ar fi doc- torii sau nutriþioniºtii, vor insista pe detalii 
tehnice pentru a fi mulþumiþi. Cum sunt neiniþiat în acest 
domeniu, m-am gândit cã asemenea argumente ar produce 
confuzii,  de vreme ce nu am certitudinea cã  teoriile mele 
sunt  corecte  ºi  nu  deþin  sufi-  ciente  cunoºtinþe  de 
specialitate  pentru  a  judeca  într-un  fel  sau  altul.  Cu  alte 
cuvinte,  eram în  aceeaºi  situaþie  în  care  mã  aflam atunci 
când ascultam o reclamã pentru un produs cu puteri
„miraculoase“, care dãdea informaþii precise despre modul 
în care am putea slãbi peste trei kilograme într-o sãptãmânã 
fãrã reacþii adverse.

Mi-am dat  seama  cã  nu  pot  vedea  pãdurea  din  cauza 
copa-  cilor.  Tocmai  detaliile  tehnice  mã  îndepãrtau  de 
argumentul cu adevãrat puternic ºi important: INTUIÞIA! Nu 
intenþionez sã intru în detalii de specialitate, ci  am sã mã 
bazez pur ºi simplu pe intuiþia voastrã.
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Care a fost adevãrata semnificaþie a incidentului cu veve- 
riþa? Gândiþi-vã ce  bine ar  fi  dacã aþi  putea consuma în 
orice cantitate ºi oricând doriþi alimentele voastre preferate, 
pãstrân- du-vã  aceeaºi  greutate,  fãrã  sã  fiþi  nevoiþi  sã 
apelaþi  la  diete  sau  exerciþii  fizice,  ori  la  voinþã  ºi 
disciplinã. Este exact lucrul pe care vi-l propune  METODA 
UªOARÃ a lui Allen Carr.

Aceasta este

Dorinþa mea!
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În condiþiile  în  care  aveþi  întotdeauna  la  dispoziþie 
alimen- tele preferate ºi vã permiteþi sã le cumpãraþi:

Puteþi mânca alimentele voastre preferate în orice 
cantitate

ºi oricând aveþi chef, pãstrându-vã greutatea doritã, fãrã sã  
fiþi restricþionaþi de vreo dietã sau sã urmaþi un program 

fix de exer- ciþii fizice, fãrã sã apelaþi la voinþã sau la alte  
strategii motiva- þionale ºi fãrã sã vã simþiþi frustraþi cã v-

aþi refuzat vreo plãcere.

Acestea sunt principiile pe care vi le propune METODA 

UªOARÃ.
Pare prea simplu ca sã fie adevãrat? În practicã nu e la fel 

de uºor! Dar, înainte de a respinge aceastã idee, ar fi bine sã 
luaþi în considerare un adevãr: pentru 99,99% dintre animale 
este foarte simplu. Haideþi sã vedem cum reuºesc acestea.

Una dintre explicaþii ar fi cã animalele sãlbatice duc lipsã 
de provizii de alimente, ceea ce poate duce la subnutriþie sau 
chiar  la  moarte,  însã,  ºi  atunci  când au  hranã  din  belºug, 
acestea nu devin obeze, cum se întâmplã ºi în cazul veveriþei 
mele.  Un alt  exemplu  ar  fi  termitele,  care  nu  vor  duce 
niciodatã lipsã de lemn. Aþi putea spune cã nici noi nu ne-
am îngrãºa dacã ne-am hrãni numai cu lemn putred. E drept, 
însã, dupã cum voi arãta mai târziu, termitele nu mãnâncã 
lemn ca sã nu se îngraºe, ci fiindcã aceasta este hrana lor 
preferatã.
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Care este atunci secretul animalelor sãlbatice? Sã vedem 
ce presupune dieta magicã a lui Allen Carr. Mã vãd nevoit sã 
lãmuresc douã aspecte care pot crea confuzii. În primul rând, 
nu  e  nimic  magic.  Ca  ºi  în  cazul  programului  care  vã 
propune sã renunþaþi la fumat, se vor gãsi oameni care sã 
creadã aceasta. În al doilea rând, METODA UªOARÃ nu este 
o dietã. Îmi pare rãu dacã v-am dat impresia cã problema 
voastrã este legatã de faptul cã mâncaþi  prea mult,  atunci 
când  am atras  atenþia  asupra diferenþelor  dintre  o  masã 
normalã ºi una supraîncãrcatã, ºi dacã aþi crezut cã vi se va 
cere sã reduceþi consumul de alimente sau sã renunþaþi la 
felurile voastre preferate. Vã promit cã nu va fi deloc aºa. De 
fapt, supraalimentaþia se datoreazã unui con- sum inadecvat 
de alimente, însã despre asta vom vorbi ceva mai târziu.

Trãiþi probabil cu iluzia cã într-o zi cineva va descoperi o 
dietã  magicã  cu  ajutorul  cãreia  o  sã  pierdeþi  toate 
kilogramele în  plus.  E  important  ca  înainte  de  toate  sã 
renunþaþi la aceastã iluzie ºi sã înþelegeþi

De ce dietele nu dau rezultate
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Dovezile sunt copleºitoare. Gândiþi-vã numai la numãrul 
colosal de reclame cu care am fost bombardaþi în ultimii ani, 
în care ni se propunea o extraordinarã varietate de diete cu 
efect garantat. Acum staþi o clipã ºi gândiþi-vã: dacã mãcar 
una dintre ele  ar  fi  dat  rezultate,  problema voastrã era de 
mult  rezolvatã,  iar  acum nu aþi  mai  citi  aceastã carte,  pe 
care,  desigur,  n-aº  mai fi  scris-o.  Vreau  sã  vã  fac  sã 
înþelegeþi  motivul  pentru  care  die- tele  nu  dau  rezultate, 
astfel  încât,  dacã veþi  fi  tentaþi  sã  experi-  mentaþi  vreun 
elixir miraculos de ultimã orã, sã fiþi convinºi cã este vorba 
de o minciunã.

Menþionez cã pe parcursul acestui capitol voi folosi 
cuvântul

„dietã“ nu cu sensul sãu general – o varietate de alimente pe 
care le consumã în mod obiºnuit o persoanã sau un grup – ci 
cu sensul restrâns, acela de „a þine o dietã“. De fapt, asta e 
pro- blema cu dietele: vã impun restricþii, nu mai aveþi voie 
sã mân- caþi ce ºi cât vreþi.

Dacã nu þineþi dietã, puteþi mânca tot ce vreþi, atunci 
când vreþi. Mâncarea nu vã guverneazã viaþa, ci este o parte 
plãcutã a  ei.  În  momentul  în  care  spuneþi:  „Trebuie  sã 
mãnânc mai puþin sau sã renunþ la anumite alimente“, deja 
faceþi  un  sacrificiu. Veþi  fi  nefericiþi  ºi  frustraþi,  iar 
mâncarea o sã vi se parã la fel de grozavã. Ba, mai mult, o sã 
vi se parã chiar de o sutã de ori mai grozavã.  ªi,  pe cât de 
grozavã o sã vi se parã, pe atât de nefe- riciþi ºi de frustraþi 
o sã vã simþiþi. Se va crea o reacþie în lanþ
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de tipul cauzã-efect, foarte asemãnãtoare cu sentimentul de 
nefericire  care  îi  încearcã  pe  fumãtori  din  ce  în  ce  mai 
puternic atunci când apeleazã  la  metoda voinþei  pentru  a 
renunþa la fumat. Mai devreme sau mai târziu, ambiþia o sã 
vã pãrãseascã ºi nu o sã vã mai puteþi abþine.

Când þineþi  o  dietã  aveþi  o  permanentã  senzaþie  de 
foame. Gândul la urmãtoarea masã vã dominã întreaga 
viaþã. Vã simþiþi jalnic fiindcã nu aveþi voie sã mâncaþi, iar 
când  se  apropie  feri- citul  moment  al  mesei  sunteþi  în 
aceeaºi  dispoziþie  pentru cã ori nu puteþi mânca pânã vã 
potoliþi foamea, ori nu vã plac alimen- tele  care  vã  sunt 
permise; în plus, de cele mai multe ori vã simþiþi vinovaþi 
fiindcã mâncaþi mai mult decât vã permite dieta.

Dacã nu sunteþi la dietã, puteþi renunþa la o parte dintr-o 
masã sau chiar la o masã întreagã, fãrã sã aveþi sentimentul 

cã aþi pierdut mare lucru. Dacã însã pierdeþi un fel de 
mâncare atunci când urmaþi o dietã, îl înregistraþi drept 

restanþã ºi faceþi tot posibilul sã vã luaþi revanºa la 
urmãtoarea masã. Când sunteþi la dietã nu consumaþi 

niciodatã un numãr mai mic de calorii decât cel permis, ba 
chiar de cele mai multe ori depãºiþi limita.

Se ºtie cã în majoritatea cazurilor, dietele pe termen lung 
au efect  invers: în loc sã piardã în greutate, cel  care þine 
dietã pune  câteva  kilograme  în  plus.  Acest  lucru  nu  e 
surprinzãtor dacã  analizãm  psihologia  din  spatele  acestui 
proces.

Sã presupunem cã deþineþi voinþa ºi disciplina necesare 
pen- tru a vã þine cu stricteþe de dietã ºi reuºiþi sã slãbiþi cât 
v-aþi propus. Ce se va întâmpla dupã un timp? Dieta voastrã 
alimentarã s-a încheiat. În sfârºit puteþi mânca orice, oricând 
ºi, surprizã, fãrã sã vã daþi seama, în cel mai scurt timp, veþi 
avea din nou aceeaºi greutate pe care o aveaþi înainte de a 
începe dieta! Tot chinul, toate restricþiile ºi toatã disciplina 
îndurate în cele câteva sãp- tãmâni, care vi  s-au pãrut ani 
întregi, se vor duce pe apa sâmbe- tei în câteva zile.

Trebuie sã  recunoaºtem:  în  final,  dietele  ne  fac  sã 
conside- rãm alimentele de nepreþuit, în vreme ce a mânca 



devine un
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coºmar. Toate  practicile  pe  care  le  implicã  o  dietã,  plus 
senzaþiile de frustrare, nefericire ºi eºec pe care le creeazã, 
ne  fac  sã  cre- dem cã  a  slãbi  e  ceva  înspãimântãtor.  Vã 
sfãtuiesc sã accep- taþi aceastã realitate: DIETELE NU DAU 
REZULTATE. Adevãrata problemã, ºi cea de care trebuie sã 
ne ocupãm, o reprezintã

Obiceiurile noastre alimentare
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Fie cã  ne  place  sau  nu,  trebuie  sã  acceptãm ideea  cã 
dietele  nu  dau rezultate.  Marea  problemã este  cã  am fost 
încurajaþi subliminal  sã  adoptãm  obiceiuri  alimentare 
prosteºti. Va trebui, aºadar, sã renunþãm la aceste obiceiuri, 
nu pentru urmãtoarele zile sau sãptãmâni, ci pentru tot restul 
vieþii.  O  sã  consideraþi, poate,  cã  este  un  alt  mod  de  a 
spune: „Va trebui sã þin regim pânã la sfârºitul vieþii!“. Ei 
bine, nu este aºa. O sã schimbaþi o situaþie care nu vã face 
plãcere, ºi asta doar dintr-un motiv simplu ºi egoist – acela 
cã o sã bucuraþi mult mai mult de viaþã. Nici mãcar nu va fi 
nevoie sã aºteptaþi pânã când veþi ajunge la greutatea doritã, 
puteþi  începe  sã  vã  bucuraþi  de  proces  chiar  din  acest 
moment.

Atunci când se decid sã facã ceva pentru a slãbi, oamenii 
pornesc la drum cu o atitudine extrem de pesimistã, deoarece 
unica  soluþie  pe  care  o  vãd  presupune  o  serie  de 
impedimente: fie trebuie sã urmeze o dietã, fie vor fi supuºi 
unui program de exerciþii extenuante, fie trebuie sã aplice 
cele douã metode combinate, ceea ce ar echivala cu metoda 
bazatã pe voinþã în cazul fumãtorilor. Cu toþii cautã soluþii 
magice. În cazul vostru existã o soluþie magicã,  ce vã va 
rezolva toate problemele:

Metoda uºoarã!

În fond,  nu e vorba de magie,  însã, dacã veþi urma întru 
totul instrucþiunile primite, o sã vi se parã magicã.  METODA 
UªOARÃ
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se referã la schimbarea obiceiurilor voastre alimentare. Cu 
sigu- ranþã cã veþi spune: „Stai puþin, acum îmi arãþi 

reversul medaliei: mai devreme îmi spuneai cã pot mânca 
oricând ºi în orice canti- tate alimentele mele preferate ºi pot 
ajunge la greutatea doritã. Dar eu tocmai asta fac ºi de aceea 

m-am îngrãºat. Dacã îmi voi schimba obiceiurile, n-am sã 
mai pot mânca tot ce îmi place!“ Majoritatea fumãtorilor 

sunt convinºi cã le place gustul þigã- rilor. De fapt nu e aºa. 
Din fericire, cei mai mulþi dintre ei îºi amintesc ce gust 

îngrozitor au avut primele þigãri ºi cât de tare s-au strãduit sã 
se deprindã cu acestea. Mai auziþi câteodatã pe câte unul 

spunând: „Îmi place gustul þigãrii!“, iar voi îi rãspun- deþi: 
„O mãnânci? De unde vine gustul?“ E clar cã nu are nici un 

gust. Ce vreau sã sugerez de fapt este cã, dacã milioane de 
fumãtori pot fi manipulaþi ºi ajung sã creadã cã le place 

gustul unui lucru care în realitate este nociv ºi neplãcut ºi pe 
care nici mãcar nu l-au mâncat, vã daþi seama cât de simplu 

este pentru cei interesaþi financiar sã ne convingã cã 
anumite mâncãruri sunt extraordinar de bune, când de fapt 

sunt fade sau chiar rele la gust. Un exemplu clasic îl 
reprezintã stridiile, care sunt în general considerate 

delicatese. Aþi încercat vreodatã sã le mâncaþi? E un lucru 
dificil, pentru cã trebuie sã le înghiþi cu totul. Dacã aþi 

încercat, ar trebui sã ºtiþi cã vã puteþi „bucura“ de aceeaºi 
experienþã la un preþ mult mai mic dacã înghiþiþi un jeleu 
moale, condimentat cu sare. E drept cã cei mai mulþi dintre 

oamenii care au curajul sã înghitã o stridie ca experiment 
culinar nu

mai fac asta a doua oarã.
Am ales  un exemplu  la  îndemâna  oricui.  Deºi  cei  mai 

mulþi dintre noi îºi dau seama cum sunt de fapt stridiile sau 
caviarul, ele rãmân în continuare niºte delicatese. Fenomenul 
de spãlare a creierului este la fel de putenic ºi  are aceeaºi 
eficienþã ºi în cazul anumitor alimente pe care le considerãm 
de bazã.

Nu vã  distrugeþi  prematur  ºansele  considerând  cã 
alimentele voastre  favorite  au cel  mai  bun gust.  Adevãrul 



este mai frumos decât credeþi – alimentele care au cel mai 
bun gust sunt ºi cele
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care vã sunt benefice ºi vã vor ajuta sã vã pãstraþi în 
permanenþã greutatea doritã.

Nu mã aºtept sã mã credeþi pe cuvânt în acest moment. 
Dar sper cã veþi fi receptivi la ce am sã vã spun. Nu trebuie 
sã lãsaþi gustul sã vã domine viaþa; gustul ar trebui sã vã 
aducã plãcere, nu sã vã distrugã. Acesta existã doar pentru a 
fi ex- ploatat. Înainte de a vã hotãrî ce mâncãruri preferaþi, 
trebuie sã vã informaþi ºi sã înþelegeþi ce efecte au asupra 
digestiei voastre.

Fãrã îndoialã cã v-aþi decis asupra greutãþii pe care v-o 
doriþi. Am sã  explic  acum,  pe  scurt,  de  ce  este  lipsit  de 
logicã  sã  aveþi idei  preconcepute  referitoare  la  greutatea 
idealã. Ar  fi  însã  ºi  mai grav  sã  aveþi  idei  preconcepute 
despre  alimentele  voastre  pre- ferate.  S-ar  putea  sã  mã 
consideraþi arogant dacã v-aº spune cã
ºtiu mai multe lucruri decât voi despre alimentele pe care le pre- 

feraþi, însã în aceastã etapã am sã vã rog sã aveþi rãbdare ºi sã 
fiþi îngãduitori cu mine – voi dezvãlui totul la momentul 

potrivit. Nu-i aºa cã majoritatea lucrurilor pe care le mâncãm nu 
þin neapãrat de alegerea personalã, ci sunt mai degrabã rezultatul 

unui proces de condiþionare încã de la naºtere? Aþi decis dacã 
veþi consuma lapte de la sânul mamei sau din biberon ºi cât de 

des trebuie sã îl consumaþi? Când aþi fost înþãrcaþi, cine a
decis ce veþi mânca ºi cât de des – voi sau mama?

În timpul ºcolii vi s-a permis sã mâncaþi ce voiaþi, atunci 
când  aveaþi  chef ?  În  cantina  companiei  la  care  lucraþi 
puteþi merge la orice orã sã comandaþi exact ce vã doriþi? 
Chiar ºi atunci când luaþi masa acasã, cine decide la ce orã ºi 
ce veþi mânca – voi sau persoana care gãteºte? ªi chiar dacã 
v-aþi  afla  în  acest  de  pe  urmã  rol,  nu  tocmai  demn  de 
invidiat, din dorinþa de a satisface gusturile cât mai variate 
ale celorlalþi membri ai familiei, ºi bazându-vã pe un buget 
care  face  acest  dezide- rat  imposibil,  aþi  avea,  probabil, 
ºanse infime sã mâncaþi tot ce vã doriþi.
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Aþi putea  sã  mã  contraziceþi  ºi  sã  argumentaþi  cã 
partenera voastrã  este  un bucãtar  formidabil  ºi  reuºeºte  sã 
facã minuni cu un buget redus. La fel este ºi a mea, ºi aº fi în 
stare sã le provoc la o întrecere în orice moment, însã, cu 
toate acestea, eu cân- tãream cu treisprezece kilograme peste 
limita  doritã  înainte  de a  urma  METODA UªOARÃ  DE  A 
SLÃBI.  Nu dau vina pe Joyce pentru  situaþia  în  care  mã 
aflam, ba dimpotrivã, consider cã gãtea atât de bine, încât nu 
mã puteam opri din mâncat.

În acest moment nu vã cer decât sã fiþi de acord cu ideea cã 
majoritatea alimentelor pe care le consumaþi nu sunt rezul- tatul 
unei alegeri, ci al unei condiþionãri. Chiar ºi atunci când luaþi 
masa într-un restaurant, opþiunile voastre sunt limitate la ceea 
ce se gãseºte în meniu ºi probabil vã aflaþi, ca ºi mine, în 
situaþia  de a  nu putea lua  o decizie,  nu  pentru cã  sunt  prea 
multe feluri dupã care vã lasã gura apã, ci fiindcã tot speraþi sã 
descoperiþi mãcar un fel care sã vã placã!

Oare sunteþi la fel de gurmanzi ca ºi mine ºi aveþi grijã 
sã radeþi tot din farfurie? Dar de câte ori vi s-a oferit ºansa 
sã deci- deþi cât trebuie sã aveþi în farfurie? E clar cã într-un 
restaurant nu puteþi face asta, dacã nu cumva e vorba de un 
bufet  suedez.  Eu am constatat  cã  un  bufet  poate  chiar  sã 
complice situaþia. Aveam tendinþa de a-mi pune în farfurie 
de trei ori mai multã mâncare decât în mod obiºnuit, pentru 
ca apoi sã mã simt dator sã o înghit pe toatã.

Ce pãrere  aveþi  despre  toate  minunãþiile  acelea  de 
gustãri dintre mese – credeþi cã ne aparþine decizia de a le 
consuma?  Oare  nu  suntem  victimele  unei  reclame  de  la 
televizor, sau nu avem tãria de a rezista unui miros grozav, 
ori cineva ne serveºte cu ele, sau poate cã suntem plictisiþi ºi 
nesiguri,  sau  simþim  cã  meritãm  o  recompensã?  Oricare 
dintre motivele de mai sus ne poate împinge sã mai adãugãm 
o masã sau o gustare. De cele mai multe ori, ele creeazã un 
obicei  care  va  duce  la  o  alimentaþie excesivã  sau  chiar 
compulsivã.
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Ce vreau sã sugerez este cã obiceiurile noastre alimentare 
nu sunt de cele mai multe ori rezultatul propriilor alegeri, ci 
mai degrabã o urmare a condiþionãrii la care am fost supuºi 
de cãtre pãrinþi, care, la rândul lor, au fost condiþionaþi de o 
publicitate masivã fãcutã din interese pur comerciale.

De acum  încolo,  voi  trebuie  sã  decideþi  ce  tipuri  de 
alimente veþi consuma, în ce cantitãþi ºi în ce moment. Din 
aceastã  clipã trebuie  sã  preluaþi  controlul.  Poate  cã 
perspectiva nu vi se pare prea încurajatoare. Vã înþeleg întru 
totul. Nu vã temeþi totuºi, este un proiect uºor de urmat ºi 
agreabil, de aceea l-am numit METODA UªOARÃ!

Poate aþi tras deja concluzia cã teoria mea este imposibil 
de  pus în  practicã  ºi  sunteþi  tentaþi  sã  aruncaþi  cartea  la 
gunoi. Înainte de a face asta, mai gândiþi-vã la ce vã propun 
ºi veþi gãsi toate rãspunsurile!

Puteþi mânca  oricât  ºi  oricând  din  alimentele  voastre  
pre- ferate,  pãstrându-vã  greutatea  doritã,  fãrã  sã  vã  
supuneþi vre- unei diete, fãrã sã urmaþi un program special  
de exerciþii ºi fãrã sã apelaþi la voinþã ºi la disciplinã.

Opriþi-vã o clipã: oare cele spuse mai sus nu meritã un pic 
de efort din partea voastrã? Poate pãrea o fantezie, însã dacã 
99,99% dintre vieþuitoare reuºesc, voi de ce nu aþi putea?

De fapt, oferta e chiar mai generoasã decât v-am prezentat-o 
pânã  acum.  Puteþi  spune  cu  sinceritate  cã  vã  place  tot  ce 
mâncaþi în  prezent?  Dacã  urmaþi  instrucþiunile  mele,  o  sã 
puteþi spune
ºi asta, pe lângã beneficiile majore de a vã simþi mai uºori, 
mai sãnãtoºi,  mai  plini  de energie ºi  încrezãtori  în propria 
persoanã. Ba mai  mult, o  sã vã  puteþi bucura  de tot  ce 
mâncaþi fãrã sã aveþi conºtiinþa încãrcatã.

METODA UªOARÃ  mai  are  încã  un  avantaj  major:  nu 
numai cã nu veþi fi supuºi unei diete, dar nu veþi trece nici 
prin procedurile
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ºi mai frustrante care vã cer sã numãraþi caloriile. Când mã 
gân- desc cu câtã meticulozitate obiºnuiam sã îmi cântãresc 
porþiile zilnice de unt ºi de zahãr, pentru ca apoi sã mã uit cu 
disperare la cât de ridicol de mici erau, nici nu mã mir cã am 
renunþat înainte de a începe.

Vã întrebaþi fãrã îndoialã ce fel de obstacole veþi întâmpina. 
Nu vã condamn pentru scepticism, ba dimpotrivã, dacã nu aþi fi 
aºa, v-aº putea considera într-un fel naivi. Vã promit cã nu vor 
exista nici un fel de obstacole. Doar þin la reputaþia mea. Nu 
vreau  sã  risc fãcând afirmaþii  ridicole ºi  aº  avea  numai  de 
pierdut dacã aþi da greº fiindcã v-am turnat minciuni. Tot ce 
trebuie sã faceþi este sã îmi urmaþi instrucþiunile ºi vã asigur cã 
veþi avea succes cu METODA UªOARÃ. De aceea prima 
instrucþiune este:

Urmaþi toate instrucþiunile

Prima instrucþiune v-ar putea da impresia cã programul 
în sine este  destul  de rigid.  Ei  bine,  nu e  chiar  aºa.  Unul 
dintre  avantajele  METODEI  UªOARE  este  tocmai 
flexibilitatea.

Nu vã cer sã mã credeþi pe cuvânt, întrucât este important sã 
nu urmaþi orbeºte fiecare instrucþiune, ci sã înþelegeþi raþiu- 
nea care stã la baza fiecãrei acþiuni. În felul acesta existã mai 
puþine  ºanse  sã  ignoraþi  o  instrucþiune.  Am sã  vã  explic  la 
momentul potrivit de ce trebuie urmate aceste sfaturi. A doua 
regulã  este:

Fiþi receptivi

Acesta este cel mai dificil lucru pe care vi-l cer. Probabil 
trãiþi cu impresia cã aveþi mintea deschisã ºi nu anticipaþi 
vreo problemã în acest sens. Dacã-i aºa, aveþi grijã – este 
foarte posi- bil sã fi închis deja canalele de comunicare. Am 
spus, de exemplu, cã e important sã înþelegem motivul din 
spatele fiecãrei instruc-
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þiuni, însã  am omis  sã  vã  explic  temeiul  celei  dintâi.  V-aþi 
gândit, pe bunã dreptate, cã este atât de evident încât, dacã vi l-
aº spune, v-aº insulta inteligenþa. Nu e chiar aºa.

Existã oameni care considerã cã metoda mea este o listã de 
sugestii pe care le pot accepta sau respinge dupã bunul plac, 
ceea ce e complet greºit. METODA UªOARÃ este un program 

complet care vã permite sã vã atingeþi obiectivele, cu condiþia 
sã urmaþi TOATE instrucþiunile. Am comparat METODA 

UªOARÃ cu ieºirea dintr-un labirint. Imaginaþi-vã cã v-aþi 
petrecut toatã viaþa încercând sã ieºiþi dintr-un labirint. Eu vã 

pot da instruc- þiuni precise care vã vor ajuta sã scãpaþi, iar 
dacã le veþi urma întocmai veþi avea parte de o evadare uºoarã 

ºi sigurã. Dar dacã veþi rata o singurã instrucþiune sau o veþi 
interpreta greºit, nu conteazã cât de atent le veþi urma pe 

celelalte, veþi rãmâne în labi- rint. Acelaºi principiu se aplicã ºi 
în cazul METODEI UªOARE. E ciudat cum atâþia oameni au 

mintea închisã. Ni se par pãrtinitori, plini de prejudecãþi, chiar 
bigoþi. Din fericire, aceste etichete nu se aplicã în cazul nostru. 

Nu vã amãgiþi. Întotdea- una m-am considerat o persoanã 
onestã ºi deschisã. Am simþit o uºurare enormã atunci când am 
scãpat din temniþa fumatului, dar a fost ºi un ºoc teribil pentru 

mine. Cum de am putut ignora atâþia ani niºte adevãruri atât de 
evidente? Iar ºocul nu a fost mai mic atunci când am descoperit 

cã eram la fel de închis la
minte în privinþa obiceiurilor mele alimentare.

Ca sã  vã  puteþi  deschide  mintea  trebuie  mai  întâi  sã 
acceptaþi cã  este  închisã.  Una  dintre  realizãrile  cele  mai 
importante  ale omenirii  este  capacitatea  de  a  transmite 
cunoºtinþe în întreaga lume aproape instantaneu. Dar, cum 
spunea John Wayne:  „O armã de foc e doar o unealtã,  cu 
nimic mai bunã sau mai rea decât cel care o deþine!“ Ca mai 
toate  realizãrile  noastre,  ºi metodele  de  comunicare 
sofisticate sunt la fel – cu nimic mai bune sau mai rele decât 
informaþiile pe care le transmit. Aceia dintre voi care sunt 
familiarizaþi cu metoda mea de a renunþa
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la fumat ºtiu deja cã sistemele moderne de comunicare au avut 
un rol important în manipularea fumãtorilor.

Influenþa s-a  manifestat  în  aproape  toate  aspectele  vieþii 
noastre. Sã privim câteva exemple evidente de spãlare a creie- 
rului. Atunci când vorbim despre un hamster, în   general ne 
gândim la o creaturã micã ºi drãgãlaºã, acoperitã de blanã, de 
mãrimea  unui  ºobolan.  De  fapt,  singura  diferenþã  notabilã 
dintre un hamster ºi un ºobolan este lungimea cozii. Majoritatea 
oame- nilor se vor arãta bucuroºi sã mângâie un hamster, dar 
simpla apariþie a unui ºoarece – ca sã nu mai vorbim de un 
ºobolan! – într-o încãpere aglomeratã va provoca în mod sigur 
panicã. Imaginea pe care au creat-o filmele de la Holywood este 
aceea a unor femei care þipã ºi sar pe cea mai apropiatã masã, în 
vreme ce domnii care le însoþesc rãmân nemiºcaþi ºi se amuzã 
pe seama gesturilor caraghioase ale însoþitoarelor. În realitate, 
instinctul le dicteazã bãrbaþilor sã se urce ºi ei pe masã. 
Problema este cã,  fiind  manipulaþi,  am ajuns  sã  credem cã 
teama de dragoni, ca sã nu mai vorbim de niºte bieþi ºoareci, 
denotã lipsa bãrbãþiei, aºa cã ne prefacem cã aceste animale nu 
ne produc nici un dis- confort. Fratele cel Mare ºtie mai bine.

Oare de ce avem pãreri diferite despre douã fiinþe foarte 
ase- mãnãtoare, indiferent dacã suntem bãrbaþi sau femei? 
Oare ideile  noastre  sunt  fundamentate?  Câþi  oameni 
cunoaºteþi care sã fi fost muºcaþi sau mãcar atacaþi de un 
ºobolan? Aceste  idei  se  bazeazã  pe  faptul  cã,  încã  de  la 
naºtere,  am fost educaþi sã asociem ºobolanii  cu pericolul 
unei boli. Ciuma bubonicã, Fla- utul fermecat din Hamelin, 
O mie nouã sute  optzeci  ºi  patru a  lui  George  Orwell.  E 
drept  cã  ciuma  bubonicã  s-a  rãspândit  cu  ajutorul 
ºobolanului negru, care a dispãrut ca urmare a apariþiei altei 
specii,  ºobolanul  cenuºiu.  La fel  de adevãrat e cã oamenii 
care  cresc  ºobolani  ca  animale  de  casã  sau  cei  care  îi 
folosesc  în  scopuri  experimentale  îi  considerã  animale 
curate, plãcute
ºi deosebit de inteligente.
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Oare pãrerile  noastre  despre  animale  nu  sunt  rod  al 
manipu- lãrii? De ce considerãm cã ºerpii sunt animale rele 
ºi respin- gãtoare? Aþi vãzut vreodatã unul în libertate, aþi 
atins sau aþi fost muºcat de vreunul?

De ce credem cã urºii koala sunt niºte animale atât de drã- 
guþe ºi simpatice? Chiar credeþi cã nu sunt plini de purici 
sau cã  nu sunt  capabili  sã  vã muºte  de deget  ca  orice  alt 
animal sãlbatic?

Sã vedem  cum  funcþioneazã  spãlarea  creierului  în 
materie de alimente. Creveþii ºi langustele sunt considerate 
niºte delica- tese – cel puþin aºa vãd eu lucrurile. Dacã e sã 
ne  luãm  dupã  aspect,  acestea  nu  diferã  foarte  mult  de 
scorpioni. Sincer sã fiu, n-am fost niciodatã tentat sã mãnânc 
un scorpion – nu cã s-ar fi ivit o asemenea ocazie, iar dacã aº 
fi avut-o, nu cred cã aº fi reuºit sã-l înghit fãrã sã vomit. O sã 
spuneþi: „Asta fiindcã e otrãvitor.“ Pãrþi otrãvitoare existã 
în  majoritatea  lucrurilor  pe care  le  mâncãm,  doar  cã  pe 
acestea le evitãm. E posibil ca scor- pionii sã aibã un gust 
îngrozitor? Se poate ºi asta. E la fel de posibil sã aibã un gust 
grozav. Nu cred ca gustul sã aibã vreo importanþã, fiindcã 
eu tot aº vomita!

Credeþi cã aþi putea mânca un vierme gras, zemos ºi viu 
fãrã sã  vomitaþi?  Cu toate  acestea,  multe  creaturi,  printre 
care se numãrã ºi milioane de oameni, considerã cã viermii 
vii sunt un deliciu. Atunci de ce ne îngrozeºte prezenþa unei 
larve într-un mãr? În fond, în acel stadiu trebuie sã fie încã 
98% mãr! Gândul cã am putea consuma carne de cal sau de 
câine este respin- gãtor pentru mulþi dintre noi, dar credeþi 
cã ne-am putea da seama de diferenþa dintre un curry de vitã 
sau unul de câine ori cal, dacã am fi legaþi la ochi? ªi chiar 
dacã am observa, ce ne-ar putea determina sã facem aceastã 
distincþie  dacã  nu  tocmai  faptul  cã am  fost  educaþi  sã 
gândim aºa?

Îmi amintesc foarte clar  când am mâncat  pentru prima 
datã mâncare  chinezeascã.  Mi  s-a  pãrut  cã  trãiesc  o 
adevãratã  aventurã. Feluri  de  mâncare  precum  „supã  de 
aripioare de rechin“ sau
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„supã din cuib de pasãre“ îmi pãreau greu de digerat chiar ºi 
la  nivel  mental,  ca sã nu mai vorbim de procesul  fizic în 
sine. Mi-am imaginat  un  cuib  de  sturzi,  plus  insectele  ºi 
excrementele aferente, aruncat într-o oalã cu apã ºi fiert timp 
de vreo zece minute. Nu m-am gândit atunci cã, datã fiind 
vechimea civili- zaþiei chineze – cam de cinci ori mai mare 
decât a noastrã –, populaþia n-ar fi putut rezista dacã ceea ce 
mânca ar fi fost dãunãtor.

Nu mi-am imaginat nici cã ceea ce mi se servea nu avea 
nici o legãturã cu ceea ce mâncau milioane de chinezi, ci 

reprezenta o variantã occidentalã a bucãtãriei lor 
tradiþionale. Aveam sã trãiesc o experienþã similarã legatã 

de curry câþiva ani mai târziu. Apropo, ºtiaþi cã principalul 
ingredient al supei din cuib de pasãre este saliva unei pãsãri 

numite Cave Swift? Nu ºtiu cum sunteþi voi, dar pe mine 
unul, imaginea unei persoane care scuipã pe jos sau a unui 

fotbalist care face acelaºi gest pe terenul de fotbal mã umple 
de greaþã. Oare supa din cuib de pasãre chiar are un gust atât 

de bun încât pãsãrile Cave Swift sã fie pe cale
de dispariþie din cauzã cã saliva lor e la mare cãutare?

Dacã atunci când aveam zece ani mi-aþi fi spus cã aº 
putea mânca melci ºi picioare de broascã nu numai fãrã sã 

vomit, ci chiar având impresia cã-mi plac, nu v-aº fi crezut. 
Fãrã îndoialã cã voiajul romantic pe Sena la bordul unui 

Bateau Mouche, dupã ce am consumat mai bine de o sticlã 
de vin, a contribuit la aceastã senzaþie. Nu mã îndoiesc cã 
am savurat momentul, însã mi-a plãcut cu adevãrat gustul 

melcilor ºi al picioarelor de broascã? La ultima întrebare nu 
v-aº putea da un rãspuns sincer. Ambele feluri de mâncare 

erau înecate în sos de usturoi.
Înainte uram usturoiul, acum a ajuns sã-mi placã. Oare de 

ce mã încântã gustul unor mâncãruri doar atunci când conþin 
foarte mult usturoi? Cum putem fi atât de naivi sã credem cã 
simþim gustul unui fel de mâncare care a fost condimentat 
cu un ingredient atât de puternic cum este usturoiul, când de 
fapt ceea ce noi simþim, iar cei din jurul nostru miros, este  
usturoiul!
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Aºadar, se pare cã putem fi convinºi cã orice poate avea 
gust  bun sau  viceversa.  Sã  ne  gândim bunãoarã  la  saliva 
pãsãrii Cave Swift.  Oare chinezii  au fost manipulaþi ºi  au 
ajuns sã creadã cã un lucru pe care eu îl consider dezgustãtor 
este minunat,  sau eu am fost  supus unui  proces similar  ºi 
cred cã ceva ieºit din comun are un gust oribil?

E nevoie de timp, inteligenþã ºi imaginaþie pentru a schimba 
un obicei de-o viaþã, însã chiar ºi în aceste condiþii nu trebuie 
sã vã întristaþi. De aceea, a treia instrucþiune este:

Începeþi cu o stare de entuziasm ºi bunã dispoziþie

Probabil cã vi se pare dificil, probabil cã încã trãiþi stãri care 
trec de la o uºoarã panicã la pesimism, apoi la panicã profundã, 
pentru a culmina cu o depresie absolutã. Aceste sentimente sunt 
cauzate de amintirea stãrilor de frustrare ºi nemulþumire pe care 
le-aþi îndurat ori de câte ori aþi încercat sã urmaþi o dietã, com- 
binate cu pierderea încrederii în sine la care aþi ajuns ca urmare 
a acestor eºecuri ºi cu credinþa cã vã lipseºte acel lucru necesar 
pentru a avea succes.

Sã vã intre bine în cap cã eºecurile de care aþi avut parte 
nu se datoreazã în nici un fel unor deficienþe de caracter! Sã 
presupunem cã vã cer sã staþi în picioare ºi sã ridicaþi în aer 
piciorul stâng. E clar cã oricine poate face asta. Acum vã cer 
sã ridicaþi piciorul drept, fãrã sã-l aduceþi înapoi la sol pe 
cel  stâng, în aºa fel  încât  sã rãmâneþi  cu ambele picioare 
suspendate  în  aer.  Nici  mãcar  n-o  sã  încercaþi  sã  faceþi 
aceastã miºcare, fiindcã
ºtiþi cã e imposibil.  Probabil  nu puteþi explica în termeni 
ºtiin- þifici de ce e imposibil, însã nu este nevoie sã o faceþi, 
atâta vreme cât  ºtiþi  cã  e  de  nerealizat.  Aveþi  cumva 
senzaþia cã aþi suferit un eºec? Cu siguranþã cã nu.

De câte ori aþi încercat sã vã þineþi greutatea sub control 
urmând o  dietã,  aþi  încercat  sã  obþineþi  imposibilul,  din 
motivul  pe  care vi  l-am  explicat  deja:  dietele  nu  dau 
rezultate! Eºecul nu s-a
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datorat unor lipsuri ale voastre, ci faptului cã aþi încercat sã 
atingeþi  imposibilul.  Dacã  e  uºor  de  înþeles  de  ce  e 
imposibil sã vã ridicaþi ambele picioare în acelaºi timp, de 
ce nu vã e la fel de uºor sã vedeþi ºi motivele pentru care a 
þine o dietã este un lucru imposibil? Existã câteva motive.

Unul ar  fi  acela  cã  oamenii  care  fac  reclamã  dietelor 
creeazã confuzie  atunci  când  oferã  motive  foarte 
convingãtoare, ºtiin- þifice, însã fãrã îndoialã nerealiste, prin 
care ne asigurã cã acestea vor funcþiona. Un alt motiv este 
acela cã unii dintre voi aþi avut probabil la un moment dat 
succes cu o anumitã metodã, ceea ce v-a fãcut sã credeþi cã 
puteþi atinge rezultatul dorit. Din pã- cate, nu aþi reuºit în 
final!  Progresele  pe care  le-aþi  realizat  au fost  pe  termen 
scurt  –  marea  problemã  a  dietelor.  Cel  mai  con- vingãtor 
motiv este însã altul: deºi suntem convinºi cã ne lip- seºte 
lucrul esenþial pentru ca dieta noastrã sã fie încununatã de 
succes,  cunoaºtem  destui  oameni  care  au  avut  voinþa 
necesarã ca sã reuºeascã.

Fumãtorii cred cã doar lipsa voinþei îi opreºte sã renunþe 
la fumat. Eu i-aº întreba: „Dacã rãmâneþi fãrã þigãri la o orã 
foarte  târzie  din  noapte,  cât  de  departe  sunteþi  dispuºi  sã 
mergeþi ca sã vã puteþi cumpãra un pachet?“ Un fumãtor ar 
fi în stare sã traverseze înot Canalul Mânecii, doar ca sã facã 
rost  de þigãri. În mod ironic,  tocmai voinþa lor de fier  îi 
determinã  sã  continue sã  fumeze.  Fumãtorii  care  renunþã 
bazându-se pe voinþã o fac doar fiindcã teama cã ar putea 
muri  din cauza unui  cancer la plãmâni este mai  puternicã 
decât iluzoria lor dependenþã de þigãri. E nevoie de multã 
voinþã  pentru  ca  cineva  sã  ignore riscurile  în  privinþa 
sãnãtãþii,  cheltuielile,  mizeria  ºi  stigmatul social  ºi  sã 
continue sã fumeze. La urma urmei, nimeni nu ne forþeazã 
sã  fumãm.  Nu  lipsa  voinþei  îi  opreºte  pe  fumãtori  sã 
renunþe, ci un conflict de interese.

Acelaºi lucru se întâmplã ºi în cazul dietelor. Dietele sunt 
o formã de schizofrenie. O parte a creierului spune: „Sunt 
gras, nesãnãtos ºi urât“, în vreme ce cealaltã jumãtate spune: 
„Tare
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mi-ar mai plãcea sã mãnânc foitajul acela cremos.“ Este un 
conflict al dorinþelor, o permanentã luptã a celor douã 

opþiuni. Uitaþi-vã la oamenii care reuºesc sã þinã o dietã 
sau, mai bine zis, la cei despre care credeþi cã reuºesc. Nu-i 

aºa cã fac parte din anumite categorii: actori, jochei, 
balerine, boxeri, atleþi etc.? Oameni pentru care nevoia de a-
ºi controla în permanenþã greu- tatea nu este doar o dorinþã, 

ci un lucru absolut esenþial. Nu credeþi cã atâta vreme cât 
voi cedaþi tentaþiei de a mânca acel foitaj, în timp ce ei nu 

îndrãznesc sã o facã, pentru ei va deveni cu atât mai preþios? 
Aþi observat cã o mare parte dintre cei menþionaþi mai sus 
se umflã ca niºte baloane dupã ce se retrag din profesie, iar 
unii chiar dinainte? Reþineþi cã aceºti oameni rãmân slabi 
atâta vreme cât dorinþa de a fi slabi învinge tentaþia de a 
mânca. Ei au nevoie însã de disciplinã ca sã obþinã acest 

rezultat, motiv pentru care eu nu consider cã se bucurã de 
succes.

Poate cã ajung la autocontrol, dar au ºi o permanentã stare de 
nemulþumire.

În fine, sã acceptãm faptul cã dietele nu vã duc la nici un 
rezultat, însã ceea ce vã face sã daþi greº nu sunt defectele 
per- sonale, ci folosirea unei metode greºite. Am mai spus de 
ce  METODA UªOARÃ  nu necesitã o voinþã puternicã ºi nu 
este doar un exerciþiu de gândire pozitivã. Cu toate acestea, 
e necesar sã gândiþi optimist sau, mai bine zis, sã renunþaþi 
la gândurile negative.

Alpiniºtii care reuºesc sã escaladeze Everestul trãiesc un 
extraordinar sentiment de împlinire ºi  de entuziasm. Ei  au 
parte de aceste trãiri chiar din clipa în care le încolþeºte în 
minte dorinþa de a face aceastã încercare. Sentimentele nu îi 
pãrã- sesc pe parcursul  ascensiunii,  care necesitã un mare 
efort fizic
ºi mental,  ºi  nici  în  perioada  destul  de  îndelungatã  a 
pregãtiri- lor ºi a antrenamentului. Emoþia ºi bucuria lasã loc 
descurajãrii doar atunci când, dacã e cazul, teama de eºec le 
dã târcoale.

Atunci când compar încercarea de a vã controla greutatea 



cu aceea  de  a  escalada  Everestul  risc  sã  vã  întãresc 
convingerea
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cã sunteþi pe cale de a comite un act de curaj care, dacã nu e 
absolut imposibil,  cu siguranþã e foarte dificil.  Nu e chiar 
aºa. Este  foarte  greu  sã  escaladezi  Everestul  –  e  un  fapt 
demonstrat. Chiar ºi cu o planificare atentã, pregãtire fizicã 
adecvatã ºi o stare de spirit potrivitã, pot apãrea evenimente 
imposibil de controlat de cãtre alpiniºti – cum ar fi vremea 
proastã – ºi care le pot distruge ºansele de reuºitã. În acelaºi 
timp, poate fi  ridicol de simplu sã-þi controlezi  greutatea. 
Peste 99,99% dintre ani- malele de pe aceastã planetã fac 
asta pe parcursul vieþii fãrã ca mãcar sã îºi dea seama. Dacã 
veþi porni însã cu un sentiment de teamã ºi neîncredere, vã 
veþi distruge ºansele chiar dinainte de a începe.

Trebuie sã vã fie clar cã nu se va întâmpla nimic rãu. 
Dim- potrivã, sunteþi pe cale de a îndepãrta acea umbrã 

întunecatã care în ultimii ani nu v-a lãsat sã vã bucuraþi de 
viaþã aºa cum trebuie. Cel mai grav lucru care vi se poate 

întâmpla este sã nu reuºiþi, dar oricum n-o sã vã fie mai rãu 
decât vã era înainte de a începe. Vã aflaþi în postura 

extraordinarã de a nu avea nimic de pierdut. Pe de altã parte, 
aveþi foarte multe de câºtigat. O femeie care a folosit cu 

succes metoda mea spunea cã  era atât de încântatã, încât a 
ajuns sã îºi plictiseascã toþi prietenii cu tot felul de detalii. 

Aceºtia au botezat-o „evanghelista renãs- cutã“. Nu-mi place 
sã mã consider evanghelist, însã „renãscut“ e un termen 
extraordinar, care conþine chiar esenþa acelui minu- nat 

sentiment de eliberare dintr-o lume a întunericului, fricii, 
igno- ranþei ºi a dispreþului de sine ºi trecerea într-o lume a 

luminii, sãnãtãþii ºi a respectului de sine. Exact asta am 
simþit ºi eu când am realizat cã deþin cheia care mã poate 

elibera de omul gras
care mã întemniþase atâþia ani.

Vã propun sã nu luãm în calcul posibilitatea unui eºec. Nu 
citiþi aceastã carte ca sã daþi greº, iar METODA UªOARÃ cu 
siguranþã  va  avea  rezultate  dacã  veþi  urma  TOATE 
instrucþiunile, inclusiv pe cea de-a treia:
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Începeþi cu o stare de entuziam ºi bunã dispoziþie

Ca sã vã ajut sã atingeþi acest obiectiv, am sã folosesc douã 
comparaþii simple. Pe prima am mai menþionat-o – este cea 
legatã de animalele sãlbatice. Ele deþin deja secretul. Dar cea 
de-a doua o sã vã permitã sã le împãrtãºiþi taina ºi se referã la 
maºini. O sã vã întrebaþi probabil ce legãturã existã între o 
maºinã ºi greutatea voastrã, în afarã de faptul cã, dacã aþi merge 
mai mult pe jos ºi aþi conduce mai puþin, v-aþi putea rezolva 
problema.

În realitate, maºinile ºi corpul uman au foarte multe în 
comun. Ambele sunt vehicule destinate sã ne transporte. Au 
nevoie  de  lucruri  asemãnãtoare  pentru  a  funcþiona  în 
parametri optimi. Nu pot funcþiona fãrã provizii suficiente 
de combustibil
ºi aer. Ambele au nevoie de întreþinere regulatã ca sã poatã 
funcþiona eficient ºi sã nu se defecteze.

Existã totuºi douã diferenþe majore între maºini ºi corpu- 
rile noastre, ºi este foarte important sã fim conºtienþi de ele. 
Vã  temeþi  poate  cã  veþi  avea  nevoie  de  o  diplomã  în 
mecanicã  auto  ºi  de  cunoºtinþe  medicale  despre  cum 
funcþioneazã corpul uman ca sã puteþi parcurge acest text. 
Vã asigur cã nu e aºa. Cum încã apelez la nepotul meu atunci 
când vreau sã fiu sigur cã înregistrez un program TV, v-am 
mai spus deja cã jargo- nul tehnic mi se pare greu de înþeles, 
plictisitor  ºi  neinteresant. Vã promit  cã  nu veþi  întâmpina 
nici o dificultate în a-mi ur- mãri ºi înþelege teoriile, chiar 
dacã nu aþi condus niciodatã o maºinã.

