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Prefata

Nutritia este un domeniu care a ajuns in centrul atentiei cu
precadere in ultimele decenii, tot mai multi oameni fiind inte-
resati cum sa manance cat mai sanatos. Cercetarile sunt in con-
tinua desfasurare, iar rezultatele de etapa sunt diverse si nu de
putine ori contradictorii. Medicina conventionala elaboreaza pe-
riodic ghiduri dupa care se poate orienta populatia unei tari, me-
dicina alternativa in schimb sustinand principii de alimentatie mai
aproape de ceea ce ne invata natura, ale caror produse le reco-
manda in mod special.

Autoarea cartii, bazandu-se pe cercetarile de ultima ora in
materie de nutritie si prin prisma propriei experiente de viata
doreste sa intinda o mana de ajutor femeilor care, nu de putine
ori, se afla in deruta cu privire la alimentatia pe care s-o aleaga
pentru propria persoana si propria familie avand in vedere sa-
natatea nu doar de moment, ci si cea pe termen lung, a lor pro-
prie cat si a copiilor pe care urmeaza sa-i aduca pe lume. Avand
in vedere explozia de boli cu punctul de plecare in alimentatie
din ultimele decenii, initiativa autoarei este cat se poate de bi-
ne-venitd, de informatiile din aceasta carte beneficiind in ultima
instanta nu doar femeile, ci si familiile lor, respectiv partenerii de
viata si copiii.

Autoarea recomanda si in aceasta carte, ca in toate celelalte
carti prin care este cunoscuta publicului cititor, o alimentatie pe
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baza de plante, integrale, cu cat mai putine produse rafinate si
grasimi adaugate. Astfel, lucrarea de fata este o pledoarie pentru
acest tip de nutritie cu efecte benefice pentru toti cei ce vor s-o
experimenteze. Este analizata influenta ei asupra organismului
femeii in diversele etape ale vietii, cu particularitatile respective.

Lucrarea ne inspira, ne motiveaza si ne pregateste in mod
concret pentru schimbarea obiceiurilor alimentare zilnice.

Recomand in mod deosebit sfaturile practice si exemplele
de meniuri care usureaza trecerea de la teorie la practica, de al-
tfel lucrul cel mai greu pentru persoana obisnuitd, fara pregatire
medicala sau nutritionala.

Retetele, pentru care Elena Pridie este atat de cunoscuta, fac
deliciul cartii si aduc in acelasi timp o amprenta personala.

Dr. Adina Dragomir
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Introducere

fn urma cu aproximativ 15 ani, dr. Colin Campbell a primit, in
biroul sau de la Universitatea Cornell, un apel telefonic mai putin
obisnuit. La celalalt capat al firului se afla o doamna care i-a adre-
sat o intrebare referitoare la cancerul de san:

In familia mea au fost multe cazuri de cancer de san. Atat
mama mea cat si bunica mea au murit din cauza acestei boli si
acum, sora mea mai mare, in vdrstd de 45 de ani, a fost diagnos-
ticata cu aceasi boald. Avdand in vedere istoria bolii din familie, nu
pot decdt sd imi fac griji pentru fiica mea in varstd de noud ani.
Curand va avea si ea menstruatie si sunt ingrijoratd cu privire la
riscul de a face cancer de san. Am vdazut o multime de studii care
aratd cd antecedentele familiale sunt importante, si mi-e teamd ca
este i(nevitabil ca fiica mea sa se imbolndveasca de cancer de san.
Una dintre optiunile la care m-am gandit a fost de a face mastec-
tomie fiicei mele, pentru a-i extirpa ambii sGni. Aveti vreun sfat?"

Va marturisesc ca am fost total bulversata cand am citit
aceasta relatare care este cat se poate de reala. M-am intrebat:
Ce se intampla cu lumea noastra? Pana unde se va ajunge?. Oare
aceasta este singura sansa in fata acestui monstru nemilos care
este cancerul de san? Nu e de-ajuns ca atat de multe femei ajung
mutilate atunci cand boala deja s-a instalat si nu mai exista al-
ternativa, ca acum sa se puna problema mutilarii unor copile ne-
vinovate?, iar faptul ca insdsi mama acestei fete a trebuit sa se
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gandeasca la aceasta solutie ca la unica existenta, mi-a sporit si
mai mult tulburarea.

