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I.Dorim sa mancam sau sa ne-ndopam?

Celebrul dicton antic Mens sana in corpore sano este tot mai actual, acum cand omul modern —
in goana nebuna dupa efemeritatea placerilor si desertaciunea bunurilor roase de molii -, se
dovedeste prea putin preocupat la modul cel mai serios de ceea ce cu adevarat reprezinta,
printr-o relatie stransa si eficienta cu Atotputernicul, insasi piatra unghiulara a bucuriilor
pamantesti: sanatatea proprie si a comunitatii din care face parte!

Din afirmatia de mai sus s-ar putea trage concluzia pripita cum ca omul zilelor noastre se
dovedeste neglijent, ba chiar nepasator vizavi de starea sanatatii lui. Dimpotriva, putem spune
fara teama de-a gresi, ca cei mai mulfi dintre semenii nostri manifesta o grija deopotriva egoista
si obsesiva pentru propria sanatate, eventual pentru sanatatea céatorva fiinte dragi. Din pacate,
insa, o face intr-un mod surprinzator de anapoda pentru cineva traitor in hiperinformationalul
secol 21.

Caci viata palpitanta a omului modern — o viata eminamente entropica, face ca el sa ia tot mai
putin aminte la cauzele reale ale atator boli necrutatoare (cancer, diabet, boli cardio-vasculare
etc.), care cu toatele au luat amploare si fac ravagii indeosebi in tarile cu un standard ridicat de
viata. lar boala odata depistata, de foarte multe ori ea se dovedeste a fi incurabild, in pofida
stradaniei medicilor toba de carte si spre disperarea bolnavului, care in acele clipe
infricosatoare, ce-l imping inexorabil spre mormant, si-ar darui cu ambele maini intreaga avere
agonisita in schimbul unui dram de sanatate. Fiindca — nu-i asa? — ce bucurie mai poate simti
pentru ceea ce nu demult considera ca este scopul suprem al vietii sale, acum cand boala
necrutatoare ii soarbe viata picatura cu picatura?!...

Dar iata cateva mijloace simple si eficace, care stau la indeména fiecaruia dintre noi intru
prevenirea bolilor specifice lumii noastre ultratehnicizata:

1)Reducerea treptata a zbaterii si stresului, astfel incat omul modern sa-si poata redobandi
echilibrul si armonia interioara, conditie indispensabila a depasirii actualei faze entropice in
favoarea unei vieti daca nu in totalitate negentropica, macar mai puiin agitatd. Se cunoaste, de
altminteri, rolul hotarator al echilibrului launtric si al unui psihic viguros intru contracararea
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bolilor, respectiv pentru biruirea acelor boli care deja s-au oplogit in organism.

2)Printr-un efort de vointa, cei in cauza sa renunte la fumat si la consumul exagerat de bauturi
alcoolice, aceste vicii foarte raspandite, care cocheteaza cu curiozitatea inaintea de-a se
transforma in obisnuinte primejdioase si costisitoare.

3)Practicarea exercitiilor fizice si (re)invatarea respiratiei corecte. Pe buna dreptate afirma
yoghinii ca apuseanul comod si imbuibat nu mai stie sa respire. Lucru valabil si pentru romani,
chiar daca Roméania comunista si cea postdecembrista trebuie situata la mare distanta de
belsug. Evident, cu exceptia potentatilor si a ciocoilor prasiti de intunecimile istoriei noastre
nefericite... Caci, se stie, romanilor tare le mai place sa manance zdravan, ba cei mai mulii
dintre ei chiar si-au facut un scop in viata din a consuma pe rupte mancaruri grase si prajeli. lar
daca imbuibarea se asociaza cu lenea siestei in miscare, nu-i de mirare ca relativ repede cei in
cauza ajung la obezitate si la bolile generate de ea.

4)Hrana noastra cea de toate zilele reprezinta prima componenta a trinomului hrana-sanatate-
armonie , cu rol
de prim factor atat in vederea prevenirii bolilor, cat si pentru mentinerea unui corp suplu, elastic
si sanatos.