Prima diferenþã  importantã  dintre  o  maºinã  ºi  corpul 
uman este legatã de complexitate. Corpul uman este cea mai 
com- plicatã maºinãrie de pe planetã – de un milion de ori 
mai complexã decât cea mai sofisticatã navã spaþialã care a 
fost construitã vreodatã. În comparaþie cu acesta, o maºinã 
este  la fel  de  complexã  cum  este  un  abac  faþã  de  un 
computer modern.
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Chiar dacã urmezi cu sfinþenie recomandãrile din ghidul 
pro- ducãtorului, speranþa medie de viaþã a unei maºini este 

de aproxi- mativ cincisprezece ani, în vreme ce inima 
noastrã pompeazã neîncetat pe tot parcursul vieþii, fãrã sã 
înceteze vreo secundã, în ciuda faptului cã suportã în mod 

constant nenumãrate abuzuri. Avem de multe ori tendinþa de 
a nu da importanþã corpului uman, deºi acesta are o 

complexitate incredibilã, tocmai pentru cã nu-i putem 
înþelege mecanismele sofisticate. Tocmai de aceea este 

esenþial sã apreciem, aºa cum meritã, adevãrata com-
plexitate a

Incredibilei maºinãrii



6. Incredibila maºinãrie

Dacã v-aº cere sã ridicaþi mâna stângã, probabil cã aþi avea 
nevoie de câteva secunde ca sã vã daþi seama care este stânga, 
însã puþini oameni ar considera cã aceasta este o acþiune com- 
plicatã. Chiar ºi un câine poate fi dresat sã o facã. Imaginaþi-vã 
cum ar fi dacã vi s-ar cere sã-i convingeþi pe toþi locuitorii 
planetei sã facã acest gest în acelaºi timp. Chiar ºi apelând la 
tehnicile moderne de comunicare aþi avea ºanse infime sã reu-
ºiþi. Totuºi, folosiþi aceleaºi acþiuni de coordonare de câte 
ori faceþi miºcãri simple, cum ar fi gestul inconºtient de vã 
scãr- pina la nas.

Corpul vostru este compus din miliarde de celule, fiecare 
dintre ele fiind o entitate distinctã, care funcþioneazã totuºi ca 
un întreg pe parcursul vieþii. Sunteþi în stare sã curãþaþi mere, 
sã  citiþi  ziarul,  sã  jucaþi  cãrþi  sau sã  rãspundeþi  la  telefon? 
Sigur cã da – nici una dintre acþiunile menþionate mai sus nu 
este foarte complicatã. Dar credeþi cã aþi putea sã duceþi la bun 
sfârºit vreuna dintre aceste acþiuni dacã aþi încerca sã le faceþi 
pe toate deodatã?

Se ºtie  cã  unii  oameni  au  abilitãþi  extraordinare  în 
domenii precum sportul, muzica, sculptura, pictura etc., însã 
miliardele de celule din corpul nostru au mai mult decât o 
simplã misiune,
ºi îndeplinesc zeci de sarcini complicate în acelaºi timp, pe 
tot parcursul vieþii.

Fie cã  dormiþi  sau  sunteþi  treji,  plãmânii  continuã  sã 
inspire oxigen,  inima  pompeazã  în  continuare  oxigenul  ºi 
alte substanþe
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prin sistemul circulator, cãtre organele care au nevoie de ele. 
Termostatul vostru interior continuã sã menþinã temperatura 
corpului  la  nivelul  potrivit.  Corpul  continuã  sã  digere 
mâncarea, sã asimileze elementele nutritive ºi sã proceseze 
substanþele reziduale.  Sistemul  vostru  imunitar  poartã  o 
permanentã bãtãlie pentru a învinge rãnile ºi infecþiile.

Problema este  cã,  atâta  vreme  cât  toate  acestea 
funcþioneazã automat ºi nu presupun nici un efort conºtient 
din partea noastrã, avem tendinþa de a nu le lua în seamã. 
Nu  e  nevoie  sã  cunoaºteþi toate  detaliile  tehnice,  însã  e 
important  sã  conºtientizaþi  incre- dibila  complexitate  a 
corpului omenesc.

Mai important însã este sã înþelegeþi a doua diferenþã 
majorã dintre o maºinã ºi corpul vostru:

Omul a creat maºina, dar nu s-a creat pe sine însuºi!

Vã puteþi întreba ce legãturã au toate acestea cu controlul 
greutãþii.  Rãspunsul  e  simplu:  reprezintã  chiar  esenþa 
METODEI UªOARE. Am mai spus cã este foarte important sã 
fiþi deschiºi cãtre orice idee.  METODA UªOARÃ  este cheia 
care vã va rezol- va problemele legate de greutate, iar dacã 
veþi înþelege urmã- toarele trei capitole, veþi deþine cheia 
pentru a folosi aceastã metodã.

Omul a creat maºina, aºadar îl putem considera, fãrã rezerve, 
cel mai în mãsurã sã stabileascã ce tip de combustibil  ºi alte  
mate- riale sunt necesare pentru întreþinerea fiecãrui model în 
parte. Asta nu înseamnã cã trebuie sã fim experþi în materie de 
maºini, la fel cum nu trebuie sã fim electricieni ca sã putem 
aprinde un  bec.  Adevãraþii  specialiºti  ne  pun  întotdeauna  la 
dispoziþie manuale de utilizare a produselor, iar noi nu trebuie 
decât sã urmãm instrucþiunile acestora.

Omul nu s-a creat însã pe sine însuºi, dupã cum nu a creat 
nici o altã fiinþã de pe planetã. Dacã nu omul a fost cel care 
s-a  creat  pe  sine  însuºi,  înseamnã  cã  el  este  opera  lui 
Dumnezeu
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sau a altei forme de inteligenþã. Mã voi referi în continuare, 
în mod pur convenþional,  la  aceasta  formã de inteligenþã 
numind-o Creatorul  sau Mama Naturã.  Mie personal  mi-e 
greu sã cred cã acest Creator este un bãtrân cu barbã lungã ºi 
albã, care nu face altceva decât sã mã þinã sub observaþie ºi 
sã îmi judece faptele. Mi-e greu sã cred cã se aºteaptã ca eu 
sã îl venerez. Fiindcã l-am denumit printr-un cuvânt de genul 
masculin, aþi putea crede cã eu îl vãd ca pe o fiinþã umanã, 
mai precis un bãr- bat. Ar fi ca ºi când un computer ar putea 
fi  suficient de inte- ligent sã considere cã omenirea a fost 
creatã dupã chipul  ºi asemãnarea  sa,  ºi  o  singurã  fiinþã 
umanã  asexuatã  a  construit toate  computerele  ºi  restul 
universului.  Am numit Creatorul printr-un  termen  de  gen 
masculin,  fiindcã nu ºtiu  cum altcumva sã mã refer  la el. 
Ceea ce nu poate fi contestat este faptul cã acest Creator este 
cu siguranþã de un milion de ori mai inteligent decât fiinþa 
umanã.

De unde ºtim ce ºi când ar trebui sã mâncãm? Ca orice 
ma- mifer,  odatã ce am pãrãsit  pântecele mamei,  o vreme 
suntem dependenþi  de  sânul  ei  sau  de  substitutele 
îmbuteliate  ale  aces- tuia.  Dupã  ce  suntem  înþãrcaþi, 
oamenii, mai precis pãrinþii noºtri, hotãrãsc ce vom mânca. 
De unde vor ºti aceºtia care este mâncarea cea mai potrivitã 
pentru noi? De unde îºi iau informaþiile? Au la dispoziþie o 
sumedenie de surse: propriii pãrinþi, medicii ºi nutriþioniºtii, 
dar mai cu seamã, puternicele reþele mediatice, care folosesc 
publicitatea ºi tehnicile de spãlare a creierului pentru a vinde 
cât mai mult.

N- ar fi fost bine dacã cel care ne-a creat ne-ar fi pus la 
dis- poziþie ºi un manual de utilizare, în aºa fel încât sã ºtim 
exact ce ºi  când sã mâncãm, ca sã nu mai fim nevoiþi sã 
punem  în permanenþã în balanþã volumul mare de 
informaþii contradictorii pe  care  îl  primim de la  experþii  
umani? Am veºti foarte bune pentru voi:

Tocmai asta a fãcut
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Poate nu vã vine sã credeþi, dar cum ar fi cu putinþã ca o 
formã de inteligenþã capabilã sã conceapã un obiect atât de 
complex cum este corpul  uman, ca  sã nu mai  vorbesc de 
nenumãratele  miracole  create  de  Mama  Naturã,  sã  aibã 
naivitatea de a pierde din vedere un lucru atât  de simplu, 
cum ar fi  un ghid care sã ne înveþe ce sã mâncãm, în ce 
cantitate ºi în ce moment?

Cum vã închipuiþi cã au supravieþuit animalele sãlbatice 
de-a lungul a câteva milioane de ani? ªi cum vã imaginaþi cã 
au rezistat strãmoºii noºtri fãrã supermarketuri, cuptoare cu 
micro- unde, ca sã nu mai vorbim de medici ºi nutriþioniºti? 
Noi, oamenii,
ºtim doar  de  câteva  sute  de  ani  cã  existã  lucruri  precum 
caloriile sau vitaminele.

Creatorul a înzestrat toate fiinþele vii, inclusiv pe noi, cu 
un manual de utilizare. Animalele sãlbatice urmeazã toate 

instruc- þiunile primite ºi de aceea nu au probleme legate de 
greutate.

Probabil cã ºi voi trãiþi aceeaºi iluzie pe care am trãit-o ºi 
eu  cea  mai  mare  parte  a  vieþii.  În  tinereþe  aveam mari 
îndoieli în privinþa existenþei unui Creator. Cred cã aveam 
aceeaºi  pro- blemã pe care o aveau milioane de alþi 
occidentali. Mi-am început viaþa cu mintea deschisã. Mi s-a 
spus cã existã zâne,
ºi Moº Crãciun, ºi Dumnezeu – un bãtrân cu barbã lungã ºi 
albã, care ne-a creat, care ne protejeazã, ne cunoaºte fiecare 
gând ºi faptã ºi ne judecã greºelile.

Nu mi-a luat mult sã descopãr cã zânele ºi Moº Crãciun 
erau doar niºte basme. Atunci am început sã mã îndoiesc de 
existenþa lui Dumnezeu. La urma urmei, învãþasem cã nu te 
puteai în- crede nici în ce citeai în ziare cã se întâmplase cu 
o  zi  înainte. Cum aº  fi  putut  lua  de  bune  scrieri  despre 
evenimente care se petrecuserã cu mii de ani înainte, mai cu 
seamã dacã era vorba despre o carte tradusã dintr-o limbã 
foarte veche?

Erau prea multe confuzii ºi contradicþii. Cineva a fost salvat 



de la înec în chip miraculos – sã îi mulþumim lui Dumnezeu.
„De ce îngãduie sã aibã loc cutremure?“ „Cine suntem noi sã
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judecãm cãile  Celui  Atotputernic?  Trebuie  sã  avem 
credinþã.“ Nu puteam accepta aceastã stare de lucruri. Mi-
am  zis  cã,  dacã Dumnezeu  primeºte  laude  pentru  toate 
lucrurile bune care se întâmplã, ar fi  cinstit  ºi  sã-ºi  asume 
vina pentru dezastrele care se petrec în lume.

Dacã Dumnezeu a creat totul, atunci înseamnã cã a creat 
ºi iadul. De ce ar crea un asemenea loc un Dumnezeu blând 
ºi a toate iertãtor? Dacã el ne-a conceput, de ce nu ne-a fãcut 
ºi lipsiþi de pãcate? Dacã un muncitor incompetent dã vina 
pe uneltele lui, ce fel de muncitor e acela care nu aruncã vina 
nici pe el, nici pe unelte,  ci  pe obiectul pe care l-a creat? 
Cum sã ne aºtep- tãm de la un copil sã creadã, sau mãcar sã 
înþeleagã,  cã  suntem blestemaþi  pe  vecie  din  cauza  unui 
Dumnezeu care a fãcut un lucru de mântuialã?

Mintea mea  fragedã  nu  a  putut  accepta  toate  aceste 
lucruri. Cel mai greu de înþeles mi s-au pãrut siguranþa cu 
care  preoþii pretindeau  sã  ºtie  ce  credea  sau  ce  voia 
Dumnezeu de la noi, de parcã ar fi avut legãturi directe cu el. 
Dacã  aveau  legãturi  directe, cum de  nu-l  întrebau  de  ce 
aveau loc cutremurele?

Eram însetat dupã rãspunsuri, dar acestea nu mã mulþu- 
meau. Însã principalul motiv pentru care mi-a fost imposibil 
sã cred în Dumnezeu era acela cã, deºi preoþii predicau cu o 
convingere  absolutã,  existau  prea  multe  credinþe ºi  religii 
dife- rite, toate deþinând adevãrul. Dacã existã mii de religii 
ºi credinþe diferite despre Dumnezeu ºi creaþie, înseamnã cã 
sunt greºite toate, cu excepþia uneia. Nu mi s-a dat nici o 
dovadã cã fusesem educat în spiritul credinþei adevãrate, mi 
s-a cerut însã sã mã bizui pe aceastã credinþã. Dacã toate 
teoriile cu excepþia uneia se dovedeau greºite, ºi nu exista 
vreo dovadã cã aceasta de pe urmã era corectã, matematic 
exista probabilitatea ca toate sã fie greºite.

Am ajuns nu numai sã-mi pierd credinþa, dar mi s-a pãrut 
corect ca ºi ceilalþi oameni sã aibã îndoieli ºi incertitudini la
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fel ca  ºi  mine  –  chiar  ºi  preoþii  care  vorbeau  cu  atâta 
siguranþã
ºi autoritate. În fond, contradicþiile ºi îndoielile erau la fel de 
evidente ºi pentru ei. Adevãrata dovadã pentru mine era alta: în 
cazul în care cineva ar avea de gând sã comitã un pãcat, ºi-ar 
duce pânã la capãt planul dacã ar crede cu adevãrat cã Dum- 
nezeu îl vede? Poate veþi crede cã da. Oare un hoþ ar mai fura 
dacã ar ºti cã este pândit de un poliþist? Cu siguranþã cã nu. 
Dacã oamenii ar crede cu adevãrat cã Dumnezeu le ºtie toate 
gândurile ºi faptele ºi cã va exista o zi a judecãþii, cu siguranþã 
cã nu ar mai pãcãtui.

Apoi am descoperit  Originea speciilor  a lui  Darwin ºi 
teoria Big  Bangului.  Lucrurile  începeau  sã  capete  sens. 
Îndoiala  ºi neclaritãþile  au  dispãrut  peste  noapte.  Nu  mai 
exista Dumnezeu. Din „supa primordialã“ care a rezultat din 
Big Bang au apãrut niºte creaturi miraculoase, unicelulare, 
asemãnãtoare unor amibe, care, printr-un proces de evoluþie 
ºi  selecþie  naturalã,  s-au  dez- voltat  pe  parcursul  a  trei 
miliarde de ani în fiinþe cu trupuri omeneºti, incredibil  de 
sofisticate.

Am avut  atunci  impresia  cã  trãiesc  un  moment  de 
extraor- dinarã iluminare. De fapt, acela a fost momentul în 
care mintea mi s-a închis, ºi aºa a rãmas cea mai mare parte a 
vieþii  mele.  Aºa  cum unii  oameni  refuzã  sã  înþeleagã  cã 
existã  nenumãrate contradicþii  în  învãþãturile  religioase, 
tocmai  pentru  cã  nu  pot accepta  ideea  cã  nu  existã 
Dumnezeu,  la  fel  ºi  eu  am  rãmas  fidel  conceptelor  de 
evoluþie ºi  selecþie naturalã, fiindcã nu eram de acord cu 
teoria cã existã Dumnezeu.

Am deschis  subiectul  legat  de  religie.  O  serie  de 
binevoitori m-au sfãtuit sã nu o fac dacã nu vreau sã pierd o 
parte din citi- tori. Le înþeleg perfect intenþia. Ateii ar putea 
crede cã „Allen vrea sã mã convingã sã cred în Creator ºi sã 
mã îndemne sã pierd din greutate fiindcã Cel Atotputernic îºi 
doreºte ca eu sã fiu slab ºi  sãnãtos“. Aº vrea sã clarificãm 
acest  aspect.  Nu  am de  gând  sã  vã  cer  sã  vã  bizuiþi  pe 



credinþã, ci pe un adevãr care
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nu poate fi tãgãduit, un adevãr valabil, indiferent dacã 
credeþi sau nu în Dumnezeu. Aceia dintre voi care cred în 

cel Atot- puternic se gândesc probabil cã eu am sã le pun la 
îndoialã credinþa sau cã am fãcut-o deja – nimic mai departe 

de adevãr.
Oare universul a fost creat de o formã de inteligenþã pe 

care o numim în mod generic Dumnezeu sau este rezultatul 
unei simple coincidenþe? Existã oameni care privesc 
evoluþia ºi selecþia  naturalã  drept  alternative  la  teoria 
creaþiei, la fel cum am fãcut ºi eu cândva. Mã întreb cum am 
putut fi atât de naiv. M-am mândrit ani de-a rândul cu mintea 
mea  logicã,  analiticã,  de  expert  contabil.  Adevãrul  e  cã 
mintea mea era  ca  o scoicã uriaºã.  Refuzasem sã cred cã 
existã un Creator, fiindcã nu mã puteam bizui pe credinþã – 
aveam nevoie de dovezi. Mã întreb cum de am fost atât de 
orb, când eram în permanenþã înconjurat de dovezi.

Imaginaþi-vã cã sunteþi primul om care ajunge pe Lunã. În 
mijlocul decorului natural compus din stânci ºi pietriº, strãlu- 
ceºte un inel cu diamante. Vã gândiþi cumva: „Ce coincidenþã, 
un inel cu diamante s-a format din haos?“ sau mai degrabã vã 
întrebaþi:  „Cum naiba  a  ajuns  aici  un  inel  cu  diamante?“  E 
drept cã un inel cu diamante nu e un obiect extrem de sofisticat, 
aºa cã nu ar fi imposibil sã ne închipuim cã s-ar fi putut forma 
în mod natural.

Dacã aþi fi descoperit în nisip un Rolls Royce nou-nouþ, 
v-aþi fi  îndoit  mãcar  o  clipã  cã  a  fost  creat  de  o  fiinþã 
inteligentã? Credeþi  cã  un  obiect  atât  de  complex  ºi  de 
sofisticat cum este un Rolls Royce ar fi putut sã aparã din 
întâmplare? Doar un mare neghiob ar putea crede aºa ceva.

Atâta vreme  cât  vã  vine  greu  sã  credeþi  cã  un  Rolls 
Royce ar putea ajunge din întâmplare pe Lunã, în loc sã fie 
creaþia  unei fiinþe  inteligente,  cât  de  dificil  v-ar  fi  sã 
acceptaþi ideea cã o maºinãrie care este de un milion de ori 
mai  sofisticatã  decât  un asemenea autovehicul ar putea fi 
rezultatul unei simple coincidenþe?
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Nu cred cã avem de-a face cu o contradicþie. Ipoteticul 
Rolls Royce de pe Lunã ar fi considerat opera unui creator. 
Specia umanã existã, iar probabilitãþile matematice spun cã 
sunt ºanse de unu la câteva miliarde ca noi sã fim rezultatul 
unei  simple  coincidenþe.  În  acest  caz,  ar  fi  înþelept  sã 
conchidem cã am fost creaþi.

Evoluþia ºi selecþia naturalã sunt, de asemenea, adevãruri de 
necontestat, însã nu contrazic în nici un fel teoria creaþiei. Rolls 
Royce-ul  nu  a  fost  creat  peste  noapte  prin  atingerea  unei 
baghete de magician. A fost nevoie de câteva mii de ani de 
inteligenþã aplicatã, eforturi ºi erori pentru a ajunge la desco- 
perirea roþii care a fost folositã la Rolls Royce. Gândiþi-vã o 
clipã: dezvoltarea fiinþei umane din creaturi relativ simple, uni- 
celulare  este  un  proces  aproape  identic  ºi,  aºa  cum  roata  a 
cunos- cut modificãri, evoluând în mii de varietãþi de maºini,  
procesul de evoluþie ºi selecþie naturalã a produs o mulþime de 
creaturi diferite.  Evoluþia ºi  selecþia  naturalã  nu sunt  simple 
coincidenþe, ci sunt procese de care Creatorul s-a folosit pentru 
a-ºi îmbu- nãtãþi performanþele.

Ar fi o greºealã sã considerãm cã prin teoria evoluþiei ºi a 
selecþiei  naturale  s-ar  fi  ajuns  la  complexitatea  corpului 
uman fãrã  inteligenþa  unui  Creator.  Teoria  se  bazeazã  pe 
credinþa  cã trupul  omenesc  a  evoluat  de  la  fiinþe  relativ 
simple, unicelulare, cum sunt amibele. Fãrã îndoialã, dacã ar 
fi sã o comparãm cu alcãtuirea corpului uman, amiba este o 
creaturã foarte simplã. Sã pãstrãm însã proporþiile. O celulã 
nu  este  ceva  simplu.  Cu toate  cunoºtinþele  ºi  tehnologia 
avansatã la care a ajuns, omul nu poate crea o celulã vie care 
sã  funcþioneze  independent. Gândiþi-vã  la  incredibila 
energie eliberatã de un atom care se divide. Nu numai cã o 
simplã celulã este de un miliard de ori mai complexã decât 
cea  mai  sofisticatã  navã  spaþialã,  dar  oamenii de  ºtiinþã 
susþin cã inteligenþa dintr-o singurã celulã a corpului uman 
este  mai  mare  decât  toate  cunoºtinþele  acumulate  de  rasa 
umanã. O singurã celulã conþine miliarde de particule indi-
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viduale –  iar  aici  se  opresc  limitele  microtehnologiei 
moderne. Cine ar putea spune cã fiecare particulã nu conþine 
cincizeci de miliarde de alte particule?

O celulã se compune dintr-un spaþiu cu protoni, electroni
ºi neutroni care se învârt pe orbita unui nucleu, la fel cum 
pla- netele graviteazã în jurul unei stele. Oare stelele sunt 
doar niºte celule care alcãtuiesc o galaxie? Iar galaxiile sunt 
celulele  care alcãtuiesc  universul?  Este  universul  însuºi  o 
simplã celulã a unei entitãþi mai mari, iar aceasta la rândul 
sãu o componentã a uneia încã ºi mai mari?

La un  moment  dat  asemenea  gânduri  puteau  fi 
considerate nu doar simple speculaþii, ci adevãrate fantezii. 
Datele ºtiinþi- fice referitoare la structura materiei, pe care le 
avem în clipa de faþã, ne demonstreazã cã, indiferent dacã se 
mãreºte sau se micºoreazã,  celula primordialã se compune 
dintr-un  spaþiu  ce  conþine  mai  multe  microparticule  care 
graviteazã în jurul  unui corp central.  N-ar  fi  o dovadã de 
naivitate  din  partea  noastrã sã  considerãm  cã  aceastã 
structurã  a  materiei  o  modificã  atunci  când  îºi  schimbã 
dimensiunea?

O sã vã întrebaþi probabil ce legãturã au toate acestea cu 
pro- blema  controlului  greutãþii.  Tocmai  despre  asta  este 
vorba: în toþi anii  în care am crezut cã nu existã Creator, 
cãtre  cine  m-am îndreptat  de  câte  ori  am avut  nevoie  de 
protecþie, îndrumare sau de un sfat pertinent? Cãtre specia 
cea  mai  inteligentã  de  pe  planetã.  Omul  a  devenit 
Dumnezeul  meu.  Ca sã fiu mai  exact, oamenii  de ºtiinþã, 
experþii,  persoanele  educate,  profesioniºtii, posesorii  unei 
tehnologii avansate au devenit Dumnezeul meu. Atâta vreme 
cât argumentele preoþilor erau atât de categorice
ºi, în acelaºi timp, contradictorii ºi pline de lacune, le-am res- 
pins. Marea greºealã pe care am comis-o a fost cã am respins
ºi ideea unui Creator. Am negat totul, fãrã discriminare. Nu 
m-am gândit atunci cã nu teoria creaþiei era greºitã, ci inter- 
pretarea celor care pretindeau cã se aflã în centrul lucrurilor.
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Vreau de fapt sã subliniez un alt aspect: mulþi oameni sunt 
de pãrere cã rasa umanã este rezultatul unei simple coincidenþe. 
Încã ºi mai mulþi cred cã suntem opera unui Creator, dar au 
îndoieli serioase în ceea ce priveºte forma în care acesta existã

ºi motivele care l-au determinat sã ne creeze. Sunt unii care 
au mai puþine îndoieli. Însã nici cei mai fervenþi credincioºi 
nu sunt în stare sã îl sune ºi sã îl întrebe ce feluri de mâncare 

ne recomandã. În acelaºi timp, omenirea a ajuns cu mult 
înain- tea rivalilor sãi, atingând performanþe tehnologice 

incredibile în ultimii ani. Ne mai mirãm atunci cã apelãm la 
experþi umani când avem nevoie de un sfat? În fond, avem 

vreo altã soluþie? Din fericire mai existã o soluþie. Ne putem 
lãsa ghidaþi de Mama Naturã, aºa cum fac ºi animalele 

sãlbatice. Aveþi poate senzaþia cã mã contrazic. Am vorbit 
mai devreme despre incon- testabila superioritate a speciei 

umane asupra rivalilor sãi, ca în secunda urmãtoare sã 
insinuez cã mai avem încã multe de învãþat de la animalele 
sãlbatice. Nu este doar o aluzie, este o afirmaþie categoricã. 
Pentru cã suntem de departe specia cea mai avansatã de pe 

planetã ºi pentru cã mulþi dintre noi cred cã nu avem legãturã 
directã cu Creatorul, am devenit aroganþi

ºi avem tendinþa  de  a  ne  considera  Dumnezeu  sau,  mai 
degrabã, oameni  de  ºtiinþã,  experþi,  persoane  educate, 
profesioniºti, pose- sori ai unei tehnologii avansate.

Poate cã am devenit aroganþi, însã ce e rãu în a ne folosi 
inteligenþa  ca  sã  îmbunãtãþim  creaþiile  Mamei  Naturi, 
tocmai pentru a ne menþine superioritatea asupra celorlalte 
specii?  Toc- mai  despre  asta  este  vorba.  Mã  tem cã,  din 
pãcate, nu mai facem acest lucru. Dimpotrivã, acþionãm în 
contradicþie  cu  Mama Naturã  în  foarte  multe  cazuri, 
incluzând aici ºi obiceiurile noastre alimentare. Ar fi timpul 
sã cerem sfatul aºa-ziºilor experþi.

Sã privim îndeaproape ce a realizat

Cea mai inteligentã specie de pe planetã



7. Cea mai inteligentã specie 
de pe planetã

Am învãþat  sã  construim  bombe  care  pot  distruge 
Pãmântul de  câte  ori  este  nevoie.  Cum justificãm crearea 
acelor  bombe? Au menirea de a opri rãzboaiele.  Aºadar, 
Coreea, Vietnam,  Golful  Persic,  Insulele  Falkland, 
Iugoslavia etc. sunt simple plãsmuiri ale imaginaþiei noastre. 
Bomba  nu  poate  fi  folositã pentru  a  preveni  rãzboaiele 
pentru cã ne-ar putea distruge pe noi ºi ar ucide orice altã 
viaþã  de  pe  planetã.  Am creat  o  bombã apocalipticã,  dar 
aceasta nu ºi-a îndeplinit  funcþia.  Oare am dat dovadã de 
inteligenþã când am creat o bombã pe care nu am îndrãznit 
sã  o  folosim?  Bomba  nu  ne-a  rezolvat  problemele,  ba 
dimpotrivã,  ne-a  creat  una  enormã.  Chiar  dacã  am putea 
arunca în  aer  rezervele  de  armament  pe care  le-am creat, 
cum  am  putea distruge  ºtiinþa  care  ne-a  învãþat  sã  le 
construim  ºi  cum  am  putea opri  propagarea  acelor 
informaþii? Dacã am fi cu adevãrat civi- lizaþi ºi inteligenþi, 
nu  am  putea  inventa  o  metodã  mai  simplã prin  care  sã 
evitãm rãzboiul fãrã sã fie nevoie sã distrugem pla- neta? Cu 
siguranþã cã cel  mai  uºor  ar  fi  sã  nu mai  începem aceste 
rãzboaie.

Sã reflectãm acum asupra altor mãreþe avantaje ale 
civili- zaþiei: poluarea întregii planete la scarã mare, 

distrugerea me- diului înconjurãtor, epuizarea resurselor 
minerale ºi chimice, suprapopularea, dispariþia bancurilor de 

peºti, transformarea tere- nurilor fertile în deºert, ºomajul, 
drogurile ºi violenþa gratuitã. De câte ori n-aþi auzit cã 

huliganii microbiºti sunt învinuiþi pentru comportamentul 
lor bestial? Intervine aici o viziune
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deformatã a conceptului de „om civilizat“ pe care îl comparãm 
cu animalele sãlbatice. Animalele sãlbatice nu comit acte de 
vandalism.  Ele  ucid  doar  ca  sã  supravieþuiascã  ºi  rareori 
omoarã un animal din aceeaºi specie.

Aþi auzit probabil cã o vulpe e în stare sã ucidã toþi puii 
dintr-un  coteþ.  În  acest  caz  nu  vulpea  este  cea  care  încalcã 
legile naturii, ci omul, care plaseazã prada fireascã a acesteia 
într-un context nepotrivit. Dacã o vulpe ar fi atacat un grup de 
pui în sãlbãticie, n-ar fi putut prinde mai mult de unul. Omul 
este cel care îi pune la dispoziþie întreaga pradã, fãrã ca bietele 
ani- male sã aibã vreo ºansã de supravieþuire. Imaginaþi-vã cã 
aþi fi o vulpe în circumstanþele descrise mai sus. Singurul lucru 
pe care vi-l doriþi este sã prindeþi un pui ºi sã vã retrageþi pe 
furiº, fãrã ca cineva sã vã vadã, ºi dintr-odatã izbucneºte un ade- 
vãrat tãrãboi. Chiar dacã vulpea ucide toþi puii, nu îi mãnâncã 
pe toþi! Doar fiinþele umane inteligente ºi civilizate se omoarã
ºi se chinuie reciproc fãrã sã aibã un motiv raþional!

Gândiþi-vã – ne-a luat trei miliarde de ani sã ajungem 
la sta- diul actual de evoluþie, dar explozia tehnologiei a 
avut loc în ultima sutã de ani. Dacã istoria va privi înapoi 
cu un ochi lim- pede, care credeþi cã vor fi cele mai 
importante descoperiri? Inventarea  motorului  cu 
combustie  internã,  a  computerului, a televiziunii? Sau 
faptul cã omul a reuºit sã punã piciorul pe Lunã?  Sau 
credeþi  cã  cel  mai  important  lucru  e  acela  cã,  în mai 
puþin de o sutã de ani, omenirea a inventat atâtea metode 
de  a  distruge  ceea  ce  reuºise  sã  construiascã  în  trei 
miliarde de ani? ªi,  chiar  dacã cei mai mulþi dintre noi 
intuim perico- lele,  pânã  acum nu  am fost  în  stare  sã 
eliminãm nici mãcar unul dintre ele.

Aveþi probabil sentimentul cã iau în calcul numai una din 
cele douã feþe ale monedei. Aº putea nega oare descoperirile 
extra- ordinare  pe  care  omenirea  le-a  fãcut  în  domeniul 
medicinei? Nu le contest în nici un fel. Cred însã cã tocmai 
strãlucirea unor asemenea invenþii ne face sã pierdem din 
vedere un alt aspect:
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acela cã bolile pe care încercãm sã le vindecãm sunt chiar 
rezul- tatul  civilizaþiei.  Este  la  fel  ca  în  romanul  lui 
Steinbeck Oameni
ºi ºoareci, unde Lennie îi este recunoscãtor lui George cã l-a 
salvat de la înec, uitând cã acesta îl împinsese în apã.

Dacã suntem într-adevãr atât de inteligenþi, atunci cum 
se face cã, în afarã de animalele pe care le domesticim, noi 
suntem singura specie  care moare din cauza bolilor  sau a 
agresiunilor venite din partea propriilor semeni? Animalele 
sãlbatice sunt rareori doborâte de boli, cu excepþia cazurilor 
în  care  maladiile se  datoreazã  poluãrii  de  care  se  face 
responsabilã tot rasa umanã, sau rãspândirii deliberate a unor 
boli  precum mixomatoza,  care avea  rolul  de  a  distruge  o 
anumitã specie, lucru pe care nu a reuºit sã-l facã în cele din 
urmã.  Animalele  sãlbatice  mor  de  foame,  din  cauza 
accidentelor,  ori  fiindcã  sunt  vânate  de  oameni sau  alte 
creaturi.

Cunoºtinþele noastre  despre  organismul  uman  s-au 
îmbogãþit considerabil  în  ultima  sutã  de  ani.  Putem 
transplanta organe
ºi am obþinut rezultate uimitoare cu ajutorul ingineriei gene- 
tice. În orice caz, chiar ºi cei care sunt mari experþi în acest 
dome- niu recunosc cã, în ciuda eforturilor de a pãtrunde 
tainele funcþionãrii  corpului  omenesc,  ºtim  foarte  puþine 
lucruri  despre modul  în  care  funcþioneazã  aceastã 
incredibilã  maºinãrie.  S-a demonstrat de multe ori cã, pe 
termen lung, ºtiinþa noastrã limitatã  creeazã  mai  multe 
probleme decât soluþii.

De ce pisica mea poate sã bea apã din iazul peºtilor fãrã 
sã i se întâmple ceva rãu, în vreme ce eu mã pricopsesc cu o 
fru- museþe de diaree în vacanþe, de la un simplu cub de 
gheaþã din bãuturã? De ce animalele sãlbatice pot nu doar sã 
stea, ci ºi sã alerge la câteva ore de la naºtere, în vreme ce un 
copil nu poate merge luni bune?

Medicina modernã are ca scop gãsirea unei pilule sau a 
unui medicament  magic  care  poate  vindeca  un  anumit 
simptom. Ani de-a rândul am suferit de constipaþie, lucru de 



altfel explicabil. Încã de la naºtere suntem educaþi sã credem 
cã boala ºi suferinþa
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sunt naturale. Trebuie sã fim pregãtiþi sã suferim de varicelã, 
pojar, tuse convulsivã, rãcealã, gripã, indigestie, constipaþie, 
diaree etc. etc. E ceva normal. Medicul îmi va prescrie un 
tratament ºi în câteva zile problemele legate de constipaþie 
vor dispãrea.

Credeþi cã o structurã atât de sofisticatã cum este corpul 
uman a fost conceputã ca sã sufere de constipaþie? Gândiþi-
vã la complexitatea miliardelor de celule pe care le conþine. 
Au fost concepute pentru a deveni canceroase? De ce nu mi-
a  spus medicul  cã  sufãr  de constipaþie  pentru cã  mãnânc 
alimente nepotrivite?

În prezent  avem tendinþa de  a  rezolva  orice  problemã 
tratând cauza, ºi nu ameliorând simptomele. Dacã picurã din 
tavan staþi toatã viaþa cu o oalã dedesubt  ca sã strângeþi 
stropii  de  ploaie  sau  înlocuiþi  þigla  lipsã?  Poate  cã  acest 
exemplu  este  prea  evi-  dent  ºi  poate  cã  din  acest  motiv 
privim medicina  într-o  manierã lipsitã  de  logicã  –  corpul 
omenesc este atât de complex, încât nici mãcar doctorii nu 
sunt mai eficienþi decât ar fi o maimuþã care încearcã sã vã 
repare calculatorul.

Dacã becul care indicã nivelul de benzinã al maºinii se 
aprinde,  rezolvaþi problema scoþându-l? O asemenea 
soluþie n-ar fi doar o prostie, ar fi un adevãrat dezastru. E 
drept cã s-ar putea ca moto- rul sã nu se opreascã imediat, 
însã luminiþa aceea nu e în sine o defecþiune. Dimpotrivã, e 
un avertisment care vã ajutã sã vã daþi seama cã ceva nu e în 
regulã. De multe ori suntem înclinaþi sã considerãm durerile 
de cap, tusea, febra sau senzaþiile de greaþã ori amorþealã 
drept boli în sine. Nu e aºa. La fel ca becul care lumineazã 
atunci  când  nu  mai  avem  benzinã,  acestea  sunt doar 
simptome – ne avertizeazã cã ceva nu e în regulã cu orga- 
nismul nostru. În mare parte, medicina modernã se axeazã pe 
gãsirea unei pilule, sau a unei licori magice, sau a unei alte 
forme de medicamentaþie  care  sã  înlãture  acest  simptom. 
Dar simptomul nu este o boalã în sine. Dimpotrivã, este un 
avertisment cã existã
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o problemã. De multe ori, cum se întâmplã atunci când tuºim 
sau  vomitãm,  nu  e  doar  un  avertisment,  ci  o  parte  din 
procesul de vindecare. Tusea reprezintã o metodã sigurã prin 
care Mama Naturã ne ajutã sã eliminãm elementele strãine 
din  plãmâni, la  fel  cum,  atunci  când  vomitãm,  eliminãm 
substanþele otrãvi- toare din stomac.

De multe  ori  medicamentaþia  pe  care  ne-o  prescriu 
medicii pentru  a  înlãtura  simptomele  de  care  suferim  ne 
agraveazã pro- blemele. Mulþi doctori sunt acum de pãrere 
cã medicamente precum Valium sau Librium pot la fel de 
bine sã genereze anu- mite probleme în loc sã le amelioreze. 
Acestea funcþioneazã la fel ca alcoolul: îl fac pe pacient sã-
ºi  uite  problemele,  însã  nu  îl  vindecã.  Când  trece  efectul 
substanþei,  pacientul  are  nevoie de  o  altã  dozã. 
Medicamentele  în  sine  sunt  dãunãtoare  ºi  pot avea  efecte 
secundare.  Organismul  devine  imun  la  un  anumit 
medicament,  iar  persoana  dependentã  de  el  va  cãpãta,  pe 
lângã  stresul  iniþial,  ºi  alte  probleme  fizice  ºi  mentale 
cauzate de aceastã dependenþã.

Câteodatã organismul dezvoltã o asemenea imunitate la 
trata- ment, încât acesta nu mai poate crea nici iluzia cã te 
elibereazã de  stres.  De  cele  mai  multe  ori  remediul 
presupune fie adminis- trarea unei cantitãþi mai mari în doze 
mai dese, fie trecerea la un tratament mai puternic, deci mai 
periculos. Întregul proces este doar o alunecare din ce în ce 
mai acceleratã într-o groapã fãrã fund.

Mulþi doctori  justificã  folosirea  unor  asemenea 
medicamente prin faptul cã încearcã sã îi ajute pe pacienþi 
sã  nu  sufere  o cãdere  nervoasã.  Din  nou,  ei  încearcã  sã 
elimine simptomele. O cãdere nervoasã nu este o boalã, ba 
dimpotrivã, este un remediu parþial ºi un beculeþ de alarmã. 
Este modul firesc în care corpul vã spune: „Nu mai fac faþã 
stresului,  atâtor probleme ºi res- ponsabilitãþi. Mi-a ajuns! 
Am nevoie de odihnã. Iau o pauzã!“
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De ce elefanþii trãiesc mai mult decât oamenii, fãrã ajutorul 
medicilor, fãrã haine sau adãpost ºi fãrã sã îºi facã provizii de 
alimente? Cum se face cã toate celelalte fiinþe pot supravieþui 
în acelaºi fel, lucru de care a fost în stare ºi omul la un moment 
dat? La urma urmei, doctorii sunt o apariþie relativ recentã în 
istoria omenirii, ca sã nu mai vorbim de nutriþioniºti ºi specia- 
liºti în diete, care au devenit cunoscuþi doar în ultimii ani. În 
prezent considerãm practicile medicale de acum o sutã de ani 
drept acte de barbarie. De fapt, corpul uman este maºinãria de 
pe planetã cea mai aptã sã supravieþuiascã. Fiecare instinct pe 
care îl posedãm are menirea de a ne asigura existenþa, fie cã ne 
place sau nu, iar cea mai puternicã armã împotriva bolilor este 
sistemul  imunitar.

Atunci când  îndepãrtãm  simptomele  unei  boli  fãrã  sã 
elimi- nãm cauza, oprim ºi semnalele cãtre creier, care ar fi 
alertat acel sistem imunitar incredibil de puternic.

Imaginaþi-vã cã sunteþi victimele unui naufragiu. Pilotul 
unui elicopter localizeazã flãcãrile voastre de semnalizare, le 
stinge
ºi se întoarce vesel cãtre bazã, spunându-ºi: „Încã o problemã 

rezolvatã.“ Credeþi cã exagerez? Exact asta faceþi ºi voi 
atunci când îndepãrtaþi simptomele unei boli în loc sã 

înlãturaþi cauza. Poate cã mã consideraþi ipocrit atunci când 
lovesc în civi- lizaþia modernã. Aº prefera sã locuiesc într-o 
colibã de pãmânt, înconjuratã de mlaºtini? Cu siguranþã cã 

nu. Dar nu sunt foarte convins cã nu aº renunþa la scutirea de 
taxe ºi la TVA sau la traficul aglomerat pe care îl îndur zilnic 
într-un mediu poluat ca sã pot ajunge într-un birou unde îmi 

voi petrece toatã ziua, în schimbul unei cabane în mijlocul 
naturii ºi al animalelor sãl- batice, pe malul unui lac nepoluat, 

cu apã cristalinã, plinã de peºti. Nu încape nici o îndoialã cã 
omenirea a fãcut progrese extra- ordinare în privinþa 

transmiterii informaþiei sau în cazul obþinerii
ºi stocãrii alimentelor. La ce bun însã dacã informaþiile trans- 

mise sau alimentele stocate ne sunt dãunãtoare? Dacã 
civilizaþia
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noastrã se  bucurã  de  succes,  atunci  cum se  face  cã,  deºi 
instinc- tul  oricãrei  fiinþe este acela de a supravieþui,  noi 
suntem singura specie ai cãrei indivizi ajung sã fie atât de 
nefericiþi,  încât  se  sinucid?  Sinuciderea  este  un  act 
necunoscut în regnul animal.
„Cum rãmâne cu lemingii?“ o sã mã întrebaþi. Nu existã nici 
o dovadã cã lemingii se aruncã în mod deliberat de pe stânci, 
cu scopul de a se sinucide, la fel cum nu ºtim sigur nici cã 
bale- nele eºueazã intenþionat pe plaje. Se întâmplã ca noi sã 
fim  ºi singura  specie  care  a  învãþat  sã  plângã.  Dar 
crocodilii? Lacrimile de crocodil sunt false.

Corpul omenesc este o maºinãrie incredibilã. Dar pe cât 
de incredibilã este, are o scãpare serioasã, de aceea trebuie 
sã înþe- legem

Defectul incredibilei maºinãrii



8. Defectul incredibilei maºinãrii

Nimeni nu poate contesta faptul cã, tehnologic vorbind, 
omul se  detaºeazã  vãdit  de  celelalte  specii  datoritã 
inteligenþei  sale superioare.  În  afarã  de  instincte,  specia 
umanã  deþine  ºi  capaci- tatea  de  a  memora  experienþe 
anterioare ºi, prin deducþie, poate folosi cunoºtinþele astfel 
acumulate  în  diverse  circumstanþe. Aceastã  abilitate  de  a 
deduce  ºi  de  a  transmite  informaþii,  nu doar  de-a  lungul 
generaþiilor, ci de la o rasã, culturã sau limbã la alta plaseazã 
rasa umanã cu mult înaintea competitorilor sãi, astfel încât 
suntem tentaþi sã credem cã ne putem controla ºi propriile 
destine.

Principala diferenþã dintre oameni ºi alte specii constã în 
faptul cã viaþa animalelor sãlbatice este dominatã în special 
de  instincte.  Noi  avem  avantajul  de  a  fi  pãstrat  aceste 
instincte,  dar posedãm în plus inteligenþã,  iar  atunci  când 
instinctele primare
ºi gândirea logicã intrã în conflict ne putem folosi de superio- 
ritatea raþiunii pentru a þine sub control instinctele.

Acesta este  defectul  maºinãriei  umane.  El  este  cauza 
eºecu- rilor  noastre  ºi,  dacã  nu  vom  învãþa  repede  din 
greºeli, vom ajunge nu doar sã ne distrugem propria specie, 
ci ºi toate formele de viaþã de pe planetã.

Atâta vreme  cât  nu  putem  înþelege  ce  anume  ne 
declanºeazã instinctele,  iar  acþiunile  noastre  logice  se 
bazeazã  pe  deducþii inteligente,  de  câte  ori  instinctele  ºi 
raþiunea intrã în conflict, ni se pare normal sã ne bazãm pe 
inteligenþã. Aº vrea sã vã pun
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urmãtoarea întrebare. Vi se cere sã daþi un pronostic pentru 
un eveniment sportiv. Sunt douã persoane care vã pot ajuta 
cu un sfat, dar puteþi întreba numai una. Prima este cea mai 
inteligentã persoanã de pe planetã, care a mai dat o sutã de 
pronosticuri în cazuri similare, iar 75% s-au dovedit corecte. 
Cealaltã este un þãrãnoi analfabet, care a câºtigat milioane 
de  pe  urma  unor asemenea  previziuni  ºi  nu  a  dat  greº 
niciodatã. Al cui sfat îl veþi urma?

Avem tendinþa  sã  privim  instinctele  drept  mecanisme 
care þin  de  hazard.  Nu  este  aºa.  Sunt  rezultatul  a  trei 
miliarde de ani de experimente – nu teorie, ci experienþe ºi 
erori. Pãsãrile îºi pot construi cuiburi elaborate, iar pãianjenii 
pot þese pânze complicate doar bazându-se pe instinct. ªtiaþi 
cã,  dacã  þinem cont  de  grosime  ºi  de  greutate,  pânza  de 
pãianjen este mai rezis- tentã decât orice material conceput 
de  om?  Instinctul  permite tuturor  animalelor  sã  se 
înmulþeascã,  sã  se  hrãneascã  ºi  sã  facã  diferenþa  dintre 
mâncarea bunã ºi cea otrãvitoare. Animalele sãlbatice se pot 
reproduce  fãrã  prea  multã  tevaturã,  cum se  în-  tâmplã  în 
cazul  oamenilor,  ºi  fãrã  ajutorul  unui  medic.  Lipsa 
diplomelor  academice  ºi  faptul  cã  nu  ºtiu  sã  scrie  sau  sã 
citeascã nu le afecteazã în nici un fel.

ªtiu cã existã oameni care au atâta credinþã în cel Atot- 
puternic sau în capacitatea ºi ingeniozitatea speciei umane de 

a gãsi rãspunsuri la orice problemã, încât sunt convinºi cã, 
oricâþi nori s-ar afla la orizont, soluþia nu va întârzia sã 

aparã. Singura explicaþie logicã a acestei convingeri este 
datã de faptul cã rasa umanã a gãsit întotdeauna soluþii. Sunt 

absolut sigur cã ºi dino- zaurii aveau la fel de multã 
încredere cã specia lor va supravieþui.

Chiar dacã nu credeþi în existenþa unui Creator ºi sunteþi de 
pãrere cã omul este cea mai inteligentã fiinþã de pe planetã, n-
ar  fi  prea  înþelept  sã  contraziceþi  experienþa  ºi  cunoºtinþele 
acumulate de Mama Naturã în mai bine de trei miliarde de ani. 
Ar trebui sã ne folosim inteligenþa pentru a ne uºura viaþa ºi
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nu pentru a o umple de nefericire sau pentru a o distruge. Nu 
vreau  sã  susþin  acum  cã  nu  ar  trebui  sã  ne  folosim 
inteligenþa, însã ori de câte ori aceasta se aflã în conflict cu 
instinctul vostru, ar fi raþional sã îl urmaþi pe cel din urmã.

În ultimele trei capitole mi-am propus sã vã reamintesc 
un aspect important: oricât de grozave ar fi lucrurile realizate 
de om, suntem mai mici decât cele mai neînsemnate furnici 
prin comparaþie cu miracolele create de Mama Naturã.