Dr. Campbell comenteaza: ,Aceastd femeie era intr-o situatie
extrem de dificila. S-o lase pe fiica ei sa creascd indreptdndu-se
spre gheara mortii sau sa creascd fdrd sani? Desi reprezintd o
situatie extremd, intrebarea aceasta este reprezentativd pentru
numeroasele intrebdri similare cu care se confruntd zi de zi mii de
femei din toatd lumea.” ?

Sigur, nu v-as spune o noutate daca as afirma ca aceasta
boald, cancerul de san, este una dintre cele mai de temut pen-
tru femei. Pe langa faptul ca afecteaza din punct de vedere fizic
organismul producand suferinta, ea ataca organele considerate
reprezentative pentru feminitate, sanii. Putem incepe comentarii
nesfarsite pe aceasta tema, dar nu voi face acest lucru. Vreau sa
ma asigur, insa, ca oricare dintre cititoarele acestor randuri are
cunostinta de ceea ce inseamna mastectomia. Mastectomie in-
seamna extirparea glandelor mamare, adica a sanilor. Glandele
mamare produc, dupa nastere, laptele pentru hranirea pruncului.
Orice fetita viseaza inca din primii ani ai vietii sale la ziua cand se
va face mare, va avea sani frumosi si, apoi, intr-o buna zi, dupa
ce isi va fi gasit partenerul de viata potrivit, isi va hrani si ea pro-
priul copil din acesti sani, asa cum mama ei a hranit-o pe ea.
Cum as putea sa uit o scena absolut candida, pe care am trait-o
acum cativa ani. Era in vizita la noi una din fiice impreuna cu fa-
milia. Una dintre fetitele ei, in timp ce asculta povestirea dinain-
te de culcare, isi tinea cu delicatete papusica la sanul pe care si
I-a dezgolit cu grija ca gurita cea mica sa ajunga de-adevarate-
lea la mamelonul ei. Mai mult de douazeci de minute a avut gri-
ja ca papusica sa fie bine ,alimentatad”. La intrebarea ,De ce n-o
pui si la celalalt san?" ea a raspuns cu convingere: ,inca nu, simt
ca mai am lapte in sanul acesta. Cand se termind, o mut si la ce-
lalalt.” Am amutit cu totii. La trei anisori, simtamantul matern era
atat de prezent!

Siiata cain zilele noastre, in vremuri in care tehnologia a ajuns
pe culmi de nebanuit alta data, omul pare a fi tot neputincios si se
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pune in discutie mastectomia ca singura masura preventiva im-
potriva cancerului de san.

Poate unele dintre dumneavoastra va ganditi ca lucrurile nu
stau chiar asa, ca este vorba de excentricitati izolate, si ca aceas-
ta procedura chirurgicald, mastectomia, este folosita extrem de
rar. Sa ascultam Tnsa ce spune un alt titan al medicinei contem-
porane, dr. Caldwell Esselstyn Jr. Pe la inceputul anilor 1970, in
timp ce lucra la Clinica Cleveland in functia de chirurg sef, era
tot mai dezamagit de paradigma ce statea la baza tratamentu-
lui conventional pentru cancer, boli de inima si diabet. in timp
ce isi petrecea majoritatea timpului efectuand proceduri chirur-
gicale, in principal doua-trei mastectomii pe zi (!!!), starea de
nemultumire i se accentua, devenind tot mai convins ca in rea-
litate nu se tratau cauzele de baza ale problemelor pacientilor.
Nedorind sa ajungad cunoscut ca omul care a mutilat cele mai
multe femei din statul american Ohio, a inceput sa faca pe cont
propriu cercetari medicale. Voia din toata inima sa afle in ce fel
la pacientii sai ar fi putut preveni, trata sau face sa regreseze
afectiunile cu care se confruntau. ,Gdndindu-se la toate operatiile
de cancer de san pe care le-a fdcut, la lumpectomii si mastecto-
mii, el a exprimat dezgust fata de ideea «desfigurdrii cuiva cdnd
stii cd nu i-ai mdrit sansele pentru vindecare».... Care va fi epita-
ful meu? Cinci mii de mastectomii? Ai desfigurat mai multe femei
decat oricine altcineva din statul Ohio!" 3

Cinci mii de mastectomii efectuate de un singur chirurg de
la un singur spital! Este clar ca nu este vorba de proceduri spo-
radice, efectuate cand si cand si pe ici, pe colo.