De altminteri, pentru nimeni nu mai e un secret ca aproximativ 80% din bolile si suferintele
fizice ale oamenilor se datoreaza alimentatiei lor necorespunzatoare, pe care fie ca au
mostenit-o si nu-i lasa inima sa renunte cu una-cu doua la ea, fie ca si-au insusit-o printr-un
gest reflex de imitatie a semenilor occidentali. Te cuprinde mirarea cand iei seama la
nesocotinta de care da dovada omul modern in problema vitala a hranei, el care se arata
nespus de grijuliu si pretentios cu calitatea si puritatea combustibilului pentru maginal...

Din atari considerente ni se impune o prima concluzie: in pofida enormului progres tehnic
inregistrat de omenire cam de la Renastere incoace, anticii — si cand spun antici ma gandesc in
primul rand la yoghini — isi afirma in continuare superioritatea intelepciunii lor unice prin
propozitii memorabile de genul urmator: “Nu-i asa de important ce mananci ca si cum
mananci’...

Sa nu ne grabim, insa, sa deducem de-aici ca filosofia yoghina ar fi indiferenta cu ceea ce
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consumam, ori — Si mai grav — ca ea ne-ar incuraja sa consumam orice. Din urmatoarele doua
considerente:

a)Se cunoagste prea bine cumpatarea yoghinilor in toate cele, cu deosebire in materie de
hrana (cumpatarea a fost pretutindeni recomandata de inteleptii antici, iar crestinismul a
ridicat-o la rangul de virtute!), care la cei mai mulli dintre ei, in urma unui pilduitor exercitiu de
vointa, atinge limitele de invidiat ale austeritaiii i eliberarii de povara strivitoare a aparentei (ma
ya )
. Nu tot astfel, in scopul deplinei spiritualizari, se nevoiau odinioara adevaratii pustnici si
anahoreti, atunci cand din hrana lor eliminau toate alimentele de provenienta animala (carnea,
laptele, ouale), adica taman acele surse care, in consens cu grijulia medicina a zilelor noastre,
suntem indemnati sa credem ca reprezinta fundamentul indispensabil al unei alimentatii
sanatoase?!

b)in vechime nu existau mijloacele de producere a unor surogate imbogatite in calorii dar
sarace in nutrienti (enzime, vitamine, minerale, antioxidanti) din cauza rafinarii la care sunt
supuse alimentele, a aditivilor cu care sunt indopate pe parcursul procesarii si — de ce nu? — din
cauza cuptoarelor cu microunde, unde sunt distruse ultimele farame de hrana vie.

Mai mult, absolut toti nutritionistii si deja o buna parte din medicii occidentali cu renume sunt
de parere ca cuptoarele cu microunde genereaza radicali liberi in alimentele astfel pregatite.
Ori, in lipsa antioxidantilor care se asimileaza de regula din fructe si legume, radicalii liberi se
dezvolta nestingheriti si in final provoaca acele cumplite ravagii pe care obisnuim sa le numim
neoplasm sau cancer. Este si aceasta o foarte posibila explicatie a proliferarii cazurilor de
cancer...

Dar in pofida acestor evidente tot mai alarmante, majoritatea semenilor nostri nu se
invrednicesc sa-si plece ureche la sfaturile mustind de intelepciune ale anticilor, care ne
avertizeaza ca din totdeauna omul a manifestat perversa inclinatie de a—si sapa morméantul cu
propriii lui dintj...

Revenind la intelepciunea si igiena alimentara a yoghinilor, merita sa ne intrebam de ce-i atat
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de importanta masticatia. Pentru ca, ne raspund ei, doar printr-o buna masticatie pot fi eliberati
atomii de prana (energie) din alimente. Dar, sustin ei in continuare, prana nu este inmagazinata
doar in hrang, ci si in celelalte doua elemente indispensabile pentru viata: apa si aerul. De unde
si colosala importanta a unei respiratii corecte, doar in acest mod avand parte de plamani
vigurosi si sanatosi, care — fireste — asigura oxigenarea ireprogabila a sangelui. De retinut ca
numim respiratie corecta doar respiratia profunda, cu inspiratia efectuata numai pe nas,
niciodata pe gura!