Cred cã cel mai uºor mod de a ne mãsura ineficienþa ar fi 
sã ne alegem un proiect. Încercaþi sã concepeþi un lucru de 
mã- rimea unei ghinde, care, scãpat pe jos ºi ignorat complet, 
ar  începe sã  creascã  an dupã an,  pânã când ar  ajunge de 
mãrimea unui stejar; acesta ar trãi sute de ani ºi ar produce în 
fiecare an  mii  de  alte  ghinde  care  ar  perpetua  specia  la 
nesfârºit. Data viitoare când aveþi ocazia sã priviþi un stejar, 
sau o altã minune a naturii, gândiþi-vã o clipã la incredibila 
formã  de  inteligenþã care  a  fãcut  ca  o  ghindã  sã  se 
transforme  într-un  copac,  fãrã nici  un  ajutor  din  partea 
omului, ºi sã obþinã o extraordinarã putere ºi mãrime doar cu 
ajutorul  combinaþiei  de  luminã  ºi  mine- rale  pe care  le-a 
extras din apã ºi din pãmânt, zi de zi, timp de sute de ani. ªi 
nu  putem  spune  cã  un  stejar  este  doar  o  plãsmuire  a 
imaginaþiei noastre.

Vorbim despre  miracolele  naturii.  Le  considerãm niºte 
mi- nuni doar pentru cã tehnologia care le-a creat este mult 
mai sofisticatã decât a noastrã ºi  nu o putem înþelege. Cu 
toate acestea, ele existã ºi nu le putem nega.

Am fost crescut sã am încredere deplinã în medici. Îmi 
vine greu sã le pun la  îndoialã  experienþa,  mai  cu seamã 
când este evident cã sunt inteligenþi, bine instruiþi ºi foarte 
dedicaþi mese- riei.  Cu toate acestea,  adevãratul  expert  în 
privinþa corpului omenesc este Mama Naturã, ºi  nu omul. 
Dacã aþi avea o pro- blemã cu maºina, aþi lãsa o maimuþicã 
sã o repare? Sigur cã nu! N-ar face asta nici cel mai mare 
nãtãrãu de pe faþa pãmântului.
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Noi nu suntem însã cu nimic mai buni atunci când permi- 
tem  minþilor  noastre  inteligente  sã  treacã  peste  regulile 
create de Mama Naturã.

Nu vreau sã sugerez cã toþi medicii ºi nutriþioniºtii sunt 
fie proºti, fie ºarlatani. Dimpotrivã. Consider cã nu existã o 
altã profesie mai nobilã ºi sunt mândru cã a fost îmbrãþiºatã 
chiar de fiul  meu cel  mic,  Richard.  E ciudat,  dar oamenii 
care apreciazã cel mai profund complexitatea corpului uman 
sunt chiar  cei  care îi  înþeleg cel  mai  bine tainele.  Cu cât 
învaþã mai mult, cu atât ajung sã accepte cât de puþine ºtiu. 
Dacã însã acþioneazã în necunoºtinþã de cauzã, fãrã sã fie pe 
deplin con-
ºtienþi de efectele faptelor lor, sunt asemenea maimuþei care 
încearcã sã vã repare maºina. Doctorii sunt oameni. Sunt de 
acord cã ei ºtiu mai bine decât mine sau decât voi cum func- 
þioneazã organismul uman, însã, prin comparaþie cu forma 
de inteligenþã  care  ne-a  creat,  sunt  doar  cu  puþin  mai 
pregãtiþi decât  o  maimuþã. Aceasta  este  cea  de-a  patra 
instrucþiune:  dacã cineva  vã  dã  un  sfat  care  contrazice 
regulile  create  de  Mama  Naturã,  indiferent  cât  de 
remarcabilã sau pregãtitã ar fi per- soana respectivã,

Ignoraþi-l!

De acum  înainte  am  sã  mã  refer  la  cea  de-a  patra 
instrucþiune ca la:

Maimuþa ªtie-Tot

În prezent  majoritatea  oamenilor  sunt  conºtienþi  de 
efectele  dezastruoase  pe  care  le  au  gazele  de  eºapament 
asupra ecosis- temului ºi de pericolul ºi mai mare pe care îl 
reprezintã  fumul  de  þigarã  pentru  plãmâni.  Suntem 
conºtienþi ºi de efectele dezas- truoase pe care insecticidele 
ºi alte substanþe chimice le au asupra animalelor mai mici 
din lanþul trofic. Oare de ce mulþi considerã
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cã suntem imuni la asemenea efecte? De ce tindem sã uitãm 
ce efecte au alimentele cu care ne îndopãm zilnic? Sã fie 

pentru cã ne place sã catalogãm simplist ceea ce consumãm 
drept hranã sau otravã? Bun, ºtim cã anumite alimente sunt 

mai bune pentru noi decât altele ºi cã unii oameni sunt 
alergici la diverse produse. Se spune cã ce poate fi considerat 
hranã pentru un om, pentru altul este otravã. Dacã lucrurile ar 
fi atât de simple! E bine sã reþinem ºi cã, atunci când obþin o 
cantitate sufi- cientã din hrana preferatã, animalele sãlbatice 

nu suferã de con- stipaþie, diaree, arsuri la stomac, 
indigestie, ulcer, boli de colon, hipertensiune, colesterol 

mãrit ºi afecþiuni ale stomacului, fica- tului ºi intestinelor. 
Aþi auzit vreodatã ca un tigru sã aibã nevoie de protezã 

dentarã, aparat auditiv, ochelari, perucã sau de un stimulator 
cardiac? Oare animalele sãlbatice au nevoie de dis- pozitive 

pentru dializã? Se întâmplã sã moarã din cauza unui
atac de cord, cancer sau diabet?

Oare nu este evident cã toate aceste boli sunt rezultatul 
direct a ceea ce mâncãm? Nu am pretenþia cã mã pricep mai 
bine decât voi la aceste chestiuni. Vã cer doar sã acceptaþi 
un adevãr: aºa cum producãtorul unei maºini ºtie mai bine 
decât  noi  ce  com-  bustibil  ºi  ce  piese  de  schimb  trebuie 
folosite,  forma de inteli- genþã care ne-a creat ºtie ce este 
mai bun pentru noi.

Poate cã vã spuneþi: „E foarte bine – nu trebuie sã fim spe- 
cialiºti în mecanicã pentru a fi siguri cã putem obþine maximum 

de performanþã de la maºina noastrã, atâta vreme cât experþii 
ne-au pus la dispoziþie un manual tehnic, iar noi nu trebuie 

decât sã urmãm instrucþiunile. Dar de unde aº putea însã face 
rost de un exemplar din acest minunat ghid creat de Mama 

Naturã?“ Vã asigur cã acest ghid nu doar cã existã, dar ne-a stat 
la îndemânã întreaga viaþã, ºi l-am fi putut descoperi dacã nu 

am fi fost manipulaþi de cãtre experþi, în interes comercial. 
ME- TODA UªOARÃ o sã vã punã la dispoziþie pas cu pas 

fiecare instrucþiune, însã vã asigur cã nu sunt învãþãturile mele. 
Sunt
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sfaturi date de forma de inteligenþã care ne-a creat ºi pot fi 
des- coperite de oricare dintre noi, dacã are suficient curaj ºi 
imagi- naþie sã îºi deschidã mintea, sã înlãture ochelarii de 
cal purtaþi întreaga viaþã ºi sã înceapã procesul invers celui 
la care a fost supus.

În urmãtoarele capitole din GREUTATEA IDEALÃ ne vom 
ocupa de ghidul pus la dispoziþie de Mama Naturã, pe care 
vom încerca  sã-l  explicãm  ºi  sã-l  înþelegem.  Sã  ne 
continuãm aºadar programul. Din fericire, trebuie sã þinem 
cont  de  doar  trei  factori pentru  a  putea  obþine  rezultatul 
dorit. Ne vom ocupa întâi de cel mai evident:

Care este greutatea la care doriþi sã ajungeþi?



9. Care este greutatea
la care doriþi sã ajungeþi?

Poate cã ºtiþi deja ce greutate aþi vrea sã aveþi. Nu vreau 
sã intru în detalii legat de modul în care aþi ajuns la aceastã 
greu- tate. Indiferent de metoda pe care aþi folosit-o, am sã 
vã  rog  sã o  uitaþi.  Aþi  consultat  probabil  unul  din  acele 
grafice care vã ajutã sã vã stabiliþi greutatea în funcþie de 
vârstã ºi înãlþime. Dacã aþi procedat aºa, sunteþi departe de 
realitate. Aþi picat deja în plasa MAIMUÞEI ªTIE-TOT. Acele 
calcule  sunt  simple  esti- mãri  create de om,  nu de Mama 
Naturã.

De fapt, graficele acelea vã oferã o scuzã extraordinarã. 
Întot- deauna am crezut cã adevãrata mea problemã era cã 
aveam  cu  vreo  20  de  centimetri  mai  puþin,  nu  cu  13 
kilograme în  plus.  Aceste  grafice  sunt  considerate  calcule 
ºtiinþifice, însã, dacã le examinãm mai atent, ne dãm seama 
cã sunt exact contrariul. Se iau în calcul ºi factori precum 
greutatea oaselor pentru fiecare individ în parte? ªi,  oricum, 
cine a stabilit acele grafice? Cu ce drept a hotãrât cineva cã 
toþi  oamenii  de  aceeaºi  înãlþime ar  trebui  sã  ajungã  la 
aceeaºi greutate ºi cum au decis care este greutatea idealã?

Uitaþi pentru moment de cazul vostru. ªtiþi ce greutate 
are Linford Christie1? Nu e nevoie sã ºtiþi, dar este clar 
cã are o

1. Fost atlet  specializat  în  cursa de 100 de metri;  singurul atlet 
britanic care a câºtigat toate cele patru competiþii sportive majore ale 
lumii  –  Campionatul  European,  Campionatul  Mondial,  Jocurile 
Olimpice ºi Jocu- rile Commonwealth. (N.t.)
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condiþie fizicã  excelentã.  Uitaþi-vã  la  prietenii  voºtri.  E 
nevoie sã  îi  cântãriþi  ca  sã  vã  daþi  seama  cã  sunt 
supraponderali?

Bazaþi-vã pe bunul simþ. Nu aveþi nevoie de cântar sã vã 
spunã dacã  aþi  pus  câteva  kilograme  în  plus,  el  doar  vã 
confirmã ceea ce ºtiþi deja. Dacã vã uitaþi în oglindã, o sã vã 
daþi  seama  cã v-aþi  îngrãºat.  V-au  apãrut  niºte  colãcei 
dezagreabili, confirmaþi de faptul cã hainele nu vã mai încap 
ºi,  în  plus,  vi  s-a  îngreunat respiraþia  ºi  pãreþi  lipsit  de 
energie.

Dacã aveþi idei preconcepute despre greutatea idealã este 
ca  ºi  cum  aþi  pune  carul  înaintea  boilor  ºi  v-aþi  crea 
obstacole  inutile.  N-ar  fi  bine  dacã  am  ºti  cu  exactitate 
greutatea pe care ar trebui s-o avem? O putem afla! Dacã 
staþi în faþa unei oglinzi
ºi vã  admiraþi  reflexia  întregului  corp  îmbrãcat  numai  în 
lenjerie intimã, ºi vã place ceea ce vedeþi, înseamnã cã v-aþi 
aflat greu- tatea idealã. Este greutatea pe care o aveþi atunci 
când vã treziþi în fiecare dimineaþã odihnit, plin de energie 
ºi mulþumit cã înce- peþi o nouã zi, cu o adevãratã bucurie 
de a trãi. A cincea instruc- þiune este:

Nu porniþi la drum cu idei preconcepute 
despre greutatea idealã

Recitiþi paragraful anterior. Nu-i aºa cã aceasta este greu- 
tatea  la  care  v-ar  plãcea  sã  ajungeþi?  Este  posibil  sã  se 
apropie de greutatea  pe care  o credeaþi  idealã ºi  chiar  de 
valorile indicate de grafice. Nu trebuie sã faceþi presupuneri. 
Aveþi la dispo- ziþie un ghid care vã indicã greutatea exactã. 
Acesta este obiec- tivul principal al METODEI UªOARE – sã 
simplifice lucrurile pentru voi.

Sigur, ce vã sugerez eu nu are cum sã vã schimbe forma 
nasu- lui sau a gurii. Mã refer doar la cantitatea de grãsime 
pe care o s-o aveþi, sau mai degrabã o s-o pierdeþi, ºi la cât 
de  zvelt  ºi  vioi o sã fiþi. Chiar dacã nu sunteþi complet 



satisfãcuþi de trãsãturile
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cu care v-a înzestrat Creatorul, o sã vã daþi seama cã toate 
defec- tele  care  vã  deranjau  îºi  vor  pierde  importanþa  nu 
doar în ochii voºtri, ci ºi în ai celor din jur. Puþine lucruri pot  
rivaliza cu un trup zvelt ºi sãnãtos.

Vã temeþi poate cã lipsa unor cifre concrete în privinþa 
greu- tãþii v-ar putea crea probleme. Vã asigur cã este exact 
invers.  Dacã  porniþi  de  la  acest  criteriu  atunci  când  vã 
stabiliþi greutatea idealã, o treime din problema voastrã este 
deja rezolvatã. Dacã nu puteþi accepta acest criteriu ºi þineþi 
la  ideile  preconcepute legate  de  un  anumit  numãr  de 
kilograme sau la imaginea creatã de un anumit designer, aþi 
putea ajunge sã vã doriþi o siluetã a cãrei reflexie în oglindã 
sã nu vã producã nici o plãcere. Doar n-o sã-mi spuneþi cã 
v-aþi  propus sã  atingeþi  o  greutate  care  sã vã facã sã  vã 
simþiþi lipsiþi de energie ºi sãnãtate. În plus, se pare cã aþi 
renunþat la cele cinci instrucþiuni pe care vi le-am dat, mai 
puþin la cea de-a treia:  ÎNCEPEÞI CU O STARE DE ENTU- 
ZIASM  ªI BUNÃ DISPOZIÞIE. Chiar dacã aþi urmat a treia 
instruc- þiune,  mã tem cã buna dispoziþie  va fi  de scurtã 
duratã. METODA UªOARÃ îºi propune sã îi ajute pe oamenii 
care au probleme de greutate, nu sã le iroseascã vremea în 
zadar (gãsiþi informaþii utile în Apendice).

Dacã sunteþi de acord cu teoria mea, însã vã puneþi la 
îndo- ialã propria judecatã,  mai  cu seamã fiindcã prietenii 
apropiaþi
ºi rudele  insistã  cã  nu  sunteþi  supraponderali  –  deºi  voi 
simþiþi cã nu e aºa –, ar trebui sã lãsaþi un medic sã judece 
starea în care vã aflaþi ºi sã vã bizuiþi pe sfatul acestuia.

Poate cã acum simþiþi nevoia sã vã aruncaþi cântarul. Sã 
nu faceþi asta! E un element important. Unul din motivele 
pentru care ne îngrãºãm este tocmai faptul cã procesul e 
gradual. Seamãnã  puþin  cu  procesul  de  îmbãtrânire:  în 
fiecare zi ne uitãm în oglindã ºi  avem senzaþia cã vedem 
aceeaºi faþã pe care am vãzut-o cu o zi înainte. Abia când ne 
uitãm la  o  fotografie  fãcutã cu  zece  ani  în  urmã  ne  dãm 
seama de diferenþã. Chiar ºi aºa,



CARE ESTE GREUTATEA LA CARE DORIÞI SÃ AJUNGEÞI? / 73

când procesul nu mai poate fi contestat, gãsim un mod de a 
ne îndulci suferinþa. Nu vom spune niciodatã: „Uite ce tare 
am îmbãtrânit!“, ci: „Ia uite ce tânãr eram!“ Este o formã de 
bunãvoinþã pe care ne-o aratã Mama Naturã – procesul de 
îmbãtrânire este imperceptibil. Este totuºi o sabie cu douã 
tãiºuri.  ªi obezitatea este un proces imperceptibil ºi gradual. 
Dacã ne-am trezi peste noapte cu 12 kilograme în plus ºi cu 
grãsime  care  ne  atârnã  în  jurul  burþii,  am fi  ºocaþi.  Am 
consi- dera cã suntem bolnavi ºi ne-am grãbi sã luãm mãsuri. 
Procesul prin care devenim obezi este însã unul lent, ceea ce 
previne
ºocul – mintea noastrã se obiºnuieºte treptat cu schimbarea. Când 

ajungem graºi ºi inerþi, suntem deja obiºnuiþi cu acest statut. 
Problema este cã atunci când ne propunem sã inversãm procesul, 

îmbunãtãþirile apar tot treptat. Atunci când vã uitaþi în oglindã 
vi se pare cã aveþi aceeaºi greutate, acelaºi nivel de

energie ºi aceeaºi siluetã ca în ziua precedentã.
Dupã cum voi arãta mai târziu, gradualitatea are un rol 

esenþial în  METODA UªOARÃ. Trebuie sã subliniez încã o 
datã cã  METODA UªOARÃ  se  bazeazã  în  special  pe  bun-
simþ. Modi- ficã drastic greutatea, condiþia fizicã ºi aspectul 
în general.  Însã nu e prea greu sã ne dãm seama cã orice 
metodã care propune rezultate miraculoase peste noapte va fi 
însoþitã de simptome de sevraj ºi de o senzaþie de vlãguire, 
va implica multã voinþã
ºi va genera un puternic sentiment de frustrare. O asemenea 
metodã n-ar putea fi consideratã uºoarã sub nici o formã.

Deºi gradualitatea  face  ca  METODA  UªOARÃ  sã  fie 
deopo- trivã lipsitã de durere ºi plãcutã, aceasta prezintã un 
mare deza- vantaj: acela cã pierdeþi din vedere progresele 
remarcabile pe care le faceþi, ceea ce v-ar putea determina la 
un moment dat sã vã pierdeþi încrederea în programul pe 
care îl urmaþi. Nu neg faptul cã astãzi mã simt excelent dupã 
ce alerg trei kilometri
ºi fac  o  jumãtate  de  orã  de  exerciþii  fizice  solicitante,  în 
vreme ce acum câþiva ani gâfâiam dupã ce urcam un etaj.  



Nu mã pot
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întoarce în trupul meu din acei ani ca sã îmi dau seama cât 
de prost mã simþeam. Mi-aº fi putut face însã fotografii în 
fiecare lunã, ca sã constat progresele, dar mi s-a pãrut prea 

obositor. Nu e nevoie de un efort prea mare ca sã vã 
mãsuraþi greu- tatea în mod regulat. O sã vã simþiþi 

extraordinar de fiecare datã când veþi descoperi cã acul 
cântarului a mai coborât cu o linie

ºi când o sã vã uitaþi la cifrele mai vechi ºi o sã vedeþi negru 
pe alb cã aþi pierdut ºapte kilograme în ºase luni fãrã nici un 
efort – va fi un imbold nemaipomenit.

Rãsplata va fi dublã atunci când o sã constataþi cã nu vã 
mai simþiþi confortabil în vechile haine, nu pentru cã sunt 
prea  strâmte,  ci  pentru  cã  sunt  prea  largi!  Am  o  curea 
preferatã  de piele.  Înainte  de  a  începe  acest  program,  o 
închideam la a doua gaurã de la capãt, iar acum folosesc a 
noua gaurã. Cureaua avea numai ºase gãuri la început,  iar 
acum, de câte ori simt nevoia sã o mai strâng, trebuie sã dau 
o  gaurã  nouã.  Nu  vã  pot  spune ce  bucurie  am simþit  de 
fiecare datã când fãceam o nouã gaurã. O parte din bucuria 
pe care þi-o oferã aceastã metodã este cã
ºtii exact  câte  kilograme  ai  pierdut  din  clipa  în  care  ai 
început.  Asemenea  stimulente  sunt  esenþiale  pentru 
METODA  UªOARÃ. Ele  sunt  dovada  cã  metoda 
funcþioneazã, iar mãsurarea con- stantã a noii greutãþi este 
dovada cã sunteþi învingãtori.

Existã ºi un alt avantaj mai puþin evident în a nu avea idei 
preconcepute legate de greutatea la care vrem sã ajungem. 
Dacã aveþi o greutate idealã înainte de a începe, nu simþiþi 
cã faceþi vreun progres pânã când nu ajungeþi la numãrul de 
kilograme dorit. Frumuseþea METODEI UªOARE este cã nu 
trebuie sã urmaþi o dietã, ci doar sã vã schimbaþi obiceiurile 
alimentare. Ca sã plantaþi iarbã nu trebuie decât sã puneþi 
seminþele în pã- mânt. Nu trebuie sã staþi lângã ea ca sã 
creascã. La fel e ºi în cazul METODEI UªOARE. În momentul 
în  care  aþi  început  acest program,  v-aþi  ºi  rezolvat 
problemele. Nu trebuie sã aºteptaþi sã vedeþi rezultatele. Vã 



puteþi bucura de viaþã în continuare,
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având siguranþa cã, odatã ce aþi început acest program, nu 
veþi mai avea probleme legate de greutate. Cântarul, oglinda 
ºi hai- nele voastre vor fi imboldurile de care aveþi nevoie.

Dacã aveþi  înþelepciunea  de  a  renunþa  la  ideile 
preconcepute legate  de  greutatea  idealã,  veþi  fi  fericiþi  sã 
constataþi cã rãmân numai doi factori în ecuaþie:

Cât asimilãm ºi cât eliminãm



10. Ce asimilãm ºi ce eliminãm

CE ASIMILÃM – cantitatea ºi tipul de alimente pe care le 
consumãm;

CE ELIMINÃM – rata de ardere a energiei ºi eliminarea 
reziduurilor.

Pe parcursul acestei cãrþi, prin termenul „a mânca“ vom 
subînþelege  ºi  „a  bea“,  iar  „mâncarea“  va  include  ºi 
bãuturile, în funcþie de context.

Dacã volumul pe care îl asimilãm depãºeºte ceea ce elimi- 
nãm,  vom lua în greutate,  ºi  invers.  Scopul nostru este sã 
obþi- nem un echilibru între cele douã, în aºa fel încât sã ne 
pãstrãm greutatea potrivitã pe tot parcursul vieþii.

Consideraþi probabil cã existã ºi alþi factori care intrã în 
ecuaþie, cum ar fi problemele legate de glandele endocrine 
sau schimbãrile de metabolism. „Mãnânc mai puþin decât o 
vrã- biuþã,  dar  kilogramele  continuã  sã  se  depunã“ – aþi 
auzit  cu siguranþã  de  nenumãrate  ori  aceastã  replicã; 
probabil cã ºi voi aþi spus acelaºi lucru la un moment dat, 
însã, dacã ne-am uita la fotografiile teribile fãcute în lagãrul 
de  concentrare  Belsen, ne-am  da  seama  cã  asemenea 
afirmaþii sunt false.

Cred cã, în realitate, aceºti factori sunt simple diversiuni 
menite sã complice lucrurile ºi sã le ofere scuze oamenilor 
care nu sunt în stare sã controleze cât mãnâncã.

Sã nu  mã  înþelegeþi  greºit.  Nu  vreau  sã  spun  cã  unii 
oameni  nu  au  probleme  cu  glandele  endocrine  ºi  nici  cã 
avem cu toþii
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acelaºi metabolism.  Sunt  de  acord  ºi  cu  teoria  cã 
metabolismul fiecãrui individ se poate schimba pe parcursul 
vieþii.  Vreau doar sã spun cã nu iese fum fãrã foc. Orice 
grãdinar ºtie cã plantele vor creºte dacã va uda grãdina. Însã 
plantele nu pot creºte din oþel. Atunci când nu au suficientã 
hranã,  cum se  întâmplã  în lagãrele  de  concentrare  sau  în 
zonele unde culturile agricole sunt distruse, oamenii slãbesc 
considerabil, ºi nu invers.

Se poate sã aveþi  metabolismul  mai  lent  ori  un sistem 
glan- dular care sã nu vã permitã sã mâncaþi la fel de mult 
ca vecinul vostru. Oare asta înseamnã cã nu puteþi mânca 
atât cât vã doriþi? Desigur cã nu. Nu vã pripiþi sã trageþi o 
concluzie. V-ar deranja dacã maºina vecinului ar consuma de 
douã ori mai mult com- bustibil decât a voastrã? Eu nu am 
de gând sã vã impun nici o restricþie – alegerea vã aparþine.

METODA UªOARÃ îºi propune sã vã ajute sã ajungeþi la 
greutatea doritã fãrã sã apelaþi la exerciþii fizice deosebite. 
Majo- ritatea celor care se pretind experþi în acest domeniu 
susþin cã exerciþiile regulate sunt esenþiale dacã vrem ca 
programul de reducere a greutãþii sã aibã succes. Exerciþiile 
fizice  sunt  o  altã diversiune.  E  drept  cã,  pe  mãsurã  ce 
depunem mai mult efort fizic, vom arde mai multe calorii ºi 
în  felul  acesta  creºte  volumul elementelor  eliminate  din 
organism.  Dar  exerciþiile  fizice  ne produc  sete  ºi  foame, 
ceea  ce  va  atrage  dupã  sine  o  creºtere  a volumului  de 
alimente  pe  care  le  consumãm.  Animale  precum leneºii, 
melcii  sau  þestoasele  nu  sunt  foarte  active  la  capitolul 
exerciþii fizice, dar nici nu au probleme cu greutatea.

Chiar dacã factori precum exerciþiile fizice, glandele sau 
metabolismul influenþeazã substanþele pe care le consumãm 
ºi le  eliminãm,  dacã  volumul  de  alimente  pe  care  le 
consumãm depãºeºte  capacitatea  de  eliminare  a  acestora, 
vom câºtiga în greutate ºi viceversa. Aºadar, sã ne pãstrãm 
mintea  limpede  ºi sã  ne  concentrãm  asupra  lucrurilor 
esenþiale.
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Sã revenim la comparaþia cu maºina. Nu cred cã un ºofer 
dintr-o mie ºtie cât cântãreºte goalã propria maºinã. Eu unul 
nu ºtiu. Nici nu trebuie sã ºtiþi. Atunci când rãmâneþi fãrã 
com- bustibil, faceþi plinul, iar greutatea maºinii creºte. Pe 
mãsurã ce  combustibilul  se  consumã,  maºina  devine  mai 
uºoarã,  însã greutatea  ei  iniþialã  rãmâne  neschimbatã.  Sã 
zicem cã  aþi  avut la  un  moment  dat  impresia  cã  maºina 
voastrã este prea grea. Credeþi cã aþi rezolva problema dacã 
aþi merge cu maºina doar ca sã consumaþi din combustibil? 
Numai o persoanã fãrã minte s-ar gândi la aºa ceva. La fel 
procedãm atunci când facem sport doar ca sã pierdem din 
greutate.

Veþi  spune  poate  cã  analogia  nu  este  potrivitã.  O  sã 
veniþi cu argumentul  cã,  odatã terminat  combustibilul  din 
rezervor, maºina nu mai merge, în vreme ce, continuând sã 
facem miº- care, corpul va elimina din rezervele de grãsime 
ºi vom pierde din greutate. Adevãrat, însã ca sã aveþi succes, 
dupã ce v-aþi încheiat programul de exerciþii  fizice ºi  aþi 
redus din straturile de grãsime, va trebui sã vã abþineþi de la 
mâncare sau cel puþin sã reduceþi volumul de alimente ºi 
bãuturi pe care le consu- maþi în mod frecvent – altminteri 
nu faceþi decât sã înlocuiþi rezerva de grãsime. Momentul în 
care veþi simþi cel mai tare nevoia sã mâncaþi ºi sã beþi va 
fi dupã ce aþi depus efort fizic. Dacã nu veþi putea mânca, o 
sã trãiþi  un puternic sentiment de nefericire ºi  privaþiune. 
Veþi fi nevoit sã apelaþi la voinþã ºi dis- ciplinã. În esenþã, 
veþi urma o dietã ºi probabil cã veþi avea succes o vreme. 
Fãrã  îndoialã,  în  trecut  aþi  mai  avut  parte  de  succese  de 
scurtã duratã. Ele au fost trecãtoare pentru cã:

Dietele nu dau rezultate!

Dacã ar da rezultate, nu aþi mai citi acum aceastã carte.  
În orice  caz,  de  ce  sã  ne complicãm viaþa când avem la 
dispoziþie METODA UªOARÃ?
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V-am lãsat probabil impresia cã sunt împotriva 
exerciþiilor fizice – nimic mai departe de adevãr. Încerc doar 

sã vã explic de ce exerciþiile fizice nu vã schimbã cu nimic 
greutatea iniþialã. Am sã mã ocup de acest aspect în 

penultimul capitol al cãrþii. Dacã maºinile au fost construite 
cu o greutate iniþialã, la  fel se întâmplã ºi cu restul 

fiinþelor; ºi, la fel cum greutatea ini- þialã a maºinilor poate 
varia în funcþie de marcã sau de model, fiecare specie ºi 

individ are un ideal sau un standard de greutate. De ce 
lucrurile sunt foarte clare atunci când ne referim la maºini, 
dar devin foarte confuze când vine vorba de corpul nostru? 

Pentru cã omul este cel care a produs maºina ºi înþelege 
exact de ce trebuie sã punã benzinã în rezervor ºi ºtie cã ar fi 

un gest nesãbuit dacã ar risipi fãrã rost acest combustibil 
preþios. Moti- vul pentru care consumãm alimente nu ne 

este însã la fel de
clar. Atunci ar fi bine sã ne amintim rãspunsul la 

întrebarea:

De ce mâncãm?



11. De ce mâncãm?

Rãspunsul este  simplu:  pentru  cã  altfel  am  muri  de 
foame. E adevãrat, ºi probabil cã am folosit cu toþii expresia 
„mor  de foame“.  Vã  amintiþi  totuºi  sã  fi  stat  vreodatã  la 
masã cu gândul cã „singurul motiv pentru care mãnânc acum 
este fiindcã aº muri dacã nu aº face-o“? A existat un moment 
în viaþa mea în care am crezut cu adevãrat cã mã aflu în 
pericol  de a muri  de sete, dar nu-mi  amintesc sã fi  trecut 
vreo zi în care sã-mi lip- seascã hrana ºi bãnuiesc cã acest 
lucru  e  valabil  pentru  majo- ritatea  occidentalilor –  mai 
puþin pentru cei care s-au abþinut de la mâncare în mod voit, 
în diferite situaþii.

Deºi ultimul lucru la care ne gândim atunci când mâncãm 
e teama cã am putea muri de foame, nu-i aºa cã gãsim un 

motiv întemeiat pentru fiecare masã? „Sunt obiºnuit sã 
mãnânc de trei ori pe zi“, sau „îmi place sã mãnânc“, sau 
„mi-e foame, sunt plictisit, nervos sau nefericit“, sau „am 
simþit un miros plãcut“, sau pur ºi simplu „mâncarea era 

acolo ºi n-am putut rezista“. Putem mânca din orice motiv 
menþionat mai sus. Asta creeazã confuzii, nu-i aºa? Atunci 

n-ar trebui sã ne mai surprindã faptul cã suntem 
supraponderali. Imaginaþi-vã cã vã aflaþi în aceeaºi situaþie 

atunci când trebuie sã vã alimentaþi maºina cu benzinã.

— Sunt puþin obosit ºi cam agitat, draga mea, aºa cã am 
sã dau o fugã pânã la garaj ºi am sã fac plinul maºinii.

— Dar ai fãcut deja asta, acum o jumãtate de orã!
— ªtiu, ºtiu, dureazã numai zece minute.
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Imaginaþi-vã acum o situaþie ºi mai absurdã:

— Obiºnuiesc sã pun în rezervor 130 de litri de benzinã 
în fiecare duminicã dimineaþã, ca sã mã sigur cã nu rãmân 
nici- odatã fãrã.

— ªi dacã nu foloseºti maºina în timpul sãptãmânii?
— Tot atât pun. A devenit o obiºnuinþã. Câteodatã e chiar 

neplãcut. Vezi tu, rezervorul are o capacitate de 132 de litri. 
Nu e  deloc plãcut  sã priveºti  cum bunãtate  de benzinã se 
scurge în faþa casei. E ºi periculos. Am mereu discuþii cu 
proprietarul garajului ºi cu ceilalþi posesori de automobile, 
dar, cum am mai spus, e o obiºnuinþã.

—Ce se  întâmplã  dacã  într-o  sãptãmânã  foloseºti  mai 
mult de 132 de litri?

— A, rãmân fãrã benzinã. De asta m-am obiºnuit sã fac 
plinul în fiecare duminicã!

Cele douã conversaþii vi se vor pãrea probabil ieºite din 
co- mun.  O  sã  spuneþi  cã  nici  mãcar  un  idiot  nu  s-ar 
comporta aºa, ca sã nu mai vorbim de o fiinþã inteligentã – ºi 
aveþi  absolutã  dreptate.  Nu  ne-am purta  niciodatã  aºa  cu 
maºinile noastre, însã

Exact aºa ne tratãm propriile trupuri!

Mama Naturã  ne-a  creat  cu  dorinþa  de  a  mânca  din 
acelaºi motiv cu cel al producãtorului maºinii.  Dacã nu vã 
alimentaþi maºina cu benzinã ºi nu o întreþineþi, nu va mai 
merge. Dacã nu mâncaþi, veþi muri.

N-aº vrea ca de acum încolo sã vã gândiþi în acest fel la 
mâncare.  Vreau  doar  sã  fiþi  de  acord  cu  ideea  cã  Mama 
Naturã îºi doreºte ca noi sã mâncãm ca sã putem supravieþui. 
Din feri- cire, procesul prin care ne hrãnim este plãcut, iar 
singurul  scop al  alimentaþiei  este  acela  de  a  ne  asigura 
combustibil ºi materiale de întreþinere.
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Obiºnuiþi sã  vã  umpleþi  rezervorul  cu  37  de  litri  de 
benzinã, de trei ori pe sãptãmânã, indiferent dacã trebuie sau 
nu? Cu siguranþã cã nu! Dacã maºina ar consuma cam 130 
de  litri  pe sãptãmânã,  v-aþi  putea  obiºnui  sã  alimentaþi 
periodic  cu  aceastã cantitate. Oricum, dacã timp de o 
sãptãmânã nu aþi folosi maºina, nu aþi mai pompa benzinã 
într-un rezervor plin ºi nu aþi sta sã vã uitaþi cum se revarsã 
prin  curte.  O  asemenea  idee este  absurdã.  Teoretic,  asta 
facem atunci când mâncãm! Oare cei mai mulþi dintre noi 
nu au obiceiul de a-ºi umple farfuria de trei ori pe zi cu o 
anumitã cantitate de mâncare, indiferent de nivelul de calorii 
pe care ºi-au propus sã-l ardã?

Nu ne planificãm distanþa pe care o parcurgem cu maºina 
în  funcþie  de  cantitatea  de  benzinã  pe  care  o  punem în 
rezervor, ci invers. Ne hotãrâm unde vrem sã mergem ºi ne 
asigurãm cã  avem  destul  combustibil  ca  sã  ajungem  la 
destinaþie.

Acesta este cursul firesc al lucrurilor, iar corpul uman a 
fost conceput sã funcþioneze dupã aceleaºi principii. Aºa se 
hrãnesc animalele sãlbatice. De aceea veveriþa s-a oprit din 
mâncat alune
ºi a  început  sã-ºi  facã  provizii.  Noi  aºezãm carul  înaintea 
boilor. Încercãm  sã  punem  130  de  litri  de  benzinã  în 
rezervor, chiar dacã este deja plin.

Ideea este urmãtoarea: corpul nostru nu a fost conceput sã 
facã faþã surplusului. Din raþiuni diverse, la care vom face 
refe- rire ceva mai târziu, corpul nostru nu este capabil sã 
elimine lu- crurile nesãnãtoase cu care îl hrãnim. De aceea îl 
vom obliga sã le depoziteze pe abdomen sau în alt loc, luând 
aspectul unor  colãcei  dezagreabili  ºi,  astfel,  vom  deveni 
supraponderali sau obezi.

Credeþi probabil  cã  motivul  îl  reprezintã 
supraalimentaþia, dar,  dupã  cum  am mai  spus,  adevãrata 
problemã este cauza acestui fenomen, ºi anume

Consumul incorect de alimente
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Voi detalia aceastã problemã la momentul potrivit. Acum 
aº vrea sã vã atrag atenþia asupra altui principiu important, 
acela cã  ne  folosim  maºinile  în  funcþie  de  nevoi  ºi  de 
dorinþe. Nevoile
ºi dorinþele  se  pot  schimba  de  la  o  zi  la  alta  ºi  de  la  o 
sãptãmânã la alta, ceea ce nu creeazã nici o problemã. Dacã 
ne putem per- mite sã cumpãrãm benzinã, trebuie doar sã ne 
asigurãm cã am luat  cantitatea necesarã.  Nu trebuie sã ne 
facem griji legate de greutatea maºinii sau de capacitatea ei 
de a elimina combusti- bilul ars. Singura noastrã grijã este sã 
menþinem maºina în stare de funcþionare ºi sã ne asigurãm 
cã are suficientã benzinã.

Mama Naturã ne-a creat dupã aceleaºi principii. 
Animalele sãlbatice nu îºi fac griji legate de greutate sau de 

modalitatea în care vor elimina reziduurile din organism. De 
fapt la ele e chiar invers: se gândesc cum sã obþinã 

suficientã hranã. Din feri- cire pentru noi, Occidentul a gãsit 
o soluþie la aceastã problemã. Am rezolvat pânã acum douã 

treimi din problema noastrã.
Nu trebuie sã ne mai gândim la greutatea idealã ºi nici nu 
trebuie sã  ne  mai  facem griji  legate  de  rata  de  ardere  a 
combustibilului sau  de  modalitatea  în  care  vom  elimina 
reziduurile. Ne vom concentra întreaga atenþie asupra unui 
singur aspect:

Ce consumãm



12. Ce consumãm

Am spus cã am rezolvat deja douã treimi din problemã 
din moment ce nu trebuie sã ne mai facem griji  legate de 
greutate  sau  de  rata  arderilor  energiei  ºi  de  eliminarea 
reziduurilor din organism. Un conducãtor auto nu trebuie sã 
se gândeascã la greutatea iniþialã a maºinii, la consumul de 
benzinã sau la eli- minarea gazelor de eºapament,  dacã se 
asigurã  cã  maºina  are cantitatea  ºi  calitatea  de  benzinã 
necesare ºi piese de schimb. Cu alte cuvinte, dacã minimul 
necesar este asigurat în mod corespunzãtor, restul se rezolvã 
de la sine.

Acelaºi principiu se aplicã ºi în cazul organismului uman. 
Dacã ceea ce consumãm este corect, restul vine de la sine. 
Pro- babil  vã gândiþi:  „Tot ce mi-ai  spus ºtiam de la bun 
început:  mã- nânc prea multe alimente nesãnãtoase!“ E 
posibil sã aveþi dreptate sau s-ar putea sã vã înºelaþi. Încã nu 
am ajuns la acel stadiu, dar s-ar putea ca lucrurile sã vã fie 
puþin neclare în acest moment, întrucât nu ºtiþi exact la ce 
greutate trebuie sã ajungeþi
ºi dacã nu cumva problema voastrã se datoreazã lipsei  de 
exer- ciþii fizice. Eu încerc doar sã vã ajut sã vã clarificaþi 
aceastã situaþie. E necesar sã înþelegeþi ºi care sunt efectele 
unui consum neadecvat asupra organismului vostru.

Am senzaþia cã începeþi sã vã panicaþi. A mai rãmas sã 
vor-  bim despre  tipul  ºi  cantitatea  de  alimente  pe  care  le 
consumaþi. OK, poate cã nu aveþi un plan legat de greutatea 
idealã, însã cu siguranþã ºtiþi ce alimente preferaþi. Acum 
începeþi sã vedeþi
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dezavantajele. Credeþi  cã  o  sã  încerc  sã  vã  conving cã  o 
farfurie cu salatã garnisitã cu morcovi raºi ºi nuci reprezintã 
un deliciu pentru orice gurmand. N-am sã fac asta.

Aveþi dreptate – ne aflãm într-un moment de rãscruce. 
Este clipa în care se va decide dacã veþi avea succes sau 
veþi  da  greº. Este  foarte  important,  crucial,  de  fapt,  sã 
înþelegeþi corect mesa- jul.  METODA UªOARÃ este simplã, 
uºoarã, agreabilã.

Sã revenim la maºina voastrã. Dacã are motor pe benzinã, 
v-aþi  gândi  sã  o  alimentaþi  cu  motorinã?  Chiar  ºi  aceia 
dintre voi  care  nu  au  nici  cea mai  vagã  idee  despre  cum 
funcþioneazã motorul  cu combustie internã nu ar  face aºa 
ceva. Mulþi ºoferi recunosc, fãrã sã se simtã jenaþi, cã nu 
ºtiu mare lucru despre maºini. Cu toate acestea, chiar ºi cel 
mai atehnic dintre ei are câteva noþiuni de bazã. Cunoaºteþi 
pe cineva atât de prost încât sã completeze uleiul de motor 
cu melasã? Cu siguranþã cã nu. Manualul tehnic vã spune 
exact  ce  tip  de  ulei  foloseºte  maºina voastrã,  iar  joja  vã 
indicã ºi  cantitatea necesarã.  Nu existã nici  un conflict  de 
interese.

Dacã nu veþi folosi tipul potrivit de benzinã, maºina nu 
va mai funcþiona aºa cum trebuie. Maºina voastrã conþine 
un  sis- tem  foarte  sofisticat,  care  permite  vaporilor  de 
benzinã sã se aprindã în  contact  cu aerul,  generând astfel 
puterea  motorului. Manualul  tehnic  vã  indicã  ce  tip  de 
benzinã trebuie sã folosiþi
ºi numai un nebun ºi-ar permite sã ignore aceste instrucþiuni. 

Mama Naturã ºi procesul de evoluþie naturalã au produs o 
incredibilã varietate de fiinþe vii de-a lungul anilor, de la 

amibe la girafe. De ce unele animale au o gamã foarte 
limitatã de ali- mente cu care se pot hrãni? Fiindcã de 

milioane de ani, de când existã viaþã pe aceastã planetã, 
speciile de animale au fost nevoite sã intre în competiþie 

pentru a-ºi asigura hrana. Unele specii sau unii indivizi din 
cadrul speciei sunt mai bine pregãtiþi decât alþii

ºi îºi pot alege hrana preferatã atunci când existã din belºug, 



sau pot obþine singura bucatã atunci când nu se gãseºte mai 
nimic.
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Gâtul girafei,  trompa  elefantului,  labele  palmipede  ale 
vidrei sunt trãsãturi fizice pe care speciile le-au dezvoltat ca 
sã-ºi  poatã obþine  mai  uºor  hrana.  Unele  animale  au  un 
regim  alimentar extrem  de  restrictiv.  Urºii  koala  trãiesc 
numai cu frunze de euca- lipt, iar urºii panda se hrãnesc cu 
bambus.  Nu e de mirare cã urºii  koala ºi  urºii  panda s-au 
obiºnuit sã mãnânce doar acest tip de alimente, atâta vreme 
cât nici o altã specie nu considerã prea atrãgãtoare frunzele 
de bambus sau de eucalipt.  Ambele specii  sunt pe cale de 
dispariþie,  întrucât  rezervele  de  hranã  de  care  depind  se 
împuþineazã.

Cu toate acestea, dependenþa de un anumit tip de hranã 
nu  înseamnã  neapãrat  ºi  extincþia  speciei.  Existenþa 
termitelor este mai veche cu câteva milioane de ani decât a 
omului ºi, dacã nu ne schimbãm modul de viaþã, acestea vor 
mai  supravieþui  alte câteva  milioane  de  ani  dupã  ce  rasa 
noastrã va dispãrea – dacã, desigur, nu vom distruge ºi restul 
planetei. Termitele se hrãnesc cu lemn. Nu foarte apetisant, 
veþi spune. Poate cã nu pentru mine sau pentru voi, însã de 
ce ar continua sã mãnânce ceva ce nu le place? Învãþând sã 
digere  lemnul,  termitele  s-au  asigurat cã  vor  avea 
întotdeauna  la  îndemânã  rezerve  gratuite  de  hranã, în 
condiþiile în care rasa umanã va renunþa într-o bunã zi la 
groznicul demers de a transforma planeta într-o junglã de be- 
toane sau în deºert.

Transformãrile prin care au trecut anumite specii sunt de-
a dreptul spectaculoase. Picioarele ºi gâtul girafei, colþii ºi 
trompa elefantului  nu  au  ajuns  la  mãrimea  actualã  peste 
noapte.  Schim- bãrile  s-au  produs  treptat,  pe  parcursul  a 
câteva  sute  de  mii  de  ani.  Odatã  cu  organele  externe  au 
crescut ºi cele interne, inclusiv sistemul digestiv, care trebuia 
sã  þinã  pasul  cu  noile  transformãri. Noi  avem un  singur 
stomac, însã o vacã are patru.

La fel cum producãtorul maºinii voastre v-a recomandat 
exact ce tip de combustibil  ºi  piese de schimb sã folosiþi, 
Mama Na- turã a prevãzut pentru fiecare specie în parte un 



anumit tip de
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hranã. Aþi mai auzit probabil expresia „ceea ce pentru un om 
este hranã, pentru altul este otravã“. Acum o putem 

reformula: ceea ce pentru o specie este hranã, pentru altã 
specie este otravã. Producãtorul unei maºini recomandã tipul 

de combustibil potrivit fiecãrui motor. Odatã cu evoluþia 
speciilor, se pare cã lucrurile s-au schimbat: sistemul 

digestiv al unei fiinþe vii se adap- teazã la tipul de hranã pe 
care îl are la dispoziþie. Aceastã dife- renþã este mai 

degrabã una aparentã decât una realã. Cel care a construit 
primul motor pe benzinã nu a creat întâi motorul, pentru a 

descoperi dupã aceea ce tip de ulei i se potriveºte. El a 
dezvoltat un anumit tip de motor care se potrivea cu sursa de 

combustibil ºi, la fel ca în procesul de evoluþie a speciilor, 
atât motorul, cât ºi procesul de rafinare a uleiului au evoluat

considerabil de la apariþia primului motor.
Urmãtorul aspect important este acesta: motoarele se vor 

dezvolta în continuare, dar, indiferent de motorul pe care îl 
va  avea  maºina  voastrã  la  un  moment  dat,  va  trebui  sã 
folosiþi  com- bustibilul  ºi  piesele  de  schimb  adecvate. 
Acelaºi  principiu  se aplicã  ºi  în  cazul  sistemului  vostru 
digestiv.  Cu siguranþã cã  peste încã o sutã de mii  de  ani 
omenirea va fi evoluat. Viaþa noastrã va fi însã mai lungã ºi 
mai  fericitã  dacã  vom  avea  grijã  de  siste- mul  nostru 
digestiv, neschimbat de pe vremea când strãmoºii noºtri abia 
coborau din copac.

Mai existã o legãturã:  dacã vom alimenta un motor pe 
ben- zinã  cu  motorinã,  maºina  nu  va  mai  funcþiona.  În 
schimb,  noi  consumãm o  gamã  largã  de  alimente  ºi  încã 
supravieþuim. Atunci cum aº putea spune cã numai anumite 
alimente  au  fost  destinate rasei  umane?  Însã  nu  de  aceea 
citiþi acum aceastã carte? Vã hrãniþi cu alimente nepotrivite. 
De aceea luaþi în greutate ºi sunteþi lipsiþi de energie.

Da, supravieþuim,  dar  asta  se  întâmplã  doar  fiindcã 
organis- mul nostru este extrem de inteligent,  depãºind cu 
mult orice maºinã. Sistemul digestiv este atât de inteligent 
încât, dacã
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înghiþim o bucãþicã de sticlã sau o monedã, organismul va 
fi  în stare sã le elimine; cu toate acestea, ar fi  bine sã nu 
introduceþi monede în regimul vostru alimentar. Am vorbit 
doar despre una dintre minunile acestui sistem. Organismul 
nostru  poate  procesa anumite  cantitãþi  de  alimente 
nesãnãtoase,  fãrã  reacþii  adverse. Dar  este  asta  o  scuzã 
pentru faptul  cã  ne tratãm corpul  ca pe un coº de gunoi? 
ANIMALELE  SÃLBATICE  CONSUMÃ  NUMAI HRANÃ 
NATURALÃ!

