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Stig Steen instruieste chirurgi invitati din SUA si Japonia cum se repard ex-vivo
(in afara corpului) plamanii bolnavi Tnainte de transplant. Aceasta metodd
revolutionard a fost dezvoltatd de Stig Steen si este descrisa n revista de
specialitate The Lancet (2001; 357:825-829).
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DESPRE AUTOR

Numele: Stig Joar Steen Data nasterii: 07.02.1948 Locul nasterii: Tynset,
Norvegia

Tn 1997, Stig Steen a fost numit profesor de chirurgie cardiotoracici
(chirurgie cardiacd si pulmonard) la Universitatea Lund, cea mai mare
universitate din Scandinavia. In afari de Norvegia si Suedia, Steen a mai
lucrat in SUA si a fost chirurg voluntar in Africa. In ultimii douszeci de ani,
a cooperat cu spitale universitare de frunte din R PChineza, unde este
profesor onorific la trei universitati diferite.

Calificari de specialitate:

* Medic 1974

¢ Chirurgie generala 1981; Chirurgie cardiotoracica 1988

* Profesor de chirurgie asociat, Universitatea Lund 1987

* Profesor chirurgie cardiotoracica, Universitatea Lund 1997

 Profesor onorific Tn R.P. Chineza: Universitatea Medicald Henan 1997;
Universitatea Zheng Zhou 2000; Universitatea Medicald Xingiao Chongging
2001

Inventii:

* LUCAS® - dispozitiv automat de masaj toracic (www.lucas-cpr.com)

* STEEN-Solution™ pentru perfuzie pulmonard ex-vivo, EVLP (www.vitrolife.com)
* Sistem Vivoline LST™ pentru EVLP (www.vivoline.se)

* Dezvoltare shake Natural Balance Shake si supa Natural Balance

Stig Steen locuieste in Lund, Suedia, cu sotia sa, Ellen. Ei au cinci copii majori.
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Tn octombrie 2010 Majestatea Sa Regina Silvia a Suediei a vizitat Centrul
comunitar Igelosa Life Science, caminul Wellness by Oriflame.
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CAPITOLUL 1
Fragilitatea vietii

Mi-am Tnceput studiile la medicina in 1968, anul revoltelor studentesti. Aceste
proteste mi-au afectat viata de student la Bergen, Norvegia. Miscarea
revolutionara era inspiratd, Tn acea vreme, de Marx, Lenin si Mao, figuri
emblematice pentru o lume ce spera sa se elibereze de nedreptatile sociale.
Eram tanar, puternic si priveam viata cu optimism.

Tn toamna anului 1970, dup doi ani de studii pre-clinice, mie si colegilor mei

ni s-a oferit sansa de a lucra ca asistenti medicali pentru pacientii cu afectiuni
grave. M-am Tnscris si am fost repartizat sa lucrez in schimbul de noapte la
sectia de chirurgie. Aici, m-am confruntat imediat cu o realitate pentru care nu
eram pregatit. Printre primii mei pacienti se afla o femeie de 33 de ani care

nu avea pe nimeni din familie in acel oras. Era bolnava de cancer, i se extirpase
sanul drept In urma cu un an. Dupa sase luni a fost necesard si extirparea sanului
stang. In ciuda radio si chimioterapiei, cancerul se extinsese la ficat si plamani.
Acum fusese internata la sectia chirurgie pentru altd operatie de extirpare.

Am fost socat cand am vdzut-o prima oara: era foarte slabd, palida si fi cazuse
tot pdrul. Eu trebuia s-o asist si sd-i tin companie in urmatoarele douasprezece
ore. Instructiunile pe care mi le daduserd asistentele foarte ocupate erau sa
am grija sa-i fie cald si sa o schimb cu haine uscate, deoarece transpira mult.

Tn primele dous ore n-am comunicat deloc, desi era treaza. Eu eram ocupat
s-o Intorc de pe o parte pe alta, sa-i schimb camasa de noapte si sa-i umezesc
buzele. In cele din urma, am vazut ci imi aprecia ingrijirea. Cam pe la miezul
noptii, mi-a luat mana, a schitat un zambet si a adormit. Probabil ca am adormit
si eu pentru o vreme, dar m-a trezit o senzatie ciudata: mana ei, inerta si

rece, in mana mea. Am alergat dupa ajutor; iar sora care a venit a declarat-o
moartd, lucru confirmat mai tarziu si de medicul de garda. M-am intors acasd,
dar n-am mai nchis un ochi in acea noapte.