Deci, dupa o masa contra cronometru si cu 0 masticatie ca vai de ea, cei care pur si simplu se
indoapa nu trebuie sa se mai mire de apasarea si starea de disconfort launtric pe care o resimt
dupa ce, ingreunati peste masura, de-abia izbutesc sa se tarasca pana la pat sau fotoliu. Mai
ales ca atunci cand le permite timpul — de regula seara, unii dintre ei nu numai ca infuleca
repede (chiar se lauda cu viteza dezvoltata la hapait!), dar mult mai grav, mananca pana ce
simt ca stau sa plesneasca, cu toate ca ar cam fi timpul sa stie ca are parte de sanatate si
confort fizic doar cel ce se ridica de la masa cu senzatia ca nu si-a astamparat in totalitate
foamea...

Ins& gurmanzii nu concep sa se ridice de la mas& pana ce nu incep s geama si sa gafaie
sub apdasarea prea plinului din stomac, dupa care se aseaza in fata televizorului, unde trag un
pui de somn, adica indeplinesc toate conditiile unei ingrasari sigure si rapide...

lata, dar, cum omul zilelor noastre, tot mai comod si mai pofticios, actioneaza zi dupa zi si
ceas dupa ceas ca un veritabil sinucigas, neluand aminte la un alt proverb yoghin ce invita la
cumintenie si moderatie: “Masa de dimineata s-o mananci singur, cea de pranz s-o imparti cu
prietenul tau, iar masa de seara s-o dai dugsmanului tau”. Din pacate, constatam ca tot mai mulii
dintre semenii nostri stresati si plictisiti procedeaza taman pe dos de cum ne invata yoghinii:
mesele de dimineata si pranz nici macar nu mai exista (ele sunt generos suplinite cu cafele si
gustari), pentru ca seara, omul nostru hulpav si infometat ca un céaine, sa-si scoata parleala
intregii zile de incordare si alergatura.

Lucrurile sunt cu adevarat dramatice in ceea ce priveste compozitia alimentelor, intrucat se
consuma tot mai multe alimente rafinate si bogate in calorii si din ce in ce mai putine alimente
naturale, cu adevarat hranitoare: paine integrala, cereale, legume, zarzavaturi, fructe
nedescojite, produse apicole.

De mentionat ca osardia tuturor bucatariilor moderne (mai nou a preparatelor procesate si
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atragator ambalate) se indreapta inspre asa numitele gustari sau dedulciri intre mese, iar
dulciurile constituie cauza majora a gravelor probleme pe care majoritatea semenilor nosgtri le
au cu dintii. Tot in aceasta zona primejdioasa a legii celor trei “c’-uri: consum-confort-comoditat
e trebuie sa plasam
obarsia pervertirii pana la inversiune a gusturilor omului modern (in mod cert din momentul
cand zaharul a patruns vijelios in toate bucatariile, dupa ce el a inceput sa fie fabricat in
cantitati astronomice atat din trestie de zahar cét si din sfecla de zahar): Pe primul loc si la mare
distanta se situeaza pofta neostoita de dulce, satisfacuta cu o intreaga avalansa de alimente si
bauturi doldora de zahar si inlocuitori; vin la rand alimentele sarate (cauza stiuta a atator i
atator boli cardio-vasculare), apoi cele picante si acre, iar undeva foarte departe se situeaza
amaruiul si slaba apetenta a omului modern pentru alimentele si bauturile amare. De unde si
caracterizarile care deja au intrat in uz: Cine o duce bine se cheama ca are parte de o viata
dulce, pe cand cel ce o duce ca vai de el se cheama ca este un amérat. in mod similar
gingasia, farmecul si tandretea sunt asociate cu dulceata, iar interiorizarea, posomoreala gi
incruntarea fac casa buna cu acreala...

in pofida convingerilor ocrotite de gogoasa maximelor, este de presupus ca reorientarea
omului spre alimentatia naturala si tratamentul naturist cu leacuri amarui-acrigsoare, va reaseza
gusturile sale intr-o ordine fireasca, sau - ma rog — mai fireasca decét cea de-acum, cu toate
efectele benefice ce ar decurge de-aici pentru sanatatea lui. Pentru o deplina ilustrare a erorii
fatale in care staruie omul modern, este de dorit ca, intre limitele prezentului eseu, omul
hipercivilizat al zilelor noastre sa ia aminte la modul firesc si sanatos cum se hranesc animalele,
pana ce acestea nu se lasa pervertite de gusturile sale detestabile.