Ce este hrana naturalã?



13. Ce este hrana naturalã?

Prin hranã  naturalã  înþelegem  alimentele  pe  care  le 
consu- mãm în stare naturalã, cu alte cuvinte, acele alimente 
care nu au fost  modificate de cãtre om.  Adicã nu au fost 
gãtite,  rafinate,  îngheþate,  puse  la  murat,  îmbuteliate, 
conservate,  îndulcite,  aro- mate,  împachetate,  afumate, 
amestecate  sau  orice  altceva.  Nu conþin  nici  un  fel  de 
aditivi, incluzând aici sarea ºi piperul.

Iertaþi-mã dacã vã anticipez greºit gândurile: „Ce? Acum 
nu mai avem voie nici sã gãtim mâncarea? Nu putem adãuga 
condimente  sau  îmbunãtãþi  gustul  cu  sosuri  delicioase?“ 
Sigur cã puteþi. Unul dintre beneficiile  METODEI UªOARE 

este lipsa restricþiilor de orice fel! Nu vã cer decât sã vã 
gândiþi ce alimente aþi putea consuma în stare naturalã, pe 
care nu trebuie sã le gãtiþi sau sã le modificaþi în vreun fel, 
ºi  care  nu  numai cã  au  un  gust  minunat,  dar  nu  necesitã 
sosuri  sau  condimente  suplimentare  pentru  a  deveni  mai 
apetisante.  Nu cumva  sunt fructele  proaspete,  legumele  ºi 
nucile? Nu spun cã o sã vã placã toate combinaþiile de acest 
gen. Spun doar cã acestea sunt singurele alimente pe care 
oamenii le pot consuma cu plãcere în starea lor naturalã.

Sã ne  gândim  câte  substanþe  modificate  intrã  într-o 
simplã gustare, cum ar fi o felie de pâine prãjitã unsã cu unt 
ºi gem. Grâul este mãcinat, iar fãina este rafinatã. Se adaugã 
drojdie ºi alte ingrediente, iar aluatul este copt pentru a se 
obþine  pâinea. Apoi  felia  de  pâine  este  reîncãlzitã.  Untul 
este procesat din lapte
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de vacã. Credeþi, poate, cã laptele de vacã este un produs 
natu- ral.  Este,  dar  numai  pentru  viþei.  Apoi  laptele  este 
pasteurizat, omogenizat ºi încãlzit ºi procesat din nou pentru 
a se obþine untul.  Untul  este apoi  þinut  la rece,  ca sã nu 
devinã rânced. Gemul se face din fructe procesate, care au 
fost  fierte  cu  zahãr,  care, la  rândul  sãu,  a  fost  rafinat  ºi 
procesat. Cam multe intervenþii pentru o simplã gustare, nu-
i aºa?

Poate o sã-mi rãspundeþi: „Ei, ºi? Orice modificare îmbu- 
nãtãþeºte  calitatea  alimentelor.“ Aºa  sã  fie?  Sau  e  doar 
sindromul MAIMUÞEI ªTIE-TOT? Oare tot ce e hrãnitor este 
ºi nesãnãtos? Vom discuta despre asta ceva mai târziu. Acum 
nu spun decât atât: deºi natura ne pune la dispoziþie o gamã 
largã  de  alimente în  stare  naturalã,  gândiþi-vã  la  ce  aþi 
consumat în ultimele zile
ºi câte produse erau naturale. O sã vã daþi seama, la fel ca ºi 
mine, cã aveþi foarte rar ocazia sã consumaþi alimentele în 
starea lor naturalã.

Suntem tentaþi  sã  clasificãm  animalele  în  carnivore, 
ierbi- vore sau omnivore. Unele animale, cum ar fi caprele, 
pot supra- vieþui mãncând aproape orice. Cu toate acestea, 
omul  – sau, mai  exact,  omul occidental  – este de departe 
animalul cu cel mai variat regim alimentar. ªi asta pentru cã 
omul a avut inteligenþa sã descopere, sã prindã, sã cultive, 
sã  conserve,  sã  facã  provizii, sã  pregãteascã,  sã 
condimenteze, sã rafineze ºi sã combine o varietate mai mare 
de  alimente  decât  orice  altã  specie  de  pe  pla- netã.  Unei 
capre îi  este  mult  mai  uºor sã  digere  caviar,  însã  nu prea 
prinde un asemenea festin.

Omul occidental are ºansa de a se afla pe treapta cea mai de 
sus  a  piramidei  supravieþuirii  ºi  de  a  putea  alege  dintr-o 
varietate incredibilã de alimente delicioase ºi hrãnitoare. Nu e 
de mirare cã lemnul a devenit hrana obiºnuitã a termitelor, atâta 
vreme cât nu e pe gustul celorlalte vieþuitoare, care nu au nici 
stomacul apt sã-l digere. Aº vrea sã reflectaþi puþin la ultima 
mea  afirma- þie.  Aºa  cum  selecþia  naturalã  a  determinat 



schimbãri exterioare
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în anatomia unor animale, astfel încât acestea sã se poatã 
adapta mediului în care trãiesc ºi sã îºi poatã procura hrana 

mai uºor, la fel s-a întâmplat ºi cu procesele fizice ºi chimice 
din interiorul organismului – digestia hranei, distribuirea 

energiei cãtre zonele unde este necesarã ºi eliminarea 
substanþelor reziduale –, care s-au adaptat ºi s-au modificat 

în funcþie de regimul alimentar. Caprele sunt renumite pentru 
constituþia lor puternicã, însã,

în ceea  ce  priveºte  consumul  alimentar,  rasa  umanã  este 
liderul de  necontestat.  Celelalte  omnivore  se  hrãnesc  de 
obicei cu un singur fel de mâncare la o masã. Pe lângã faptul 
cã noi consu- mãm mai multe feluri în acelaºi timp, fiecare 
fel se compune din alimente diferite, la care adãugãm sosuri 
ºi condimente. De multe ori fiecare înghiþiturã de mâncare 
conþine  mai  multe  tipuri de  alimente.  Odatã  ce  le-am 
înghiþit,  întrucât  procesul  digestiv este  unul  automat, 
încetãm sã ne mai gândim la asta. ªi, cum aparatul digestiv a 
funcþionat întotdeauna, de ce sã nu conti- nuãm fãrã griji?

Sã presupunem cã aþi rãmas fãrã benzinã, iar eu vã spun: 
„Stai puþin.  Maºina  funcþioneazã  cu  ajutorul  unui  amestec 
format din benzinã ºi aer. Tu ai o gãleatã de plastic în portbagaj. 
Din câte
ºtiu eu, plasticul, la fel ca benzina, este derivat din petrol. 
Dacã tãiem gãleata  în  bucãþele,  le  punem în  rezervor  ºi 
introducem aer, am rezolvat problema.“ Credeþi cã sunt un 
geniu sau un candidat la ospiciu? Oricine ºi-ar da seama cã 
teoria mea e o prostie.  ªi,  cu toate acestea,  cei  mai  mulþi 
dintre noi ne pur- tãm aºa cu propriile corpuri pe parcursul 
vieþii. Am sã numesc acest aspect

Sindromul gãleþii de plastic



14. Sindromul gãleþii de plastic

Avem maºini scumpe ºi de aceea ne îngrijorãm atunci când 
apare cea mai micã defecþiune.  ªi,  cu toate acestea, tratãm cel 
mai de preþ lucru pe care-l avem – vehicolul de care depinde 
lungimea ºi  calitatea  vieþii  noastre  – ca pe un coº de gunoi. 
Urºii koala ºi urºii panda sunt în pericol de a dispãrea ca specie, 
întrucât resursele lor de hranã sunt foarte limitate; asta nu în- 
seamnã neapãrat cã o gamã mai largã de alimente ne garan- 
teazã supravieþuirea – dimpotrivã, tocmai aceastã varietate este 
cauza morþii premature a zeci de milioane de oameni.

Avem naivitatea de a împãrþi tot ce putem mânca în douã 
categorii:  alimente  comestibile  ºi  otravã.  Dacã  alimentele 
sunt comestibile, ne simþim îndreptãþiþi sã le mâncãm, fãrã 
sã ne gân- dim dacã organismul nostru e în stare sã le digere, 
sã extragã substanþele nutritive ºi sã elimine toxinele.

Poate o sã consideraþi cã „sindromul gãleþii de plastic“ 
este o exagerare. Vã asigur cã nu este aºa. Sistemul nostru 
digestiv este extrem de complex ºi de sofisticat.

Procesul începe dinainte de a introduce mâncarea în gurã. 
Întâi ne ocupãm de prepararea hranei – îndepãrtãm pãrþile 
neco- mestibile  sau  o  gãtim  –  pentru  a  o  face  mai  uºor 
digerabilã. Omenirea  a  acumulat  de-a  lungul  anilor 
nenumãrate proverbe
ºi maxime pe aceastã temã. „Nu muºca mai mult decât poþi 
în- ghiþi“ – pare un lucru evident, dar de ce? Putem înghiþi 
cantitãþi destul de mari de mâncare nemestecatã. Lucrurile 
devin mai clare atunci când ne gândim la indigestie sau la 
constipaþie.
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Aceastã experienþã a dat naºtere zicalei „mestecã ce ai în gurã 
de o sutã de ori“. Aþi încercat vreodatã sã mestecaþi de o sutã 
de ori o bucatã de bananã?

În procesul mestecãrii, hrana se combinã cu saliva, care 
are un rol bine definit. Amestecul astfel creat este înghiþit ºi 
trece apoi în stomac, unde este digerat cu ajutorul sucurilor 
gastrice. Fiecare fel de mâncare necesitã un anumit tip de 
sucuri gastrice pentru a fi digerat; timpul ºi energia alocate 
digestiei sunt de asemenea diferite de la un tip de mâncare la 
altul.  Indiferent  dacã  este  sau  nu  digeratã  în  mod 
corespunzãtor, hrana trece mai departe în intestine. Numai în 
aceastã  etapã  se  pot  extrage  substanþele  vitale  pentru 
organism, în cazul în care alimentele au fost corect digerate, 
ºi  poate începe procesul  de distribuire a acestor substanþe 
cãtre organe ºi eliminarea reziduurilor.

Ca o ironie, tocmai aºa-ziºii experþi sunt cei care creeazã
„sindromul gãleþii de plastic“. Am fost învãþaþi cã încã de 
la naºtere ne trebuie proteine ºi calciu ca sã avem oase, dinþi 
ºi muºchi puternici ºi sãnãtoºi. Care este cel mai bun mod de 
a obþine proteine? Este unul foarte simplu: consumaþi carne. 
Aºa cã  mâncãm  vaci.  Dar  oare  vacile  de  unde  îºi  iau 
proteinele? Vacile sunt vegetariene. Care sunt cele mai mari 
animale  care  trãiesc  pe  pãmânt?  Elefanþii,  girafele, 
hipopotamii,  rinocerii, caii,  boii,  gorilele  etc.  –  toate  sunt 
ierbivore.  Dacã  aºa-ziºii  experþi ne  vor  recomanda  sã 
mâncãm muºchi ca sã obþinem proteine, firesc ar fi  sã ne 
sfãtuiascã sã ne hrãnim cu oase ºi dinþi ca sã avem fier ºi 
calciu.  Sau,  ca  sã  mergem  ºi  mai  departe,  de  ce  sã nu 
mâncãm piliturã de fier ºi cretã? Pentru cã ar fi absurd. Ex- 
perþii ne vor sfãtui în schimb sã mâncãm brânzã sau sã bem 
lapte pentru a obþine calciul vital. Recomandarea este la fel 
de absurdã, deºi nu la fel de evidentã. Ce animal are dinþii 
cei mai mari? Cred cã sunteþi de acord – colþii unui elefant 
sunt cei mai mari dinþi pe care i-aþi vãzut vreodatã. Vã daþi 
seama câþi litri de lapte ºi câte kilograme de brânzã trebuie 
sã mãnânce un
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elefant ca  sã  poatã  avea colþii  atât  de  mari?  Absolut  nici 
unul.  Elefanþii îºi obþin întreaga energie ºi forþa 
nemaipomenitã hrãnindu-se cu plante.

Ca sã putem folosi METODA UªOARÃ e necesar sã înþe- 
legem „sindromul gãleþii de plastic“. Data viitoare când un 
aºa-zis expert vã sfãtuieºte sã mâncaþi un anumit aliment sau 
sã  luaþi  o  pastilã  anume  deoarece  conþine  vitaminele  ºi 
substan- þele nutritive care vã lipsesc, gândiþi-vã la gãleata 
de  plastic  din rezervorul  maºinii  voastre.  Sistemul  nostru 
digestiv nu funcþio- neazã dupã aceleaºi reguli. Carburatorul 
maºinii este un sistem elaborat care are rolul de a transforma 
amestecul de combustibil
ºi aer  într-un  carburant.  Tipul  corect  de  combustibil  este 
„pache- tul standard“ care i-a fost destinat. Sistemul nostru 
digestiv  este cu  mult  mai  complex  ºi  mai  sofisticat  decât 
orice  carburator. Mama  Naturã  a  creat  pentru  toate 
vieþuitoarele de pe planetã
„pachete“ alimentare specifice, iar dacã le vom ignora sau le 
vom modifica înainte de a le consuma, cum am mai putea 
avea pretenþia sã rãmânem sãnãtoºi ºi plini de energie?

Sunteþi probabil preocupaþi de carenþele de vitamine, de 
modalitatea în care puteþi obþine o dietã echilibratã sau de con- 
torizarea caloriilor. Nu vã temeþi, acestea sunt probleme inven- 
tate  de  omul  civilizat,  pentru  cã  nu  urmãm ghidul  creat  de 
Mama Naturã. Nu uitaþi: viaþa existã pe planetã de milioane de 
ani fãrã asemenea preocupãri.  Animalele sãlbatice 
supravieþuiesc
ºi acum fãrã sã þinã cont de ele.

Îmi dau  seama  cã  e  foarte  dificil  sã  ignorãm sfaturile 
venite de la un nutriþionist sau de la un medic care a fost 
instruit  tocmai pentru  a  înþelege  cum  funcþioneazã 
organismul  uman.  Amin- tiþi-vã însã a  patra instrucþiune: 
MAIMUÞA ªTIE-TOT. Dacã un specialist vã dã un sfat care 
contrazice învãþãturile celui  care ne-a creat, va contrazice 
chiar ordinea fireascã a lucrurilor. Acelaºi  expert  ar  putea 
oricând  sã  vã  spunã  cã  vã  puteþi  umple  rezervorul  cu  o 



gãleatã de plastic!
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O sã argumentaþi probabil cã animalele sãlbatice nu 
trebuie sã-ºi foloseascã intuiþia ºi nu au habar de cum 

funcþioneazã sistemul lor digestiv; cu toatea acestea, ele pot 
mânca orice fel de mâncare fãrã sã simtã vreun efect 

negativ; noi de ce nu putem face asta? Asupra acestei 
diferenþe doresc sã insist. Nu e nevoie sã ºtim cum 

funcþioneazã maºina noastrã – trebuie doar sã ne ghidãm 
dupã manualul producãtorului. Animalele sãlbatice nu au 
nevoie sã ºtie cum funcþioneazã propriul sistem digestiv. 

Într-un fel, sunt norocoase – nu au capacitatea intelectualã de 
a contrazice manualul de utilizare. Ele îºi consumã 

„pachetul“ prescris de ghidul Mamei Naturi. Problema 
noastrã e cã am fost manipulaþi sã credem cã omul, ºi nu 

Mama Naturã, este ade- vãratul expert care ne poate învãþa 
ce sã mâncãm. Noi am permis intelectului sã intervinã ºi sã 

ne guverneze instinctele. Oamenii ar trebui sã înþeleagã 
modul în care funcþioneazã sistemul digestiv ca sã-ºi poatã 

da seama de greºeala pe care o fac atunci când ignorã 
sfaturile date de Mama Naturã ºi de con-

secinþele care rezultã dacã vor continua sã procedeze la fel.
Ca fumãtor înrãit, ideea cã aº putea face cancer pulmonar 

nu m-a fãcut sã renunþ. Eram convins cã n-o sã mi se întâm- 
ple asta. Sunt sigur însã cã aº fi renunþat imediat, dacã aº fi  
vãzut  care  erau  efectele  pe  care  fumatul  le  avea  asupra 
organis- mului  meu.  Nu  mã  refer  numai  la  petele  de  pe 
plãmâni, ci ºi la coagularea sângelui, la blocarea progresivã a 
vaselor circula- torii, la tensiunea extraordinarã la care îmi 
supuneam biata inimã,  care lupta cu îndârjire sã pompeze 
sângele din ce în ce mai gros prin arterele ºi venele din ce în 
ce mai subþiri, fãrã sã rateze o singurã bãtaie, zi dupã zi.

Sunt recunoscãtor cã organismul uman este atât de puternic
ºi m-a ajutat sã supravieþuiesc, deºi l-am supus la nenumãrate 
cazne. În orice caz, nu mi-aº fi supus corpul unui asemenea chin 
dacã aº fi avut cea mai vagã idee despre presiunile pe care le 
îndura. ªi nu l-aº fi condamnat dacã, în orice moment al vieþii 
mele, mi-ar fi întors spatele ºi mi-ar fi spus: „Uite cum stã
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treaba. Se presupune cã suntem parteneri. Dacã þie nu îþi pasã 
deloc de ce þi se întâmplã, de ce sã fiu eu cel care tot trage de 
tine?“ Dacã aþi fi norocosul posesor al unui Rolls Royce, v-aþi 
aºtepta ca mecanicul sã  vã  mai  ajute dacã  voi  aþi  turna în 
permanenþã apã sãratã pe maºinã? Cum? Nu aveþi norocul sã 
fiþi proprietarul unui Rolls Royce? Aveþi o maºinã care este de 
un miliard de ori mai sofisticatã ºi mai valoroasã decât un Rolls 
Royce:

Corpul vostru

Toatã viaþa am urmat aceeaºi politicã a struþului atunci 
când venea vorba de obiceiurile mele alimentare,  cum s-a 
întâmplat
ºi în cazul dependenþei de fumat. Trãiam cu iluzia cã sacrific 
ideea de longevitate în favoarea unei vieþi mai scurte, dar 
pline de bucurii. Cum am putut crede cã o viaþã în care eram 
supra- ponderal, lipsit de energie ºi respiram greu, sufeream 
frecvent din cauza indigestiei ºi constipaþiei ºi trãiam cu un 
permanent sentiment  de  vinovãþie  ºi  privaþiune  putea  fi 
totuºi mai dulce? Nu înþeleg. Singura justificare pe care o 
pot gãsi este aceea cã în cazul fumatului credeam cã nu am 
altã  opþiune,  iar  dacã  nu  ai  altã  opþiune,  trebuie  sã  te 
descurci cu ce ai.

Din fericire, atât în cazul fumatului, cât ºi al mâncatului 
existã opþiuni. Singurul meu regret este cã în ambele cazuri 
mi-a luat prea mult timp pânã când am înþeles cã societatea 
mã îndoctrinase cu informaþii greºite.

E incredibil cât de tare ne agitãm atunci când vine vorba 
de lichidul pe care îl turnãm în maºina noastrã ºi, în acelaºi 
timp, ne tratãm propriile trupuri ca pe niºte recipiente pentru 
gunoi; aruncãm în organism tot felul de mâncãruri în cele 
mai ciudate combinaþii ºi ne aºteptãm ca el sã facã faþã, fãrã 
sã ne gândim mãcar o clipã la presiunea extraordinarã la care 
îl supunem. Mi-am spus: „Pânã aici e bine!“– aceeaºi frazã 
pe
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care a  rostit-o  omul  care  a  cãzut  de  pe  acoperiºul  unui 
zgârie- nori, dupã ce a trecut de etajul zece.

Dupã ce am aflat câte ceva despre procesele digestive, 
înþeleg  de  ce  am  suferit  de  pe  urma  indigestiei  ºi  a 
constipaþiei
ºi  mã  uimeºte  faptul  cã  organismul  meu  a  supravieþuit 
sarcinilor absolut imposibile la care l-am supus mai bine de 
cincizeci  de  ani.  Corpul  omenesc  este  o  maºinãrie 
incredibilã! De ce ne abatem de la cursul firesc al lucrurilor 
ºi  îi  facem viaþa imposibilã? La urma urmei, fericirea ºi 
longevitatea  noastrã  depind  de  el.  Trebuie  sã  trãim  în 
armonie cu trupul nostru ºi,  ca sã putem face acest  lucru, 
trebuie  sã  îi  facilitãm  funcþiile  naturale,  nu  sã  i  le 
îngreunãm,  ieºind  din  cursul  firesc. Dar  pentru  asta  avem 
nevoie  de  niºte  cunoºtinþe  de  bazã  despre modul  în  care 
funcþioneazã acest sistem.

Aveþi senzaþia cã vã þin predici atunci când vã spun cã 
orga- nismul vostru este cea mai de seamã avere pe care o 
aveþi?
ªtiþi acest lucru la fel de bine ca ºi mine! Atunci de ce atâta 
agitaþie  ºi  cheltuialã  când  vine  vorba  sã  ne  protejãm 
maºinile? Nu am turna apã sãratã peste ele în fiecare zi. Dar 
de  ce  ne  otrãvim ºi  ne  pedepsim zilnic  preþioasa  avere? 
Facem asta din prostie, sau din ignoranþã ºi confuzie? Pentru 
maºinã avem manualul tehnic care ne învaþã exact ce trebuie 
sã facem, în vreme ce obiceiurile noastre alimentare sunt un 
conglomerat  de tradiþii, ignoranþã, spirit comercial, 
publicitate, conven- þionalism, contradicþii  ºi  confuzii.  Nu 
avem doar un ghid, ci câteva mii.

Aþi avut  vreodatã  ocazia  sã  folosiþi  un aparat  de  tuns 
iarba? E un sentiment extraordinar. Lama pãtrunde lin ºi fãrã 
efort  prin iarbã  ºi din când în când mai loveºte  câte o 
pietricicã. Ne zgârie auzul ca roþile care scrâºnesc. ªtim cã 
aparatul  de  tuns  iarba nu  a  fost  construit  sã  taie  pietre  ºi 
facem tot ce putem sã evitãm o atare situaþie.

Acum gândiþi-vã cã organismul vostru este o maºinã care 
a fost conceputã pentru a îndeplini o sumedenie de funcþii, 
una dintre cele mai importante fiind sistemul digestiv. Noi 



mâncãm
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ca sã producem combustibilul sau energia necesarã pentru ca 
maºina sã funcþioneze. Spre deosebire de o maºinã, corpul 
vostru are  capacitatea  de  a  se  autorepara  ºi  de  a  se 
autoîntreþine  ºi  are  nevoie  de  o  mulþime  de  substanþe 
nutritive  pentru  a  înlocui milioanele  de  celule  care  mor 
zilnic. Aceste substanþe esenþiale se gãsesc în mâncarea pe 
care o consumãm.

S-a întâmplat cel puþin o datã în viaþa unui pãrinte ca 
propriul copil sã înghitã o monedã, un ac de siguranþã ori un 

obiect la fel de periculos ºi nedigerabil. S-a ajuns oare la deces 
sau la operaþie? Nu, de obicei obiectul este în mod miraculos 

eliminat pe cale naturalã, lãsând atât copilul, cât ºi moneda 
absolut teferi. Cred cã incidente de acest fel, la care se adaugã 
experienþele unor idioþi care înghit foc, sticlã spartã sau chiar 

metal, ºi totuºi supravieþuiesc, ne fac sã credem cã putem 
mânca aproape orice fãrã sã se întâmple nimic. Organismul 
nostru este un adevãrat miracol. Poate supravieþui ºi poate 

tolera asemenea traume, la fel cum maºina de tuns iarba rezistã 
ºi dupã ce loveºte câte o piatrã. Dar cât credeþi cã ar putea 

rezista acestã maºinã dacã aþi
încerca sã nivelaþi o plajã plinã de pietre?

Doar gândul cã am face un asemenea gest ni se pare de 
ne- conceput. Asta  fac  însã  cei  mai  mulþi  membri  ai 
societãþii  occi- dentale cu cea mai preþioasã maºinãrie pe 
care o posedã – ÎN FIECARE ZI DIN VIAÞÃ!

Principiile dupã care  sistemul  digestiv  poate  funcþiona 
efi- cient sunt aceleaºi ca în cazul unei linii de producþie – 
asigurarea unui  stoc  regulat  de  materiale  de  bazã  în 
cantitatea ºi de calitatea corespunzãtoare ºi un sistem fluid de 
procesare  ºi  distribuþie a  produselor  finite  ºi  a  deºeurilor, 
fãrã blocaje, supraaprovizio- nare,  obstrucþii sau cãderi  în 
vreo etapã a procesului.

Sã aflãm mai multe despre cum funcþioneazã ghidul creat 
de Mama Naturã. V-aþi întrebat vreodatã:

Cum reuºesc animalele sãlbatice
sã facã diferenþa între hranã ºi  

otravã?



15. Cum reuºesc animalele sãlbatice 
sã facã diferenþa
între hranã ºi otravã?

Am spus ceva mai  devreme cã animalele sãlbatice ºtiu 
din instinct care este diferenþa dintre ce este comestibil ºi ce 
este otrãvitor. V-aþi întrebat vreodatã cum ? Pentru noi este 
simplu – suntem fiinþe inteligente. Avem grijã sã nu le dãm 
copiilor ceva ce le-ar putea fi dãunãtor, iar ca sã îi protejãm 
cu adevãrat, ne asigurãm cã substanþele toxice sunt închise 
într-un loc sigur, unde ei nu pot avea acces. Suntem învãþaþi 
ce poate fi mâncat
ºi ce este otrãvitor. Dar animalele sãlbatice de unde ºtiu cum 
sã facã deosebirea?

Închipuiþi-vã o clipã cã aþi fi Mama Naturã. Aþi creat o in- 
credibilã  varietate  de specii.  Cum vã  asiguraþi  cã  nu se  vor  
otrãvi? Fiecare specie are un sistem digestiv diferit, conceput 
pentru a putea consuma un anumit „pachet“ alimentar. Cum vã 
asi- guraþi cã vor mânca alimentele adecvate? O modalitate ar 
fi sã le înzestraþi cu simþuri. O sã le daþi vederea: „Asta aratã a 
mâncare.“ Le puteþi da simþul tactil: „Aratã a mâncare, dar e 
tare ca o stâncã.“ Le puteþi da simþul gustului ºi al mirosului. 
Dacã miroase oribil ºi are un gust îngrozitor, înseamnã cã e 
otravã. Dacã miroase bine ºi e gustos, e hranã. Iar dacã miroase 
sublim
ºi are un gust minunat, înseamnã cã „este chiar pachetul 
alimentar conceput special pentru mine“.

Nu-i aºa  cã  acest  sistem  a  fost  conceput  cu  grijã  ºi 
atenþie? Sigur  cã  da!  ªi  atunci  de  ce  legile  lui  Murphy 
trebuie sã îºi arate din nou faþa cea urâtã? De ce Creatorul a 
permis lucrurilor
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care ne fac atâta rãu, cum ar fi tutunul, alcoolul, fripturile 
suculente,  prãjiturile  cu  multã  cremã,  sã  parã  atât  de 
apetisante? De  ce  nu  a  fãcut  ca  lucrurile  care  ne  sunt 
dãunãtoare  sã  aibã  un  gust  oribil,  iar  cele  care  ne  sunt 
benefice sã aibã un gust minunat? Am o veste bunã pentru 
voi:

Tocmai asta a fãcut!

Omul a fost cel care ne-a spãlat creierul ºi ne-a fãcut sã 
cre- dem cã e o adevãratã plãcere sã ne otrãvim cu nicotinã, 
alcool sau  alimente  nesãnãtoase.  Adevãrul  este  mult  mai 
frumos decât vã imaginaþi:

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

Amintiþi-vã: aceasta era principala funcþie a gustului, ºi 
aºa

ºtiu animalele sãlbatice ce e bine sã mãnânce ºi  ce nu. Ce 
poate fi mai simplu de atât?

Aþi remarcat  vreodatã cã pisica voastrã întâi  adulmecã 
mân- carea,  apoi  o  atinge  delicat  cu  nasul,  apoi  face 
compromisul de a lua o gurã înainte sã înfulece restul sau sã 
se îndepãrteze cu nasul în vânt,  de parcã i-aþi fi  dat ceva 
otrãvitor? În timpul ãsta îºi þine coada în aer, ca sã vã arate 
ce crede despre mâncarea pe care i-aþi dat-o. Acest tip de 
ingratitudine  mã  umplea  întot-  deauna  de  furie.  La  urma 
urmei, nici mãcar nu era pisica mea. Era doar o pisicã de pe 
maidan, care s-a aciuat într-o bunã zi pe lângã noi, gãsind de 
cuviinþã sã rãmânã pânã când va gãsi ceva mai bun. Oare 
nu-ºi  dãdea  seama  cã-i  cumpãrasem cea  mai bunã  ºi  mai 
scumpã mâncare pentru pisici de pe piaþã ºi cã atât eu, cât ºi 
producãtorii  hranei  eram mai inteligenþi ºi  ºtiam mai bine 
decât ea ce alimente i se potrivesc?

Mã întreb cum am putut fi atât de prost încât sã cred cã 
eu sau producãtorii  de  hranã am putea ºti  mai  bine decât 



pisica
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ce i-ar putea plãcea – este la fel ca atunci când un bãrbat, 
indi- ferent cât de calificat s-ar considera, sfãtuieºte o femeie 
ce poziþie sã adopte în timpul travaliului.

De fapt,  sistemul  conceput  de  Creator  este  atât  de 
sofisticat, încât nu e nevoie de ºtampile cu data expirãrii pe 
pachetele pe care le creeazã. Când alimentele naturale încep 
sã se deterioreze, aratã oribil, au un gust ºi un miros oribil ºi 
sunt  groaznice  la atingere.  Exemplul  clasic  este  un  mãr 
stricat.

Nu sunt suficient de inteligent ca sã-mi dau seama cum a 
reuºit  Creatorul  sã  rezolve  problema  detaliilor  mai 
complicate. De fapt, sunt atât de prost, cã am petrecut mai 
bine de cincizeci de ani pe aceastã planetã înainte sã realizez 
cã  existã  o  asemenea problemã,  ca  sã  nu mai  vorbesc de 
soluþii. Cum reuºesc ani- malele sãlbatice sã facã diferenþa 
dintre  hranã ºi  otravã? Cred cã dacã mintea mea educatã, 
plinã de înfumurare ºi de inteli- genþã nu ar fi ocolit aceastã 
întrebare, rãspunsul ar fi fost simplu
ºi evident:

Hrana are un gust ºi un miros extraordinar!
Otrava are un gust ºi un miros scârbos!

Gustul este cel care ne indicã întotdeauna care sunt 
alimen- tele potrivite, iar mirosul este strâns legat de gust. 

Orice bucãtar bun ºtie cã aspectul exterior ºi compoziþia sunt 
la fel de impor- tante. Când o bananã este prea coaptã are 

acelaºi gust ºi miros plãcut, însã efectul e stricat de aspectul 
fleºcãit. Chiar ºi al cincilea simþ – auzul – poate intra în 

ecuaþie. Îmi place cum sunã ºunca pusã la prãjit. Mirosul mi 
se pare încã ºi mai grozav. La gust este însã cam sãratã ºi 

aratã greþos: poate fiindcã pluteºte în grãsime; în plus, din 
cauza aspectului crocant, mi se pare nedi- gerabilã ºi, într-

adevãr, ºunca îmi creeazã întotdeauna indigestie. Pentru ca o 
mâncare sã poatã fi consideratã acceptabilã, nu trebuie sã 

satisfacã toate simþurile, însã, dacã unul dintre simþuri
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se împotriveºte vehement, ar trebui sã vã pãziþi. Ar fi bine 
mai ales sã vã feriþi de acele substanþe care miros bine, dar 
nu au gust bun, cum ar fi tutunul sau cafeaua. E un semn cã 
aveþi  de-a face  cu  un  drog  care  creeazã  dependenþã, 
combinat cu o otravã. Deºi gustul ºi mirosul au legãturã, nu 
trebuie sã presupuneþi cã, atâta vreme cât vã place mirosul, 
o  sã  vã  placã  ºi  gustul.  Încercaþi  sã  gustaþi  parfumul 
preferat. Sau mai bine nu!

La fel cum manualul tehnic vã indicã tipul de combustibil 
necesar  maºinii  voastre,  simþurile  ne  indicã  ce  tip  de 
alimente ar trebui sã consumãm ºi, atâta vreme cât ne 
transmit toate aceleaºi  semnale, suntem pe calea cea bunã. 
Probabil cã cel mai important simþ al nostru este cel de-al 
ºaselea – nu conteazã dacã îl  numiþi  intuiþie sau instinct. 
Apelaþi la el atunci când raþiunea ajunge la o concluzie, iar 
instinctele voastre o contrazic. Reþineþi cã instinctul vostru 
este rezultatul a trei miliarde de ani de gândire logicã, iar 
animalele sãlbatice nu au problemele noastre pentru cã nu se 
bizuie  pe  raþiune,  ci  numai  pe  instinct.  Ce  poate  fi  mai 
logic?

Acesta este motivul pentru care o sã agreaþi METODA 
UªOARÃ. Pentru cã va fi pentru prima datã în viaþa voastrã 
când,  gândindu-vã la problemele de greutate,  nu veþi mai 
simþi cã existã contradicþii între raþiune ºi instinct. De fapt, 
metoda  explicã  de  ce  existã  un  consens  între  logicã  ºi 
instincte, înlã- turând astfel sentimentul de dedublare pe care 
îl  trãim  atunci când  ne  gândim  la  problemele  legate  de 
greutate.  Nesiguranþa, îndoiala  ºi  confuzia  vor  dispãrea, 
atunci când veþi înþelege cã alimentele care vã ajutã sã vã 
simþiþi sãnãtos ºi în formã au ºi un gust foarte bun. Nu veþi 
mai suferi din cauza dorinþei de a mânca alimente despre 
care ºtiþi cã vã sunt dãunãtoare.

Nu mã  aºtept  sã  înþelegeþi  în  acest  moment  de  ce 
alimentele care  au  cel  mai  bun  gust  vã  sunt  ºi  cele  mai 
benefice.  Dacã  plã- cerea  pe  care  o  simþiþi  atunci  când 
fumaþi  este  o  iluzie  subtilã, la  fel  este  ºi  convingerea  cã 



alimentele dãunãtoare au un gust
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bun. ªi, la fel cum trebuie sã învãþãm sã mergem înainte 
de a fugi, trebuie întâi sã aflãm mai multe despre felul în 
care putem folosi manualul Creatorului. Am sã explic la 
momentul potrivit în ce mod s-a rãspândit aceastã iluzie ºi 
cum  o  puteþi  corecta. Între  timp,  am  sã  vã  rog  sã 
acceptaþi ideea cã alimentele care au un gust ºi un miros 
bun sunt ºi cele mai benefice pentru voi. Aºa ne învaþã 
Mama Naturã ºi din acest motiv animalele sãlbatice nu au 
problemele alimentare pe care le avem noi.

Nu am  identificat  încã  pachetele  alimentare  cele  mai 
potri- vite pentru specia umanã, însã am stabilit principiile 
pe baza cãrora sã hotãrâm ce ar trebui sã mâncãm. Dar

De unde ºtim când sã începem
ºi când sã ne oprim din mâncat?



16. De unde ºtim când sã începem
ºi când sã ne oprim din mâncat?

Cum rezolvã  producãtorii  de  maºini  aceastã  problemã? 
Pre- vãd maºinile cu un mecanism sofisticat de mãsurare a 
nivelului de benzinã, care conþine niºte lumini de avertizare 
în  caz  cã  uitãm  sã-l  verificãm,  ºi  cu  un  dispozitiv  care 
închide pompa de benzinã atunci când rezervorul e plin.

Cum rezolvã Mama Naturã aceastã problemã? Haideþi sã 
ne  jucãm o  clipã  de-a  Creatorul. Aþi  creat  o  incredibilã 
varietate de specii. În momentul în care le-aþi înzestrat cu 
simþuri, cum ar fi gustul sau mirosul, aþi reuºit sã le feriþi 
de  pericolul  de  a se otrãvi  singure. Dar  cum vã  puteþi 
asigura cã vor avea ce mânca? În fond, dacã o fiinþã vie nu 
consumã o cantitate suficientã de mâncare în mod regulat, va 
muri. Pentru oameni e uºor: pãrinþii sunt cei care ne asigurã 
hrana, iar atunci când îi pãrãsim, ºtim deja cã e nevoie sã 
mâncãm  ca  sã  putem  supravieþui.  Nu  trebuie decât  sã 
mergem la supermarket o datã pe sãptãmânã, sã scoa- tem 
alimentele din frigider ºi sã le aruncãm în cuptorul cu 
microunde.  Pentru  majoritatea  animalelor  sãlbatice  însã, 
obþi- nerea  hranei  este  un  proces  extrem de  dificil  ºi  de 
periculos,  care  poate  dura  ore  sau  chiar  zile  de  rãbdare, 
epuizare ºi frustrãri
ºi care sfârºeºte de multe ori prin a le transforma pe ele însele 
într-o masã,  mai  degrabã decât  sã  le ajute sã  obþinã una. 
Aºadar, cum v-aþi asigura cã toate animalele vor avea ce sã 
mãnânce în mod regulat?

Soluþia este  simplã.  Înzestraþi  fiecare  exemplar  cu  un 
meca- nism ingenios numit FOAME. În felul acesta ºtiu 
animalele
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sãlbatice când sã mãnânce: când le e foame! ªi tot aºa ºtiu ºi 
când sã se opreascã: atunci când nu le mai e foame.

Soluþia pare  simplã,  dar  sã  nu  uitãm de  ingeniozitatea 
acestui mecanism. Suntem tentaþi sã considerãm foamea un 
sentiment destul de neplãcut, mai cu seamã atunci când am 
petrecut ani întregi purtând o bãtãlie împotriva kilogramelor 
în plus. Adevãrul este cã foamea ne-ar putea oferi mai multe 
prilejuri de bucurie decât orice altã activitate.

De ce spun cã foamea este un mecanism ingenios, atâta 
vreme cât nu e cea mai plãcutã stare în care ne putem afla? 

Dacã trãiþi în lumea a treia ºi sunteþi în pericol de a muri de 
foame, sunt de acord cu voi. Chiar ºi atunci, foamea nu este 

cel mai mare rãu care vi se poate întâmpla: ea doar vã 
avertizeazã cã ar trebui sã faceþi rost de mâncare, altfel veþi 

muri. Imposibili- tatea de a vã satisface foamea este 
adevãratul rãu. Totuºi, aceastã carte nu îºi propune sã rezolve 

problema inaniþiei, dimpotrivã. Vã amintiþi ultima datã 
când v-a fost cu adevãrat foame?

Cu excepþia cazului în care sunteþi adepþii unei grupãri reli- 
gioase în care postul este o practicã frecventã, s-a întâmplat 
probabil atunci când aþi urmat o dietã. Cât aþi rezistat fãrã 
mân- care? O lunã, o sãptãmânã, o zi? În regulã, poate cã nu 
aþi fost în pericol de moarte, dar, chiar ºi aºa, cum aº putea 
descrie foamea drept un sentiment care ne umple de plãcere?

Vã propun sã studiem mai îndeaproape aceastã senzaþie. 
Ce este foamea? Aceasta funcþioneazã ca mecanismul de la 
sistemul de  alimentare  cu  combustibil  al  maºinii  voastre. 
Întrucât consu- mãm în permanenþã energie, iar miliardele 
de celule din care suntem alcãtuiþi mor  ºi  se regenereazã, 
stocurile  noastre  de ener- gie  ºi  materialele  de întreþinere 
trebuie înlocuite. Dupã ce am terminat de umplut rezervorul 
de benzinã, nu ne mai uitãm la acul care indicã nivelul de 
combustibil sã vedem când trebuie sã realimentãm; la fel se 
întâmplã ºi atunci când terminãm de
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mâncat – ne-am alimentat stocul ºi o vreme nu mai simþim 
cã ne este foame.

Folosesc cazul meu drept exemplu. Cu excepþia faptului 
cã acum iau ºi micul dejun, am aceleaºi obiceiuri alimentare 
ca atunci  când  eram fumãtor.  Dupã  micul  dejun  nu  mai 
mãnânc nimic pânã la cinã, care este de obicei în jurul orei 
18. O sã credeþi poate cã vã recomand sã luaþi numai douã 
mese pe zi. Dimpotrivã, amintiþi-vã cã nu existã nici un fel 
de restricþii. Iau numai douã mese pe zi, nu ca urmare a unui 
exerciþiu de voinþã ºi disciplinã, ci dintr-un motiv simplu ºi 
egoist: se potriveºte  stilului  meu  de  viaþã  ºi  ar  fi  un 
inconvenient  sã-mi întrerup munca. Foamea este modul în 
care  natura  spune:  „E timpul  sã  faci  plinul  cu  energie  ºi 
substanþe  nutritive.“  Evident, între  micul  dejun  ºi  cinã 
stocurile se epuizeazã, deºi nu realizez cã mi se face foame – 
nu simt vreun inconvenient. Dimpotrivã, un inconvenient ar 
fi sã mãnânc în timpul zilei. Nu vã alarmaþi. Nu vã sfãtuiesc 
sã adoptaþi acelaºi sistem. Vã reamintesc sloganul:  „Nu 
impun nici un fel de restricþii!“ Ideea este cã nu simt cã îmi 
este foame în toatã aceastã perioadã.

Dacã am ocazia  sã  ies  din casã  în  timpul  zilei  ºi  simt 
miros de mâncare gãtitã, sau dacã lucrez pânã seara târziu iar 
mirosul bunãtãþilor din bucãtãria lui Joyce rãzbate pânã la 
mine, pro- cesul chimic de golire a stomacului, care are loc 
pe  tot  parcursul vieþii  noastre,  aprinde  beculeþul  de 
avertizare  pentru creier  – ÎÞI  ESTE FOAME! TREBUIE SÃ 
MÃNÂNCI! Iatã de ce foamea
este un mecanism atât de ingenios. Dacã urmãm învãþãturile 
lãsate de Mama Naturã, situaþia nu se va agrava. La început 
nici mãcar nu ne dãm seama cã ne e foame. Când însã 
simþim foamea,  în  condiþiile  în  care  ne-o  putem  potoli, 
avem parte de o satisfacþie extraordinarã.

Foamea este un mecanism mult mai sofisticat decât 
dispo- zitivul care controleazã nivelul de benzinã. ªi, chiar 
dacã majo- ritatea dispozitivelor au un al doilea beculeþ 
de control, câþi
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dintre noi n-au rãmas fãrã benzinã mãcar o datã? Probabil cã 
cei mai mulþi nu ar fi trecut de treizeci de ani dacã sã rãmâi 
fãrã benzinã ar fi însemnat sã mori.

Nu mai priviþi foamea ca pe un rãu, 
ci ca pe un prieten adevãrat

Tocmai aceastã constatare – cã foamea nu este un rãu, ci 
un mecanism  deosebit  de  ingenios  care  ne  oferã  plãcere 
nesfârºitã, fãrã suferinþã sau complicaþii ulterioare – este al 
doilea adevãr major la care m-am referit ceva mai devreme. 
Ideea mi-a venit atunci  când am fãcut  o comparaþie între 
pofta de o þigarã ºi foame. A fost o constatare importantã 
pentru cã m-a scãpat de ideea cã metoda mea nu se putea 
aplica ºi în cazul obiceiurilor alimentare pentru cã funcþiona 
pe principiul cã e uºor sã te abþii total, dar este imposibil sã 
reduci ºi sã controlezi consumul.

Adevãrul este cã, în cazul problemelor legate de greutate, 
metoda este chiar mai eficientã: nu e nevoie sã vã abþineþi! 
Nu trebuie  nici  mãcar  sã  reduceþi  consumul!  Vã  puteþi 
bucura  de senzaþia  de  saþietate  pe  tot  parcursul  vieþii  – 
desigur,  cu  condi- þia  sã  urmaþi  sfaturile  date  de  Mama 
Naturã ºi toate instruc- þiunile mele.

Dacã nu  vã  puteþi  potoli  foamea  imediat,  sentimentul 
este groaznic, nu-i aºa? Gândiþi-vã numai. Ce durere simþiþi 
atunci când vã e foame? Poate cã vã chiorãie stomacul, dar 
asta nu e tocmai durere. Orice disconfort pe care îl simþiþi 
este  doar  în mintea  voastrã.  Animalele  sãlbatice  intrã  în 
panicã  ori  de  câte ori  li  se  face  foame,  ceea  ce  le  va 
determina sã îºi gãseascã hrana cât mai repede cu putinþã. 
Noi  însã  ne  putem  folosi  inteligenþa pentru  a  inversa 
procesul.  Dacã  vã  plângeþi  cã  nu  vã  puteþi  satis- face 
foamea imediat, o sã vã simþiþi cu siguranþã îngrozitor. 
Dacã veþi privi situaþia aºa cum este ea în realitate – cu cât 
mâncarea se lasã aºteptatã mai mult, cu atât apetitul vostru 
va fi mai mare



108 / GREUTATEA IDEALÃ. METODA UªOARÃ A LUI ALLEN CARR

ºi vã veþi bucura mai tare de ceea ce consumaþi, iar amânarea 
nevoii de a vã satisface foamea va deveni o plãcere.

Am mai spus cã alimentele care au cel mai bun gust sunt 
ºi cele mai benefice pentru voi. Vã veþi putea forma o idee 
despre acest aspect dacã veþi înþelege cã

E important sã asociem foamea cu gustul



17. E important sã asociem 
foamea cu gustul

Francezii sunt consideraþi cei mai mari gurmanzi. Nu întâm- 
plãtor, înainte de masã ei îþi ureazã Bon appétit – nu sã te 
bucuri de mâncarea gustoasã, ci sã ai poftã bunã. Ce înseamnã 
sã ai „poftã bunã“? Oare nu se traduce prin „Doamne, ce foa- 
me  mi-e!“?

Încerc sã  subliniez  faptul  cã  nu  te  poþi  bucura  de  gustul 
mân- cãrii dacã nu þi-e foame. Poate vã vine greu sã acceptaþi 
aceastã idee. Mulþi sunt de pãrere cã mâncarea ori are, ori nu 
are gust bun. Haideþi sã vedem dacã e adevãrat. Care e felul 
vostru  de mâncare preferat? Încercaþi sã mâncaþi mai multe 
porþii dintr-odatã, nu doar una. Nu numai cã o sã vã simþiþi 
sãtui, dar o sã vã sãturaþi pânã peste cap de acel gust! Nici nu e 
nevoie sã experimentaþi asta pe propria piele. Aþi vãzut filmul 
Luke, mânã rece, unde Paul Newman e silit sã mãnânce toate 
ouãle alea fierte? De atunci eu unul n-am mai pus ou fiert în 
gurã. Dacã vã gândiþi bine, s-ar putea sã vã amintiþi mãcar o 
datã în viaþã când vi s-a fãcut rãu fiindcã aþi mâncat prea multe 
alimente consistente la o singurã masã.

Dacã vã place mâncarea picantã la fel de mult cum îmi 
place mie,  veþi  fi  de  acord  cã  are  un  miros  ºi  un  gust 
senzaþional atunci când þi-e foame. Dacã însã mâncaþi mai 
mult decât ar trebui, veþi constata cã acelaºi miros care vã 
înnebunea  cu  câteva  minute mai  devreme  vi  se  va  pãrea 
absolut  respingãtor  –  ºi  asta  mai  cu seamã  dacã  staþi  în 
apropierea  bucãtãriei,  iar  nasul  v-a  fost  bom- bardat  de 
mirosul picant. Odatã mi s-a întâmplat sã mãnânc o
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jumãtate de cutie de mâncare chinezeascã în pat, iar când m-
am trezit, celalaltã jumãtate era încã în dormitor. N-am mai 
pus gura pe mâncare chinezeascã vreme de câteva luni bune 
dupã aceea.