Aceasta era o realitate noua pentru mine. Am aflat curand ca acest gen de
suferintd umana facea parte din viata cotidiana a tuturor spitalelor mari unde
pacientii foarte bolnavi erau adusi in speranta ca pot fi salvati. Am inceput sa
ma Tntreb daca eram facut sa fiu medic. Unul dintre cei mai buni prieteni ai
mei, coleg cu mine, care asista si el pacientii muribunzi, s-a sinucis ceva mai tarziu,
ludnd o supradoza de somnifere. Doi colegi care au vazut ce pierdut eram,
m-au inclus in cercul lor de prieteni. La scurt timp dupa aceea, am intélnit o
asistentd de la chirurgie care a devenit ulterior sotia mea. Relatia noastra si
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familia cu cinci copii pe care am format-o m-au salvat de la o serioasd depresie
existentiald. Mi-am dat seama ca cele mai importante intrebari ale vietii nu-si
gasesc raspunsul in politicd sau stiintele naturii. Oricat de importante sunt aceste
activitati si institutii, ele nu pot satisface cele mai adanci dorinte din viata noastra.



Anna, 56 de ani: miracolul sperantei si sprijinului emotional

Anna a inceput sd fumeze in adolescentd.Acum era in concediu medical de

la locul ei de muncd, director de divizie la o companie mijlocie unde lucra ore
multe si stresante. Uneori fuma si patruzeci de tigdri pe zi ,,ca sa reziste la toate”.
Anna era singurul copil al unui cuplu acum decedat. Fusese candva madritatd, dar
dupd cinci ani de incercdri nereusite de a avea copii, sotul ei ceruse divortul.

In anii care au urmat, ea a muncit si mai mult. In urmd cu patru ani,Anna s-a
imbolndvit de emfizem pulmonar, o boald cronicd gravd.Acum, era tintuitd intr-un
scaun cu rotile si depindea de o mascad cu oxigen.Aceasta era starea ei cand am

intdlnit-o prima oard, in scopul evaludrii posibilitatii de a face un transplant de plaman.

Anna era foarte slabd, avea degetele ingdlbenite si mirosea a tutun, semn sigur

cd incd mai fuma. Pdrul ii albise, fata era ridatad si palidd, iar buzele vinete. Respira
cu dificultate, lucru caracteristic la pacientii cu emfizem. Cu exceptia capacitdtii
pulmonare diminuate, toate celelalte teste indicau niveluri normale, ceea ce
insemna cd se califica pentru un transplant de pldman. Dar Anna nu-si mai dorea
sd trdiascd. Se fnvinovdtea pentru boala ei si credea cd a primit ce merita. In
aceastd fazd,Anna nu mai avea nicio sperantd.Venise la consultatie mai mult
datoritd insistentei medicului pneumolog din orasul ei.

Atitudinea Annei e tipicd pentru multi pacienti cu insuficientd pulmonard grava.
Sunt adesea disperati si nu mai vad nicio sperantd. Fiecare respiratie a lor e o
adevdratd luptd, o imagine greu de suportat pentru familia, prietenii si colegii lor.
Acesti pacienti sunt ldsati adesea singuri, insotiti numai de masca de oxigen si de
teama cd vor muri sufocati.
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Luand in considerare starea de spirit a Annei, nu era recomandabil sd o pun pe
lista de asteptare pentru transplantul de pldman. In schimb, a fost internatd si
inscrisd intr-un program de reabilitare, in speranta cd ar putea sd-si gdseascd o
noud motivare. | s-a prescris o nutritie adecvatd si chiar a fost hranitd noaptea
printr-un tub de alimentare gastricd. Un fizioterapeut a incercat sd-i antreneze
toate grupele musculare care puteau fi activate, chiar si foarte putin, iar eu
personal o vizitam in mod regulat, chiar de mai multe ori pe zi, incercdnd sa o

conving cd Tsi poate recdpdta o mare parte a sdnatdtii dupd un transplant de plaman.