Dr. Esselstyn a inceput sa studieze literatura de specialitate
disponibila cu privire la bolile cu care avea de-a face de obicei.
fn scurt timp a ajuns la concluzia ca bolile care atat de adesea fi
napastuiau pe pacientii si pacientele sale, boli de inima si cance-
re in marea lor majoritate, erau cauzate de o alimentatie alcatuita
in principal din carne, grasimi si alimente foarte rafinate. ,Cu toa-
te mecanismele, tehnologiile, instruirea si cunostintele medicilor,
nimic nu poate fi mai eficient decat indrumarea pacientului spre
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un stil de viatd corespunzdtor” aceasta a fost concluzia la care a
ajuns medicul in urma cercetarilor sale. 4

Odata cu aceasta descoperire, starea de spirit a acestui me-
dic s-a schimbat total si de atunci a inceput sa practice medicina
intr-un fel care i-a adus satisfactii profesionale depline deoare-
ce procentul de vindecare a pacientilor sai era si este inca foar-
te mare.

Si dr. Caldwell Esselstyn Jr. nu este singurul care a ajuns la
aceasta concluzie. Numarul medicilor convinsi ca alimentatia ne
influenteaza in mod covarsitor sanatatea creste continuu.

Da, vestea cea buna este ca exista alternativa pentru preventie
si vindecare, nu numai pentru aceasta boala cumplita, cancerul, ci
si pentru o multime de altele care dau fiori femeilor in zilele noas-
tre. Aceasta alimentatie este benefica si pentru bolile de inim3,
diabet, obezitate, boli autoimune, boala Alzheimer, boli de rinichi,
de ficat, migrene etc., etc. — si putem continua la nesfarsit aceas-
ta lista. Pentru ca, DA, alimentatia detine cheia spre vindecare in
marea majoritate a bolilor, daca nu chiar in toate.

Da, dragele mele, nu trebuie sa ne mutilam ca sa scapam
de obsesia unui viitor sumbru. Nu trebuie sa ne ingrijordm ca nu
avem suficienti bani ca sa ajungem la cine stie ce mare specialist
ca sa indraznim sa speram la prelungirea cu o farama de timp a
vietii. Nu trebuie sa ne facem griji ca nu avem timp sa punem in
aplicare tratamente si metode minutioase pentru a preveni sau a
vindeca cine stie ce boala. Nu trebuie sa tremuram pentru copiii
nostri la gandul ca, orice am face, tot vor fi sortiti unei morti ina-
inte de vreme. Nu, ci trebuie sa facem un singur lucru: sa schim-
bam macazul spre un stil de viata sanatos in care alimentatia joa-
ca un rol de baza. Nimic mai simplu decat atat. Adica sa ne traim
viata la alte cote, insusindu-ne adevaratele valori ale vietii si in-
dreptand orice demers si efort numai in directia aceasta. Atentie,
nu va fi usor, caci aceasta inseamna a inainta impotriva curentu-
lui. Dar inca o veste foarte buna: sunt din ce in ce mai multi cei
care au descoperit calea aceasta, si-au insusit-o si Thaintarea de-
vine mai accesibila pentru oricine doreste acest lucru.
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Va invit sa parcurgeti cu atentie paginile acestei carti pe care
m-am straduit sa o fac cat mai accesibila tuturor femeilor, fete-
lor, chiar fara pregatire medicald. Puteti sa va bucurati inca de
pe-acum ca nu sunteti condamnate sa va chinuiti, fiind robite de
boli cumplite sau sa muriti inainte de vreme. Trebuie doar sa aveti
vointa. Trebuie sa invatam ce este cel mai bine sa punem in far-
furiile noastre. In ce ma priveste, am facut acest lucru in urma cu
aproximativ doudzeci si cinci de ani. In privinta sanatatii, a fost
decizia cea mai buna pe care am luat-o in viata. Va spun din pro-
prie experientd: MERITA s3 faceti acest lucru! Merita! Pentru viata
voastra, pentru cei dragi, pentru a fi de partea lui Dumnezeu care
ne doreste o viata cat mai buna, care sa radieze de sanatate, fie
ca suntem in anii de inceput sau cei de sfarsit. Pana in ultima cli-
pa ne putem bucura de sanatate si putere. Depinde doar de ale-
gerea noastral

Precizare importantd: informatiile din aceasta carte au la
baza cele mai noi descoperiri in materie de alimentatie sana-
toasa sustinute de autori de seama, medici, doctori in medici-
na, nutritionisti, dieteticieni dintre care amintesc doar cateva
nume: dr. T. Colin Campbell — autorul cartii Studiul China, con-
siderat in prezent parintele nutritiei cu adevarat sanatoase; dr.
John McDougall, dr. Niel Nedley, dr. Caldwell B. Esselstyn Jr., dr.
Joel Fuhrman, dr. Dean Ornish, dr. Walter J. Veith, John Robbins,
dr. Neil Barnard etc.
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SANATATEA — UN DAR DE MARE PRET