Mâncarea are gust bun numai dacã þi-e foame. Dacã aþi 
fi nevoiþi sã staþi fãrã hranã o perioadã mai mare de timp, 
pânã
ºi un ºobolan vi s-ar pãrea gustos. Deºi pare greu de crezut, o 
persoanã  care  a  trecut  printr-un  asemenea  stadiu  de 
înfometare
ºtie despre ce vorbesc. În asemenea situaþii, aproape cã devii 
cani- bal. Din fericire, cei mai mulþi dintre occidentali n-au 
fost nevoiþi  sã  treacã  printr-o  asemenea  experienþã.  Sunt 
totuºi pe lume destui oameni care mor de foame ºi care s-ar 
putea  considera  cu  adevãrat  norocoºi  dacã  ar  prinde  un 
ºobolan.

Filmul Papillon ilustreazã destul de convingãtor aceastã 
teorie.  În  primul  vas  cu terci  pe  care  Steve McQueen l-a 
primit pe Insula Diavolului se afla un gândac viu. Atunci l-a 
aruncat cu scârbã. Cu toþii ne-am putea regãsi în situaþia lui; 
mãcar o datã în viaþã ni s-a întâmplat sã gãsim în mâncare 
ceva ce n-ar fi trebuit sã fie acolo. Trei luni mai târziu, Steve 
McQueen  încerca  sã  prindã  gândaci  ca  sã-i  mãnânce.  Ne 
vine  greu  sã  credem c-am  putea  ajunge  într-o  situaþie 
similarã. Nu trebuie sã ne imaginãm nimic, e suficient sã ne 
bazãm pe un fapt: acela cã existã oameni care au trecut prin 
aºa ceva.

Nu uitaþi cã adevãrata plãcere pe care þi-o dã mâncatul 
este  aceea  de  a-þi  satisface  foamea. Aºadar,  a  ºasea 
instrucþiune este urmãtoarea:

Nu mâncaþi dacã nu vã este foame

Mâncarea miroase plãcut ºi are gust bun 
numai dacã eºti înfometat!

Sunt conºtient cã mulþi dintre voi nu vor fi de acord cu 



cele de mai sus. Unii vor susþine cã e o adevãratã plãcere sã 
te laºi
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cucerit de ritualul mesei. Ce poate fi mai plãcut decât o masã 
într-un mediu agreabil, într-o atmosferã relaxantã ºi în com- 
pania unor oameni veseli? Sunt de acord cã ritualul poate fi 
plãcut,  dar  asta  nu  înseamnã  cã  vã  place  neapãrat  sã 
mâncaþi. Fac parte din acea categorie de oameni care, dacã 
trebuie  sã  aleagã  între  o  companie  plãcutã  cu  mâncare 
proastã ºi mâncare bunã alãturi de o companie neplãcutã, va 
opta întotdeauna pentru  prima  variantã.  Îmi  place  sã-mi 
petrec timpul liber luând masa în oraº cu prietenii, însã, dacã 
vreau sã fiu sigur cã am parte de ceva gustos, mãnânc acasã.

Atâta vreme cât creierele noastre „spãlate“ au idei confuze 
despre motivele pentru care mâncãm, ne vom strãdui sã radem 
tot din farfurie. Dacã veþi rãmâne la principiul cã trebuie sã mã- 
nânci  doar  când îþi  este foame ºi  sã  te  opreºti  dupã ce  te-ai 
sãturat, nu numai cã vã veþi bucura de fiecare masã, dar nici nu 
veþi avea probleme de greutate. Oricum, þin sã subliniez: 
trebuie sã vã opriþi atunci când v-aþi satisfãcut foamea, nu 
lãcomia. Aceastã cerinþã vã nemulþumeºte? Gândiþi-vã bine – 
o simþiþi ca pe o restricþie? De ce sã mâncaþi dacã nu vã e 
foame? Sã vã fie clar:

E plãcut sã mãnânci – 
problema e dacã mãnânci prea mult

Trebuie sã  fac  o  parantezã  aici.  Îmi  dau seama  cã  voi 
atrage o  sumedenie  de  proteste.  Vã  gândiþi:  „Încã  un 
cucernic care ne rãpeºte toate plãcerile vieþii.“ Vreau sã spun 
cã mâncatul în sine nu oferã nici o altã plãcere în afarã de 
aceea de a înlãtura senzaþia numitã foame, dar veþi spune cã 
e ca atunci când porþi pantofi strâmþi pentru plãcerea de a-i 
da jos. Teoria este corectã, dar nu e cazul sã vã lãsaþi pradã 
depresiei; nu am decât veºti bune pentru voi – amintiþi-vã ce 
ne-am propus!

Fãrã doar ºi poate, nu e plãcut sã porþi pantofi strâmþi, 
însã Creatorul nostru a fãcut în aºa fel încât foamea sã nu ne 
creeze



112 / GREUTATEA IDEALÃ. METODA UªOARÃ A LUI ALLEN CARR

nici un disconfort atâta timp cât nu suntem conºtienþi de ea ºi 
sã  ne  bucurãm  de  simpla  plãcere  a  eliberãrii  de  acea 
senzaþie de câteva ori pe zi, pânã la sfârºitul vieþii. Ce poate 
fi aºa de rãu în asta? Asemenea dovezi mã fac sã cred cã, 
indiferent ce fiinþã inteligentã sau sistem ne-a creat, a fãcut-
o pentru ca noi sã ne bucurãm de viaþã ºi, dacã nu reuºim, e 
numai vina noastrã.

Asocierea dintre gust ºi foame are un impact important 
asupra obiceiurilor noastre alimentare. Este, ca majoritatea 
lucru- rilor  din  viaþã,  o  sabie  cu  douã  tãiºuri.  Toate 
vieþuitoarele, in- clusiv oamenii, au o mâncare preferatã ºi, 
atâta  vreme  cât  ºi-o pot  procura,  nu  doresc  sã-ºi  schimbe 
preferinþele. Poate cã e momentul sã înlãturãm o altã temere 
pe care o simþim destul de frecvent atunci când ne gândim 
sã ne schimbãm obiceiurile alimentare – ºi anume, aceea cã 
nu ne vom mai putea bucura de unul dintre cele mai mari 
avantaje cu care ne-a înzestrat lumea modernã:

Incredibila varietate de alimente
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Unul dintre avantajele inteligenþei umane este cã, fie cã 
vor- bim despre þigãri, bãuturã sau hranã, am fost în stare sã 
pro- ducem o incredibilã varietate de opþiuni. Fumãtorii pot 
opta sã îºi ia nicotina din tutunul de prizat, din pipã, trabuc, 
þigãri, gumã de mestecat, plasturi sau spray-uri nazale. Toate 
aceste categorii  distincte  le  oferã  mai  multe  opþiuni, 
mergând de la, sã zicem, cinci mãrci diferite de plasturi pânã 
la cinci mii de mãrci de þigãri. La fel se întâmplã ºi în cazul 
alcoolului. Existã real- mente mii de amestecuri diferite în 
care îl putem consuma.

Considerãm cã aceastã  varietate  este  foarte  importantã, 
însã întâlnim  un  paradox  ciudat,  acela  cã  majoritatea 
fumãtorilor preferã  sã-ºi  procure  nicotina  nu  numai  din 
aceeaºi  categorie de  substanþe,  ci  din  aceeaºi  marcã  din 
cadrul  categoriei.  Acest lucru nu pare însã sã îi  deranjeze 
prea  tare.  Dimpotrivã,  îi  deran- jeazã  dacã  nu pot  obþine 
marca preferatã. ªi cei care consumã alcool au tendinþa de a 
avea o bãuturã preferatã. Probabil suferinþa  pe  care  o 
îndurãm atunci când þinem regim ne-a ino- culat ideea cã o 
mare  varietate  de  alimente  este  absolut  necesarã pentru  a 
simþi  plãcere.  Avem  tendinþa  de  a  consuma  nu  numai 
aceeaºi bãuturã sau aceleaºi þigãri, ci ºi aceleaºi alimente.

Marea varietate  existã  mai  mult  în  aparenþã  decât  în 
realitate. Micul dejun pe care obiºnuiam sã îl iau era alcãtuit 
dintr-un bol cu cereale. Dar mâncam acelaºi fel de cereale în 
fiecare zi. Din când în când, mã mai sãturam de un anumit 
sortiment
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de cereale  ºi  îl  înlocuiam cu  altul,  iar  acesta  devenea  la 
rândul sãu o obiºnuinþã. Nu mâncam variat, dar nu sufeream 
din  cauza asta.  Cred  cã  cei  mai  mulþi  dintre  noi  se 
mulþumesc  sã  consume aceleaºi  alimente,  fie  cã  mâncãm 
porridge,  faimosul  mic  dejun britanic, sau un mic dejun 
continental; avem tendinþa de a consuma acelaºi  lucru în 
fiecare zi.

Chiar ºi în cazul altor feluri de mâncare, în practicã varie- 
tatea nu e la fel de mare pe cât ne imaginãm noi. Am avut 
aceastã revelaþie într-o searã, în timp ce rãsfoiam meniul în 
restaurantul meu preferat – Motspur Park Tandoori. Dacã e 
sã  ne  luãm  dupã  legile  lui  Murphy,  orice  restaurant  din 
Marea Britanie ar trebui sã fie situat într-un loc dosnic, aºa 
cum este Motspur Park, în aºa fel încât nimeni sã nu-l poatã 
gãsi.

Restaurantul era  aglomerat  în  seara  aceea.  Joyce  ºi  cu 
mine  nu  reuºeam  sã  ne  hotãrâm  ce  sã  mâncãm.  Malik, 
patronul,  a  început  sã  „recite“  cu  o  voce  seacã  lista  de 
bunãtãþi pe care urma sã le comandãm. Îºi dãduse seama cã 
voiam mereu aceleaºi mâncãruri. Adevãrul îmi devenea mai 
clar în timp ce el vorbea. Am realizat atunci cã fãceam exact 
acelaºi lucru la celelalte restaurante preferate, cel chinezesc 
ºi cel italian. Studiam cu mare atenþie meniurile ºi sfârºeam 
prin a comanda exact acelaºi lucru de fiecare datã.

Nu-i aºa cã am fost îndoctrinaþi sã consumãm alimente 
dife- rite, pe de o parte, pentru o dietã echilibratã ºi, pe de 
altã parte, doar de dragul varietãþii, ca sã nu sfârºim prin a 
ne plictisi mâncând acelaºi lucru? ªi nu e la fel de adevãrat 
cã atunci când rãsfoim un meniu alegem acele alimente care 
ne plac? Cu alte cuvinte, alegem mâncarea noastrã preferatã. 
E drept cã preferin- þele noastre pot fi modificate de mulþi 
factori, cum ar fi vremea, sau cât de înfometaþi suntem, iar 
opþiunile pot varia de la o zi la alta ºi de la un an la altul. Nu 
e nimic rãu în asta. Nu e nimic rãu nici în fapul cã mâncãm 
acelaºi fel la nesfârºit, cu condiþia ca alimentele consumate 
sã ne ofere energia ºi proteinele nece-
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sare pentru a fi fericiþi ºi sãnãtoºi. De fapt, nu ar fi o prostie 
dacã am avea la dispoziþie alimentele care ne plac ºi nu le-

am mânca? Vã temeþi probabil cã v-aþi putea plictisi de 
mâncarea voastrã preferatã dacã aþi consuma-o în fiecare zi. 
Nu e nici o proble- mã: puteþi face oricând o schimbare dacã 

simþiþi nevoia, aºa cum ºi eu obiºnuiesc sã mai variez din 
când în când cerealele. Oricum, bãnuiesc cã unul dintre 

motivele pentru care ne hrã- nim cu alimente atât de variate 
este pentru cã nu consumãm mâncarea noastrã preferatã, ci 

mâncãm alimente nesãnãtoase. Producãtorii de mâncare 
pentru animale scot în permanenþã pe piaþã tot soiul de 

combinaþii cãrora pisica mea ar trebui sã nu le poatã rezista. 
Nu prea înghit aºa ceva. ªi nici ea nu le înghite.

Cu toate acestea, din motive greu de înþeles, ea nu pare sã se 
plictiseascã vreodatã de ºoricei sau de vrãbiuþe proaspete.

Aºadar, o datã pentru totdeauna, ar trebui sã renunþaþi la 
ideea cã METODA UªOARÃ vã restricþioneazã opþiunile. Aºa 

cum astãzi veþi consuma alimentele care vã plac cel mai mult, 
fie la micul dejun, la prânz sau cinã, acasã ori la restaurant, tot 

aºa veþi face în continuare. Singura diferenþã este cã veþi 
mânca ceea ce vã place cu adevãrat ºi nu alimente care costã de 

trei ori mai mult, dar despre care credeþi cã vã sunt pe plac 
întrucât aþi fost victimele „spãlãrii creierului“. O sã mâncaþi 

alimente care vã vor da energie ºi vã vor spori bucuria de a trãi, 
ºi nu invers!

Cele menþionate mai sus ne conduc cãtre un aspect 
important al METODEI UªOARE:

Pânã unde putem merge cu alimentele nesãnãtoase



19. Pânã unde putem merge cu 
alimentele nesãnãtoase

Animalele sãlbatice  vor  alege  întotdeauna  hrana  care  le 
place, cu  condiþia  sã  o  ºi  gãseascã.  Însã  nu  întotdeauna  îºi 
permit acest lux. Dacã Mama Naturã le-ar fi programat sã nu 
mãnânce dacã nu gãsesc mâncarea cea mai beneficã pentru ele, 
ar fi murit de foame.  Aºa cã natura a introdus un ingenios 
dispozitiv de siguranþã: cu cât eºti mai înfometat, cu atât þi se 
vor pãrea mai gustoase alimentele care nu te satisfac pe deplin, 
dar care îþi asigurã  supravieþuirea.

Spuneam cã asta poate fi o sabie cu douã tãiºuri. De 
exemplu, mâncarea preferatã a gorilelor sunt fructele. Când 
nu gãsesc  fructe,  mãnâncã  orice  fel  de  plante  pentru  a 
supravieþui. Cu toate astea, nu vor deveni supraponderale ºi 
nici nu vor suferi de diverse afecþiuni gastrice, aºa cum se 
întâmplã în cazul oame- nilor. Iatã o veste bunã pentru noi. 
Înseamnã  ca  Mama  Naturã a  pãstrat  o  marjã  de  eroare 
considerabilã ºi, cu toate cã cele mai multe alimente pe care 
le consumãm sunt substanþe special conservate pentru noi, 
putem continua sã consumãm mari  canti- tãþi de mâncare 
nesãnãtoasã fãrã sã ne fie rãu. Aceastã „limitã a alimentaþiei 
nesãnãtoase“ este un element important în METODA 
UªOARÃ.  Înseamnã  cã  nu  sunt  restricþii.  Nu  veþi  mai  fi 
nevoiþi niciodatã sã spuneþi: „Nu am voie sã mãnânc asta 
sau  aia.“  Voi explica  mai  pe  larg  conceptul  de  „limitã  a 
mâncãrii nesãnã- toase“ mai târziu.

Ar trebui sã menþionez cã folosesc termenul de „mâncare 
nesãnãtoasã“  în  accepþia  sa  naturalã,  ºi  nu  în  contextele 
folosite
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de nutriþioniºti.  Puþini  nutriþioniºti  ar  spune  cã  brânza  ºi 
laptele sunt mâncãruri nesãnãtoase, dar, cum voi arãta mai 
târziu, chiar asta sunt.

Pericolul acestei limite este cã, în timp ce gorilele ºi alte 
animale  sãlbatice  vor  reveni  la  mâncarea  lor  preferatã  de 
îndatã ce o vor putea obþine, civilizaþia occidentalã a ajuns 
la stadiul în care alimentele nesãnãtoase intrã în dieta noastrã 
obiºnuitã la scurt timp dupã ce suntem înþãrcaþi.

Am impresia cã frecventele mele referiri la elefanþi, gorile
ºi alte animale sãlbatice au stârnit în mintea voastrã imagini 
ale unei mese de Crãciun pe care se aflã bucãþi de scoarþã 
smulse  de  pe  pomii  voºtri  fructiferi.  Nu  e  chiar  aºa.  Din 
fericire, oamenii sunt ingenioºi. De acum înainte va trebui sã 
ne  folosim  ingenio- zitatea  nu  pentru  a  ne  autodistruge, 
fãcând ca mâncarea nesãnã- toasã sã parã un lucru bun, ci 
pentru a arãta calitãþile alimentelor cu adevãrat benefice.

M-am referit ceva mai devreme la un paradox:  mãnânc 
cât vreau din mâncarea care îmi place ºi  de aceea m-am  
îngrãºat. Dacã ar fi sã-mi schimb obiceiurile alimentare, nu  
aº mai mânca la fel de mult din mâncãrurile care îmi plac. 
V-am rugat sã nu aveþi prejudecãþi. ªi, la fel cum v-am rugat 
sã  nu  vã  faceþi  sar- cina  mai  dificilã  stabilindu-vã  un 
program de slãbit bazat pe date nerealiste, am sã vã rog ºi sã 
nu  stabiliþi  dinainte  care  este felul  vostru  de  mâncare 
preferat.

ªi acum sã aruncãm o privire asupra

Alimentelor noastre preferate
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Fãrã îndoialã cã modalitatea prin care Mama Naturã se 
asi- gurã cã vom mânca alimentele care ni se potrivesc cel 
mai bine este sã le înzestreze cu un gust bun. Noi suntem 
totuºi  tentaþi sã  privim  gustul  ca  pe  o  chestie  practicã. 
Anumite  alimente  au un  gust  plãcut,  altele  neplãcut  sau 
îngrozitor,  iar  altele  sunt undeva  la  mijloc. Acceptãm cu 
seninãtate ideea cã fiecare indi- vid are gusturile sale. Vã cer 
doar sã vã întrebaþi de ce.

Credeþi cã doar printr-o coincidenþã chinezilor le place 
orezul, italienilor pastele, iar înainte ca aceste alimente sã 
ajungã  în Marea  Britanie,  gata  pregãtite,  noi  am preferat 
pâinea ºi car- tofii? Credeþi cã e o coincidenþã cã mâncarea 
gãtitã de mama este cea mai bunã? Ori poate o explicaþie 
mai plauzibilã ar fi cã ajungem sã preferãm cele mai plãcute 
alimente la care avem acces.

Poate credeþi cã alimentele voastre preferate nu sunt o 
ches- tiune  de  opþiune  personalã,  ci  mai  degrabã  una  de 
gust; dacã o anumitã mâncare are un gust plãcut, vã place, în 
caz contrar, vã displace. Atâta vreme cât am stabilit dacã un 
aliment  ne  place sau  nu,  de  ce  preferinþele  noastre  se 
schimbã pe parcursul vieþii? De ce spunem cã un gust este 
„dobândit“ atunci când facem referire la un anumit aliment? 
ªi  cum putem dobândi acel gust dacã alimentele sunt când 
plãcute, când neplãcute? Iar dacã sunt neplãcute, atunci de 
ce Dumnezeu am vrea sã dobândim acel gust?
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Fãrã îndoialã cã Mama Naturã a avut intenþia ca noi sã mân- 
cãm alimentele cu cel mai plãcut gust. Acesta a fost planul ini- 
þial.  E  însã  la  fel  de  clar  cã  a  avut  intenþia  ca  noi  sã 
„dobândim“ gust pentru alimente de o calitate inferioarã, atunci 
când nu avem acces la cele potrivite, ca sã nu murim de foame. 
Nu e evi- dent însã cã ºi-ar fi propus ca noi sã rãmânem la cele  
mai  puþin bune,  atâta  vreme cât  le  putem avea pe cele  mai 
potrivite pentru noi, iar eu sunt de pãrere cã preferinþele voastre 
actuale nu þin de opþiunea personalã sau de gust, ci sunt mai 
degrabã rezultatul condiþionãrii sociale ºi al spãlãrii creierului.

Haideþi sã  vedem  despre  ce  este  vorba.  Dacã  gustul 
reflectã o anumitã  realitate,  atunci  de  ce  se  schimbã de-a 
lungul  anilor? Vã amintiþi cât eraþi de emoþionaþi în 
copilãrie atunci când urma sã mergeþi la o zi de naºtere? Vã 
amintiþi  ºi  de momentul  de spã- lare a creierului? „Nu ai 
voie  sã  mãnânci  tort  decât  dupã  ce  ai  mâncat câteva 
sendviºuri.“ Dar ce premiu final urma dupã sendviºuri  ºi 
tort? Jeleul, desigur.

Vã  amintiþi ce emoþie trãiaþi când vedeaþi acel jeleu 
tremu- rând în farfurie? ªi ce bucurie extraordinarã simþeaþi 
când vi se permitea sã mâncaþi ceva atât de neobiºnuit? Vã 
amintiþi ºi cât de lipsit de gust era? Jeleul nu este scump. Cât 
de des mai mân- caþi jeleu în ziua de azi? Sunt de acord cu 
orice lucru care vã poate aduce mai multã bucurie în viaþã, 
indiferent dacã aveþi cinci sau nouãzeci de ani, însã dacã le 
oferim copiilor jeleu ca
ºi cum ar fi la pièce de résistance a unei mese, nu e asta o 
formã de spãlare a creierului?

De ce este jeleul una dintre mâncãrurile noastre preferate 
din  copilãrie?  Când vi  s-a  fãcut  poftã  de aºa  ceva ultima 
datã? De ce prima mâncare chinezeascã ºi primul curry mi-
au fãcut rãu? ªi de ce, dupã multã vreme, au devenit felurile 
mele  de  mân- care  preferate?  Aþi  cunoscut  probabil 
persoane care  nu puteau trãi  fãrã sã punã cel  puþin patru 
linguriþe de zahãr în ceai ºi care au renunþat apoi definitiv la 
acest ingredient; dacã i-aþi fi întâlnit o sãptãmânã mai târziu 
ºi le-aþi fi pus doar o jumãtate
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de linguriþã de zahãr în ceai, l-ar fi scuipat pe cel mai bun 
covor al vostru ca ºi cum le-aþi fi dat o jumãtate de linguriþã 

de arsenic.
Acesta a fost cel de-al treilea lucru foarte important pe care 

vi l-am prezentat ºi este totodatã ºi cea de-a ºaptea instrucþiune:

Nu deveniþi sclavii papilelor gustative!

Atâta vreme  cât  învãþãm  sã  ne  bucurãm  de  gustul 
alimentelor pe care le consumãm în mod regulat, de ce sã nu 
învãþãm sã ne bucurãm de alimentele care sunt bune pentru 
noi, în loc sã procedãm exact pe dos?

Poate o sã vã vinã greu sã acceptaþi aceastã teorie. Unii 
dintre voi ar putea considera cã vor fi nevoiþi sã mãnânce 
legume crude pentru tot restul vieþii. Nu e deloc aºa. Unul 
dintre  bene-  ficiile  METODEI  UªOARE este  cã  nu  existã 
restricþii  de nici un fel – puteþi mânca tot ce vã place.  ªi 
chiar  dacã  aþi  mânca legume  crude  toatã  viaþa,  nu  v-ar 
afecta, pentru cã ar fi mâncarea voastrã preferatã.

Dacã gustul se poate schimba, de unde ºtiþi cã nu încerc 
sã  vã  manipulez  sã  credeþi  cã  alimentele  care  vã  sunt 
benefice au
ºi cel mai bun gust? Nu e aºa! Dupã cum am mai spus, gustul 
este flexibil doar ca sã vã permitã sã supravieþuiþi. Gustul 
reflec- tã o realitate. La momentul potrivit am sã vã explic ºi 
cum  fiinþa inteligentã  numitã  om  a  ajuns  sã  creadã  cã 
alimentele nesã- nãtoase au un gust bun.

În realitate,  obiceiurile  noastre  alimentare  sunt  punctul 
cul- minant  al  unui  ghiveci  de  ignoranþã,  lipsã  de 
informaþii, spãlare a creierului ºi prostie strigãtoare la cer – 
lucruri care nu au vreo legãturã cu alegerile personale sau cu 
gustul.

Dacã spãlarea creierului ne-a deformat gusturile, cum ne 
putem da seama care sunt alimentele care au cu adevãrat un 
gust  plãcut? Spãlarea  creierului  ºi  incredibila  varietate  de 
alimente de care dispune societatea occidentalã ne împiedicã 



sã ne mai putem
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da seama de diferenþe. ªi, dacã spãlarea creierului a avut ca 
efect distrugerea instinctelor naturale, cum le-am mai putea 
folosi? Spãlarea creierului nu a distrus definitiv instinctele, 
ci doar le-a bulversat. Fiecare fumãtor ºtie cã existã ceva rãu 
ºi nenatural în ceea ce face, înainte încã de a aprinde prima 
þigarã. Senzaþia dezgustãtoare pe care þi-o lasã prima þigarã 
nu distruge acea imagine, ci dimpotrivã, o confirmã. În 
acelaºi timp, dependenþa combinatã cu o masivã spãlare a 
creierului creeazã confuzii  ºi  ne face prizonieri ai  propriei 
dorinþe.

La fel se întâmplã ºi cu obiceiurile noastre alimentare. In- 
stinctele naturale existã, dar sunt bulversate. Sunt convins cã
ºtiaþi deja mare parte din ce v-am spus pânã acum. ªtiaþi cã 
elefanþii  sunt  cele  mai  puternice  animale  care  trãiesc  pe 
uscat, cã sunt ierbivore ºi nu trebuie sã consume carne ca sã 
aibã oase
ºi muºchi puternici. ªtiaþi cã nu au nevoie sã bea lapte sau sã 
mãnânce brânzã cã sã aibã suficient calciu pentru colþii lor 
uriaºi. Eu încerc doar sã clarific puþin situaþia. În asta constã 
frumu-  seþea  metodei  mele:  în  momentul  în  care  aþi 
înlãturat confuziile, este doar o chestiune de bun-simþ. Nu 
fac altceva decât sã vã spun ceea ce ºtiaþi deja din instinct. 
Animalele  sãlbatice  nu  au  asemenea  probleme,  aºa  cã  ne 
vom folosi  de  ele  sã  ne  confirme ceea  ce  ºtim  deja  din 
instinct!  Ar  trebui  sã  înþelegem  în  primul  rând  de  ce 
instinctele noastre nu mai sunt la fel de clare.

Unde am greºit?
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De când a apãrut viaþa pe planetã speciile ºi indivizii din 
cadrul aceleiaºi specii au purtat nesfârºite bãtãlii pentru a obþine 
hrana care le asigurã existenþa. Mama Naturã a înzestrat fiecare 
specie cu diferite mecanisme ingenioase care sã îi permitã sã 
supravieþuiascã în momentele în care hrana îi lipseºte. Hiber- 
narea este exemplul clasic, iar un altul ar fi veveriþa mea care 
îºi fãcuse provizii de alune. Unul dintre motivele pentru care 
insecte precum furnicile sau albinele reuºesc sã supravieþuiascã 
este capacitatea lor de a stoca hrana.

Rasa umanã s-a bucurat  de cel  mai  mare succes de pe 
planetã dintr-un  motiv  foarte  simplu:  ne-am  folosit 
inteligenþa  ºi  inge- niozitatea  nu  numai  pentru  a  vâna, 
strânge,  cultiva  ºi  exploata o  incredibilã  varietate  de 
alimente, ci ºi pentru a dobândi ºtiinþa de a le conserva ºi de 
a le stoca.

Procesul de stocare a hranei prezintã totuºi un dezavantaj: 
dacã nu o consumãm noi, o vor mânca alte vietãþi, ºi anume 
bac- teriile. Avem tendinþa de a  privi  bacteriile  ca  pe un 
lucru neplã- cut, însã ºi ele au aceleaºi drepturi ca ºi noi sã se 
bucure de viaþa de pe aceastã planetã ºi, asemeni nouã, unul 
dintre lucru- rile lor preferate este mâncarea. Dar, pentru ca 
bacteriile sã nu ne poatã fura hrana obþinutã cu greu, trebuie 
sã  o  conservãm. Gândiþi-vã  ce  înseamnã  asta  de  fapt: 
indiferent  dacã  o  sã  gãtiþi, rafinaþi, congelaþi, afumaþi, 
puneþi la murat, îmbuteliaþi, îndulciþi, uscaþi sau puneþi în 
saramurã alimentele, nu faceþi decât sã le transformaþi în 
ceva neagreabil pentru bacterii.
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Iar dacã alimentele noastre nu vor fi  suficient  de bune 
pentru bacterii, cu siguranþã cã nu vor fi bune nici pentru 
noi!  Orice marinar experimentat v-ar spune cã, la origine, 
alimentele  con- servate  reprezentau hrana pe termen scurt 
necesarã supravie- þuirii într-un voiaj îndelungat. Însã toþi 
marinarii  sunt  de  acord cã  asemenea  alimente  reprezintã 
doar niºte substitute, iar folo- sirea lor pe termen lung poate 
duce la apariþia unor boli, cum ar fi scorbutul, rahitismul sau 
febra galbenã. Din acest motiv, de câte ori ajungeau pe uscat, 
aveau grijã sã mãnânce alimente proaspete.

Odatã cu progresul civilizaþiei ºi pe mãsurã ce populaþia 
a migrat  de  la  þarã  cãtre  oraºele  mari,  iar  numãrul 
locuitorilor  a  ex- plodat,  proviziile  de  hranã  au  fost 
transferate treptat de la indi- vid sau familie cãtre comunitãþi 
mai mari.

Majoritatea populaþiei  nu  a  mai  avut  acces  la  fructe 
proas- pete, care au devenit un lux. Acesta a fost ºi motivul 
pentru care au început sã se simtã tot mai slãbiþi. Îmi aduc 
foarte  bine aminte din copilãria  mea  – fiind nãscut  într-o 
familie din clasa munci- toare – cã din cadoul de Crãciun nu 
lipseau  niciodatã  cel  puþin o  portocalã,  o  mandarinã  ºi 
câteva  nuci.  La  fel  ca  ºi  carnea  de  pui,  nucile  erau  o 
delicatesã rezervatã Crãciunului.

E destul de trist cã diverºi magnaþi ai complexelor avicole
ºi instituþii precum Kentucky Fried Chicken au transformat 
consumul de carne de pasãre într-o afacere care se deruleazã 
pe tot parcursul anului. De ce puiul a devenit atât de popular 
în ultima vreme? Sã fie din cauza publicitãþii  negative la 
adresa consumului de carne roºie? Sau pentru cã ne este greu 
sã inversãm procesul de spãlare a creierului la care am fost 
supuºi  întreaga viaþã?  Oare  nu  spunem:  „Sunt  de  acord: 
carnea  roºie  nu  e  bunã pentru  mine,  aºa  cã  voi  face  un 
compromis  ºi  voi  consuma  carne albã.“  Nu e  sinonim cu 
„fãrã  îndoialã,  nu  vreau  sã  pierd  un  picior, aºa  cã  am sã 
accept sã renunþ la câteva degete“?

Acum suntem total dependenþi de supermarketuri, 
frigidere



ºi alimente  ambalate  ºi  procesate.  În  acelaºi  timp  am fost 
supuºi,
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încã de  la  naºtere,  avalanºei  de  publicitate  pe  care  o  fac 
aceste  companii,  fie  cã  este  vorba  despre  Asociaþia 
producãtorilor  de lapte, Asociaþia  producãtorilor  de carne 
sau despre producãtori individuali de alimente procesate care 
au încercat sã ne manipu- leze sã credem cã acestea ne aduc 
imense beneficii, iar fãrã ele nu am mai putea supravieþui.

Sã vedem ce se întâmplã mai exact atunci când procesãm 
alimentele naturale. Cel mai cunoscut mod de procesare este 
gãtitul clasic. Atunci când încãlziþi alimentele la mai mult 
de 52o  Celsius ucideþi nu numai bacteriile,  ci  ºi  toate 
elementele nutritive.  Cu  alte  cuvinte,  vom  obþine  o 
mâncare moartã. În acelaºi timp, îi schimbaþi dramatic 
starea. Toate alimentele  conþin dife- rite  cantitãþi  de 
apã.  Atunci  când  le  gãtiþi,  acel  lichid  preþios se 
evaporã.

Atâta vreme cât se aflã în pântece, copilul este alimentat 
cu oxigen ºi cu nutrimentele vitale printr-un lichid – sângele 
mamei. În primele luni dupã naºtere este hrãnit tot cu un li- 
chid  – laptele  mamei.  Dupã  ce  este  înþãrcat,  copilul  va 
consuma substanþe solide. Din acest moment, hrana constã 
în substanþe solide, iar ceea ce bea este lichid. Alimentaþia 
copilului nu trece însã direct de la laptele matern la cartofi 
prãjiþi cu fripturã. Hrana solidã pe care i-o dãm la început, 
cum ar fi piureul de fructe ºi legume, conþine foarte multe 
lichide.

Conþinutul bogat în lichide este un principiu vital creat 
de Mama  Naturã.  Stejarul  la  care  am  fãcut  referire  în 
capitolul opt  îºi  extrage  imensa  forþã  ºi  energie  din 
mineralele ºi substan- þele nutritive pe care le ia exclusiv din 
apã. Chiar ºi omul recu- noaºte beneficiile lichidelor. Nu e o 
coincidenþã cã benzina ºi celelalte materiale de întreþinere a 
maºinii  sunt  în  formã  lichidã. Principiul  potrivit  cãruia 
alimentele trebuie sã aibã un conþinut ridicat  de lichide e 
important pe tot parcursul vieþii noastre. Alimentele cu un 
conþinut redus de lichide sunt greu de mes- tecat, de înghiþit 
ºi de digerat, iar asimilarea substanþelor nutritive
ºi eliminarea toxinelor ºi a reziduurilor devin mai dificile.
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Gândiþi-vã la  sindromul  gãleþii  de  plastic.  Realitatea  ne 
demon- streazã cã putem supravieþui mai mult fãrã alimente 
decât fãrã apã. Cât de valoroasã credeþi cã poate fi hrana cu 
un conþinut ridicat de lichide?

Marea problemã legatã de obiceiurile noastre alimentare 
este cã, în loc sã urmãm instrucþiunile producãtorului ºi sã 
consu- mãm pachetele de alimente naturale pe care Creatorul 
le-a conceput pentru noi, mâncãm în special hranã produsã 
de om. Este un act la fel de inteligent cu acela de a permite 
unei  maimuþe  sã  stabileascã  tipul  de  combustibil  ºi 
materialele de întreþinere pe care le va folosi maºina voastrã. 
N-ar trebui sã ne surprindã cã avem probleme de alimentaþie 
ºi de greutate. Probabil cã cel mai mare merit pe care îl au 
corpurile noastre, ºi aºa incre- dibil de sofisticate, este acela 
cã sunt în stare sã supravieþuiascã atâta timp.

Ce conþin  pachetele  alimentare  care  sunt  ºi  adecvate 
sistemu- lui nostru digestiv, ºi plãcute la gust? Deºi generaþii 
întregi  au fost  supuse  spãlãrii  creierului,  existã  dovezi 
incontestabile ºi convingãtoare în ceea ce priveºte alimentele 
pe care Mama Naturã  le-a  conceput  pentru  noi.  Vom 
îndepãrta  confuziile  atunci când  vom elimina  douã  grupe 
importante  de  alimente  care,  cu siguranþã,  nu  ne-au  fost 
destinate. Prima este

Carnea



22. Carnea

Pe parcursul  acestei  cãrþi,  când  voi  folosi  termenul 
„carne“ voi  face  referire  la  carnea  tuturor  animalelor,  la 
pãsãri ºi la peºti, inclusiv la scoici.

În puþine  situaþii  spãlarea  creierului  a  fost  atât  de 
eficientã ca în cazul consumului de carne.  Teama ºi-a pus 
amprenta asupra familiilor nevoiaºe: „Consumaþi suficientã 
carne?“  Reclamele ne  asalteazã  în  mod  constant:  vitã 
englezeascã, ºuncã danezã, miel neozeelandez. Echivalentul 
mai simplu ar fi: carne de vitã calitatea întâi, cotlete de miel 
etc.

Prin tradiþie purtãm hainele cele mai bune duminica, iar 
friptura de duminicã este cea mai bunã masã din sãptãmânã. 
Ce vom prepara pentru cea mai bunã masã din an? Curcanul 
de Crãciun, gâscã, raþã sau pui.

Cred cã deja vã lasã gura apã. Vã compãtimesc. E greu de 
crezut cã beneficiile pe care ni le aduce consumul de carne 
sunt nesemnificative  ºi  cã  sunt  cu  mult  depãºite  de 
dezavantaje. În privinþa gustului, puþine alimente sunt mai 
insipide decât carnea, iar, pentru rasa umanã, ar fi greu sã 
nãscocim  ceva  mai  nepotrivit decât  acest  aliment.  Poate 
pãrea greu de crezut, însã existã dovezi de necontestat.

Am distrus deja mitul potrivit cãruia trebuie sã consumaþi 
carne ca sã obþineþi proteine.  Animalele cele mai  mari  ºi 
mai puternice sunt ierbivore. O sã spuneþi: „Aha, dar cine 
este regele junglei? Leul, iar leii sunt carnivori.“ Alte poveºti 
din folclor,
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menite sã  vã  inducã în  eroare.  Poate  cã  leul  e  considerat 
regele junglei, dar nu are nici pe departe forþa unui elefant, 
iar dacã vã închipuiþi cã debordeazã de energie, ar trebui sã 
ºtiþi cã un leu doarme douãzeci de ore pe zi. Urangutanul, 
care nu se hrã- neºte cu carne, doarme numai ºase ore, iar 
energia pe care o pose- dã leul cu siguranþã cã nu a obþinut-
o din carne.

E drept cã leii sunt animale carnivore, dar în unele cazuri 
preferã sã nu mãnânce carne. Leii ucid leoparzi ºi gheparzi, 

dar de obicei nu îi mãnâncã. O regulã generalã a naturii 
spune cã un carnivor nu mãnâncã alt carnivor. Data viitoare 
când aveþi ocazia sã urmãriþi un documentar în care un leu 

sau un alt car- nivor ucide un animal, observaþi cã masculul 
dominant din grup sfâºie întâi stomacul victimei ºi mãnâncã 

ce e în interior. De aici îºi ia un leu proteinele – din 
vegetaþia consumatã de ierbivore. Dupã ce epuizeazã 

conþinutul stomacului, leul trece la orga- nele interne – 
inima, ficatul, rinichii, intestinele, plãmânii ºi creierul. 
Exceptând oasele, carnea este ultima opþiune. De fapt, 

carnea le revine de obicei animalelor care se hrãnesc cu 
stârvuri, cum ar fi hienele ºi vulturii, ceea ce explicã de ce 

sunt atât de
urâte ºi de uscate.

Ne e greu sã acceptãm cã printre alimentele care ne-au 
fost predestinate  nu  se  numãrã  ºi  carnea.  Încercaþi  sã  vã 
gândiþi cã, dacã aþi încerca sã mâncaþi carne crudã, n-aþi 
putea  nici  mãcar  sã  terminaþi  de  mestecat,  ca  sã  nu  mai 
vorbim de digerat. Câte- odatã nu o putem mesteca aºa cum 
trebuie nici când e gãtitã. Nu deþinem sistemul digestiv ºi 
substanþele necesare pentru a digera carnea, pentru a extrage 
elementele  nutritive  ºi  pentru a  elimina  reziduurile.  E 
adevãrat  cã japonezii  consumã peºte crud, dar ca sã poatã 
face  asta  trebuie  ca  mai  întâi  sã  îl  þinã  la marinat,  sã  îl 
condimenteze ºi sã îl taie în bucãþi mici. Nu ºtiu dacã le face 
sau  nu  plãcere  sã  îl  mãnânce,  dar  obiceiul  nu  e prea 



rãspândit în lume.



128 / GREUTATEA IDEALÃ. METODA UªOARÃ A LUI ALLEN CARR

Nu uitaþi cã hrana gãtitã este o invenþie relativ recentã în 
istoria rasei umane ºi cã este nevoie de câteva mii de ani de 
evoluþie pentru ca procesele digestive sã se adapteze noilor 

circumstanþe. Carnea produce foarte puþinã energie. 
Combustibilul este luat din carbohidraþi. Carnea conþine 

foarte puþini carbohidraþi.
În plus, carnea nu conþine acele ingrediente esenþiale pentru 
sãnãtate ºi pentru digestie: FIBRELE!

Când consumaþi carne, amintiþi-vã ce animale se hrãnesc 
în exclusivitate cu aºa ceva: vulturii, hienele ºi crocodilii. Un 
vultur nu zboarã, ci se bazeazã pe curenþii de aer cald ca sã 
se menþinã în aer, iar dupã ce s-a ghiftuit, cu greu gãseºte 
energia necesarã sã îºi ia zborul. Un crocodil stã nemiºcat în 
apã sau pe pãmânt cea mai mare parte a vieþii sale. Ambele 
animale au un aspect uscat ºi sunt extrem de urâte.

Probabil sunteþi  de  pãrere  cã  principalul  motiv  pentru 
care gãtim carnea este  acela  de  a-i  îmbogãþi  gustul.  Dar, 
dacã are un gust aºa de grozav dupã ce am gãtit-o, de ce e 
nevoie sã adãugãm condimente sau sosuri? Le adãugãm nu 
pentru a îmbo- gãþi gustul, ci pentru a-i da savoare dacã este 
prea fadã sau pentru a ascunde faptul cã nu prea ne place. 
Existã  douã  motive importante  pentru  care  gãtim carnea. 
Primul, ºi cel mai impor- tant, este cã nu o putem consuma 
crudã. Al doilea este cã intrã rapid în putrefacþie ºi trebuie sã 
distrugem bacteriile pericu- loase. Chiar ºi  mezelurile sunt 
prefierte.  Gãtitul  nu  ucide  însã numai  bacteriile,  ci  ºi 
substanþele nutritive din mâncare. Un alt dezavantaj major 
este  acela  cã  face  sã  se  evapore  lichidele  importante,  iar 
cãrnii îi lipseºte acest ingredient esenþial chiar dinainte de a 
fi gãtitã.

Un alt  indiciu  care  ne  aratã  dacã  am  fost  sau  nu 
predestinaþi pentru  a  consuma  carne  îl  reprezintã  dinþii. 
Animalele carni- vore au incisivi lungi sau colþi ºi  gheare 
lungi ºi ascuþite pentru a sfâºia carnea. Ele posedã mai mult 
acid hidrocloric – care are rolul de a distruge toxinele din 
carne – decât oamenii. Carnea
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intrã rapid în putrefacþie, motiv pentru care animalele carni- 
vore au intestine mai mici ºi, în felul acesta, carnea poate fi 
descompusã ºi eliminatã în cel mai scurt timp posibil.

Nici din punct de vedere emoþional nu suntem pregãtiþi 
pentru a  consuma  carne.  Cum  spunea  Harvey  Diamond: 
„Daþi-i unui copil un mãr ºi un iepure. Dacã o sã mãnânce 
iepurele ºi o sã se joace cu mãrul, vã cumpãr o maºinã nouã.“ 
Uitaþi-vã  la  pisica voastrã.  Pisicile  sunt  prin  excelenþã 
carnivore  ºi  nici  dupã  câteva mii  de  ani  de  când  au  fost 
domesticite nu ºi-au schimbat instinc- tele. La cel mai mic 
zgomot ciulesc urechile. Indiferent dacã e vorba de o pasãre, 
un ºoarece sau un ghem de lânã, pisica nu se va putea abþine 
sã nu sarã pe el, la fel cum voi nu vã puteþi abþine sã nu 
clipiþi dacã încerc sã vã bag degetul în ochi. Instinctul le 
cere sã ucidã ºi sã mãnânce tot ce miºcã.

Un asemenea  comportament  ni  se  pare  respingãtor. 
Imagi- naþi-vã cã mergeþi cu maºina undeva la  þarã, 
primãvara, ºi obser- vaþi  un  miel  nou-nãscut  care  zburdã 
vesel,  bucurându-se  cã  e în  viaþã.  Sunteþi  cuprinºi  de  o 
dorinþã puternicã de a vã nãpusti asupra lui,  de a-i  sfâºia 
gâtul ºi de a vã înfrupta cu sângele lui? Sau vã întoarceþi 
cãtre persoana care vã însoþeºte ºi îi spuneþi:
„Vai! Uite ce frumos!“

Probabil sunteþi de pãrere cã noi, ca fiinþe civilizate, am 
fost educaþi sã nu comitem asemenea acte de barbarie. De 
fapt, lucrurile  stau  exact  pe  dos. Acei  miei  sunt  crescuþi 
tocmai pentru ca noi sã îi mãcelãrim ºi  sã îi  mâncãm. S-a 
vorbit  mult  în  ultima vreme  despre  pericolele  pe  care  le 
prezintã gãinile crescute în baterii ºi comerþul cu viþei vii. 
Creºterea animalelor – fie cã e vorba de miei, pui, vaci sau 
porci – este o activitate comer- cialã bine organizatã, iar cei 
care o conduc se asigurã  cã  nu vom avea remuºcãri  ºi  cã 
apetitul nu ne va fi stricat de vederea sau cunoaºterea unor 
detalii sângeroase. Un alt aspect al spãlãrii creierului constã 
în  diversele  nume  date  cadavrelor.  Nu  vom mânca  vaci, 
gãini, cãprioare, viþei sau porci, ci vitã, pui, vânat.
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Data  viitoare când veþi comanda miel, gândiþi-vã la 
fiinþele acelea mici care þopãiau de bucurie. Credeþi cã aþi 
avea puterea sã le ucideþi cu mâna voastrã? Adevãrul este cã 
cei mai mulþi dintre noi nu am consuma carne dacã ar trebui 
sã ucidem noi înºine animalele.

Veþi crede poate cã apelez la conºtiinþa voastrã pentru a 
vã  convinge  sã  nu  mâncaþi  carne  din  considerente  pur 
morale. Nu urmãresc asta, vreau doar sã subliniez faptul cã 
fiinþele umane nu sunt carnivore prin natura lor. Nu numai 
cã stomacul nostru nu e pregãtit sã consume carne, dar nici 
mãcar inima nu ne-o cere. Noi iubim animalele din instinct. 
Gândul cã ne-am putea mânca animalele de casã ni se pare 
revoltãtor, iar când vine vorba de animale pe care am fost 
învãþaþi sã le detestãm –
ºoareci, ºerpi sau pãianjeni – ni se pare îngrozitor numai sã le 
atingem, darmite sã le mâncãm !

Creºteþi animale  de  casã  cu  gândul  cã  le-aþi  putea 
transforma în  hranã  dacã  ar  veni  vremuri  mai  grele?  Cu 
siguranþã cã din cauza sãrãciei  omul  a ales sã-ºi  sacrifice 
animalul  de  casã  mai degrabã  decât  sã-ºi  vadã  familia 
murind  de  foame  ºi  probabil cã  din  aceastã  nevoie  s-a 
dezvoltat  în  zilele  noastre  o  industrie a  cãrnii  atât  de 
performantã. Se ºtie cã omul a recurs ºi la acte de canibalism 
pe timp de crizã. Indiferent cât de respingãtor mi s-ar pãrea 
un asemenea comportament, mã consider norocos cã nu am 
suferit niciodatã de foame, ca sã nu mai vorbim de inaniþie, 
aºadar mã feresc sã judec pe cineva.

Cunosc câteva persoane care au crescut pui sau porci cu 
intenþia de a-i  mânca. Atunci  când a venit momentul sã-i 
sacri- fice, nu numai cã nu au avut inima sã o facã personal, 
dar nu au fost de acord nici ca altcineva sã facã asta în locul 
lor.

Nici mãcar nu e vorba doar de animalele domesticite sau 
de cele de companie. Multora dintre noi ne face plãcere sã 
hrãnim ºi sã protejãm animalele sãlbatice. Suntem încântaþi 
sã avem grãdina populatã de pãsãri ºi de animale sãlbatice. 
Iubim animalele.  Singura  noastrã  grijã  este  cã  acestea  nu 
sunt tratate aºa cum trebuie sau sunt nefericite. Când vizitaþi 
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zoologicã admiraþi  fiecare  vietate,  sau  asemeni  lupului  din 
Scufiþa Roºie cântãriþi fiecare vieþuitoare din priviri, în timp 
ce vã lingeþi pe bot ºi vã gândiþi cu o sclipire de poftã în ochi:
„Mi-ar face  mare  plãcere  sã  te  mãnânc“?  ªi  totuºi,  când 
vedeþi un prun încãrcat cu fructe coapte, mari ºi zemoase, 
exact asta vã spuneþi.