Era in preajma Pastelui. Eram de serviciu toatd sdptdmdna, deci aveam mai mult
timp ca de obicei. Md indreptam spre salonul ei cdnd, o asistentd vine in grabd
sd-mi spund cd Anna tocmai s-a intors de la salonul de coafurd si sd nu cumva sa
uit sd-i complimentez coafura. Nu-mi venea sd cred! Se aprinsese o sclipire de
sperantd.Anna putea fi pusd acum pe lista de asteptare. Dupd o vreme, a primit
doi pldmani noi, fdrd alte complicatii post-operatorii. Mai tarziu,Anna s-a intors
la serviciu, primitd cdlduros de colegii ei.

Stig Steen
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CAPITOLUL 2
O trezire la viata

Tn 1999, Institutul Suedez de Sanatate Publici a publicat un raport referitor

la starea sanatatii publice Tn Suedia. Acest raport clasifica diagnosticele care
cauzeaza bolile grave si moartea timpurie in Suedia. Diagnosticele sunt catalogate
n functie de un sistem de masura numit DALY (dizabilitate - viatd modificata - numar
de ani — anii de viatd ajustati In functie de incapacitate). El masoara

numarul de ani pierduti din cauza bolii, dizabilitatii sau mortii timpurii. Statisticile
privind speranta de viata In Suedia, printre cele mai mari din lume (83 de ani la
femei si 80 de ani la barbati), sunt folosite drept criterii pentru masurarea anilor
pierduti si fiecare persoand contribuie la statistici. Cineva care a fost in concediu
medical din cauza unei boli coronariene (CAD) contribuie cu un DALY la acest
diagnostic, iar un barbat care moare de o boala coronariand la varsta de 50 de
ani contribuie cu 30 DALY la diagnoza CAD (33 DALY in cazul unei femei).
Cele mai frecvente zece cauze ale bolilor si ale mortii timpurii sunt aratate n
tabelul 2.1 de mai jos.

Tabel 2.1: Durata mai scazuta de viata

BARBATI DALY (%)  FEMEI DALY (%)

2. Depresie si nevroza 6.6 2. Depresie si nevroza 10.9

4. Alcoolism 4.5 4. Dementa 6.3

6. Dementa 31 6. Boala pulmonara cronica + astm 2.8

8. Cancer de plaman 27 8. Boli de spate si git 23

10. Psihoza (nu schizofrenie) 23 10. Cancer ginecologic 2.0

! Boald obstructivd pulmonara cronica
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Aceste informatii au fost ca un semnal de alarma pentru mine. Stiam cd boala coronariana
era una dintre principalele cauze ale deceselor n Suedia, ca si in intreaga lume occidentald,
cauzand un sfert din totalul deceselor Am facut mii de operatii de bypass coronarian

si multe transplanturi de cord la pacienti care suferisera atac de cord in urma unei boli
coronariene. Ceea ce m-a surprins in aceasta statisticd a fost incidenta foarte mare a
bolilor mentale, inclusiv automutilarea si suicidul. Conform datelor Organizatiei Mondiale

a Sanatatii (OMS) statistici similare se regasesc la nivel global, unde cinci din zece cele mai
frecvente cauze de dizabilitate sunt din domeniul psihiatric.

Perspectiva mea medicala, restransa pand atunci mai ales la domeniul chirurgiei, a inceput
sa se largeasca si am inceput sa studiez factorii stilului de viatd care contribuie la boala
unui pacient (vezi Tabelul 2.2). Din acest motiv, centrul Igelosa a fost construit ca o clinica
medicala cu camere de oaspeti si 0 bucdtarie cu personal complet, pentru ca pacientii sa
poata fi inclusi si sa participe zilnic la cercetare.

Tabel 2.2: Factori de risc legati de stilul de viata
1. Hipertensiune arteriald

2. Fumat

3. Lipide sanguine nocive

4. Nivel ridicat de zahar in sange (Diabet)
5.Sedentarism

6. Obezitate

/. Stres

8. Insomnii

9.Abuz de alcool

10. Izolare sociala

Din fericire, cei mai multi factori de risc pot fi redusi sau chiar eliminati, printr-o
schimbare adecvata a stilului de viatd, combinat cu tratament medical, atunci cand este
necesar. Apoi, se poate ajunge la speranta de viatd normald chiar si pentru persoanele
care au predispozitie pentru boala. Cand privim tabelul DALY, e uimitor sa vedem

cat de multa suferinta este provocata de bolile mentale. Nu trebuie subestimata
importanta unor relatii bune cu cei din jur pentru sanatatea noastra.
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Cantareata de opera, 60 de ani: cand luminile rampei se sting

Era o femeie elegantd si cultd.Venise la spital pentru o operatie de extirpare a
unei tumori canceroase descoperite recent la plamanul stdng, apdrutd din cauza
fumatului excesiv la care recursese in ultimii ani, dupd retragerea din activitatea
de cdntdreatd la operd.