Maxime si cugetari

Sdndtatea este adevdrata bogdtie, nu aurul si argintul.
Mahatma Gandhi

Cea dintdi bogdtie este sdndtatea.
Ralph Waldo Emerson

Cred cd unul din cele mai mari daruri pe care le poti face fa-
miliei tale si lumii este acela de a fi sandatos.
Joyce Meier

Nu e nimic mai important ca sdndtatea — este bunul de cel
mai mare pret.
Arlen Specter

Temelia fericirii este sdndtatea.
Leigh Hunt

Fericirea consta in primul rdnd in sandtate.
George William Curtis

Dacd-mi ingrijesc sdndtatea astdzi, am mai multd sperantd

pentru mdine.
Anne Wilson Schaef
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Cine are sandtate are sperantd,, iar cine are sperantd, are totul.
Thomas Carlyle

Dacd i-am putea determina pe oameni sd se concentreze mai
mult asupra fructelor si legumelor si a altor alimente sdndtoase,
situatia noastrd in privinta sandtatii ar fi mult mai bund.

Tom Vilsack

Investitiile in sdndtate vor aduce beneficii enorme.
Gro Harlem Brundtland

Consider cd dacad esti sdndtos, poti face orice. Dar nimeni
nu-ti poate da sandtate in afard de Dumnezeu, iar dacd sunt sa-
ndtos, cred cd Dumnezeu mi-a ascultat rugdciunile.

Pedro Martinez

Felul cum te simti este foarte important pentru felul in care
ardti. De aceea sdndtos = frumos.
Victoria Principal

Apa, aerul si curdtenia reprezintd articolele de baza din far-
macia mea.
Napoleon Bonaparte

Sdndtatea este cel mai mare dar, multumirea cea mai mare
bogaditie.
Buddha

Fericirea nu-i altceva decat o bund stare de sdndtate si 0 me-

morie deficitard.
Albert Schweitzer
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Cdt timp sunt sdndtos si in putere, muncesc cu bucurie in fi-
ecare zi.
Frederic Chopin

Cred cd parintii ar trebui sd faca din educatia privind nutritia

o prioritate in camin. Este esential pentru sdndtate si longevitate

sd deprinzi copiii cu obiceiuri sdndtoase alimentare incd de cand
sunt foarte mici.

Cat Cora

Nu poti pretinde ca ti se cuvine sd fii sGdnatos.
Jack Osbourne

Virsta nu depinde de ani, ci de temperament si sdndtate. Unii
se nasc batrdni, iar altii nu ajung niciodatd bdtrani.
Tryon Edwards

Doctorii au fost invatati sa se preocupe de boald, nu de sd-
ndtate., iar publicul este invdtat ca sdndtatea este remediul pen-
tru boald.

Ashley Montagu

Sdnatatea si bunul simt sunt doud din cele mai mari binecu-
vdantdri ale vietii.

Publilius Syrus

Sdndtatea este cea mai mare bogdtie. Multumirea este cea

mai mare comoard. Increderea este cel mai bun prieten.
Lao Tzu

Timpul si sdndtatea sunt doud bunuri de mare pret pe care

nu le apreciem decdt dupd ce nu le mai avem.
Denis Waitley
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Voiosia este sandtatea sufletului, tristetea otrava lui.
Philip Stanhope

Toti banii din lume nu-ti pot reda sdnatatea.
Reba McEntire

Sunt multi oameni in lumea asta care se ingrijoreazd atdat de
mult pentru sdndtatea lor incdt nu au timp sd se bucure de ea.
Josh Billings

Medicina modernd este o negare a sdnatdatii. Nu e organiza-
td pentru a sluji sandtdtii oamenilor, ci doar siesi, ca institutie. Mai
mult i imbolndveste pe oameni decat sa-i vindece.

Ivan lllich

Familia, natura si sandtatea merg toate impreund.
Olivia Newton-John

Pdstrarea sdndtdtii constituie o datorie. Putini sunt constienti
cd ar exista moralitate fizica.
Herbert Spencer

Sdnatatea si familia mea sunt totul pentru fiinta mea.
Jon Bon Jovi

Sdndatatea ta depinde de alegerile pe care le faci.
Melissa Etheridge

Sdndatatea este capitalul femeii.
Harriet Beecher Stowe
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