Omul este  superior  animalelor  sãlbatice,  iar  aceastã 
superio- ritate ne conferã o responsabilitate în plus. Acestea 
depind de noi pentru a le proteja atât pe ele, cât ºi mediul în 
care trãiesc. Credeþi cã nu facem rãu atunci când creºtem 
animale  care  au  încredere  în  noi  pentru  cã  le  hrãnim,  le 
oferim adãpost ºi le protejãm, ca apoi sã le trãdãm încrederea 
ucigându-le ºi trans- formându-le în hranã? Nu vi se pare o 
ironie cã atunci când ne referim la un comportament plãcut îl 
numim „uman“, iar când e vorba de unul agresiv îl numim 
„animalic“? Nu ºtiu de ce am senzaþia cã privim lucrurile 
anapoda!

Nu numai cã ne îngrozim la gândul cã am putea ucide cu 
mâna noastrã niºte animale, dar cei mai mulþi dintre noi sunt 
tulburaþi la vederea unei vietãþi ucise de un animal de pradã. 
Dacã pisica voastrã ar ucide un piþigoi albastru drãgãlaº, cine 
v-ar stârni compasiunea? Putem ierta asemenea acte fiindcã ºtim 
cã fac parte din legile naturii, iar un animal de pradã ucide ca sã 
supravieþuiascã, ori fiiindcã nu ºtie sã facã altceva. Una e sã 
ucizi ca sã supravieþuieºti, însã nu credeþi cã e un act cu 
adevãrat bolnav ºi plin de rãutate sã creºti niºte vietãþi

Numai pentru a le ucide ºi a le mânca?

Am avea o scuzã dacã n-ar exista atât de multe alimente 
ºi dacã am fi nevoiþi s-o facem pentru a supravieþui. Dar, în 
con- diþiile în care carnea ne îngraºã, ne afecteazã sãnãtatea 
ºi  ne  scade tonusul  –  fãrã  sã  existe  vreun  motiv  ca  sã  o 
consumãm – ºi o preferãm totuºi alimentelor care ne asigurã 
sãnãtatea ºi energia,

Dãm dovadã de ignoranþã ºi de prostie!
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Principalul argument împotriva consumului de carne nu 
este acela cã beneficiile pe care le aduce sunt minime, ci cã 
este alimentul cel mai greu de digerat ºi cu cel mai dificil 
proces de eliminare a resturilor. Chiar ºi dupã ce a fost gãtitã 
ºi mestecatã, corpul uman nu o poate digera integral, întrucât 
nu posedã enzimele necesare. Nu aduce nimic organismului, 
însã pentru digerarea ei e necesar un volum mare de energie.

Carnea are  un  conþinut  scãzut  de  apã  ºi,  cum trebuie 
gãtitã, mare  parte  din  lichidul  preþios  se  pierde  prin 
evaporare. Sto- macul nostru descompune cu greu carnea ºi e 
nevoie de apro- ximativ douãzeci de ore ca sã poatã trece 
prin cei nouã metri de intestine. Carnea genereazã cel mai 
mare volum de resturi care trebuie eliminate din organism.

Imaginaþi-vã cã v-aþi petrecut o orã stropindu-vã peluza 
cu o substanþã despre care credeaþi cã e fertilizantã, iar la 
final descoperiþi  cã este dãunãtoare;  veþi fi  nevoiþi sã vã 
petreceþi toatã ziua urmãtoare încercând sã o înlãturaþi. V-
aþi reproºa o aesmenea greºealã, dar cu siguranþã nu aþi face 
aºa ceva cu bunã
ºtiinþã. Deºi pare greu de acceptat, exact asta facem noi atunci 
când mâncãm carne.

Fãrã îndoialã cã sunteþi de pãrere cã exagerez. Acest lucru 
se întâmplã, pe de o parte, fiindcã nu puteþi vedea ce se petrece 
în organismul vostru atunci când mâncaþi carne, iar pe de altã  
parte,  deoarece  corpul  uman  este  capabil  sã  supravieþuiascã 
unei asemenea pedepse – sau altfel spus, fiindcã ºi în clipa de 
faþã sunteþi încã în viaþã. Dar poate fi asta o scuzã care sã vã 
permitã sã vã trataþi corpul ca pe un coº de gunoi? Dacã nu veþi 
urma sfaturile date de Mama Naturã, va trebui sã începeþi sã 
reflectaþi asupra  lucrurilor  care  se întâmplã  în interiorul 
corpului  vostru. Boala  vacii  nebune  este  doar  una  dintre 
tragediile care pot apã- rea atunci când animalele sunt forþate sã 
mãnânce alimente care nu sunt potrivite pentru ele.

Ar trebui  sã  acceptãm  acest  adevãr  care  nu  poate  fi 
contes- tat:  consumul de carne nu ne aduce nici un fel de 
beneficii.
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Sigur cã, aºa cum putem rezolva problema gãleþii  pe care 
vrem s-o introducem în rezervor tãind-o în bucãþi mici, la 
fel  putem  rezolva  ºi  problemele  legate  de  mestecarea  ºi 
digerarea cãrnii, dacã o gãtim.  Însã,  în  ambele  cazuri,  nu 
numai  cã  nu  câºtigãm nimic,  dar  creãm ºi  o  mulþime  de 
probleme.  Omul,  cu  mintea lui  sclipitoare,  a  rezolvat 
problema  legatã  de  mescatul  cãrnii, dar  ar  fi  fost  mai 
înþelept sã ia în seamã semnalele de avertizare pe care ni le-
a dat cel care ne-a creat ºi sã nu mãnânce carne – sau cel 
puþin nu atât de multã.

Sã aruncãm acum o privire cãtre alte alimente pe care am 
fost  manipulaþi  sã  le  considerãm nu  numai  hrãnitoare,  ci  ºi 
vitale pentru supravieþuirea noastrã ºi care, de fapt, nu fac decât 
sã ne scurteze viaþa:

Laptele ºi produsele lactate



23. Laptele ºi produsele lactate

Beþi o canã de lapte pe zi! Orice om din generaþia mea 
îºi aminteºte  acest  slogan.  Cred  cã  nimãnui  nu i  se  poate 
reproºa cã l-a crezut. Chiar ºi astãzi, când ºtiu cã e o prostie,  
atunci  când mi-e  sete,  mã  trezesc  fãrã  sã  vreau  întinzând 
mâna dupã o canã de lapte, în loc sã iau un pahar cu apã.

Vã surprinde? În ºcoala  primarã eram obligaþi  sã  bem 
lapte, indiferent  dacã  voiam  sau  nu,  iar  îndoctrinarea  a 
continuat  ºi în  ºcoala  generalã.  Abia  recent  au  descoperit 
doctorii  efectele adverse  ale  consumului  de  lapte  ºi  de 
produse  lactate  ºi,  chiar  în  aceste  condiþii,  nu iau  mãsuri 
radicale, ci ne sfãtuiesc doar sã consumãm lapte degresat sau 
sã renunþãm la smântânã.

Atunci când vorbesc despre lapte ºi produse lactate, mã 
refer de fapt la lapte. Produsele lactate – smântâna, brânza, 
iaurtul sau untul – sunt doar lapte procesat. Priviþi-le drept 
ceea ce sunt: lapte procesat.

Recunosc cã cel  mai greu mi-a fost  sã mã confrunt  cu 
acest efect al spãlãrii creierului. Cu siguranþã cã persoanele 
abilitate nu ne-ar fi obligat sã bem lapte dacã nu ar fi fost 
bun pentru  noi, nu-i  aºa?  În  nici  un  caz  nu  ar  fi  insistat 
asupra acestui lucru dacã ar fi ºtiut cã ne face rãu.

Pe vremea aceea eram tânãr ºi naiv. Eram convins cã un 
expert  tocmai  asta  este:  un  specialist  într-un  anumit 
domeniu. Nu-mi dãdeam seama cã un expert nu era altceva 
decât o per- soanã care aderase din convingere la cele mai 
noi prejudecãþi
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ale vremii, respingându-le pe cele ale generaþiilor anterioare. 
Cine  eram  eu  sã  le  pun  la  îndoialã  experienþa,  când  îºi  
susþineau teoriile cu atâta încredere ºi autoritate, chiar ºi 
atunci când pãrerile lor erau contrazise de bunul-simþ?

Nu  e  greu  de  înþeles  cum de  ne-am lãsat  pãcãliþi.  În 
fond,  hrana  preferatã  a  oricãrui  mamifer  nou-nãscut  este 
chiar cea care a fost special conceputã pentru el – laptele de 
la sânul mamei. Ce-ar putea fi mai natural? De aceea mi-a 
fost cel mai greu sã combat prejudecata legatã de consumul 
de lapte.

Gândiþi-vã la un copilaº sãnãtos, hrãnit la sânul sãnãtos al 
mamei  sale. Avem de  ce  sã  ne  temem cã  nu  are  o  dietã 
suficient de variatã? Ne chinuim sã-i vârâm pe gât tablete de 
vitamine, calciu sau fier? Sigur cã nu. ªtim din instinct cã 
aceasta  este  hrana  hãrãzitã  lui  de  naturã.  Folosim ghidul 
producãtorului ºi
ºtim cã  micuþul  primeºte  pachetul  corect.  Uitaþi-vã  la 
numãrul mare de mamifere care cresc ºi se dezvoltã cu acest 
pachet. Potrivit lui H.G. Wells, hrana zeilor era lãptiºorul de 
matcã.  Poate  cã aºa e în  cazul  albinelor.  Pentru mamifere 
este absolut evident cã hrana zeilor este laptele matern.

Cei mai intuitivi dintre voi au observat probabil cã nu am 
spus  doar  lapte,  ci  lapte  matern.  Nu-i  aºa  cã  atunci  când 
mama  este  sãnãtoasã  ºi  are  suficient  lapte  pentru  copil,  e 
convinsã cã acesta beneficiazã de dieta corectã? Nu e la fel 
de  adevãrat  cã  mama  începe  sã  îºi  facã  griji  atunci  când 
copilul consumã lapte îmbuteliat, iar problemele alimentare 
apar dupã ce copilul va fi înþãrcat? Cu alte cuvinte, atunci 
când renunþãm la ghidul creat de Mama Naturã ºi începem 
sã  ne  bazãm pe  industria  pro- ducãtoare  de  hranã  pentru 
copii. Asta nu e o problemã, întrucât industria oferã produse 
naturale pe care mama i le dãdea copilu- lui  ºi  înainte de 
apariþia  acestor  instituþii  –  piure  de  fructe  ºi legume.  În 
acest moment copilul este îndepãrtat nu numai de la sânul 
mamei, ci ºi de legile naturii. Acum încep specialiºtii
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procesul de spãlare a creierului ºi, odatã cu el, apar îndoielile
ºi incertitudinile.

Dacã laptele  este  adevãrata  hranã  a  zeilor  ºi  alegerea 
Mamei Naturi,  dacã  laptele  singur  poate  oferi  unui  copil 
toate substan- þele nutritive de care are nevoie în perioada 
cea mai delicatã
ºi mai vulnerabilã a vieþii sale, cum pot eu sã îl desfiinþez? 
Ce rãu ne poate  face consumul  de lapte  în  cantitãþi  mari 
pentru tot restul vieþii?

Sunt douã motive raþionale ºi întemeiate care ne pot con- 
vinge sã nu mai bem lapte. În primul rând, pachetul a fost 
spe-  cial conceput pentru vârste fragede, iar valoarea 
nutritivã a alimentelor  necesare  organismului  variazã  pe 
mãsurã ce copilul creºte. Un aspect important este acela cã 
toþi  puii  mamiferelor consumã în exclusivitate  lapte  dupã 
naºtere, dar nu existã un anumit tip de lapte valabil pentru 
toate speciile; fiecare specie are un amestec specific. Laptele 
de  focã  este  nectar  pentru  puii ei,  dar  poate  fi  otrãvitor 
pentru un ºoarece.

În al doilea rând, Mama Naturã a conceput laptele special 
pentru copii ºi a stabilit ca toate mamiferele sã fie înþãrcate 
la o vârstã fragedã. Mai ºtiþi vreun alt animal, în afarã de om 
ºi de animalele domesticite de acesta, care sã consume lapte 
când ajunge la maturitate?

Nici mãcar vacile nu beau lapte!

Sã revenim la maºinile noastre. ªocul este un mecanism 
ingenios,  care  produce  un  amestec  de  aer  ºi  vapori  de 
benzinã  ce faciliteazã demararea ºi mersul maºinii atâta 
vreme cât motorul  este  rece.  Pe  mãsurã  ce  motorul  se 
încãlzeºte,  ames- tecul ajunge treptat la temperatura idealã 
pentru ca maºina sã poatã rula. Dacã mergeþi prea mult cu 
ºocul tras, riscaþi sã scur- taþi viaþa motorului. Acest lucru 
poate trece neobservat de cãtre
ºofer, însã  fumul  excesiv  eliminat  de  motor  va  fi  vizibil 
pentru cei din spatele vostru.
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Dacã Mama Naturã a stabilit cã noi trebuie sã fim 
înþãrcaþi la un moment dat, cum poate o fiinþã care se 

considerã inteli- gentã sã contrazicã aceastã lege naturalã? 
Enzimele necesare pentru digerarea ºi asimilarea laptelui 

sunt renina ºi lactoza, iar acestea nu mai existã în organism 
dupã împlinirea vârstei de trei ani. Organismele noastre nu 

mai sunt pregãtite sã digere laptele dupã ce am fost 
înþãrcaþi, iar dacã vom continua sã îl consumãm, vom 

îngreuna activitatea sistemului digestiv ºi a intestinelor. 
Puteþi continua sã beþi lapte, dar întrebarea este dacã vreþi 

cu adevãrat sã faceþi asta în condiþiile date. Dacã veþi 
continua, reþineþi cã laptele conþine cazeinã, o substanþã 
care contribuie la coagularea acestuia în stomac, unde se 

trans- formã în cheaguri mari ºi dense, foarte greu de digerat. 
Laptele de vacã are de trei sute de ori mai multã cazeinã 

decât cel uman.
De ce oare în zilele noastre laptele este singurul produs 

care ni  se  livreazã  la  uºã  în  mod  regulat?  Societatea  se 
trezeºte încet, încet la realitate. Mulþi adulþi au renunþat sã 
mai  bea lapte  ºi nu-l  mai  folosesc nici  mãcar  la  ceai  sau 
cafea. Oricum, e greu sã îl eliminãm complet. Atunci când 
mâncãm  produse  de  pati- serie,  biscuiþi,  iaurt,  budincã, 
prãjituri,  supã  cu  smântânã  sau cartofi  cu  smântânã, 
consumãm implicit ºi lapte.

Se ºtie cã adulþii nu sunt pregãtiþi sã bea lapte, mai cu 
seamã lapte de vacã, sau produse derivate din lapte.  ªi  mai 
evident  e faptul  cã nu ar  trebui  sã mâncãm carne.  ªi  nici 
alimente care au fost procesate de cãtre om. Atunci ce ne 
mai  rãmâne? Fructe proaspete,  nuci,  legume,  grâu,  orez ºi 
alte cereale. V-aþi uitat probabil la lista mea ºi v-aþi spus: 
„Stai aºa, dar asta înseamnã cã am sã mã transform într-un 
vegetarian strict!“

Probabil cã,  aºa  cum mi  s-a  întâmplat  ºi  mie  cândva, 
aceastã perspectivã o sã vã descurajeze. Nu sunt vegetarian, 
însã nu simt nici un fel de îngrijorare sau temere la gândul cã 
aº  putea  deveni unul.  Dacã  în  acest  moment  sunteþi 



consternaþi la gândul cã aþi putea deveni vegetarieni, aº vrea 
sã vã atrag atenþia cã alimentele
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enumerate mai  sus  sunt  cele  mai  des  consumate  de 
majoritatea oamenilor. E poate momentul cel mai potrivit sã 
vã  reamintesc  sloganul  nostru.  Puteþi  consuma  oricât  ºi 
oricând vreþi din ali- mentele voastre preferate pãstrându-vã 
greutatea  doritã.  Am spus  deja  cã  mulþi  oameni  nu  mai 
folosesc lapte la ceai sau cafea. O sã vã temeþi probabil cã 
nu veþi mai putea adãuga lapte în ceaiul zilnic. Vreau sã vã 
asigur cã nu e aºa. Am mai spus cã nu vor exista nici un fel 
de restricþii. Amintiþi-vã de capitolul în care ne-am referit la 
limitele alimentaþiei nesãnãtoase. În acest moment nu vã cer 
decât sã vã deschideþi mintea. Nu sã acceptaþi, fãrã sã vã 
puneþi  întrebãri,  pãrerile  aºa-ziºilor  specia- liºti,  ci  sã 
realizaþi  cã  existã  un  adevãrat  expert  care  ne-a  pus la 
dispoziþie un ghid autentic pe care ne putem baza.

Am spus cã nu voi recomanda nici un fel de reþete. 
Existã o singurã excepþie. Cel mai greu mi-a fost sã lupt 
contra spãlãrii creierului atunci când era vorba de 
consumul de lapte dintr-un singur  motiv:  deºi  eram 
conºtient  cã  majoritatea  alimentelor pe care  le  mâncam 
erau  nesãnãtoase,  întotdeauna  am  crezut cã un bol cu 
cereale care plutesc în lapte reprezintã colacul meu de 
salvare. ªi, chiar dacã cerealele erau deja acoperite cu 
zahãr, adãugam fãrã vreo strângere de inimã îndulcitori în 
cantitãþi generoase,  ceea  ce  transforma  masa  într-o 
plãcere. Dar, dacã laptele îmi era interzis, asta însemna cã 
nu m-aº mai fi putut bucura niciodatã de bolul cu cereale, 
iar gândul cã ar fi trebuit sã le mãnânc uscate mi se pãrea 
o pedeapsã.  Unul dintre cele mai neplãcute aspecte ale 
unei diete este cã trebuie sã mãnânci biscuiþi uscaþi, dar, 
dacã le-ai adãuga apã, lucrurile ar sta încã
ºi mai  rãu.  Dacã  vã  face  plãcere  sã  mâncaþi  cereale, 
adãugaþi suc de portocale. Amestecul este absolut delicios ºi 
nu mai aveþi nevoie de îndulcitori.

Dieteticienii ºi  nutriþioniºtii  ne sfãtuiesc în permanenþã 
sã reducem consumul de calorii, dar în acelaºi timp încearcã 
sã se asigure cã nu vom suferi de lipsa vreunei vitamine. Aºa 
cum se întâmplã de cele mai multe ori, inteligenþa umanã 
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legile naturii  ºi  vine  cu  rãspunsuri  complet  eronate.  Nu 
trebuie sã vã faceþi griji cã veþi consuma prea multe calorii; 
caloriile sunt energie ºi niciodatã nu puteþi spune cã e rãu sã 
debordaþi de energie.

Dacã nu  veþi  consuma  caloriile  potrivite,  sistemul 
digestiv nu  va  reuºi  sã  le  asimileze.  Cum  ar  fi  dacã 
proprietarul  unui  Ford  Escort  ar  spune:  „O  maºinã  de 
Formula Unu poate atinge 321 km/h. Am sã folosesc ºi eu 
acelaºi  tip  de  combustibil.“  Avem de-a  face,  din  nou,  cu 
sindromul gãleþii  de plastic.  Pro- blema nu este legatã de 
cantitatea de calorii pe care o consu- mãm, ci de faptul cã 
sistemul digestiv nu poate asimila unele calorii din diferite 
tipuri  de  alimente,  cum ar  fi  zahãrul  rafinat.  E posibil  ca 
lucrurile sã nu vã parã foarte clare în acest  moment, însã 
gândiþi-vã dacã aþi dori sã umpleþi rezervorul maºinii cu un 
tip de combustibil conceput pentru un avion cu reacþie.

Din dorinþa  de  a  evita  carenþele  de  vitamine  ºi  de 
minerale, medicii ºi nutriþioniºtii trec cu vederea un aspect 
foarte  impor-  tant,  acela  cã  este  la  fel  de  periculos  sã 
introducem în organism mai  multe chimicale decât  îi  sunt 
necesare. Dacã puneþi prea multã benzinã în rezervor, va da 
pe dinafarã ºi va face mizerie. În acest caz, surplusul poate fi 
eliminat.  Dacã veþi  da orga-  nismului  mai  mult  decât  are 
nevoie, surplusul nu numai cã nu va fi înlãturat, dar va trebui 
sã  fie  procesat  în  interiorul  stoma- cului, intestinelor, 
rinichilor, ficatului ºi vezicii. În anumite situaþii, organismul 
nu poate elimina surplusul, aºa cã acesta va fi stocat. Corpul 
vostru nu deþine spaþii uriaºe pentru stocarea substanþelor 
adunate în exces, aºa cã va fi nevoit sã îºi creeze propriile 
depozite – straturile de grãsime care vã înconjoarã ºi pe care 
va trebui sã le purtaþi cu voi tot restul vieþii, pe care deja 
începeþi sã o scurtaþi.

Închipuiþi-vã cã mergeþi la supermarket ºi cumpãraþi pro- 
vizii nu doar pentru o sãptãmânã, ci pentru douã, apoi cã trebuie 
sã  cãraþi  bagajul  peste  tot,  ca  un spirit  pe  care  îl  purtaþi  în 
spate, pentru tot restul vieþii, fãrã sã-l puteþi pune jos mãcar un 
minut,
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indiferent dacã  dormiþi,  munciþi  sau  vã  relaxaþi.  În 
societatea occidentalã  de  astãzi  nu  mai  existã  riscul  de  a 
muri  de  foame.  Nu  ar  fi  mai  înþelept  dacã  am depozita 
proviziile suplimentare în frigider, în loc sã le cãrãm mereu 
în spate?

Oricât de greu ne-ar fi sã acceptãm ideea cã laptele, pro- 
dusele  lactate  ºi  carnea  nu  sunt  potrivite  pentru  digestia 
umanã, nu ne putem împotrivi unor adevãruri evidente. Dar 
pe baza cãror dovezi putem stabili ce pachete alimentare au 
fost concepute pentru noi?

În acest caz dovezile o sã vi se parã ºi mai convingãtoare. 
Întâi ar trebui sã aflãm ce obiºnuiam sã mâncãm înainte ca 
inteli- genþa sã ne perverteascã instinctele. Ne vom întoarce 
în timp, înainte sã fi locuit în peºteri, înainte sã fi învãþat sã 
controlãm focul,  sã  fi  crescut  plante  sau  sã  fi  domesticit 
animale.  De  fapt, ne  vom îndrepta  atenþia  cãtre  cei  mai 
apropiaþi strãmoºi ai noºtri.

Cu ce se hrãnesc gorilele?



24. Cu ce se hrãnesc gorilele?

Se ºtie cã ne înrudim îndeaproape cu maimuþele antro- 
pomorfe. Veþi argumenta cã a trecut suficient timp de când 
am coborât din copac pentru ca stomacul nostru sã se poatã 

adapta noilor obiceiuri alimentare. Voi apela din nou la 
evidenþe: aspectul nostru fizic este foarte asemãnãtor cu al 

maimuþelor antropo- morfe, mai cu seamã dacã îndepãrtãm 
pãrul. Teoretic, avem aceeaºi constituþie internã. Recent s-a 
constatat cã ADN-ul unui cimpanzeu seamãnã pânã la 98% 

cu cel al unei fiinþe umane. Gorilele preferã fructele 
proaspete atunci când le pot pro- cura, iar dacã nu gãsesc aºa 

ceva îºi completeazã dieta cu alte ierburi. Nu mãnâncã 
niciodatã carne sau produse lactate. Unele maimuþe, cum ar 

fi cimpanzeii, pot mânca ºi carne câteodatã,
însã alimentele de bazã sunt ierburile.

Înainte de a începe sã nutriþi compasiune faþã de gorile, 
amin- tiþi-vã cã ele mãnâncã exact ce le place, atâta vreme 
cât au la dispoziþie alimentele preferate. Data viitoare când 
un aºa-zis expert încearcã sã vã explice cã dieta voastrã are o 
carenþã de vitamine,

Gândiþi-vã la o gorilã!

Vã întrebaþi de ce este mult mai puternicã decât voi? Vã 
întrebaþi cum a reuºit rasa umanã sã supravieþuiascã înainte 
de a  descoperi  focul,  ca  sã  nu  mai  vorbim de  vitamine? 
Rãspunsul este simplu:

S-a bazat pe ghidul celui care l-a creat!
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Poate vã întrebaþi: „Dacã gorilele sunt aºa de puternice, 
cum de sunt pe cale de dispariþie?“ Din acelaºi motiv pentru 
care  mii  de  alte  specii  se  confruntã  cu  aceeaºi  problemã: 
dacã omul nu le distruge mediul, îl polueazã.

Dacã încercãm sã stabilim dieta naturalã creatã de Mama 
Naturã pentru om, toate indiciile duc într-o singurã direcþie: 
FRUCTELE! Iatã ce mâncau strãmoºii noºtri, ale cãror gusturi 
nu fuseserã încã pervertite. Realitatea ne aratã cã ºi nouã ne 
plac fructele.

Vã amintiþi  jeleurile ºi  îngheþata pe care le adoram în 
copi- lãrie? Oare ce gust ar fi avut dacã nu le-am fi adãugat 
diverse arome? Cu siguranþã cã ar fi fost complet fade. Le-
am adãugat cumva arome de porc, vitã, miel sau curcan? Nu, 
în schimb am pus arome de cãpºuni, ananas sau vanilie, toate 
extrase din fructe sau alte plante. De asemenea, de ce mai 
trebuie sã adãugãm sare, piper, sosuri, usturoi, murãturi sau 
alte ingrediente la carnea pe care o preþuim atât de mult ºi pe 
care trebuie s-o gãtim ca s-o putem mânca,  dacã are într-
adevãr un gust atât de plãcut? Imaginaþi-vã cum ar fi dacã ar 
trebui sã adãugaþi aceste ingre- diente unor fructe proaspete.

Din ce  sunt  preparate  toate  aceste  sosuri  care  dau 
mâncãrii un  gust  mai  bun?  Folosim  sos  de  mere  pentru 
carnea de porc, mentã pentru miel, meriºoare pentru curcan, 
hrean sau muºtar pentru vitã, un amestec de salvie ºi ceapã 
pentru  pui,  mâncãm  friptura  rece  cu  murãturi  –  toate 
provenind  din  fructe  sau  alte ierburi.  Ce  arome  adãugãm 
pentru a îmbunãtãþi gustul milk- shake-urilor, rãcoritoarelor 
sau alcoolului? Cãpºuni, zmeurã, banane, portocale, lãmâie, 
ananas, coacãze, lãmâi verzi etc.

Manipulaþi fiind, am ajuns sã credem cã adãugând sosuri
ºi arome, carnea va dobândi un gust mai bun. În realitate, 
carnea e fadã sau chiar neplãcutã la gust în absenþa acestor 
sosuri. Dacã are într-adevãr un gust atât de bun, de ce sã-l 
stricãm adãu- gând sosuri?
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Cunoaºteþi vreun condiment mai puternic decât 
usturoiul? De ce nu trebuie sã adãugãm sare, piper sau 

usturoi unui fruct, ca sã-i îmbogãþim gustul? Atunci când 
punem usturoi într-un fel de mâncare, ceea ce simþim de 

fapt nu e usturoiul? De ce avem nevoie de condimente, dacã 
mâncarea are un gust plãcut? Importanþa fructelor e descrisã 

în câteva proverbe populare:
„Un mãr pe zi þine doctorul departe“ sau „Erau atât de 

bogaþi, cã aveau fructe în casã chiar ºi atunci când nimeni nu 
era bolnav.“ Nu uitaþi cã un aport mare de lichide e important 

pentru digestia alimentelor, asimilarea substanþelor nutritive 
ºi elimi- narea reziduurilor. Nu existã un aliment care sã 

îndeplineascã toate cele trei criterii cu o eficienþã mai mare 
decât fructele proas- pete. Fructele necesitã puþin timp pentru 

a fi digerate. Trec foarte repede din stomac în intestine, 
singurul loc de unde organismul poate extrage ºi asimila 

energia ºi substanþele nutritive. Iatã
de ce jucãtorii de tenis mãnâncã adesea banane în pauzã.

O sã vã întrebaþi probabil de ce, atâta vreme cât consumul 
de lichide este important, ºi chiar omul, o fiinþã inferioarã, a 
ºtiut sã-ºi  alimenteze maºina cu un combustibil  lichid,  Mama 
Naturã nu a avut înþelepciunea de a ne destina hranã în formã 
lichidã. Dar exact asta a fãcut! Fructele sunt în mare parte apã. 
Majoritatea  fructelor  conþin  90% apã. Aceasta  e  una  dintre 
minunile naturii – a conceput sub formã solidã un aliment care 
conþine în mare parte lichide. Lichidele sunt instabile, în vreme 
ce lucrurile solide sunt mult mai uºor de transportat ºi depozitat. 
Dacã  aþi  fi  fost  un  bãtrân  celt,  v-ar  fi  plãcut  sã  vã  târâþi 
picioarele pânã la cel mai apropiat izvor ca sã vã umpleþi 
butoiul? N-ar fi fost mai uºor sã plantaþi seminþe, sã creºteþi 
pomi fructiferi aproape de casã ºi sã lãsaþi copacii sã extragã 
apa ºi minera- lele de care aveaþi nevoie? Mai mult, fructele vã 
sunt  prezentate sub  forma  unor  pachete  alimentare  pline  de 
substanþe nutritive, gustoase ºi zemoase, care vã pot satisface în 
acelaºi timp setea
ºi foamea. Le puteþi consuma pe loc sau le puteþi pune la 
pãstrare timp de sãptãmâni întregi. Nu distrugeþi sistemul. 
Suntem înclinaþi sã nu acordãm importanþa cuvenitã acestor 



aspecte,
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însã, pe mãsurã ce ne adâncim în studiul lor, ni se par mira- 
culoase. Ar trebui s-o venerãm pe Mama Naturã cã nu ne-a 
cerut sã  ne  târâm  pe  sub  pãmânt  pentru  a  obþine  acele 
minerale vitale. E grozav sã mãnânci fructe, iar fructele sunt 
rãcoritoare.  Aþi observat  cã  pânã  ºi  în  zilele  cele  mai 
cãlduroase fructele proas- pete nu numai cã sunt rãcoritoare, 
dar se pãstreazã reci? Bãu- turile produse de om sunt reci 
numai  dacã  sunt  þinute  în  frigider sau  dacã  le  adãugãm 
gheaþã. În loc sã distrugem sistemul, mai bine ar fi  sã ne 
bucurãm de ingeniozitatea lui!

Fructele mai  prezintã  un  avantaj:  conþin  puþine 
substanþe reziduale, iar cele existente sunt uºor de eliminat. 
Când mâncãm fructe obþinem un maximum de energie, din 
care  folosim  un procent  foarte  mic  în  timpul  digestiei, 
asimilãrii  substanþelor nutritive  ºi  eliminãrii  reziduurilor. 
Fructele ne dau un surplus de energie. Unii vor spune: „Cine 
are nevoie de un surplus de energie?“ Apoi se plâng cã sunt 
hiperactivi,  plini  de  nervi  ºi nu  se  pot  relaxa,  de  parcã 
excesul de energie este cauza acestor probleme. Nu putem 
avea prea multã energie, la fel cum nu putem avea niciodatã 
prea mulþi bani.  Energia este un bun extraordinar, absolut 
esenþial pentru o viaþã plãcutã ºi îndestulatã.

Fructele proaspete  reprezintã  pachetul  ideal  conceput 
pentru rasa umanã. Copiii iubesc fructele fãrã rezerve; numai 
dupã lungi insistenþe acceptã produsele lactate ºi carnea. La 
fel  de bune  ca  fructele  sunt  nucile,  legumele  proaspete, 
seminþele, cerealele ºi alte plante.

Nu trebuie sã vã temeþi de carenþele de vitamine, pentru 
cã aceste alimente vã oferã toate vitaminele ºi mineralele de 
care aveþi nevoie. Dupã cum am spus mai devreme, lipsa de 
vitamine este un rãu al societãþii civilizate.

Fructele ºi legumele proaspete mai au un avantaj: nu sunt 
foarte scumpe, iar dacã aveþi o grãdinã, pot fi chiar gratuite! 
Sã luãm o scurtã pauzã ca

Sã luãm în considerare consecinþele



25. Sã luãm în considerare 
consecinþele

Dupã o  analizã  atentã,  sper  cã  veþi  fi  de  acord  cã 
pachetul  alimentar ideal pentru rasa umanã îl reprezintã 
fructele proaspete,  la  care  se  adaugã  nucile,  legumele, 
cerealele  ºi  alte plante.  Fie  cã  este  vorba  de  aportul  de 
energie, fibre, vitamine, minerale, de conþinutul mare de apã 
sau de faptul cã faciliteazã digestia, asimilarea energiei ºi a 
substanþelor  nutritive  sau  elimi- narea  toxinelor  ºi  a 
reziduurilor,  fructele  proaspete  ºi  coapte  repre- zintã 
pachetul ideal pentru noi. Ele au o aromã plãcutã, sunt dulci
ºi rãcoritoare. Argumentul decisiv este cã nu necesitã aditivi. 
Sunt alimente naturale. SUNT ALIMENTELE PE CARE NI LE 
RECOMANDÃ MAMA NATURÃ!

O sã vã întrebaþi probabil de ce Mama Naturã a creat o 
ase- menea varietate de fructe. N-ar fi fost mai simplu dacã 
cel care ne-a creat ar fi conceput un pachet pentru fiecare 
individ? Poate cã era mai simplu, dar cu siguranþã era mai 
plictisitor,  iar  eu unul sunt  recunoscãtor cã avem de unde 
alege. În fond, varietatea este sarea ºi piperul vieþii – ºi o 
dovadã în plus cã cel care ne-a creat a vrut sã ne bucurãm de 
viaþã.

Dacã ar fi creat un singur pachet, nu am fi protestat cu 
vehe- menþã? Oare teama noastrã de a deveni vegetarieni nu 
se bazeazã mai puþin pe faptul cã nu ne plac fructele ºi mai 
mult pe senti- mentul cã am fi lipsiþi de o mare varietate de 
alimente pe care le considerãm preþioase?

Am stabilit deja cã fructele proaspete, nucile, legumele, 
cerea- lele  ºi  alte  plante  sunt  singurele  alimente  pe  care 



specia umanã
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le poate consuma cu uºurinþã, sunt eficiente ºi pot fi digerate 
în  starea  lor  naturalã,  fãrã  intervenþia  omului.  Nu  numai 
copiilor le  plac  fructele.  Toþi  oamenii  iubesc  fructele  din 
instinct. Veþi prefera poate un pui Tikka unui delicios bol de 
cãpºuni,  unui ciorchine  de  struguri,  unui  ananas,  unui 
pepene, unei pere, unei portocale zemoase, însã asta numai 
din  cauza  spãlãrii  creie- rului.  Un copil  ar  alege  în  orice 
situaþie fructul.

Ca o ironie, chiar  ºi  instituþiile autorizate, responsabile 
pentru spãlarea creierului, se vãd nevoite în mod treptat sã 
accepte ceea ce nu poate fi evitat. Dupã ce am fost educaþi 
sã credem cã friptura de vitã sau smântâna grasã sunt cele 
mai gustoase ºi mai benefice alimente, acum suntem sfãtuiþi 
sã nu mâncãm prea multã carne, mai cu seamã carne roºie. 
Mulþi  oameni consumã carne de pui  ºi  lapte degresat  din 
dorinþa de a  alege calea  de mijloc.  Toatã  lumea,  chiar  ºi 
guvernanþii, care de obicei sunt ultimii dispuºi sã admitã cã 
ºi-au schimbat pãrerile, ne sfãtuieºte acum sã mâncãm mai 
multe legume ºi fructe.

Carnea roºie este probabil mai dãunãtoare decât cea albã 
ºi cu  siguranþã  laptele  degresat  este  mai  puþin  periculos 
decât cel integral. Însã, nu e ca ºi cum ai spune: „Încearcã sã 
reduci  doza de  arsenic  ºi  treci  pe  stricninã,  e  mai  puþin 
toxicã?“

De ce nu spun autoritãþile cã produsele lactate ºi carnea 
nu ne fac bine ºi cã ar trebui sã consumãm fructe proaspete, 
legume
ºi nuci? Pentru cã nu au curajul sã vireze cu 180 de grade ºi 
sã admitã  cã  au  greºit?  Sau  pentru  cã  sunt  mari  interese 
financiare în  joc?  Sau  fiindcã  nu  pot  accepta  cã  fiinþa 
umanã, inteligentã
ºi civilizatã, a putut greºi?

Rãspunsul e o combinaþie a factorilor de mai sus. Dar, 
înainte de a lovi în orânduire, oare noi putem accepta toate 
implicaþiile? În fond, nu e simplu. Gândiþi-vã la miile de 
ani  de  cercetãri  ºi  experimente  legate  de  diversele 
combinaþii  alimen- tare. Gândiþi-vã  la miile  de cãrþi  de 



bucate scrise. Ca sã acceptaþi pe deplin cele spuse de mine, 
va  trebui  sã  fiþi  de  acord  cã  toate cunoºtinþele   ºi 
experimentele  nu  au  dus  la  îmbunãtãþirea
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gustului alimentelor suculente ºi nutritive, ci la transformarea 
hranei nesãnãtoase în singurul lucru dezirabil.

Trebuie sã subliniez cã, lãsând la o parte magnaþii, cum 
ar fi cei ai ciocolatei, care au un scop precis, intenþia celor 
care promoveazã hrana gãtitã în casã, a bucãtarilor-ºefi sau a 
celor care scriu cãrþi de reþete culinare este de a da valoare 
lucru- rilor pe care le mâncãm. Cu toate acestea, în ciuda 
eforturilor depuse, ei nu au reuºit  decât sã ne convingã sã 
consumãm alimente de rangul al doilea, fie scãzând valoarea 
alimentelor nutritive, fie prezentând hrana nesãnãtoasã drept 
una veritabilã.

Nu e uºor sã acceptãm adevãrul. E nevoie de curaj ºi de 
imaginaþie. Cu toate acestea, este absolut vital sã o faceþi. 
Feriþi-vã de alimentele care nu se mai aflã în stare naturalã. 
Aceasta este
ºi cea de-a opta instrucþiune:

Feriþi-vã de alimentele procesate!



26. Feriþi-vã de alimentele procesate!

Pentru a putea contracara efectele manipulãrii, trebuie sã 
înþelegeþi consecinþele consumului de alimente procesate.

Indiferent dacã sunt  gãtite,  rafinate,  congelate,  afumate, 
puse la  murat,  îmbuteliate,  conservate,  îndulcite, 
deshidratate, ori saturate cu sare sau alþi aditivi, procesarea 
alimentelor  are  trei efecte  dãunãtoare.  În  primul  rând, 
distruge substanþele nutri- tive; apoi adaugã toxine ºi, în cele 
din urmã, reduce conþinutul de apã, atât de important.

Credeþi, poate, cã efectul de deshidratare este anulat de 
apa sau vinul cu care gãtim sau pe care le bem în timpul 
mesei. Din pãcate, situaþia nu stã tocmai aºa – acesta este 
sindromul gãleþii de plastic. Corpul vostru a fost conceput în 
aºa fel încât sã poatã procesa pachetele alimentare pe care i 
le-a hãrãzit  natura.  În plus,  dacã beþi în timpul mesei,  vã 
creaþi noi probleme, întrucât eliminaþi sucurile gastrice din 
stomac.

Credem cã foamea e o simplã nevoie a stomacului pe care 
o  simþim  atunci  când  spunem:  „Mi-e  foame!“  De  fapt, 
foamea e  o  chestiune  mult  mai  sofisticatã.  Animalele 
sãlbatice preferã diverse alimente în funcþie de substanþele 
nutritive ºi  chimice care le lipsesc. Considerãm poftele pe 
care le au femeile însãrci- nate drept ceva ilogic. De fapt, 
sunt foarte logice: organismul le spune care sunt substanþele 
nutritive de care duc lipsã pentru a satisface noua viaþã care 
creºte înlãuntrul lor ºi pentru a face faþã propriilor nevoi.
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Acest exemplu demonstreazã încã o datã cã organismul 
uman e mult mai complicat decât o maºinã. În cazul maºinii, 
combus- tibilul  ºi  materialele de întreþinere sunt  asigurate 
prin câteva sisteme.  În cazul  organismului  vostru,  aceleaºi 
pachete  alimen- tare  vã  asigurã  atât  energia,  cât  ºi 
materialele  de  întreþinere, toate  fiind  procesate  prin 
intermediul aceleiaºi guri ºi aceluiaºi sistem digestiv.

Maºina, având o construcþie inferioarã, trebuie verificatã 
periodic de cãtre om. Anumite componente se stricã la un 
anumit interval  de  timp  ºi  trebuie  înlocuite.  Chiar  ºi  în 
condiþiile în care toate elementele componente ale maºinii 
sunt  schimbate,  durata medie  de  viaþã  a  unei  maºini 
moderne este de cincisprezece ani.

Corpul uman se întreþine singur pe tot parcursul vieþii. În 
ciuda faptului cã îl tratãm ca pe un coº de gunoi ºi îl otrãvim 
cu  tutun,  alcool,  gaze  de  eºapament  ºi  alte  substanþe 
poluante, inima unui om bate în medie timp de ºaptezeci de 
ani, fãrã sã se opreascã vreo secundã. Mã întreb care ar fi 
media de viaþã dacã ne-am trata corpul cu respectul pe care 
îl meritã. Din nefe- ricire, medicina modernã aplicã metoda 
înlocuirii pãrþilor defecte
ºi în  cazul  corpului  omenesc.  Credeþi  cã  transplantul  de 
inimã, rinichi  sau plãmâni  este  o  soluþie? Trebuie  sã  fim 
niºte genii ca sã ne dãm seama cã singura soluþie ar fi sã 
evitãm cauzele care duc la distrugerea unui organ?

Dacã hrana  are  un  gust  plãcut  doar  când  ne  e  foame, 
atunci de ce oamenii care se saturã continuã sã mãnânce? 
Singura expli- caþie  logicã  ar  fi  cã mâncarea are  un gust 
plãcut.  Lucrurile  stau chiar  pe  dos.  Mâncarea  începe  sã 
capete un gust neplãcut. Spunem despre astfel de oameni cã 
sunt „lacomi“ sau cã „mãnâncã com- pulsiv“, dar, în fond, 
lacomului îi este încã foame.

Cum se poate întâmpla aºa ceva? Cum te poþi simþi plin 
ºi înfometat în acelaºi timp? Atunci când consumãm hranã 
nesã- nãtoasã, nu oferim organismului energia ºi substanþele 
nutritive de care are nevoie. Ideea este cã, ºi cred cã acesta 
este ºi cheia
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METODEI UªOARE, organismul va trimite în continuare sem- 
nale  cãtre  creier  pânã  când  va  obþine  combustibilul  ºi 
substan- þele  nutritive  de  care  are  nevoie.  Poate  cã  vã 
simþiþi balonaþi, dar nu v-aþi astâmpãrat încã foamea.

Ca o  ironie,  în  curând  o  sã  simþiþi  ºi  mai  puternic 
senzaþia  de foame  sau  de  nemulþumire.  Veþi  fi  poate 
surprinºi sã aflaþi cã organismul foloseºte mai multã energie 
în procesul de diges- tie, asimilare ºi eliminare a hranei decât 
în  orice  altã  activitate. Nu  conºtientizãm  acest  proces 
întrucât, mâncarea odatã înghi- þitã, sistemele funcþioneazã 
automat. De aceea obosim dupã masa de Crãciun ºi simþim 
nevoia sã tragem un pui de somn.

Dacã vã umpleþi organismul cu mâncare nesãnãtoasã, nu 
numai cã nu veþi obþine energia ºi substanþele nutritive 

necesare, ci o sã vã înrãutãþiþi situaþia folosind rezervele de 
energie ºi de substanþe nutritive, ºi aºa sãrace, pentru 

eliminarea reziduurilor. Cum rezolvãm aceastã problemã? 
Consumând mai multe alimente nesãnãtoase! În felul acesta 

nu numai cã nu vom rezol- va problema, ci o vom agrava. 
Din acest motiv persoanele supra- ponderale nu se pot opri 

din mâncat ºi simt nevoia continuã
sã ciuguleascã ceva.

Ei nu-ºi satisfac niciodatã foamea!

Masa de  Crãciun  este  exemplul  clasic.  Ne  înfruptãm 
dintr-o sumedenie de feluri de mâncare ºi tot nu ne sãturãm. 
Cu cât  vom consuma mai  multe  alimente  nesãnãtoase,  cu 
atât vom avea nevoie de mai multã energie pentru digerarea 
ºi procesarea lor. Singurul lucru care ne salveazã e faptul cã 
avem doar  o gurã. Însã,  dupã ce  terminãm,  ne simþim în 
formã  ºi  plini  de  energie? Dimpotrivã,  nu  vrem decât  sã 
dormim, lãsându-i astfel  organis- mului  sarcina imposibilã 
de a digera ºi de a elimina toate restu- rile. Sãdind asemenea 
seminþe, nu vom obþine nici un fruct.
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E o ironie cã am folosit cuvântul fruct. E un alt indiciu al 
importanþei pe care fructele l-au avut în istoria ºi în folclorul 
nostru.

Va fi mai lãmuritoare, poate, analogia cu setea. Setea e 
sem- nalul pe care organismul îl trimite cãtre creier pentru a-
i spune
„am nevoie de apã“. De cele mai multe ori nu ne trebuie mai 
mult de un pahar cu apã ca sã ne satisfacem setea. Dacã veþi 
încerca sã vã potoliþi setea cu bere, puteþi bea douã, trei sau 
mai multe halbe ºi tot nu vã sãturaþi. Acest lucru se întâmplã 
deoarece berea conþine alcool, iar alcoolul nu numai cã nu 
astâmpãrã setea,  ci  duce la  deshidratare.  Acelaºi  principiu 
func- þioneazã ºi în cazul mâncãrii. Consumaþi alimentele 
nepotrivite
ºi o sã aveþi o permanentã stare de foame. Din pãcate, veþi 
suferi
ºi de obezitate, lipsã de energie ºi veþi avea o sãnãtate precarã.

E important sã înþelegem motivele care stau la baza celei 
de-a noua instrucþiuni:

Încercaþi sã vã satisfaceþi foamea cu hranã adevãratã, 
nu cu alimente nesãnãtoase

Observaþi cã nu am fost categoric în legãturã cu ultima 
instruc- þiune  –  am  folosit  cuvântul  „încercaþi“  ,  ºi  nu 
„trebuie“. Motivul îl constituie un element foarte important: 
stabilirea  limitei  dintre alimentele  sãnãtoase  ºi  cele 
nesãnãtoase. Nu e nevoie sã ne facem prea multe griji acum 
din aceastã cauzã. Dupã cum veþi vedea ceva mai târziu, pe 
mãsurã ce veþi parcurge acest program, dorinþa voastrã de a 
consuma alimente nesãnãtoase va scãdea treptat,  devenind 
mai  degrabã  o  excepþie  decât  o  regulã.  E  impor- tant  sã 
înþelegeþi de la început cã nu vã veþi satisface foamea atâta 
vreme cât nu veþi asigura organismului cantitatea de ener- 
gie ºi de vitamine de care are nevoie.

Ce pãrere aveþi despre o persoanã care acceptã o slujbã 
plãtitã cu 100 de lire pe sãptãmânã, în condiþiile în care are 



cheltuieli  de 150? Teoretic,  asta facem noi atunci când ne 
umplem corpul
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cu o mulþime de alimente nesãnãtoase.  Mâncãm pentru a 
obþine energie.  Atunci  când  consumãm  alimente 
nesãnãtoase  folosim  mai multã energie în digerarea ºi 
eliminarea acestora decât obþinem de pe urma lor. Din acest 
motiv, cei mai mulþi dintre noi ne trezim obosiþi ºi lipsiþi de 
energie, în loc sã fim odihniþi
ºi tonici.