Examinarea a evidentiat faptul cd tumoarea era minord, intr-o zond izolatd a
pldmdnului si incd nu se extinsese.Asadar, conditiile pentru o operatie radicald
erau foarte bune. Operatia a decurs bine, tesutul din jurul tumorii a fost
indepdrtat, iar andlizele ulterioare au confirmat cd operatia a fost radicald, adica
toate tesuturile tumorale au fost indepdrtate. Cu toate acestea, pacienta era
foarte afectatd de operatia suferitd si, in zilele urmdtoare, dddea semne de mare
oboseald si chiar impresia ca era deprimatd. M-a rugat sd iau legatura cu cei
doi fii ai ei care locuiau in alte orase din Suedia si, mai ales, cu fiica ei, care trdia
in strdindtate si lucra ca asistentd medicald a unui celebru chirurg, pe care eu
chiar il cunosteam personal foarte bine. Pacienta era divortatd, insd dorea ca toti
copiii ei sd vind s-o viziteze la spital.

Am luat legdtura telefonic cu fiii si fiica ei si le-am explicat c@ mama lor este
consideratd acum vindecatd de cancer si are o mare dorintd: ca toti trei sd vind
s-o viziteze la spital. Am primit rdspunsuri evazive de la toti trei, se pare cd nici
unul nu putea veni.Am incercat sd spun acest lucru pacientei cu cea mai mare
blandete, dar am vdzut cd era foarte dezamadgitd. In a opta noapte dupd operatie,
pacienta a fost gdsitd moartd in patul ei.Autopsia a relevat masive cheaguri

de sdnge in ambii pldmdani.Aceasta este o cauzd de deces intdlnitd adesea la
persoanele care si-au pierdut motivatia de a trdi si stau pasive in pat tot timpul.

IGELOSA Acasd laWellness by Oriflame
24

Siri, 90 de ani: mama a trei copii §i puterea familiei

La camera de garda sosise o femeie in vdrstd.Avea o valvd a inimii atGt de
ingustatd incdt obstructiona iesirea sdngelui din inimd. Ea avea trei fiice, toate
profesoare, care pdreau foarte atasate de mama lor.Au venit cu ea la spital ca
sd se asigure cd primeste cea mai bund ingrijire, insistdnd sd se facd tot ce este
posibil pentru ea. Pacienta avea un picior amputat mai de mult si purta protezd.
in afard de asta, nu avea alte probleme fizice si era perfect lucidd.Am decis sd o
pregdtim pentru operatie. Pacienta a primit o noud valvd si trei vase coronariene
care le-au inlocuit pe cele blocate. Interventia a decurs fdrd complicatii, dar
pacienta se simtea obositd dupd operatie. Fiicele ei o vegheau cu rdandul, o ajutau
sd madndnce si o incurajau sd se refacd. Dupd o lund, a prins puteri si a plecat
acasd, unde fetele au continuat sd aibd grijd de ea.

Exact in ziua cdnd se implinea un an de la operatie, o bdtrdnd doamna elegantd

a sosit la clinicd. Era aceeasi femeie, acum in vérstd de 91 de ani, cochetd si intr-o
stare excelentd. De data aceasta, venise la clinicd doar intr-o vizitd de curtoazie.

Stig Steen
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CAPITOLUL 3
Longevitatea si fericirea

Ma aflam pe scend la Kiev, in Ucraina, in fata a 10 000 de consultanti Oriflame.

Unul dintre ei, un barbat intre doua varste, tocmai Tmi pusese o intrebare. Un

murmur fremata prin sald, urmat de o liniste adanca. Ma izbise profunzimea

intrebarii sale. Timpul era scurt, iar mintea mea foarte aglomerata. Cum sa-i dau un
raspuns cu substantd acestui om? Simteam ca intrebarea fusese adresata cu sinceritate
si trebuia sa raspund la fel:

,,Domnule profesor, cum pot avea o viatd fericitd si lungd?”