in tratatul de medicina naturistd Doctorul in casd, autorul J. Frank Hurdle — renumit medic
nord-american, cu o experienta de peste 30 de ani si numerosi pacienti, ne ofera intr-o maniera
simpla si agreabila dovezi irefutabile privind “miracolul” tratarii unor grave maladii doar prin
vointa pacientului, desigur, impins de la spate de severitatea doctorului intru aplicarea stricta a
celor trei pasi esentiali ce duc la sanatate:

1)De obicei, afirma autorul, bolnavii care-| viziteaza sunt supraponderali, ba chiar obezi de-a
binelea. lata de ce el incepe prin a le impune o dieta severa, mentinuta pana la incadrarea
bolnavilor in tabelul sinoptic al raportului optim dintre inal{ime si greutate, pe cele trei categorii
de osatura;

2)in acelasi timp, eventual cu un oarecare decalaj, demareazi etapa a doua, cea a setului
obligatorii de exercitii din fiecare dimineata si seara. In acest mod se intaresc muschii, sdngele
se oxigeneaza corespunzator si psihicul bolnavului se fortifica;
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3)in fine, urmeaza (daci si numai atunci cand este nevoie!) tratamentul cu ceaiuri si extracte
din plante.

Nota1. De retinut pentru cei foarte grijulii ca stomacul sa le fie arhiplin: Este infinit mai sanatos
sa nu mananci nimic decat sa te indopi pana dincolo de limitele rezonabile ale satietatii!
Cumpatarea la méncare si postul ajuta la curatarea organismului de toxinele acumulate, iar
omul care procedeaza in acest chip dovedeste intelepciune si respect de sine. Caci cel ce
traieste pentru a manca, nu ajunge sa se bucure cu adevarat de viata; are parte de bucurii si de
respectul semenilor doar acel om care mananca numai atat cat sa traiasca. Prin urmare, atentie
sporita la celebra interogatie antica: Traiesti ca sa mananci, ori mananci ca sa traiesti?

Nota2. Eu, autorul acestui eseu, pot sa dau asigurari in calitate de practicant Yoga, ca atat
miscarea in general (exercitiile Yoga necesita o abordare treptata, dupa o adecvata pregatire
fizica si psihica!), cat si abstinenta (in ceea ce ma priveste, am renuntat de ani si ani la alcool,
cafea, carne, prajeli etc.) sunt pe deplin benefice pentru acela care isi doreste ca prin ele sa se
bucure de sanatate si armonie launtrica, taman asa cum glasuieste dictonul latin deja citat:

Mens sana in corpore sano
|

Il.Suntem ceea ce mancam

Am cautat in prima parte a acestui eseu sa arat atat importanta vitala a elementelor ce
alcatuiesc trinomul hrana-sanatate-armonie, cét si legatura inseparabila dintre ele, care in cele
din urma configureaza profilul omului sanatos si cu minte sanatoasa, asa cum isi doreste sa fie
tot omul secolului 21, in mod deosebit acei semeni ai nostri ce au grave probleme de sanatate.
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Tot ce se poate ca straduinta mea din prima parte sa-i lase rece pe cei ce si-au fixat nobilul tel
de-a se indopa pe rupte. Ori asa ceva ar fi deopotriva trist si jignitor, daca n-as avea
incredintarea ca exista totusi sanse ca unii dintre semeni sa fie clintiti din loc, respectiv ca altii
sa fie opriti din prapastioasa lor inertie.

Deci, tocmai pentru a fi cu congtiinta impacata, mi-am zis ca cel mai nimerit ar fi ca in aceasta
a doua parte sa fac apel la puterea de convingere a lui Paul Roberts, asa cum apare ea in cele
zece capitole (plus Epilogul) din cartea Sférsitul hranei (subintitulata Pericolul infometarii in era
hipermarketurilor )-
Din ea, de altfel, am imprumutat si titlul acestei parii. Cartea a aparut anul acesta la Editura
“Litera international” si a fost difuzata prin
Saptamana financiara
, prin urmare este calda-calduta...