În afarã  de  consumul  de  otrãvuri  puternice,  cum ar  fi 
arse- nicul, veþi crede probabil cã cel mai mare rãu pe care îl 
putem face organismului este sã-l hrãnim cu  junk food. De 
fapt,  o  sã vedeþi  cã  existã  un pericol  ºi  mai  mare pentru 
omul modern:

Alimentele rafinate



27. Alimentele rafinate

Ne face  plãcere  sã  mâncãm fructe  proaspete  ºi  coapte 
pentru aroma lor plãcutã, pentru cã sunt dulci ºi pentru cã, 
datoritã con- þinutului mare de apã ºi de substanþe nutritive, 
pot fi asimilate uºor ºi, în acelaºi timp, ne potolesc setea.  ªi 
nucile  ne  plac  pentru gustul  lor  dulce.  De  aici  ºi  zicala 
britanicã:

Dulce ca o nucã

În capitolul  19  am  promis  cã  voi  explica  prin  ce 
modalitãþi a  reuºit  omul  inteligent  sã  se  amãgeascã  în 
privinþa  gustului alimentelor  nesãnãtoase. Am  menþionat 
mai  devreme  o  tehnicã  prin  care  ne  înºelãm  papilele 
gustative  ºi  instinctele  naturale: adãugãm arome  de  fructe 
mâncãrurilor nesãnãtoase. O altã me- todã ar fi sã adãugãm 
zahãr rafinat în mâncãrurile nenaturale pentru a le îndulci.

Procesul de rafinare  a zahãrului  înlãturã  orice  urmã de 
sub- stanþe  nutritive. Aproape  toate  fibrele,  mineralele  ºi 
vitaminele sunt îndepãrtate ºi tot ce rãmâne sunt niºte resturi 
fãrã consis- tenþã. Zahãrul îngraºã pentru cã are un aport de 
calorii  goale,  de  calitate  inferioarã,  ºi  o  cantitate  mare  de 
carbohidraþi care sunt transformaþi în grãsime. Atunci când 
consumaþi  alimente bogate  în  zahãr,  organismul  are 
senzaþia  cã  primeºte  ceva  ce îi  este  benefic,  pentru  cã 
acestea au un gust plãcut.

O sã spuneþi cã uneori ºi cãpºunile au un gust mai bun 
dacã le adãugãm zahãr. Asta se întâmplã numai dacã nu sunt 
coapte.
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Fructele trebuie consumate numai atunci când sunt coapte. 
Adãu- gând  zahãr  unui  fruct  care  nu  este  copt,  nu  îi 
îmbogãþim gustul, ci doar îi dãm o aromã de fruct zahãrului.

Am mai arãtat de ce câteodatã, deºi ne simþim balonaþi, 
ne e încã foame. E totuºi un lucru mai grav sã consumãm 
alimente care au fost îndulcite artificial. Nu numai cã nu-i 
oferim  orga-  nismului  resursele  de  energie  ºi  elementele 
nutritive de care are nevoie, dar nici mãcar nu ne umplem 
stomacul ºi ne simþim nu doar flãmânzi, ci hãmesiþi. Cum 
rezolvãm de obicei problema? Mâncãm iar ceva nesãnãtos. E 
asta  o  soluþie?  Cu  siguranþã  cã nu!  Nu  facem decât  sã 
înrãutãþim lucrurile.

Motivul pentru care ne îngrãºãm nu este consumul prea 
mare de  alimente,  ci  consumul  de  alimente  nepotrivite. 
Organismul, deºi  lucreazã  la  capacitate  maximã,  nu  este 
capabil sã elimine toate toxinele pe care le turnaþi în el.

Acum am aflat ce tipuri de alimente ne sunt benefice ºi  
care ne  sunt  dãunãtoare.  Însã,  înainte  sã  ne  schimbãm 
obiceiurile alimentare,  trebuie  sã  înþelegem  alte  douã 
principii importante:

Alegerea momentului ºi a combinaþiei potrivite



28. Alegerea momentului
ºi a combinaþiei potrivite

Existã o singurã regulã în privinþa momentului: nu trebuie 
sã mâncãm fructe atunci când stomacul nostru conþine alte ali- 
mente. O sã înþelegeþi de ce dupã ce vom discuta despre regu- 
lile combinaþiilor.

Înainte credeam cã alimentele se pot combina doar dacã 
au gusturi compatibile. Am fost adeptul tipic al practicii „coº 
de gunoi“  –  singura  mea  datorie  era  sã  mã  asigur  cã 
alimentele au un gust plãcut.  Dupã ce le înghiþeam, eram 
absolvit de orice responsabilitate.

Omnivorele, cum ar  fi  caprele,  sunt  capabile  sã  digere 
mai multe tipuri de alimente. Cu toate acestea, foarte rar se 
întâmplã sã mãnânce douã feluri diferite la o singurã masã. 
Am aflat  deja cã ne-am creat  o problemã atunci  când am 
început  sã  procesãm alimentele;  succesul  obþinut  în  urma 
creºterii  plantelor  ºi  anima- lelor  ºi  cel  obþinut  din 
conservarea ºi stocarea unor mari varietãþi de alimente ne-a 
creat o altã problemã serioasã: am dezvoltat obiceiul  de a 
consuma alimente diferite nu doar la o singurã masã, ci într-
o singurã înghiþiturã.

De ce-am considera acest  lucru o problemã? Pentru cã 
siste- mul nostru digestiv nu este pregãtit sã proceseze mai 
multe tipuri de alimente la aceeaºi masã. Înainte sã pufniþi 
de indignare, am sã vã liniºtesc: nu vreau sã spun cã veþi fi  
nevoiþi sã mâncaþi un singur tip de alimente la fiecare masã. 
Vã  cer  doar  sã  înþele- geþi  ce  se  întâmplã  în  interiorul 
organismului  vostru  atunci  când faceþi combinaþii 
nepotrivite. La fel cum procesarea alimentelor
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poate înlãtura substanþele nutritive, acelaºi lucru se întâmplã
ºi atunci când facem combinaþii care nu sunt bune. În plus, 
alimentele  incompatibile  pot  îngreuna  digestia,  asimilarea 
ele- mentelor nutritive ºi eliminarea reziduurilor.

Un exemplu  frecvent  întâlnit  este  combinaþia  dintre 
alimen- tele  cu  un  conþinut  bogat  de  proteine,  cum ar  fi 
carnea,  ºi  cartofii, care  sunt  în  principal  carbohidraþi. 
Stomacul produce acidul gas- tric pentru a digera proteinele. 
Sucurile  necesare  pentru  dige- rarea  carbohidraþilor  sunt 
alcaline. Ce se întâmplã atunci când combinãm substanþele 
alcaline cu acizii? Se neutralizeazã reci- proc. În final, atât 
carnea,  cât  ºi  cartofii  nu vor putea fi  dige- raþi.  I-aþi  dat 
stomacului  o misiune imposibilã.  El  va  produce mai  mult 
suc gastric, care va fi neutralizat de mai multe sub- stanþe 
alcaline. Rezultatul va fi congestia stomacului, indiges- tia ºi 
arsurile.

În timp ce se petrec toate lucrurile descrise mai sus, este 
posibil ca alte alimente sã intre în sistem ºi sã rezulte un haos
ºi mai mare. Am explicat mai devreme de ce fructele sunt 
pachetul  ideal  pentru specia umanã.  Din nefericire,  ne-am 
obiºnuit sã mâncãm fructe în loc de desert, la sfârºitul mesei. 
Dacã  veþi consuma  fructe  atâta  vreme  cât  mai  existã 
alimente nedigerate în stomac, acestea nu vor putea trece în 
intestine. Nu numai cã veþi pierde toate beneficiile pe care 
vi  le aduc fructele,  dar acestea vor deveni parte din masa 
rezidualã, iar substanþele nutritive pe care le conþin se vor 
pierde. Când suferiþi de arsuri sau indigestie, încercaþi sã vã 
imaginaþi amestecul de carne ºi legume care fierbe în corpul 
vostru. Alimentele  prost  combinate pot  rãmâne  în  stomac 
mai  bine  de  opt  ore.  Câteodatã  stomacul  acþioneazã  un 
mecanism de autoapãrare. Spune: „Îmi pare rãu, am fãcut tot 
ce  mi-a  stat  în  putinþã,  nu  mai  pot  face  nimic.“ Atunci 
transferã alimentele nedigerate în intestine. Nici intes- tinele 
nu pot face mare lucru. Toate substanþele nutritive care erau 
în alimente au fost deja compromise. Toatã energia care
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putea fi extrasã a fost epuizatã în încercarea de a digera acea 
masã de substanþe descompuse, deteriorate ºi toxice, care 
apoi trebuie sã migreze cãtre intestine pentru ca în final sã 

fie eliminate.
Nu vreau  sã  fac  pe  durul,  însã  oricine  a  suferit  de 

constipaþie e conºtient de durerea ºi neplãcerile pe care le 
suportã intes- tinele.  În  medie,  orice aliment,  cu excepþia 
fructelor, are nevoie de aproximativ 25-30 de ore pentru a 
parcurge întregul tract gastrointestinal. În cazul cãrnii, 
timpul necesar este dublu. Imaginaþi-vã câtã energie ºi cât 
efort  depune  organismul  vostru atunci  când  încearcã  sã 
împingã aceastã masã prin cei  nouã metri  de intestine.  Sã 
enumerãm acum

Principiile combinãrii corecte a alimentelor



29. Principiile combinãrii corecte 
a alimentelor

Iatã care sunt principiile combinãrii corecte a alimentelor:

1. Nu mâncaþi fructe împreunã cu alte alimente.
2.Nu amestecaþi carbohidraþii ºi proteinele la aceeaºi 

masã.
3. Nu consumaþi mai mult de un aliment concentrat la o 

singurã masã. Toate tipurile de alimente, cu excepþia 
fructelor ºi legumelor prospete, sunt considerate hranã 
concentratã.

4. Legumele care nu conþin amidon (au un conþinut mare 
de  apã)  pot  fi  digerate  atât  cu  ajutorul  sucurilor 
gastrice, cât  ºi  cu  al  celor  alcaline,  deci  pot  fi 
combinate  cu  proteine (carne,  peºte,  pui  ºi  produse 
lactate)  sau  carbohidraþi  (grâu, pâine,  orez,  paste 
fãinoase, cartofi, cereale).

Celãlalt factor pe care trebuie sã îl luãm în considerare 
este:

Momentul

Existã o singurã regulã atunci când vine vorba de timp ºi 
aceasta  se  aplicã  numai  în  cazul  fructelor.  Nu  numai  cã 
trebuie sã evitaþi consumul de fructe împreunã cu alte tipuri 
de alimente, dar trebuie sã vã asiguraþi cã le mâncaþi pe 
stomacul gol. Momen- tul ideal pentru fructe este la micul 
dejun. Dupã ce le-aþi mâncat, lãsaþi sã treacã 30 de minute 
înainte de a consuma altceva.

Citind principiile de mai sus o sã vã spuneþi probabil: 



„Dar asta înseamnã cã n-o sã mai pot mânca niciodatã cartofi 
prãjiþi
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cu peºte, sau brânzã cu pâine, ouã ochiuri cu pâine prãjitã 
sau  cereale  cu  lapte!“  Nicidecum!  Asta  e  frumuseþea 
METODEI UªOARE.  Nu  existã  restricþii  de  nici  un  fel. 
Principiile de mai sus nu sunt reguli sau instrucþiuni, ci fac 
parte din ghidul celui care ne-a creat. Aceasta nu e o dietã. 
Va trebui doar sã vã schimbaþi obiceiurile alimentare, ca sã 
vã puteþi bucura de fiecare masã.  Trebuie  sã  vedeþi 
principiile enumerate mai sus ca pe o regulã generalã, ºi nu 
ca pe o excepþie. Nu se va întâmpla nimic grav dacã veþi 
încãlca regula din când în când. Vã puteþi bucura de masa de 
Crãciun fãrã sã vã îngrãºaþi ºi fãrã inevitabilele mustrãri de 
conºtiinþã.

Aceste principii  vã  vor  ajuta  sã  obþineþi  din  hranã 
maximum de substanþe nutritive ºi energie cu minimum de 
efort, în aºa fel încât sã vã rãmânã suficientã energie pentru a 
elimina sub- stanþele toxice din organism ºi pentru a avea un 
tonus excelent. Nu uitaþi:  alimentele  cele  mai  gustoase ºi 
mai îmbietoare sunt
ºi cele care vã asigurã maximum de sãnãtate ºi de energie. 
Urmã- torul lucru de care ne vom ocupa sunt

Bãuturile



30. Bãuturile

V-aþi dorit vreodatã sã fi inventat Monopoly sau cubul 
Rubik? Care credeþi cã ar fi visul oricãrui om de marketing? 
Când în lume existã atâtea fiinþe înstãrite, supraponderale, 
obsedate de calorii, gândiþi-vã cât de bogat aþi putea deveni 
dacã aþi desco- peri o bãuturã care sã nu conþinã calorii, dar 
în  acelaºi  timp  sã  aibã  cel  mai  bun  gust  ºi  sã  potoleascã 
setea!

Mã tem  cã  tocmai  aþi  ratat  lozul  câºtigãtor.  Domnul 
Perrier a descoperit soluþia cu ceva vreme în urmã ºi mulþi 
alþii au înca- sat ceva de pe urma ei. El îºi descrie produsul 
drept  „apã  mine- ralã  naturalã  de  izvor,  îmbogãþitã  cu 
substanþe gazoase“. Nu specificã despre ce izvor este vorba 
sau ce tip de gaze foloseºte. În orice caz, apa este la fel de 
spumoasã ca ºampania. În mod paradoxal, domnul Perrier ºi 
cei care îi fãceau concurenþã au fost nevoiþi sã cheltuiascã o 
mulþime de bani pentru a face publi- citate acestui produs 
ingenios.

E ºi mai ciudat cã adevãratul inventator crease deja produsul 
cu mai bine de trei miliarde de ani în urmã. El þâºneºte liber la 
suprafaþã din fiecare izvor de munte. Este bãutura care poto- 
leºte setea tuturor vieþuitoarelor. Înainte ca rasa umanã sã-ºi 
asume aceastã invenþie, a fost singurul lichid pe care îl beau 
oamenii dupã ce erau înþãrcaþi.

În orice  caz,  rasa  umanã  posedã  inteligenþã. Aceastã 
calitate i-a  permis  sã  îmbunãtãþeascã  un  produs  creat  de 
cineva care este de un miliard de ori mai inteligent decât ea. 
Întrebaþi orice jucãtor de cricket sau de rugbi ce bãuturã îi 
astâmpãrã mai bine
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setea dupã un meci ºi nouã din zece vor rãspunde: o halbã de 
bere sau o halbã de Bitter Shandy1.

Dacã ne-am  lua  dupã  definiþia  din  dicþionar,  bitter  
(amar) se referã la un gust puternic sau neplãcut. Berea este 
numitã  bitter tocmai  pentru  cã  are  un  gust  amar.  Nu  am 
întâlnit încã persoana care, atunci când a bãut prima halbã de 
bere, fie cã a fost vorba de bere amarã, mai puþin amarã, 
blondã, brunã sau Guinness, sã nu-ºi fi spus în gând: „Chiar 
trebuie  sã  beau  mizeria  asta?  Aº prefera un pahar de 
limonadã.“  Adevãrul este cã numai copiii  beau  limonadã, 
adulþii preferã berea! Ar trebui sã bem limonadã atunci? Nu. 
Credinþa cã limonada este o bãuturã mai bunã este rezultatul 
spãlãrii creierului la care am fost supuºi din copilãrie pânã în 
adolescenþã.

Efectul spãlãrii creierului a fost atât de eficient, încât am 
ajuns sã bem ºi bere care nu conþine alcool. Închipuiþi-vã: ne-

am edu- cat mintea ºi trupul sã devinã imune la gustul ºi mirosul 
neplãcut al bãuturii ca sã ne putem bucura de senzaþia de 

ameþealã pe care ne-o provoacã alcoolul. Apoi renunþãm la 
alcool ºi rãmâ- nem numai cu gustul ºi mirosul neplãcut ºi ne 

amãgim cã ne place! Vreau doar sã subliniez cã, indiferent dacã 
este vorba de alimente sau bãuturi, inteligenþa umanã poate fi 

înºelatã cu multã uºurinþã. Dacã spãlarea creierului ne poate 
face sã credem cã ne place o bãuturã numitã bitter pentru gustul 

sãu amar, vã închipuiþi cât de uºor ne putem lãsa înºelaþi de 
gustul unor bãu- turi de tip coca-cola, chiar dacã substanþa care 

i-a dat numele, cocaina, a fost îndepãrtatã întrucât creeazã 
dependenþã. Spã- larea creierului a ajuns pânã acolo încât 

mulþi dintre noi sunt de pãrere cã o bãuturã nu poate fi 
consumatã dacã nu este colo- ratã în verde sau roºu, nu conþine 
o bucatã dintr-un fruct ºi o umbreluþã deasupra. Dacã pisica sau 

câinele nostru ar consuma
un asemenea amestec, ni s-ar pãrea ridicol.

1. Un amestec de bere ºi limonadã. (N.t.)
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E  uimitor  cum  oamenii  care  încearcã  sã-ºi  controleze 
greu- tatea refuzã sã consume dulciuri care conþin friºcã, în 
schimb mãnâncã diverse tipuri de supã cremã înainte de felul 
princi- pal  ºi  beau  câteva  pahare  de  lichior,  care  conþine 
acelaºi ingre- dient, dupã aceea.

E o ironie cã domnul Perrier ºi  competitorii  sãi au fost 
nevoiþi sã  cheltuiascã  atâþia  bani  ca  sã  ne  convingã  de 
aceleaºi  lucruri  pe  care  ghidul  celui  care  ne-a  creat  ni  le 
spusese cu multã vreme în urmã:

Cea mai rãcoritoare bãuturã 
este apa rece ºi limpede

Poate aveþi îndoieli în privinþa afirmaþiei mele. Sã încer- 
cãm sã fim obiectivi.  Încercaþi sã vã întoarceþi în timp ºi 
amin- tiþi-vã când v-a plãcut cu adevãrat gustul unei bãuturi. 
O sã-mi spuneþi: „Pãi, întotdeauna mi-a plãcut sã beau un 
pahar de vin la masã.“ ªi mie, dar nu-mi amintesc sã-l fi bãut 
vreodatã  din  douã  înghiþituri,  pentru  ca  apoi  sã  umplu 
imediat paharul ºi sã repet întregul proces. De fapt, plãcerea 
de a bea un pahar de vin atunci când mãnânci nu are legãturã 
cu setea,  ci  mai  degrabã cu sentimentul  cã  masa nu ar  fi 
completã fãrã vin. Trebuie sã recunosc cã nu e neapãrat o 
necesitate,  ci  mai  degrabã  o  conse-  cinþã  a  spãlãrii 
creierului.

Eu vã cer sã vã amintiþi un moment în care aþi fost atât 
de însetat, încât aþi dat pe gât în câteva secunde un pahar cu 
indife- rent ce bãuturã, pentru ca apoi sã mai goliþi imediat 
încã unul pe nerãsuflate. Nu vi se pare cã setea funcþioneazã 
dupã  aceleaºi principii  ca  foamea?  Dacã  sunteþi  foarte 
înfometat, orice mâncare vi se pare foarte bunã. Reþineþi cã 
majoritatea bãuturilor,  inclusiv berea, conþin  un mare 
procent de apã; dacã sunteþi foarte însetat, orice lichid rece 
ºi limpede care vã umezeºte gâtul ºi vã poto- leºte setea va 
avea un gust minunat, indiferent cã este bere,
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coca-cola, limonadã sau lichidul rãcoritor ºi sãnãtos pe care 
Creatorul l-a conceput special pentru a vã satisface nevoile:

Apa rece, limpede, îmbogãþitã cu oxigen, 
purificatoare ºi rãcoritoare

Poate cã  încã  vã  e  greu  sã  acceptaþi  aceastã  idee. 
Imagina- þi-vã cã vã pierdeþi într-un deºert fãrã apã. Soarele 
arde cu putere
ºi vã  simþiþi  gâtul  uscat  de  câteva  ore.  Nu  aveþi  nici  o 
îndoialã cã veþi pieri de sete. Dupã ce bãuturã tânjiþi? Sã 
presupunem cã printr-un miracol aþi da de un hotel luxos în 
mijlocul unei oaze. La bar sunt înºirate pahare cu limonadã 
acidulatã ºi coca-cola, o halbã de bere cu spumã deasupra ºi 
un pahar cu apã rece ºi limpede. Care credeþi cã v-ar tenta 
cel mai tare? Poate o sã vã gândiþi la bere. Cândva eu aº fi 
ales limonada. Acum sunt de altã pãrere.

Mai demult am avut o tentativã de a escalada un munte 
din Spania. M-am rãtãcit prin vegetaþia luxuriantã ºi eram 
convins cã  voi  muri  de  sete.  Singurul  lucru  la  care  mã 
gândeam era apa. Când am reuºit sã dau de civilizaþie, mi s-
a oferit posibilitatea sã aleg dintre mai multe bãuturi care ne 
potolesc de obicei setea. Am cerut apã. Nu conta dacã era 
rece sau limpede, important era sã fie apã. E ciudat, fiindcã 
nu-mi aminteam când am bãut ultima datã un pahar cu apã.

Dacã prin  spãlarea  creierului  omul  modern  a  devenit 
complet dependent  de  alimentele  procesate,  la  fel  s-a 
întâmplat ºi în cazul bãuturilor. Autoritãþile au simþit nevoia 
sã proceseze ºi apa care curge la robinet.

Probabil veþi spune cã dacã n-ar fi procesat-o, n-am mai 
fi în viaþã. E posibil sã aveþi dreptate. Dar nu este aceasta o 
nouã acuzaþie la adresa omului civilizat? Izvoarele naturale 
sunt atât de poluate, încât nu mai putem consuma apã din 
ele. Animalele sãlbatice o pot face însã.
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Poluarea ºi  calitatea  îndoielnicã  a  apei  curente  ne-au 
deter- minat sã cãutãm alte tipuri de bãuturi. Pe de altã parte, 
presiunea exercitatã de autoritãþi asupra noastrã în legãturã 
cu consumul de lapte a dezvoltat în noi o obiºnuinþã ºi nu e 
de  mirare  cã  diverse companii  cu  interese  comerciale  au 
reuºit sã ne convingã cã un anumit produs este rãcoritor ºi ne 
poate  asigura  substan- þele  nutritive,  sãnãtatea  ºi  energia 
necesare.

Considerãm cã cel mai firesc lucru din lume este sã ne 
trezim cu o canã de ceai sau cafea, deºi nu e nimic natural în 
aceastã obiºnuinþã. Acestea sunt licori inventate de om. Cu 

siguranþã cã vã face plãcere sã beþi o canã de ceai sau de 
cafea când vã treziþi. Ambele conþin în mare parte apã ºi 

ceea ce vã bucurã este faptul cã vã potolesc setea acumulatã 
în opt ore de somn. Adevãrata atracþie a ceaiului ºi a cafelei 
o constituie o sub- stanþã numitã cofeinã – în fond un drog 

care dã dependenþã –, iar lipsa acesteia creeazã un sentiment 
de gol ºi de nesiguranþã, care ne face sã ne dorim s-o 

consumãm în continuare. A doua canã nu are menirea de a 
ne potoli setea, ci de a ne vindeca de sevrajul pe care ni-l 

creeazã prima canã. A treia canã ne va elibera de simptomele 
create de a doua ºi senzaþiile pot continua la infinit. Existã 

dependenþi de cofeinã care pot bea chiar douã-
zeci de cãni pe zi ºi nu înþeleg de ce sunt nervoºi ºi însetaþi.

Este greu de înþeles cum producãtorii de cafea au reuºit 
sã foloseascã aceleaºi tertipuri ca ºi cei care comercializeazã 
berea fãrã alcool. Este incredibil! Dacã nu vã e sete, singura 
plãcere pe care v-o oferã cafeaua este aceea de a vã satisface 
depen- denþa pe care v-o creeazã cofeina. Dacã îndepãrtaþi 
cofeina, renunþaþi  la  principalul  motiv  pentru  care  beþi 
cafea. Cu toate acestea ne considerãm fiinþe inteligente.

În regulã, poate cã nu sunteþi atât de naivi pe cât vã fac 
eu sã  pãreþi.  Poate  cã  beþi  bere  fãrã  alcool  ºi  cafea 
decofeinizatã  pentru  cã  aveþi  impresia  cã  vã place gustul 
berii sau al cafelei. Amintiþi-vã, v-am mai spus sã vã feriþi 
de alimentele pentru
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care „dobândiþi“  plãcerea  gustului.  În  aceste  cazuri  avem 
de-a face cu otrãvuri. Dacã faceþi eforturi sã ajungeþi sã vã 
bucuraþi de un anumit gust, înseamnã cã aveþi de-a face cu 
un drog care creeazã dependenþã. Copiilor ºi animalelor nu 
le place gustul
ºi mirosul de cafea, alcool sau nicotinã pânã când nu devin 
dependenþi de ele. Nici atunci nu le place gustul, ci doar cred 
asta, la fel cum dependenþii de heroinã au impresia cã le place 
sã-ºi înfigã ace în vene.

Vã amintiþi probabil cã atunci când eram tineri adãugam 
lapte ºi zahãr în ceai ºi cafea, ca sã arate mai bine ºi sã le 
ascundem  gustul  neplãcut.  Pe  mãsurã  ce  am  devenit 
conºtienþi de  problemele  noastre  legate  de  greutate,  am 
renunþat la lapte
ºi la zahãr. Continuând cu acest obicei, am constatat în scurt 
timp cã putem bea ceaiul sau cafeaua fãrã zahãr. Dacã ceaiul 
sau  cafeaua  au  un  gust  atât  de  plãcut,  de  ce  nu  am fost 
mulþumiþi prima datã când nu am pus zahãr? Din acelaºi 
motiv pentru care fumãtorii considerã cã prima þigarã are un 
gust oribil. Pentru cã are într-adevãr un gust îngrozitor. La 
fel  se  întâmplã cu  ceaiul  sau  cafeaua.  Dacã  perseveraþi, 
organismul vostru va deveni imun la gustul ºi la mirosul lor 
neplãcut, ca sã poatã asimila drogul de care are nevoie.

Aceia dintre  voi  care  nu  mi-au  citit  lucrãrile  despre 
depen- denþa  de  droguri  ar  putea  crede  cã  meritã  sã 
experimentezi ca sã te poþi bucura de beneficiile pe care þi 
le pot aduce drogurile. Vreau sã subliniez cã dependenþa de 
droguri nu aduce nimic bun. Subliniez – nu vreau sã spun cã 
dezavantajele  dependenþei depãºesc  avantajele.  Toþi 
dependenþii au experimentat acest lucru pe parcursul vieþii. 
Vreau sã spun cã avantajele pe care dependenþii considerã 
cã  le  capãtã  de  pe  urma  drogurilor  sunt iluzorii.  Cu  alte 
cuvinte, nu existã.

Fumãtorii au  convingerea  cã  þigãrile  îi  ajutã  sã  se 
relaxeze, sã se concentreze ºi îi elibereazã de plictisealã ºi de 
stres. În realitate, au efectul invers, deºi este foarte greu sã 



convingi un
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fumãtor de asta. Concentrarea ºi  plictiseala sunt douã stãri 
total opuse, ºi la fel sunt relaxarea ºi stresul. Dacã aþi încerca 
sã vin- deþi unui fumãtor o pilulã magicã ºi sã-i explicaþi cã 
are  douã efecte total  opuse care acþioneazã la interval  de 
câteva  ore,  v-ar lua  drept  un  ºarlatan.  Paradoxul  e  cã 
fumãtorii susþin cã tocmai acesta ar fi efectul fumatului.

Acest subiect este foarte complicat ºi nu poate fi epuizat 
în  câteva  cuvinte.  La  sfârºitul  cãrþii  veþi  gãsi  mai  multe 
detalii referitoare la cãrþile de specialitate care vã pot ajuta. 
Ca sã avem o idee mai clarã asupra problemei, ar trebui sã 
înþelegem  de ce  persoanele  dependente  de  heroinã  au 
convingerea cã le place sã îºi înfigã ace în vene.

Suntem tentaþi sã credem cã ei ajung la un asemenea nivel 
de degradare pentru cã doresc sã obþinã senzaþiile euforice pe 
care le oferã heroina. Priviþi acum problema dintr-o altã pers- 
pectivã. Închipuiþi-vã un dependent de heroinã care este lipsit 
de doza necesarã. În regulã, poate cã e un pic supãrat cã nu se 
mai poate bucura de senzaþiile tari. Dar de ce devine atât de 
ner- vos? Atât mie, cât ºi vouã ne plac stãrile de euforie, dar nu 
intrãm în panicã dacã nu avem parte de ele o vreme. Imaginaþi-
vã senzaþia de panicã ºi  chinul prin care  trece un dependent 
atunci când  este  lipsit  de  droguri.  Imaginaþi-vã  ce  bucurie 
trãieºte atunci când are din nou ºansa sã-ºi înfigã acul în venã ºi 
sã  punã capãt, în  felul  acesta,  suferinþei.  Persoanele  care  nu 
consumã heroinã nu intrã în panicã ºi nici dependenþii nu trec 
prin asemenea stãri pânã nu încep sã consume drogul. Heroina 
nu îi elibereazã de sentimentul de panicã, ci, dimpotrivã, este 
cea care îl cauzeazã. Dacã sunteþi sau aþi fost vreodatã fumãtor, 
cunoaºteþi  senzaþia de panicã pe care v-o creeazã lipsa 
þigãrilor. Nefumãtorii nu trãiesc un asemenea sentiment ºi nici 
fumãtorii nu trecuserã prin  aºa  ceva  înainte  sã  devinã 
dependenþi de nicotinã. Nicotina nu vã elibereazã de stres, ci 
dimpotrivã.

Veþi  crede  probabil  cã  exagerez  atunci  când  compar 
depen- denþa de heroinã cu consumul ocazional de ceai sau 
cafea. În
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fond, milioane de oameni consumã ceai ºi cafea în întreaga 
lume, fãrã sã devinã dependenþi.

Iatã încã  o  perspectivã  greºitã  asupra  lucrurilor.  Mulþi 
oameni trãiesc cu credinþa cã pot „consuma“ droguri fãrã sã 
devinã dependenþi. Existã o singurã diferenþã între o persoanã 
care consumã ocazional droguri ºi un dependent: primul nu este 
conºtient cã a devenit dependent. Singurul motiv pentru care 
consumaþi ceai sau cafea este dependenþa de cofeinã. Probabil 
aveþi încã sentimentul cã le beþi fiindcã vã place gustul. Amin- 
tiþi-vã douã dintre instrucþiunile pe care vi le-am dat. Una vã 
cerea sã nu deveniþi sclavii papilelor gustative. Cea de-a doua 
era sã vã pãstraþi mintea deschisã.

Dacã puteþi renunþa cu uºurinþã la zahãrul  sau laptele 
din cafea sau ceai, de ce sã nu faceþi încã un pas – e chiar 
mai  uºor sã renunþaþi  definitiv la ceai  sau cafea.  În felul 
acesta  nu  veþi mai  fi  nevoiþi  sã  vã  obiºnuiþi  cu  gustul 
neplãcut.

În timpul unei întâlniri cu fumãtorii la una dintre clinicile 
mele,  am  întrebat  dacã  doreºte  cineva  ceai,  cafea  sau  o 
bãuturã rãcoritoare.  O femeie a rãspuns: „Aº vrea un ceai 
fãrã lapte, zahãr sau ceai.“ A durat câteva secunde pânã când 
mi-a picat fisa. Ea ceruse de fapt o ceaºcã de apã fierbinte!

O sã spuneþi, poate, cã era sãracã cu duhul sau cã încerca 
sã facã o  glumã. Nu aveþi însã dreptate. Îi înþelegeþi 
psihologia? Nu putea renunþa la ideea de-a bea ceai,  însã 
fusese învãþatã cã trebuie sã excludã orice aditivi dãunãtori, 
cum ar  fi  laptele,  zahãrul  sau ceaiul.  Subconºtientul  ei  se 
bucura în continuare de ceaºca de ceai!

De fapt, ea savura bãutura pe care Mama Naturã a creat-o 
pentru noi chiar de la început.  Mai ciudat e cã, fiind o zi 
toridã, ar fi trebuit sã-ºi doreascã mai degrabã o bãuturã rece 
decât una fierbinte. Dar în acest caz nu ar mai fi bãut ceai, ci 
ar  fi avut  parte  de  o simplã  canã de  apã,  lipsitã  de gust, 
plictisitoare
ºi banalã.
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Trebuie sã  înlãturãm  efectele  manipulãrii.  Trebuie  sã 
vedem toate licorile create de om aºa cum sunt în realitate: 
simple trucuri menite sã ne facã sã credem cã omul ar putea 
îmbunãtãþi adevã- ratul elixir creat de o fiinþã cu mult mai 
inteligentã decât el.

Nu existã ceva mai jalnic decât sã vezi la o petrecere o 
per- soanã care a renunþat la alcool consumând pahar dupã 
pahar de  suc  de  ananas,  având  convingerea  cã  nu  poate 
exista viaþã socialã fãrã sã torni ceva pe gât. Evenimentele 
sociale  sunt  agre- abile  pentru cã ne putem relaxa ºi  face 
conversaþie într-o companie plãcutã. Ideea cã alcoolul poate 
îmbunãtãþi asemenea situaþii e doar un mit. Nu-mi amintesc 
vreun eveniment la care sã nu mã fi  simþit bine dacã am 
avut parte de-o companie agreabilã. Îmi amintesc momente 
în  care  nu  m-am  simþit  bine  pentru  cã  nu  mi-a  plãcut 
compania, chiar dacã bãutura era la discreþie. Adevãrul e cã, 
de cele mai multe ori, petrecerile dau greº tocmai pentru cã 
existã bãuturã la discreþie ºi mereu se gãseºte cineva care, 
din cauza consumului excesiv de alcool,  devine agresiv, îi 
jigneºte sau îi deranjeazã pe cei din jur.

Atunci care sunt bãuturile pe care ni le recomandã ghidul 
celui care ne-a creat? Apa este cu siguranþã una dintre ele, este 
ceea ce consumã ºi restul vieþuitoarelor. Dacã simþiþi nevoia sã 
mai beþi ºi altceva, o alegere bunã este sucul natural de fructe,  
care sã nu conþinã alþi aditivi în afarã de apã. Majoritatea fruc- 
telor au un conþinut bogat de apã, astfel încât vã pot astâmpãra 
în acelaºi timp ºi setea, ºi foamea. Dacã mâncaþi mai multe 
fructe, n-o sã vã mai fie nici sete. De fapt, consumul de fructe  
poate fi o modalitate mai plãcutã de a vã satisface setea decât  
consumul de lichide. La pauzã, jucãtorii de fotbal sau de rugbi 
obiºnuiesc sã mãnânce o felie de portocalã în loc sã bea ceva. 
Atunci  când  trebuie  sã  consumaþi  lichide,  existã  un  singur 
elixir:

Apa rece, limpede, plinã de oxigen, 
purificatoare ºi rãcoritoare
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Priviþi un stejar înalt ºi viguros. Dacã el a crescut atât de 
mare

ºi de solid doar cu ajutorul apei, gândiþi-vã cum v-ar putea 
ajuta pe  voi  apa!  Tot  ce  trebuie  sã  faceþi  este  sã  luptaþi 
împotriva spãlãrii creierului. Dar

Cum putem combate efectul spãlãrii creierului?



31. Cum putem combate 
efectul spãlãrii creierului?

În primul rând, trebuie sã înþelegeþi cã aþi fost supuºi unui 
proces de spãlare a creierului, însã a ºti nu este de ajuns. Apoi  
trebuie  sã  vã  hotãrâþi  sã  faceþi  ceva.  În  al  treilea  rând, 
TREBUIE SÃ FACEÞI CEVA!  Aceasta este cea de-a zecea 
instrucþiune:

Puneþi-vã pe treabã!

Nu e suficient sã înþelegeþi lucrurile despre care vã 
vorbesc

ºi sã fiþi de acord cu ele, e nevoie sã faceþi un efort conºtient 
pentru a le îndeplini.

Nu vã temeþi, am sã vã spun tot ce trebuie sã faceþi ºi, dacã 
veþi urma toate instrucþiunile, o sã vi se parã nu numai uºor, ci 
ºi plãcut.

Pentru a înlãtura efectele spãlãrii creierului va fi nevoie 
de un  atac  pe  douã  fronturi.  Întâi  va  trebui  sã  vedeþi 
alimentele care vã sunt benefice exact aºa cum sunt. Când 
desfaceþi  o  portocalã  zemoasã  ºi  coaptã  sau  un  ananas, 
savuraþi-le  aroma deosebitã,  apreciaþi  conþinutul  bogat  ºi 
rãcoritor de apã, ima- ginaþi-vã cât de repede ºi de uºor va 
reuºi organismul vostru sã le digere ºi sã absoarbã preþioasa 
energie ºi substanþele nutri- tive vitale ºi sã elimine resturile.

Pe de altã parte, va trebui sã priviþi alimentele favorite de 
pânã acum aºa cum sunt  în realitate – un lup îmbrãcat  în 
piele de oaie. O analogie mai potrivitã ar fi „carne de porc 
deghizatã în mãr“. Când mai consumaþi o fripturã, gândiþi-
vã dacã într-adevãr carnea
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are un  gust  aºa  de  bun  ºi  dacã  doriþi  sã  vã  împovãraþi 
organismul cu dificila sarcinã de a o procesa ºi de a elimina 
toxinele ºi resturile – în caz cã este capabil de acest efort –, 
în  condiþiile în  care  consumaþi  mai  multã  energie  decât 
câºtigaþi.

Pentru majoritatea oamenilor aspectul cel mai greu de 
accep- tat al METODEI UªOARE este teama cã nu vor mai 
putea con- suma alimentele preferate. Un fumãtor trãieºte 
cu aceeaºi teamã cã nu va mai simþi gustul mâncãrii sau 
cã nu va putea vorbi la telefon fãrã sã fumeze o þigarã. ªi, 
dacã spaima unui fumãtor creºte atunci când îºi propune 
sã renunþe la fumat apelând la voinþã, aceeaºi senzaþie o 
trãieºte ºi o persoanã supraponderalã care  suferã  de pe 
urma unei diete.

Mie mi-a fost  mai  uºor  sã  accept  aceastã  teorie  atunci 
când  am  realizat  cã  mâncarea  gãtitã  pierde  elementele 
nutritive,  iar Mama Naturã  nu ne recomandã sã  preparãm 
alimentele.  Deºi am  fost  de  acord  cu  acest  concept,  la 
început  mi-a  fost  greu  sã-l  pun  în  practicã,  deoarece 
majoritatea  alimentelor  pe  care le  consumam  ºi  care-mi 
plãceau, cu excepþia cerealelor, trebuiau gãtite.

Cred cã  mi-a  fost  greu  fiindcã  mâncarea  gãtitã  are  un 
miros extraordinar.  Veþi  argumenta  cã  una  dintre  regulile 
Creatorului spune cã  un pachet  alimentar  ne este  destinat 
dacã  ne place  mirosul.  E  adevãrat.  Însã  aceastã  regulã  se 
aplicã numai în cazul alimentelor naturale. Parfumul are un 
miros nemaipomenit, ºi totuºi nu îl bem. De multe ori simt 
mirosuri  apetisante  venind dinspre  bucãtãrie  ºi  îi  spun lui 
Joyce:  „Miroase excelent!  Ce gãteºti?“,  iar  rãspunsul  este: 
„Nimic, curãþam cuptorul.“

În naturã, principala funcþie a mirosului este aceea de a 
ne permite  sã  distingem  hrana  ºi  sã  ajungem  la  ea.  Am 
menþionat deja  cã  foamea  este  un  mecanism  foarte 
interesant,  întrucât  nu suntem  conºtienþi  de  ea  pânã  nu 
devine extremã sau pânã când alþi factori nu trimit semnale 
cãtre creier. Un factor comun este aspectul hranei, altul este 



mirosul. Pentru cã ne hrãnim cu foarte
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multe alimente gãtite, creierul nostru asociazã mirosul mân- 
cãrii gãtite cu foamea, ceea ce nu înseamnã neapãrat cã ceea 
ce gãtim are un gust plãcut.

Fumãtorii care încearcã sã renunþe la tutun se bucurã de 
mirosul venit de la þigara altui fumãtor, însã, dacã ar fuma ei 

înºiºi, gustul li s-ar pãrea oribil. Trebuie sã combatem acel 
efect al spãlãrii creierului care constã în asocierea dintre 

mirosul hranei gãtite ºi senzaþia de foame. Dacã nu veþi gãti 
alimentele, nu va mai exista un miros care sã vã tenteze ºi, în 

felul acesta, nu veþi mai simþi dorinþa de a mânca decât 
atunci când vã este cu adevã- rat foame. Astfel, mâncarea o 
sã vã producã ºi mai multã plãcere. Credeþi probabil cã vã 
sugerez sã aplicaþi o metodã de auto- spãlare a creierului. 

NICIDECUM! Procesul este invers ºi nu este
atât de dificil pe cât vã imaginaþi.

Vom folosi o analogie. Imaginaþi-vã cã v-aþi îndrãgostit 
de o persoanã care are un chip frumos, un corp perfect, o 

persona- litate plãcutã ºi veselã. Problema este cã, pe mãsurã 
ce vã îndrã- gostiþi mai tare, persoana respectivã vã 

dispreþuieºte mai mult. În acelaºi timp, existã o altã persoanã 
care venereazã ºi pã- mântul pe care cãlcaþi. Problema e cã 
voi vedeþi persoana res- pectivã ca fiind urâtã, plictisitoare, 

complet lipsitã de caracter sau umor. Eu sunt un vraci ºi 
veniþi sã-mi cereþi ajutorul. Vã

pot oferi douã pastile care vã pot ajuta în egalã mãsurã.
Prima costã  numai  zece  lire.  Dacã  o  luaþi,  o  sã  vã 

îndrãgostiþi de persoana urâtã, care o sã vi se parã la fel de 
frumoasã ca cea dintâi. A doua pilulã vã costã o mie de lire, 
dar, atunci când o luaþi, persoana pe care o adoraþi va nutri 
aceleaºi sentimente pentru voi. Presupunând cã banii nu sunt 
o problemã, ce pilulã aþi cumpãra?

Cei mai mulþi dintre noi ar alege a doua pilulã. Cu toate 
acestea, logica  spune  cã  ambele  reprezintã  o  soluþie.  În 
fond, prima pilulã prezintã douã avantaje majore: este mai 
ieftinã ºi mulþumeºte



CUM PUTEM COMBATE EFECTUL SPÃLÃRII CREIERULUI? / 173

toate pãrþile, spre deosebire de a doua, care lasã neconsolatã 
persoana care vã adorã.

Atunci de ce oare cei mai mulþi dintre noi optãm pentru a 
doua pilulã? Fiindcã ne temem cã prima nu face decât sã ne 
amãgeascã, iar noi vom ajunge sã vedem drept frumos ceva 
ce e de fapt urât. Eu nu sunt vraci, iar asemenea leacuri nu 
existã. Existã  însã  diverse  forme  de  înºelãtorie.  Sã 
considerãm acelaºi scenariu,  dar  sã  schimbãm rolurile;  sã 
presupunem cã, fiind înºelat, aþi ajuns sã credeþi cã prima 
persoanã este frumoasã ºi plãcutã, în vreme ce a doua este 
urâtã  ºi  plictisitoare. Aþi  vãzut  probabil filme în care 
protagonistul este la început ºters ºi neinteresant, pentru ca 
apoi  sã  devinã  dinamic  ºi  atrãgãtor,  sau  sã  arate  fie  de 
nouãsprezece  ani,  fie  de  nouãzeci,  în  funcþie  de  dorinþa 
producãtorului. Cred cã aþi trecut prin asemenea situaþii

ºi în viaþa realã, când primele impresii s-au schimbat la 
final. Sã presupunem cã în realitate prima persoanã era 

rãþuºca cea urâtã, iar cea care vã iubea era lebãda cea 
frumoasã. În acest caz nu aþi mai avea nevoie de vrãji sau 

pilule magice, ar trebui
doar sã vã deschideþi ochii ºi mintea.

Vã aflaþi exact în aceastã situaþie! 
Aþi fost deja supus spãlãrii creierului!

Alimentele pe care aþi ajuns sã le consideraþi frumoase, 
cum ar fi carnea, smântâna, produsele lactate sau deserturile 
exotice, nu vã iubesc. Dimpotrivã, vã urãsc, vã ucid chiar! 
Pe de altã parte, alimentelor care vã iubesc, vã ajutã ºi vã 
asigurã sãnãtatea
ºi energia de care aveþi nevoie nu le daþi importanþã ºi le 
puneþi pe planul doi. Legumele sunt doar un adaos la felul 
principal. Fructele sunt opþionale ºi fac parte dintr-un fel de 
mâncare pe care nu îl considerãm obligatoriu. Pentru cã sunt 
destul de ieftine,  pâinea  ºi  cartofii  nu  sunt  considerate 
delicatese, motiv pentru care nu le dãm importanþã la nici o 



masã. De vreme ce
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sunt o  parte  vitalã  a  dietei  noastre,  nu  sunt  de  fapt  o 
delicatesã? Existã mii de sortimente de alimente pe care le 
punem în send- viºuri, dar partea cea mai importantã rãmâne 
pâinea!

Realitatea e cã din cauza spãlãrii creierului aþi ajuns sã 
credeþi cã alimentele nesãnãtoase vã fac bine. Bãnuiesc cã 
vã consideraþi fiinþe inteligente. Dacã aþi putut fi convinºi 
cã ali- mentele nesãnãtoase sunt bune, gândiþi-vã cât de uºor 
v-ar putea fi sã vedeþi lucrurile în adevãrata lor luminã, dacã 
veþi  face  în  mod conºtient un efort pentru a combate 
efectului spãlãrii creierului.

Problema e  cã  nu  vã  veþi  putea  abþine.  Instinctul  vã 
spune cã  teoriile  mele  sunt  corecte.  Odatã  ce  aþi  aflat 
adevãrul,  nu  vã mai  puteþi  înºela.  De  acum  încolo  veþi 
începe  sã  analizaþi  toate  alimentele  procesate.  O  sã  vã 
întrebaþi  de  ce  au  fost  procesate. Pentru ca alimentele 
nesãnãtoase sã devinã mai gustoase? Alimentele  naturale 
sunt în felul acesta distruse?

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

Ciocolata



32. Ciocolata

Toate persoanele care au probleme cu greutatea îmi spun:
„Ador ciocolata, ce sã fac ca sã renunþ la ea?“ Dacã adorã 
cioco- lata,  de  ce  se  aºteaptã  ca  eu  sã-i  ajut  sã  n-o  mai 
mãnânce?  Dintr-un motiv  foarte  simplu:  considerã  cã  au 
probleme cu greutatea fiindcã mãnâncã prea multã ciocolatã. 
Dacã-i aºa,  de ce nu mã întreabã: „Poþi sã faci în aºa fel 
încât sã pot mânca oricâtã  ciocolatã  vreau  fãrã  sã  mã 
îngraº?“ E ciudat cã nimeni nu mi-a adresat vreodatã aceastã 
întrebare.

ªi eu  am  avut  cândva  aceeaºi  problemã  legatã  de 
ciocolatã. Deschideam o cutie de bomboane de ciocolatã ºi o 
alegeam pe cea care îmi plãcea cel mai mult. Prima avea un 
gust extra- ordinar. A doua nu era la fel de bunã. Dupã aceea 
mâncam bucatã dupã bucatã, iar gustul începea sã devinã din 
ce  în  ce  mai  rãu. Nu  le  mâncam numai  pe  cele  care-mi 
plãceau cel mai mult, ci
ºi pe cele care aveau un gust mediocru. Aºteptam momentul 
în care urmau sã rãmânã cele care nu-mi plãceau, ca sã mã 
pot opri. Uimitor, chiar ºi atunci când ajungeam în acel punct 
ºi eram sãtul de gustul ºi de mirosul de ciocolatã, aceasta îmi 
fãcea cu ochiul în continuare ºi nu mã puteam opri pânã când 
nu o dãdeam gata. Atunci nu înþelegeam care era problema. 
Acum înþeleg.

Noi am crescut cu batoane de ciocolatã, iar situaþia se 
repetã în cazul copiilor ºi al  nepoþilor noºtri. De aceea au 
dinþii cariaþi
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ºi mulþi  dintre  ei  sunt  nervoºi  ºi  agitaþi.  Ciocolata  este 
produsã  din  seminþe  de  cacao.  La  fel  ºi  bãutura  care  i-a 
preluat  numele. Încercaþi  sã consumaþi cacao neîndulcitã. 
Are un gust îngro- zitor. Amintiþi-vã, alimentele care au un 
gust  neplãcut  sunt  peri- culoase.  Ciocolata  are  trei 
componente pincipale:

1. Cacao – conþine un drog otrãvitor numit teobrominã, 
care dã dependenþã ºi  are un gust  neplãcut. Aceastã 
substanþã vã face sã continuaþi sã consumaþi ciocolata 
ºi dupã ce v-aþi sãturat.