Din 1970 incoace mi-am petrecut majoritatea vietii profesionale printre pacienti

grav bolnavi si rudele acestora. Toate aceste intalniri m-au afectat si mi-au format
propria imagine asupra vietii. Pacientii cu boli grave sunt adesea deschisi si doresc sa
Tmpartaseasca cu generozitate gandurile lor despre viata, suferinta si moarte — darsi
speranta ci pani si aceasta parte a vietii lor are o insemniatate mai adanci. In tot acest
timp, ca o contrapondere, eu m-am dedicat stiintei medicale.

Referitor la stiinta longevitatii, multi cercetatori au studiat oamenii care si-au pastrat
sandtatea mentald si fizicd pana la varste naintate. Trei lucruri ies Intotdeauna Tn evidenta:
hrana adecvatg, activitatea fizica zilnica si somnul nocturn odihnitor. Dar o viatd lunga nu
este neapdrat si fericitd. In acest capitol vom privi mai indeaproape ce anume
caracterizeaza o viatd lunga si fericita.

Scopul: Fiecare dintre noi se naste cu un set unic de gene: un potential de

talente, gata sd fie actualizate. Scopul este cel care da sens vietii. El influenteaza
fiecare decizie pe care o luam: cum investim timpul, cum cheltuim banii, cum

ne folosim talentele si cum pretuim relatiile. Cunoasterea scopului actiunilor

noastre ne ajuta sa ne deplasdm de la un nivel la altul al fericirii in viatd. Aceasta

e fericirea din lucruri: mancarea, hainele, o masina noua; fericirea din realizari:

succes la munca, castigarea unui concurs, pierderea in greutate (dacd o dorim);
fericirea din apartenenenta: la o familie, prieteni, ori o comunitate; si cea mai mare
fericire: adevarul, bunatatea, frumusetea. Adevarata bundtate este intotdeauna frumoasa.

Ce-i face pe unii oameni sd supravietuiasca unor mari dificultati, iar pe altii sa

renunte la viatd? Viktor Frankl (1905-1997), unul dintre oamenii de stiinta de
frunte pe plan mondial in psihologie si psihiatrie, a cautat toata viata raspunsul
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la aceastd intrebare, dupa ce supravietuise lagarului de la Auschwitz. Acei
prizonieri care erau orientati spre un viitor plin de speranti, fie ca era vorba de
terminarea unui proiect special sau de regasirea cu o persoand dragd, au fost

cei mai inclinati sa supravietuiasca ororilor lagarelor de munca. Frankl sustine ca
principala fateta a fiintei umane este cautarea scopului sau in viatd; dacd cautarea
nu are finalitate, ea duce la nevroza, iar imbolnavirea mintii poate fi inlaturata
numai daca pacientul Tsi gaseste scopul vietii. Fericirea este ntotdeauna efectul
secundar care insoteste gasirea adevaratului scop al vietii.

Propriile mele experiente n privinta pacientilor grav bolnavi sunt aceleasi: daca
nu-si cunosc scopul, adicd dacad nu vad sensul vietii lor, sansele de supravietuire
nu sunt prea mari. Cel mai bun lucru pe care-I putem face cu totii este sa ajutdam
0 persoana pierduta sa-si gdseasca scopul In viatd. Si nu trebuie sd uitdm ca
nimeni dintre noi nu poate trdi bine fard sa primeasca si sa daruiasca dragoste
neconditionata.

Exercitiul: Atat exercitile mentale, cat si fizice sunt vitale. Chiar si citeva

luni de inactivitate mentald poate conduce la degradarea biologica a creierului.
Asadar, orice activitate creatoare este benefica. Dintre nenumarate exemple
amintesc acum dezvoltarea unei afaceri, calatoriile, invatarea unui instrument
muzical, rezolvarea de jocuri de cuvinte Incrucisate sau gasirea unui nou hobby,
cum ar fi gatitul, cantatul intr-un cor, sau participarea la un club de lectura. Chiar
si exercitii mentale simple pot Tmbunatati memoria si nu e niciodata prea tarziu
sa Incepi exercitiile.
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Potrivit OMS, toti adultii sanatosi ar trebui sa acumuleze cel putin 150 de minute de
exercitii fizice pe saptémana, dacd nu exista contraindicatii medicale. Acest