Fac aici o precizare nu tocmai magulitoare pentru librariile din Romania. Centrul de greutate
al cartilor se pare ca s-a mutat in chioschiurile de presa, unde cariile tiparite pe spranceana se
vand la preturi aproape de nimic in calitate de prelungiri ale unor publicatii: Adevarul, Jurnalul
national, Saptamana financiara.

Ce mai, prin acest ingenios procedeu putem spune ca o mana spala de uitare pe cealalta si ca
amandoua i se ofera romanului la preturi de batjocura, in speranta ca doar-doar vor izbuti cu
fortele lor reunite sa-1 smulga din starea de prostratie in care a fost azvarlit partial de politica
noastra jucausa, partial de televizor, partial de internet...

Revenind la Sfarsitul hranei, trebuie sa apreciem atenta si laborioasa documentare a
autorului, jurnalist de meserie, in vederea sustinerii cu probe stiintifice a celor doua idei
principale pe care se axeaza cartea:

1)Fragilitatea sistemului alimentar si riscul prabusirii lui in actuala “revolutie legata de
proteine” (consum sporit de carne in tarile dezvoltate), in conditiile de-acum cand omenirea inca
nu are un sistem alimentar de rezerva, cu toate ca — in goana dupa eficienta si profit — prezentul
sistem alimentar industrializat si centralizat a dus atat la degradarea solurilor considerate
odinioara extrem de manoase, cat si la secatuirea resurselor de energie si apa. Faptul acesta,
combinat cu schimbarile climaterice (autorul ne ingtiinfeaza ca industria animalelor de ferma
este “un jucator important” in respectivele schimbari) si cu cinismul politicilor agricole, au dus la
sinistrul paradox ca lumea de azi, cifrata la aproximativ sase miliarde, inregistreaza un miliard
de obezi si tot pe-atatia infometati.
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in atari conditii cand marile companii si grupuri comerciale influenteaza copios politicile
alimentare ale statelor mari producatoare si exportatoare (SUA, de pilda), autorul se intreaba
care ar putea fi viitoarele sisteme alimentare capabile sa hraneasca o populatie de 9-10
miliarde, de indata ce actualul sistem da rateuri la cei sapte miliarde de locuitori ai planetei?

Ingineria genetica nu poate fi, deoarece produsele transgenice, incepand chiar cu semintele
obtinute pe aceasta cale, ascund in ele riscuri imposibil de apreciat in momentul de fata.
Sectorul agriculturii organice este in crestere, insa nici el nu poate fi considerat o solutie
sustenabila pentru viitorul apropiat, si asta pentru ca alimentele de acest fel, cu toata cererea
inregistrata, detin mai putin de 2 % pe piata alimentelor din Statele Unite. Ori, ne ingtiinteaza
autorul, Statele Unite continua sa fie liderul mondial al productiei si comercializarii unor produse
precum porumbul si soia, cu toate ca in scurt timp risca sa fie ajunse din urma, ba chiar
depasite de catre Brazilia, care in clipa de fata nu-si utilizeaza nici macar un sfert din uriagul
sau potential agricol.

Prin urmare, daca solutia cea mai simpla, anume diminuarea treptata a consumului de carne,
trebuie respinsa ca fiind in flagranta contradictie cu obignuintele culinare ale consumatorilor,
Paul Roberts crede ca pe viitor trebuie avute in vedere doua sisteme alimentare, in egala
masura eficiente, ieftine si mai putin poluante: acvacultura cu ramura sa principala piscicultura,
care are capacitatea sa asigure necesarul mondial de carne, respectiv
economia alimentara regionala

2)Cea de-a doua axa a cartii lui Paul Roberts vizeaza nesiguranta alimentara din unghiul de
vedere al pericolului ce-i pandeste clipa de clipa pe consumatori. Proba in acest sens stau atat
patogenii de tipul E.Coli si Salmonella, care — afirma raspicat autorul — sunt aproape
omniprezenti in lantul de aprovizionare cu carne, cat mai ales teribila gripa aviara, despre care
cu adevarat avem a ne teme, “data fiind industria supraincarcata a carnii”.
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