2. Zahãr rafinat – pentru a masca gustul neplãcut.

3. Lapte – pentru a-i da un aspect plãcut.

Cele trei componente nu prezintã vreun beneficiu pentru 
om, însã  au  mai  multe  efecte  dãunãtoare.  Combinaþia 
aceasta ne dã senzaþia cã mâncãm ceva plãcut ºi  hrãnitor. 
Ciocolata  este  unul dintre  cele  mai  nereuºite  alimente 
rafinate,  dar  unul  dintre  cele mai  inteligente  exemple  de 
spãlare a creierului.

Sunt convins cã existã oameni care ºi iubesc, ºi urãsc cio- 
colata,  la  fel  cum li  se  întâmplã  fumãtorilor  cu  þigãrile. 
Instinctul le semnaleazã cã sunt dependenþi de ceva care le 
face rãu. Credeþi cã dependenþa pe care o dã ciocolata este 
atât  de  puternicã  încât nu  aveþi  suficientã  voinþã  sã-i 
rezistaþi? Nu e aºa. Substanþele care dau dependenþã vã pot 
afecta  numai  dacã le  consumaþi. Evitaþi  prima  bucatã  de 
ciocolatã ºi nu veþi mai fi nevoiþi sã faceþi vreun efort sã o 
refuzaþi pe a doua. Credeþi cã aþi mânca excremente dacã ar 
conþine un aditiv care sã le dea un gust ºi un miros plãcut ºi, 
în acelaºi timp, un drog care sã vã inducã dorinþa de a le 
consuma? Aþi putea face acest lucru numai dacã nu aþi ºti cã 
sunt  excremente.  Dacã  aþi  ºti,  nu  le-aþi  putea  mânca 
indiferent cât de plãcut ar fi gustul ori mirosul, sau cât de 



puter- nic  ar  fi  drogul.  Trebuie  sã  combateþi  în  mod 
conºtient efectele
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spãlãrii creierului în ceea ce priveºte ciocolata. De câte ori 
aveþi în faþã o bucatã de ciocolatã, trebuie sã vã imaginaþi 
cele  trei  componente  ale  sale  amestecate  într-o  masã 
dãunãtoare, care vã înºalã simþurile. Vã veþi întreba cum de 
v-aþi lãsat pãcãlit atâta vreme. În lucrarea The Only Way to 
Stop  Smoking  Permanently am  prezentat  câteva  tehnici 
ingenioase  prin  care  producãtorii de  þigãri  îºi  prezintã 
otrãvurile  într-o  manierã  atractivã.  Închi-  puiþi-vã  cã  aþi 
savurat o cutie de bomboane de ciocolatã, dupã care vi s-ar 
spune  cã  ele  conþineau  un  ºoarece  mort,  care  fusese 
mãrunþit  ºi  cãruia i  se adãugaserã arome. Oare aþi  mai fi  
mâncat ciocolata dacã aþi fi ºtiut? Cu siguranþã cã nu. Dar, 
atâta vreme cât nu ºtiaþi, zahãrul rafinat ar fi mascat gustul 
de ºoarece mort
ºi rezultatul final v-ar fi plãcut.

Teobromina este mai dãunãtoare pentru organism decât un
ºoarece mort.  Trebuie sã fiþi  receptivi  la ce vã spun ºi  sã 
înþele- geþi  cã  producãtorii  nu  fac  decât  sã  transforme 
resturile în hranã. Când veþi mânca iar ciocolatã, gândiþi-vã 
la bomboanele mele. Imaginaþi-vã cã au în ele un ºoarece 
mort – în fond, nici nu e exclus sã fie aºa!

Am dedicat un întreg capitol discuþiei despre ciocolatã. 
Ciocolata este doar un exemplu al modului ingenios în care 
omul, din motive comerciale, a aplicat politica spãlãrii creie- 
rului, convingându-ne cã o substanþã atât de periculoasã este 
un aliment. Existã mii de asemenea invenþii ºi nu este scopul 
acestei  cãrþi  sã  le  enumere.  Subiectul  acestei  discuþii  se 
poate rezuma în cea de-a opta instrucþiune:

Feriþi-vã de alimentele procesate

Am ales ciocolata ca subiect al discuþiei noastre pentru 
cã este un aliment consumat pe scarã largã. Nu se consumã 
numai în stare purã – iertaþi-mã dacã mã contrazic, nu existã 
ciocolatã
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în stare  purã  –,  ci  se  foloseºte  de multe  ori  ca  ingredient 
pentru alte  produse,  care  la  rândul  lor  sunt  nesãnãtoase. 
Spãlarea  creie- rului  a  fost  atât  de  eficientã,  încât  acum 
considerãm ciocolata o  aromã.  Dacã  vreþi  sã  simþiþi  cu 
adevãrat gustul ciocolatei, încercaþi sã mâncaþi cacao fãrã 
alþi aditivi.

Haideþi sã facem o pauzã ºi sã vedem

Unde ne aflãm



33. Unde ne aflãm

Înainte de a merge mai departe, haideþi sã recapitulãm ce 
am aflat pânã acum. Folosind ghidul creat de Mama Naturã, 
aºa  cum fac  animalele  sãlbatice  din  instinct,  nu  vom mai 
avea probleme legate de greutatea idealã, la fel cum nici ele 
nu au. Ne vom cântãri totuºi periodic ºi vom înregistra datele 
referi- toare  la  greutate,  doar  pentru  a  ne  demonstra  cã 
METODA UªOA- RÃ dã rezultate. Când vom sta goi în faþa 
oglinzii ºi vom fi mulþumiþi de formele noastre, indiferent 
câte kilograme am avea, vom ºti cã am atins greutatea idealã.

Am aflat  ce  alimente  au  cel  mai  plãcut  gust:  fructele 
proas-  pete,  legumele,  grâul  ºi  alte  cereale.  Am  aflat  cã 
acestea  sunt alimentele  cele  mai  potrivite  pentru  sistemul 
nostru digestiv, cã ne permit sã trãim mai mult, sã fim mai 
sãnãtoºi ºi mai tonici.
ªtim ºi ce ar trebui sã evitãm: alimentele procesate, în special 
carnea  ºi  produsele  lactate.  ªtim  când trebuie  sã  mâncãm  – 
atunci când ne este foame, ºi când sã ne oprim – când suntem 
sãtui.  În  plus,  avem  cunoºtinþele  de  bazã  referitoare  la 
momentul când trebuie sã mâncãm ºi la combinaþiile potrivite.

Dar cum vom reuºi sã facem schimbarea în aºa fel încât 
sã ne conformãm principiilor enunþate mai sus?

Cum stabilim o

Rutinã?
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Gorilele îºi permit sã rãtãceascã în libertate toatã ziua ºi 
sã  mãnânce  din când în  când câte  o bananã,  dar  cei  mai 
mulþi dintre noi trebuie sã munceascã. Asta nu e o problemã, 
întrucât sistemul este foarte flexibil:  nu numai în privinþa 
alimentelor, ci ºi prin faptul cã foamea e o senzaþie de care 
nu suntem con-
ºtienþi în cea mai mare parte a timpului.

Problema noastrã e cã ne lãsãm conduºi de dorinþe. Ne-
am obiºnuit sã luãm trei mese pe zi ºi avem obiceiul de a 

rade tot din farfurie. Cu alte cuvinte, rutina ne dominã viaþa. 
Tipul de alimente, cantitatea ºi intervalul dintre mese sunt tot 

mai mult controlate de rutinã ºi de obiceiurile zilnice. Din 
motivele pe care vi le-am prezentat deja, întrucât consumãm 

prea multe ali- mente nesãnãtoase, nu mai ajungem sã ne 
satisfacem foamea, aºa cã suntem în permanenþã flãmânzi ºi 

devenim suprapon- derali. Dacã veþi consuma alimentele 
special concepute pentru voi, veþi putea mânca oricât fãrã sã 

aveþi probleme de greutate.
Dacã sunteþi  genul  care  ciuguleºte  în  permanenþã  ºi 

aveþi o senzaþie de foame constantã, vã temeþi cã n-o sã vã 
puteþi con- trola aceste porniri. Nu e aºa. Dacã veþi renunþa 
la vechile obi- ceiuri în favoarea hranei adevãrate, cum ar fi 
fructele, vã veþi satisface complet foamea ºi nu va mai exista 
nevoia sau dorinþa de a ciuguli.

Oare nu vom rãmâne sclavii rutinei? Aceasta era problema
ºi înainte: mâncam trei mese pe zi, indiferent dacã aveam sau 
nu nevoie. Da, însã mesele nu erau adecvate nevoilor noastre.
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Dimpotrivã, ameninþau sã ne distrugã. Nu e nimic rãu în a 
trãi dupã  o  anumitã  rutinã.  ªi  animalele  au  rutina  lor. 
Cãprioarele pasc  aproape  tot  timpul,  în  vreme  ce  leii 
mãnâncã  o  datã  pe  zi. Ele  fac  acest  lucru  dintr-un  motiv 
simplu ºi egoist: pentru cã li se potriveºte. Din fericire, ºi noi 
ne putem stabili propria rutinã din acelaºi motiv egoist. Dar, 
în loc sã ne lãsãm conduºi de vechile obiceiuri, dupã cum am 
fost învãþaþi, iar nevoile noastre fizice ºi sistemul digestiv sã 
se  adapteze  rutinei,  vom inversa raportul:  acum tipul  de 
alimente,  cantitatea  ºi  frecvenþa  meselor ne  vor  satisface 
nevoile.

Amintiþi-vã cã foamea este importantã ºi cã vã puteþi bucura 
de o masã numai dacã aveþi poftã de mâncare. Nu veþi avea 
poftã de mâncare dacã nu vã e foame. Nu vã e foame dacã nu vã 
abþineþi o vreme de la mâncare. Oare vã îndemn sã vã înfo- 
metaþi în cea mai mare parte a timpului? Nu! Dupã cum v-am 
mai spus, foamea este un mecanism atât de sofisticat, încât, 
odatã intraþi în rutinã, nu mai sunteþi conºtienþi de existenþa ei 
pânã când nu soseºte vremea pentru urmãtoarea masã. În felul 
acesta vã puteþi bucura de fiecare  masã, în vreme ce înainte nu 
aveaþi nici o satisfacþie. Chiar ºi atunci când sunteþi conºtienþi 
de aceastã senzaþie, însã dintr-un motiv oarecare nu v-o puteþi 
satisface, nu trebuie sã vã impacientaþi, cãci nu veþi suferi nici 
o durere fizicã. Poate cã vã chiorãie stomacul, dar nu simþiþi 
nici o durere fizicã, ºi  nu uitaþi cã, prelungind senza- þia de 
foame, vã creºte apetitul, iar urmãtoarea masã o sã vi se parã 
mult mai gustoasã. Dupã cum am mai spus, foamea este un dar 
preþios, aºa cã respectaþi-l, îngrijiþi-l, preþuiþi-l. Cred cã acum 
savurez mai mult mâncarea fiindcã mãnânc doar de douã ori pe 
zi.

Vã recomand  sã  începeþi  programul  cu  o  singurã 
schimbare în rutina voastrã actualã:

Mâncaþi fructe, ºi numai fructe, 
la micul dejun



35. Mâncaþi fructe, ºi numai 
fructe, la micul dejun

Dacã aþi început sã consumaþi fructe la micul dejun, aþi 
înre- gistrat deja primul succes cu METODA UªOARÃ.

E greu sã vã închipuiþi cã fructele ar putea fi apetisante la 
micul dejun. Am fost manipulaþi sã credem cã fructele se 
con- sumã numai ca desert. Micul dejun este însã momentul 
în care avem stomacul gol,  iar organismul este pregãtit  sã 
asimileze conþinutul  suculent,  delicios,  bogat  în  apã, 
purificator, sãnãtos
ºi nutritiv al fructelor proaspete. Majoritãþii oamenilor le e 

greu sã-ºi imagineze cã ar putea mânca fructe la micul dejun, 
însã în scurt timp ajung sã priveascã o farfurie cu ouã, ºuncã 
ºi câr- naþi nu ca pe un mic dejun englezesc, ci aºa cum este 

în realitate:

Un amestec de grãsimi greu de digerat!

Sunt persoane pe care la început le sperie lipsa varietãþii 
pe care o presupune un mic dejun compus în exclusivitate 
din fructe. Aceastã temere nu are nici o bazã. Adevãrul este 
exact pe dos. Am mai spus cã cei mai mulþi dintre noi avem 
în  fiecare zi  acelaºi  meniu.  Acum  eu  mãnânc  în  fiecare 
dimineaþã patru tipuri diferite de fructe ºi sunt încântat sã 
variez merele cu pere, portocale, mandarine, banane, pepene 
galben, grepfruit, cãp-
ºuni, zmeurã, mure, prune, coacãze, agriºe, dude, struguri, 
ananas, piersici ºi caise.

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



cãtre occi-
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dentali. Acum gãsim în supermarketuri diverse sortimente de 
fructe exotice, cum ar fi mango sau  litchi.  Numai când vã 
gân- diþi la nenumãratele opþiuni pe care le aveþi, problema 
varie- tãþii  nu  mai  existã.  Puteþi  mânca  fructe  proaspete 
dupã pofta inimii ºi NU O SÃ VÃ ÎNGRÃªAÞI!

Daþi-mi voie  sã  vã  explic.  Nu  spun  cã  ar  trebui  sã 
mâncaþi fructe la micul dejun în fiecare zi pentru tot restul 
vieþii. În concediu mãnânc câte o scrumbie afumatã sau un 
eglefin dacã nu existã fructe, dar asta nu e o problemã. Dupã 
cum v-am mai spus, abaterile sunt permise. Dar oare:

Cum rãmâne cu celelalte mese?



36. Cum rãmâne cu celelalte mese?

Vã sfãtuiesc  sã  nu  încercaþi  sã  vã  schimbaþi  celelalte 
obice- iuri  alimentare  decât  atunci  când veþi  fi  pe  deplin 
convinºi  cã  puteþi  consuma  fructe  la  micul  dejun.  Orice 
schimbare a stilului de viaþã va atrage dupã sine modificãri 
la  nivel  fizic,  emoþio- nal  ºi  psihic.  Dacã  încercaþi  sã 
alergaþi înainte de a învãþa sã mergeþi, veþi da greº. Chiar ºi 
atunci când schimbarea presu- pune un progres, cum ar fi un 
loc  de muncã  mai  bun sau  o maºinã mai  performantã,  se 
întâmplã sã trecem printr-o scurtã perioa- dã de dezorientare.

Adevãrata problemã,  ca  ºi  în  cazul  fumatului,  este  sã 
comba- tem  efectele  spãlãrii  creierului  acumulate  pe 
parcursul vieþii. Dar situaþia este puþin diferitã. Nu trebuie 
sã fumãm ºi, odatã stabilit acest lucru, cel mai uºor este sã ne 
lãsãm. Totuºi, nu putem renunþa la hranã, ºi nici nu vãd de 
ce am face-o. A mânca este în acelaºi timp o necesitate ºi o 
adevãratã plãcere de care ne putem bucura întreaga viaþã. 
Pentru  fumãtori  e  destul  de  uºor sã  îºi  schimbe  marca 
preferatã de þigãri. Ceea ce la început are un gust ciudat va 
deveni  în  curând marca  lor  preferatã. Ar  trebui sã  facem 
acelaºi  lucru  ºi  în  privinþa  mâncãrii:  sã  schimbãm treptat 
alimentele  pe  care  le  consumãm  cu  cele  care  ne  sunt 
benefice. Nu uitaþi, acestea sunt cele care au gustul cel mai  
bun
ºi, în scurt timp, vor deveni preferatele voastre.

Unul dintre  lucrurile  frumoase  pe  care  le  implicã 
METODA UªOARÃ  este acela cã  nu trebuie sã vã grãbiþi. 
Aceasta este cea de-a unsprezecea regulã:
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Nu vã stresaþi prea tare!

Este imposibil  sã  daþi  greº  cu  acest  program.  Problema 
fuma- tului este rezolvatã din momentul în care aþi tãiat porþia 
de nicotinã; nu trebuie sã aºteptaþi ca toatã mucozitatea sã se 
elimine din plãmâni ca sã reîncepeþi sã trãiþi. La fel rezolvaþi 
problema kilogramelor în plus, din momentul în care începeþi 
METODA UªOARÃ.  De  fapt,  dacã  urmaþi  instrucþiunile, 
problema cu greu- tatea este ca rezolvatã din momentul în care 
începeþi  sã  le  citiþi. Nu  trebuie  sã  aºteptaþi  sã  ajungeþi  la 
greutatea idealã. Totul se rezolvã din momentul în care faceþi 
primul pas.

Dacã încercaþi sã faceþi schimbãri înainte de a vã obiºnui 
cu noul regim alimentar bazat pe fructe la micul dejun, dacã 
încã tânjiþi  în  secret  dupã ouã cu ºuncã,  veþi  fi  exact  ca 
fumãtorii care  au  renunþat  la  þigãri  prin  metoda  voinþei, 
pentru ca apoi sã-ºi petreacã restul vieþii râvnind la o þigarã. 
Orice schimbare nu va face decât sã agraveze situaþia, iar 
efectul va fi asemãnã- tor cu cel al unei diete.

Dacã veþi începe programul consumând numai fructe la 
mi- cul dejun, s-ar putea sã vi se parã ciudat o vreme, însã, 
folosind tehnicile de contraspãlare a creierului  menþionate 
mai sus, dupã câteva zile vã veþi întreba cum de-aþi putut 
mânca altceva pânã atunci. În acelaºi timp, veþi pierde din 
greutate,  vã  veþi  simþi în  formã  ºi  veþi  avea  mai  multã 
energie.  Cel  mai  important  e cã  o  sã  vã  facã  plãcere  sã 
mâncaþi fructe la micul dejun. În felul acesta, veþi cãpãta 
încredere ºi veþi constata nu numai cã metoda are sens, ci ºi 
cã

Într-adevãr funcþioneazã!

În tot acest timp veþi putea experimenta contratehnicile 
de spãlare a creierului în privinþa alimentelor procesate, cum 
ar fi  ciocolata,  produsele  lactate  ºi  carnea,  descoperind 
alimentele hrãnitoare ºi  benefice care sã le înlocuiascã.  În 
curând veþi fi
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cât se  poate  de  nerãbdãtori  sã  le  încercaþi.  Dar,  chiar  ºi 
atunci, nu trebuie sã vã grãbiþi, deºi o sã vã vinã greu sã vã 
abþineþi. Pe  mãsurã  ce  kilogramele  în  plus  ºi  depunerile 
neplãcute  de grãsime  încep  sã  disparã  ºi  pe  mãsurã  ce 
începeþi  sã vã simþiþi mai  sãnãtoºi  ºi  mai  plini  de  viaþã, 
veþi  descoperi  cã  alimentele  voastre  preferate  sunt  cele 
naturale, bogate în apã, iar alimen- tele procesate vi se vor 
pãrea din ce în ce mai neatractive.

Veþi fi dezamãgiþi sã constataþi cã aceastã carte nu vã 
oferã nici o reþetã. Care au citit cartea au fost contrariaþi: 
cum este posibil sã scrii o carte despre obiceiurile alimentare 
fãrã sã incluzi reþete? Mãrturisesc cã logica mea înþelege 
problema, dar instinctul nu. Motivul e foarte simplu: în orice 
carte despre nutriþie pe care am citit-o, am gãsit reþete care 
m-au dezamãgit. Fie cã era aºa sau nu, aveam impresia cã 
þin dietã ºi mã simþeam frustrat. Cu  METODA UªOARÃ  nu 
simt asta. De fapt, parte din aceastã bucurie este sã faci noi 
descoperiri:  de  exemplu,  am vãzut  cã  sucul  natural  de 
portocale  adãugat  peste  cereale  este mult  mai  bun  decât 
laptele,  ºi  nici  nu trebuie sã  pui  zahãr.  M-am entuziasmat 
când am descoperit  cã  unul  dintre  felurile  mele preferate, 
carne cu varzã ºi  cartofi,  are un gust la fel de bun ºi  fãrã 
carne,  iar  cotletele  de  miel  cu  cartofi  noi  ºi  mazãre  sunt 
foarte bune ºi fãrã cotlete. Totuºi, dacã doriþi reþete, aveþi la 
dispoziþie o mulþime de cãrþi din care sã alegeþi.

Acum ar fi  momentul potrivit  pentru a trata un subiect 
care mi-a stârnit aceeaºi îngrijorare pe care ar putea sã v-o 
creeze
ºi vouã:

Va trebui sã devin vegetarian?



37. Va trebui sã devin vegetarian?

„Va trebui sã devin vegetarian?“ este cea mai frecventã 
întrebare cu  care  mã  confrunt.  Cunosc  senzaþia.  Nu  am 
nimic împotriva animalelor, dar numai gândul cã nu aº mai 
mânca niciodatã carne îmi dã o stare de frustrare. Nu existã 
o explicaþie logicã pentru un asemenea sentiment, pentru cã 
frumuseþea  acestui  pro- gram este  cã  puteþi  mânca  orice 
doriþi.

Gusturile mele  s-au  schimbat  treptat  ºi  continuã  sã  se 
schimbe. Cu câteva luni  în  urmã detestam salatele.  Acum 
felul  meu  pre-  ferat  este  un  sendviº  delicios  cu  avocado, 
roºii,  castraveþi  ºi lãptuci.  E  important  de  menþionat  cã, 
dacã veþi deveni  vegeta- rieni,  acest  lucru se va întâmpla 
pentru cã veþi prefera acest tip de mâncare.

Mult timp i-am considerat pe vegetarieni ca fãcând parte 
din  aceeaºi  categorie  cu  nefumãtorii  ºi  antialcoolicii.  Cu 
toate cã  le  admiram  principiile  morale  ºi  stilul  de  viaþã 
sãnãtos, mi se pãreau prea fãþarnici pentru gusturile mele. A 
fost un ºoc pentru mine sã descopãr cã oamenii care nu beau 
ºi  nu fumeazã fac lucrul  acesta dintr-un motiv pur egoist, 
acela cã se pot bucura mai mult de viaþã fãrã sã fumeze ºi sã 
consume  alcool.  Deºi admir  foarte  mult  principiile 
vegetarienilor care au ales acest mod de viaþã deoarece cred 
cã  este  imoral  sã  ucizi  animale  atâta timp  cât  avem  la 
dispoziþie alte feluri de mâncare, am avut un ºoc
ºi mai mare sã descopãr cã majoritatea sunt vegetarieni dintr-
un motiv pur  egoist:  considerã  cã alimentaþia  vegetarianã 
este mult mai sãnãtoasã ºi mai gustoasã.
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Totuºi, una din pãrþile frumoase ale  METODEI UªOARE 
este cã niciodatã nu trebuie sã spui „nu am voie sã mãnânc 
cioco- latã“ – ori lapte, îngheþatã, fripurã, brânzã sau orice 
altceva. Amintiþi-vã  de  acea  „limitã  a  alimentelor 
nesãnãtoase“  care  este foarte  importantã.  Se  ºtie  cã 
organismul  uman,  deºi  este  solid, conþine  70%  apã. 
Obiectivul  vostru  este  sã  vã  schimbaþi  treptat obiceiurile 
alimentare, astfel încât mâncarea nesãnãtoasã sã devinã 
excepþia,  ºi  nu  regula,  iar  cel  puþin  70%  din  ceea  ce 
consumaþi sã fie alimente proaspete, cu un bogat conþinut 
de apã, cum ar fi fructele ºi legumele. Dacã veþi combina 
corect alimentele, veþi putea mânca tot ce vã place, pânã vã 
sãturaþi, fãrã sã luaþi în greutate.

Veþi spune cã 70 % reprezintã o proporþie greu de atins. 
Ei bine, nu este aºa. Dacã veþi proceda la fel ca mine ºi veþi 
lua douã mese pe zi, acoperiþi deja 50 % din necesar prin 
consu- mul de fructe la micul dejun. Dacã luaþi trei mese pe 
zi, acumu- laþi aproximativ 33%, iar dacã mâncaþi o salatã 
la prânz, veþi putea consuma aproape orice la cinã.

Veþi  descoperi  cã  legumele  constituie  mare  parte  din 
mân- carea pe  care  o  consumaþi,  aºadar,  în  cazul  în  care 
acestea  sunt gãtite,  tot  ce  vã  rãmâne  de  fãcut  este  sã  vã 
asiguraþi cã nu au fost fierte prea mult, pentru a nu-ºi pierde 
valoarea nutritivã
ºi conþinutul de apã. O soluþie bunã ar fi sã le prãjiþi puþin sau 
sã le gãtiþi la aburi.

Veþi  vedea  cã  aplicând  metodele  de  contraspãlare  a 
creie- rului pe care le-am menþionat anterior, pe mãsurã ce 
kilogra- mele  în  plus  dispar,  va  dispãrea  ºi  dorinþa  de  a 
consuma  alimente nesãnãtoase.  Eu  nu  mai  beau  de  mult 
lapte,  ceai  sau  cafea.  Nu mai  mãnânc  dulciuri,  deserturi, 
ciocolatã, prãjituri, biscuiþi sau produse lactate, cu excepþia 
untului.  Prin  urmare,  nu  mai  simt nici  nevoia  sã  consum 
zahãr rafinat.

Nu a fost nevoie de un efort prea mare ca sã renunþ la 
aceste lucruri. Dimpotrivã, am dobândit o stare de siguranþã 
ºi satis- facþie atunci când am înlocuit alimentele care ºtiam 



cã nu-mi
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fac bine cu cele care îmi aduceau beneficii. Am descoperit 
apoi cã,  în  timp,  mi-a  dispãrut  impulsul  de  a  consuma 
alimente  nesã- nãtoase.  Uneori  mai  consum  alimente 
nesãnãtoase,  cum ar  fi  car- nea  sau  produsele  lactate,  de 
obicei dacã nu am de ales.

Dupã ce am realizat cã sistemul meu digestiv nu a fost con- 
struit pentru a procesa carnea, apetitul meu pentru acest produs 
a scãzut. La aceasta au contribuit ºi alþi factori: cazurile din ce 
în ce mai frecvente de maladii dobândite în urma consumu- lui 
de carne, cum ar fi boala vacii nebune, introducerea steroi- zilor 
în hrana animalelor sau folosirea conservanþilor pentru 
îmbunãtãþirea  gustului.

Singurul efort conºtient pe care l-am depus a fost acela de 
a mânca fructe, ºi numai fructe, la micul dejun. ªi chiar nu a 
fost un efort în adevãratul sens al cuvântului. Singurul meu 
regret este cã nu am început sã consum numai fructe la micul 
dejun chiar din ziua în care am fost înþãrcat! Pe scurt, iatã 
câteva

Sugestii utile



38. Sugestii utile

Animalele sãlbatice mãnâncã numai când le e foame ºi se 
opresc  atunci  când  se  saturã.  Oamenii  au  tendinþa  sã 
mãnânce din obiºnuinþã, rutinã sau plictisealã, ori pentru cã 
au  fost  îndoc- trinaþi  sã  creadã  cã  le  face  plãcere.  Sunt 
câþiva  paºi  pe  care  îi puteþi  urma  ca  sã  corectaþi  aceste 
tendinþe dãunãtoare.

Gândiþi-vã cã  unicul  motiv  pentru  care  mâncaþi  este 
acela de  a  oferi  organismului  energia  ºi  hrana  necesare 
pentru  a  vã bucura  de  o  viaþã  sãnãtoasã  ºi  plinã  de 
dinamism. Amintiþi-vã cã cel care ne-a creat a vrut ca actul 
hrãnirii, sau potolirea foamei, sã fie o activitate plãcutã, de 
care sã ne bucurãm pe tot parcur- sul vieþii atât din punct de 
vedere fizic, cât ºi psihic.

Reþineþi cã nu vã veþi putea bucura de nici o masã, fizic sau 
psihic, dacã nu vã este foame. Foamea este esenþialã cã sã obþi- 
neþi satisfacþia maximã atunci când mâncaþi. Stabiliþi-vã orele 
de masã în aºa fel încât sã vã fie foame la ora fixatã ºi sã nu vã 
stricaþi apetitul mâncând între mese.

Trebuie sã fiþi conºtienþi cã alimentele nesãnãtoase nu vã 
pot  satisface  foamea.  Cel  mai  simplu  mod  de  a  nu  mai 
consuma alimente nesãnãtoase este sã nu le mai cumpãraþi.

Chiar ºi în zilele noastre persistã obiceiul sã umplem 
farfu- riile rudelor sau ale musafirilor cu mult mai mult 
decât au nevoie sau doresc. Aveam un grup de prieteni 
care obiºnuiau sã consu- me dulciuri exotice ºi era greu sã 
reziºti tentaþiei din teama de a nu-i ofensa. Cine urma se 
simþea obligat sã egaleze, sau chiar sã  depãºeascã, 
eforturile cuplului precedent. ªi, ca o ironie,
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principalul subiect de discuþie la aceste întâlniri erau curele 
de slãbire. Fãrã îndoialã, în acele vremuri, când alimentele 
erau greu de gãsit,  o asemenea abundenþã era de admirat. 
Dar  tim- purile s-au schimbat. Pentru membrii societãþii 
occidentale, principala problemã este consumul excesiv de 
alimente. Pe vremuri era amuzant sã adaugi în bãutura cuiva 
mai mult alcool decât îºi dorea. Din fericire, campaniile de 
tipul „Nu consumaþi alcool atunci când sunteþi la volan“ au 
încurajat oamenii sã renunþe la asemenea practici stupide. 
Este la fel de stupid sã consideri cã bunele maniere te obligã 
sã le bagi pe gât oamenilor mâncare, indiferent dacã sunt sau 
nu supraponderali.

Nu uitaþi cã familia ºi invitaþii voºtri îºi doresc la fel de 
mult ca  voi  sã  aibã  o  viaþã  sãnãtoasã  ºi  plãcutã.  Vã  vor 
aprecia  ºi mai  mult  dacã  îi  veþi  ajuta.  Dacã  observaþi 
aceleaºi  obiceiuri în cercul vostru de prieteni,  încercaþi sã 
ajungeþi  la  un  consens  cu  ei:  schimbaþi  standardele, 
convingeþi-i  cã o gazdã bunã nu este cea care serveºte la 
masã o cantitate mare de alimente nesã- nãtoase ºi scumpe, 
ci  unele  care  sunt  nutritive,  benefice  orga-  nismului  ºi 
plãcute.

Dacã farfuria v-a fost umplutã, nu vã simþiþi obligaþi s-o 
goliþi, doar din politeþe faþã de gazdã. Într-o vreme mi se 
pãrea frustrant sã nu fiu în stare sã-mi golesc farfuria, însã 
acum, în timpul mesei, îmi pun întrebarea: „Chiar îþi place 
ce mãnânci?“ Dacã rãspunsul este nu, atunci nu mai mãnânc. 
Þineþi minte: cu cât veþi mânca mai puþin la o masã, cu atât 
vã veþi bucura mai mult de urmãtoarea.

Evitaþi sã  cãdeþi  în  capcana  alunelor.  Este  cel  mai 
enervant obicei pe care îl au prietenii ºi chelnerii: îþi trântesc 
în faþã un bol de alune, chipsuri sau alte chestii de ronþãit, 
imediat  ce  le  calci  pragul.  Cu  siguranþã  cã  aþi  auzit 
expresia: „Trebuie sã fii crud ca sã fii bun.“ Oamenii aceºtia 
fac exact contrariul: sunt amabili, dar de fapt vã fac rãu. Nu 
fac decât  sã vã ispiteascã. Dacã reuºiþi sã nu luaþi nici  o 
alunã sau vreun chips e bine, dar dacã mâncaþi o alunã cât 
de micã, veþi descoperi cã, pe nesimþite,
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aþi ras tot castronul. Vã veþi strica pofta de mâncare ºi-o sã 
vã întrebaþi de ce masa principalã nu e la fel de gustoasã ca 
de  obicei.  Eu  unul  nu  am nevoie  de  voinþã  ca  sã  rezist 
tentaþiei de a mânca acea primã alunã sau chips. Nu pot sã 
vã spun cât sunt de încântat numai la gândul cã, dacã aº fi 
cedat tentaþiei de a mânca prima alunã, aº fi golit apoi tot 
bolul. Plãcerea e
ºi mai mare atunci când le vãd pe celelalte biete suflete cum 
îndeasã  în  ele  îmbucãturã  dupã  îmbucãturã.  Prietenii  ºi 
chelnerii ar  trebui  sã  ºtie  cã,  tentându-i  pe  clienþi  sau  pe 
musafiri în felul acesta, nu le fac nici un serviciu.

Fiþi prudenþi cu toate alimentele procesate. Dacã vã 
place un anumit fel de mâncare, întrebaþi-vã de ce. Dacã 
este un desert exotic ºi dulce, sau carne asezonatã cu sos 

dulce, întrebaþi-vã dacã într-adevãr vã bucuraþi de gustul 
mâncãrii, sau de gustul dulce al zahãrului rafinat. În al doilea 

caz, aþi fost înºelat. Cunosc o mulþime de persoane care nu 
ar putea sã bea un pahar de smântânã sau jumãtate de pahar 
de whisky sec, însã combi- nate, vor bea pahar dupã pahar 
dintr-o renumitã marcã de lichior. Nu vã lãsaþi pãcãliþi de 

efectele spãlãrii creierului sau de plãcerea pe care o simt 
papilele gustative. Amintiþi-vã cã mân- carea cu un conþinut 

bogat de apã are gustul cel mai bun ºi încercaþi sã faceþi 
combinaþiile corecte la momentul potrivit. Înainte de a 

încheia, am promis sã mã ocup de un subiect care nu are 
nimic în comun cu problema kilogramelor în plus. Îl voi 

trata ca pe un subiect complet separat, deoarece cred cã este 
esenþial pentru a avea o viaþã fericitã, sãnãtoasã ºi plãcutã:

Exerciþiile fizice



39. Exerciþiile fizice

Majoritatea experþilor în diete insistã cã, pentru a slãbi, 
este esenþial sã faceþi exerciþii. Pare destul de logic, dar, aºa 
cum am mai spus, nu mãriþi sau reduceþi greutatea iniþialã a 
maºinii voastre consumând mai mult combustibil, ci reuºiþi 
doar sã scur- taþi intervalul de alimentare. Exerciþiile fizice 
vã creeazã senzaþia de foame ºi sete, deci veþi simþi nevoia 
de a bea ºi a mânca mai mult.

Nu vedem melci sau broaºte þestoase alergând încoace ºi 
încolo ºi,  cu toate acestea, ele nu sunt supraponderale. De 
fapt, specia  umanã ºi  animalele  domesticite sunt  singurele 
creaturi care cred cã este necesar sã facã miºcare.

Dacã veþi urma o serie de exerciþii fizice ca sã pierdeþi 
din greutate, nu numai cã nu vã veþi atinge scopul, dar veþi 
avea
ºi sentimentul cã urmaþi o curã de slãbire. Veþi considera 
exerci- þiile o  formã de penitenþã ºi  veþi  avea nevoie  de 
voinþã ºi disci- plinã ca sã le puteþi face. Este adevãrat cã în 
primele  zile  le veþi  urma  cu  stricteþe,  dar,  pe  mãsurã  ce 
rezerva  voastrã  de  voinþã  începe  sã  se  epuizeze  ºi  alte 
evenimente  din  viaþa  perso- nalã  devin  mai  importante, 
nevoia de a face exerciþii va dispã- rea. Dacã nu mã credeþi, 
verificaþi  anunþurile  cu  obiecte  de  vânzare  din  ziarul 
local.Veþi vedea mai multe anunþuri de bici- clete, aparate 
pentru exerciþii fizice ºi alte obiecte din aceastã gamã decât 
toate celelate anunþuri la un loc. Chiar credeþi cã deþinãtorii 
acestor aparate au atins forma fizicã doritã ºi nu mai
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au nevoie sã facã exerciþii, sau pur ºi simplu s-au plictisit de 
ele dupã douã sãptãmâni?

Cu toate acestea, vã recomand sã faceþi exerciþii în mod 
regulat,  nu pentru cã  vã ajutã  sã  pierdeþi  din greutate,  ci 
dintr-un motiv mult mai egoist: dacã vã veþi simþi în formã 
ºi  plini  de energie,  iar  corpul  va  fi  mai  tonifiat,  vã  veþi 
bucura ºi mai mult de viaþã.

Pe mãsurã  ce  kilogramele  vor  scãdea,  iar  nivelul  de 
energie va  creºte,  veþi  dori  sã  vã  bucuraþi  de  toate 
beneficiile pe care vi le aduce o viaþã activã.

Aveþi însã grijã. Dacã nu sunteþi în formã în momentul 
de faþã, începeþi  treptat. Veþi  observa  cã,  pe  mãsurã  ce 
nivelul de energie
ºi tonifiere creºte, veþi simþi automat nevoia sã faceþi ºi mai 
multe exerciþii,  ºi  astfel  daþi  startul  unei  minunate  reacþii 
cauzã-efect, care foarte curând vã va face sã  vã simþiþi mai 
tânãr. Nu vã supra- solicitaþi. Corpul vostru ºi intuiþia vor fi 
cele care vã vor ghida. Consultaþi-vã medicul dacã nu sunteþi 
siguri.

În momentul  în  care  vã  veþi  simþi  pregãtiþi  pentru 
exerciþii mai dificile, veþi trãi experienþa adrenalinei. E o 
senzaþie minu- natã, care va fi în curând urmatã de alte douã 
stãri  extraordinare. Întâi  vã  relaxaþi  dupã  o  activitate 
solicitantã. Apoi vã veþi putea satisface senzaþia puternicã 
de foame ºi sete, fãrã teama cã veþi pune vreun kilogram în 
plus ºi fãrã sã vã simþiþi vinovaþi în vreun fel.

În zilele noastre existã pe piaþã o mulþime de aparate de 
exerciþii, la care se adaugã sãli de fitness, casete video etc, 
toate special concepute pentru a vã ajuta sã slãbiþi ºi sã fiþi 
în formã
ºi cât mai sãnãtoºi. Sfatul meu este sã ignoraþi toate aceste 
in- venþii. La fel cum exerciþiile pe care le faceþi pentru a 
pierde din greutate vã par o pedeapsã,  acelaºi  lucru se va 
întâmpla ºi dacã veþi face exerciþii pentru a fi în formã ºi 
sãnãtoºi.

Exerciþiile nu trebuie sã devinã o povarã. Oare când eram 



copii exerciþiile fizice reprezentau un efort? În tinereþe obiº-
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nuiaþi sã plãtiþi bani grei ca sã înotaþi, sã dansaþi, sã jucaþi 
tenis sau golf pentru cã doreaþi sã slãbiþi ºi sã vã simþiþi în 
formã? Cu siguranþã cã nu. Le fãceaþi din plãcere. Aveþi 
poate senzaþia cã atunci era o plãcere pentru cã aveaþi mai 
multã energie. Poate cã aveþi dreptate, însã energia nu este 
legatã de tinereþe, ci mai degrabã de stilul de viaþã pe care l-
aþi ales.

Totuºi, suntem  pe  cale  de  a  schimba  aceste  lucruri, 
întrucât aceasta  e  chiar  esenþa  METODEI  UªOARE.  Dacã 
urmaþi instruc- þiunile, în curând veþi deborda de energie ºi 
veþi  avea  ºansa  de a  alege  dintr-o  mare  varietate  de 
activitãþi, în funcþie de vârstã, aptitudini sau gusturi: golf, 
bowling,  squash,  tenis,  badminton, atletism,  excursii, 
trekking, ciclism, patinaj, fotbal, crichet, schi, gimnasticã ºi 
altele.

Aceste sporturi nu numai cã sunt agreabile, dar vã oferã ºi 
posibilitatea de a interacþiona pe plan social, vã stârnesc o 
poftã de  mâncare  sãnãtoasã  ºi  vã  permit  nu  doar  sã  vã 
bucuraþi de plãcerea de a mânca, ci ºi sã consumaþi din ce în 
ce mai mult fãrã sã deveniþi supraponderali. De asemenea, 
vã tonificã muºchii
ºi vã menþin sãnãtoºi ºi în formã. Mai existã ºi un alt avantaj 
care nu este întotdeauna vizibil. Vã ajutã sã scãpaþi de plicti-  
sealã,  care  este  una  dintre  principalele  cauze  ale 
supraalimen- taþiei.

Majoritatea animalelor  sãlbatice  fac  exerciþii  fizice  în 
timp ce vâneazã ºi cautã hrana, sau evitând sã devinã hranã 
pentru alte animale. Omul occidental a ajuns sã nu mai aibã 
nevoie de asemenea activitãþi.  Unii  dintre  noi  au înlocuit 
aceste  exerciþii cu  munca  manualã.  Sunt  convins  cã 
miºcarea  fizicã  întreprinsã în  mod  regulat  este  esenþialã 
pentru o viaþã mai bunã. Corpurile noastre au fost concepute 
sã facã miºcare, nu sã stea pe loc. Exerciþiile nu trebuie sã 
fie o penitenþã. Ar trebui sã fie o plãcere în sine ºi, în acelaºi 
timp, sã aducã beneficii suplimentare.

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



toþii cel mai frumos dar cu putinþã – viaþa. Ca fiinþe 
umane, privilegiul
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este dublu, întrucât am fost echipaþi cu cel mai complex meca- 
nism pentru a supravieþui. Iar dacã aþi avut ºi ºansa de a vã 
naºte  fãrã  defecte  fizice  sau  psihice  grave,  atunci  sunteþi  cu 
ade- vãrat privilegiaþi.

Aproape cã am ajuns acolo unde trebuie; au mai rãmas

Concluziile



40. Concluzii

Titlul cãrþii  v-ar  putea  lãsa  impresia  cã  principalul 
obiectiv al  METODEI UªOARE  este controlul greutãþii.  Nu 
este aºa. Dacã o carte despre renunþarea la fumat poate crea 
panicã ºi  teamã în minþile fumãtorilor,  un efect  similar  îl 
poate  avea  o  carte despre  slãbit  asupra  persoanelor 
supraponderale.

Metoda propusã de mine pentru a renunþa la fumat s-a 
bucu- rat  de un succes incredibil,  întrucât  principalul  meu 
obiectiv nu a fost sã-i conving pe fumãtori sã renunþe, ci sã 
îi ajut sã înþeleagã cã se pot bucura de compania celorlalþi ºi 
pot face faþã stresului mai bine în calitate de nefumãtori. Cu 
alte  cuvinte, primul  obiectiv  e  sã  îi  ajut  sã  se  bucure  de 
viaþã.  O  sã  vã  întrebaþi probabil  care  este  diferenþa. 
Diferenþa este una subtilã ºi vitalã în acelaºi timp. Dacã un 
fumãtor e preocupat de dorinþa de a renunþa la fumat, va 
trãi cu un permanent sentiment de sacrificiu
ºi frustrare,  ceea  ce  va  duce  la  depresie  ºi  eºec.  Dacã 
fumãtorul va fi în primul rând convins cã nu are ce pierde ºi 
cã nu va simþi vreo lipsã atunci când va renunþa la tutun, ba 
dimpotrivã, cã  se  va  bucura  mai  mult  de  viaþã,  acea 
persoanã va înceta sã mai vadã în þigarã un sprijin sau o 
plãcere.  Nu  va  mai  exista  sentimentul de sacrificiu sau 
privaþiune. Dimpotrivã, foºtii fumãtori  vãd  renunþarea  la 
fumat în adevãrata ei luminã – sfâr-
ºitul unei boli – ºi astfel procesul devine mai degrabã simplu
ºi plãcut, decât imposibil ºi depresiv.

Exact acelaºi  principiu se  aplicã  ºi  în  cazul  controlului 
greu- tãþii.  Pentru majoritatea  persoanelor supraponderale, 



slãbitul
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implicã aceleaºi sentimente de sacrificiu ºi frustrare. A treia 
instrucþiune  vã  cerea  sã  începeþi  cu  un  sentiment  de 
entuziasm
ºi bunã dispoziþie. Este foarte bine dacã aþi reuºit sã faceþi 
acest lucru. Dacã nu, este absolut esenþial sã dobândiþi chiar 
acum starea de entuziasm ºi bunã dispoziþie.

Principalul scop al  acestei  cãrþi  este  sã  vã ajute  sã  vã 
trãiþi viaþa din plin. Nu trebuie sã vã simþiþi deprimat sau 
nefericit. Nu se întâmplã nimic rãu în viaþa voastrã.

Se întâmplã ceva minunat!

Nu vã veþi putea bucura de viaþã dacã aveþi probleme 
respi- ratorii,  sunteþi  lipsiþi  de  energie,  de  încredere  în 
propria per- soanã, suferiþi de dispepsie, constipaþie, diaree, 
indigestie, arsuri la  stomac,  ulcer,  iritaþii  intestinale, 
hipertensiune,  colesterol  ºi afecþiuni  ale  inimii,  arterelor, 
venelor, stomacului, intestinelor, rinichilor ºi ficatului, ºi nu 
numai.

Nu vã  veþi  putea  bucura  de  viaþã  dacã  vã  simþiþi  în 
acelaºi timp vinovat cã mâncaþi prea mult ºi frustrat cã nu vi 
se permite sã mâncaþi atât cât doriþi. De ce sã nu mâncaþi 
ceea ce vã place atât cât vreþi, cât de des doriþi ºi sã aveþi ºi 
greutatea optimã, fãrã sã suferiþi de bolile amintite mai sus 
ºi fãrã sã renunþaþi la vreo masã?

Este uºor: peste 99,99% dintre fiinþele de pe planetã fac 
exact  acest  lucru  urmând  ghidul  creat  de  Mama  Naturã. 
METO- DA UªOARÃ a explicat de ce acest ghid nu are cum 
sã  dea  greº. Tot ce trebuie sã faceþi  este sã vã folosiþi 
intuiþia. Aveþi de fãcut o alegere simplã. Puteþi continua sã 
consumaþi alimente care pot conduce la obezitate, letargie, 
vã  altereazã  sãnãtatea,  vã  induc un  sentiment  de  vinã  ºi 
depresie, sau puteþi alege alimente care, dimpotrivã, vã vor 
aduce un plus de sãnãtate, energie ºi bucuria de a trãi;  iar 
adevãratul bonus este cã

Au un gust grozav!
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Ce aveþi  de  pierdut?  Chiar  nimic!  Dimpotrivã,  aveþi 
multe de câºtigat. ªi voi veþi putea:

Sã consumaþi alimentele  
preferate când doriþi ºi în orice  

cantitate

Sã aveþi greutatea doritã

Sã debordaþi de sãnãtate ºi energie
ºi

Sã vã trãiþi viaþa din plin

Tot ceea ce trebuie sã faceþi este

Sã urmaþi toate instrucþiunile

Hai sã ni le reamintim chiar acum. Apendicele conþine 
cele unsprezece  instrucþiuni  alãturi  de  scurte  explicaþii, 
acolo unde este cazul. Dacã aveþi nevoie de o explicaþie mai 
amplã, reve- niþi asupra textului.

Bucuraþi-vã de viaþã!
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Mesaje de la Allen Carr’s Easyway 
cãtre  cititori

METODA UªOARÃ DE A SLÃBI oferã sfaturi simple despre cum 
sã duceþi o viaþã mai sãnãtoasã, mai fericitã ºi mai plãcutã. Plãcerea 
pe care ne-o dau aceste beneficii  este egalatã de bucuria pe care o 
simþim atunci când aflãm cã cineva a reuºit sã împãrtãºeascã aceeaºi 
stare de bine. Suntem, bineînþeles, dornici sã auzim pãrerile voastre. 
Ne  puteþi  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  în  România!  Mii  de  fumãtori  au 
devenit nefumãtori  fericiþi  simplu  ºi  fãrã  efort  dupã  ce  au  fost 
pacienþii uneia dintre clinicile lui Allen Carr, unde, cu o ratã de succes 
de 90%, aveþi garanþia cã veþi renunþa la fumat, iar în caz contrar vã 
veþi primi banii înapoi. Pentru detalii, puteþi consulta lista de clinici 
care urmeazã sau puteþi vizita www.allencarr.com.

http://www.allencarr.com/