lucru se poate realiza prin activitati fizice in transe de cel putin 10 minute
fiecare, cum ar fi 30 de minute de mers alert de cinci ori pe saptamana. Pentru
a obtine beneficii de sandtate suplimentare, cum ar fi scaderea in greutate sau
un nivel mai bun al activitatii cardiopulmonare, adultii ar trebui sa dubleze nivelul
exercitiilor fizice moderate cumulate la 300 de minute pe saptémana. In plus,

se recomanda exercitii de stretching pentru flexibilitate de baza si antrenament
cu greutati de dous ori pe saptimana. In afard de fortifierea musculaturii si a
scheletului, exercitiile cu greutdti imbunatatesc echilibrul, prevenind posibilele
fracturi in cazul unei caderi.

Relatiile: Prietenii loiali sunt de nefnlocuit, in timp ce relatiile deteriorate
otravesc viata si pun in pericol sandtatea. Regula de aur este sa tratam fiecare
persoand pe care o intdlnim asa cum am vrea sa fim tratati noi insine. Prieteniile
trebuie cultivate activ: nu asteptati sa va contacteze ceilalti, fiti primii care iau
legatura cu ei. Daca aveti conflicte cu altii, incercati sa faceti primul pas spre
rezolvarea lor si invatati sa iertati, de dragul propriei voastre sandtdti. Supararea
cronica este extrem de distructiva pentru sandtate si pentru calitatea vietii. Un
mic zambet pentru cei pe care 7i intalnesti poate deschide multe usi cdtre o viata
bogata si plind de sens.

Somnul: Ne petrecem cam o treime din viata in pat. In timpul somnului adanc,
sunt secretate cantitati mari ale hormonului de crestere, in timp ce hormonii
stresului sunt la cel mai mic nivel. Acest lucru este important pentru regenerarea
corpului si producerea constanta a miliarde de noi celule in fiecare zi (vezi
capitolul patru). Un somn de sase pand la opt ore pe noapte este asociat cu o
bund sanatate. lata patru reguli benefice: sa dormi suficient in fiecare noapte,

sa stabilesti un program clar de somn, sd ai un somn continuu si sa recuperezi
lipsa somnului.

Omisiunile: Unele lucruri din viatd trebuie lisate la o parte. Tigarile si abuzul
de alcool sunt cele mai uzuale exemple. Evitati aerul contaminat, in special fumul
de tigara si nu stati prea mult la soare. Nu conduceti dupa ce ati baut. Stresul este
si el un factor foarte intdlnit, in special in randul tinerilor. Stresul prea mare poate
duce la boli cronice sau depresie, dacd nu este tratat corespunzator. Stabiliti-va
prioritati, invatati ,,puterea lui nu", adica sa refuzati lucrurile sau actiunile

fara scop. Cu o planificare bund, mult stres negativ poate fi evitat. Faceti-va o
prioritate din a avea putina liniste seara, inainte de a merge la culcare. Evitati
orice ar putea sd va impiedice sa dormiti bine (TV/computer). Reduceti volumul
muzicii si nu va Incarcati mintea cu prea multe informatii de pe Internet.
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CAPITOLUL 3. Longevitatea si fericirea

Nutritia: Animalele care primesc hrana cu calorii stricte au o viatd semnificativ
mai lungd. Toti expertii sunt de acord cd o nutritie complet, fara calorii inutile,
este importanta si pentru longevitatea oamenilor. In capitolele urmatoare vom
continua sa discutam importanta unei nutritii sandtoase, iar in capitolul opt vom
studia mai amanuntit modul de hranire al populatiei locale din Okinawa, cei mai
batrani si mai sanatosi oameni din lume.

Atitudinea: “Pe termen lung, optimistii au de castigat”. O atitudine pozitiva

este importanta in multe privinte. Cei cu o gandire pozitivd au tendinta de a evita
depresia, factor binecunoscut care poate scurta durata vietii (va amintiti tabelul
DALY prezentat in capitolul precedent). Intr-un studiu efectuat la Universitatea

Yale pe parcursul a doudzeci de ani, s-a constatat ca oamenii care considerau
imbdtranirea ceva pozitiv au trdit,in medie, cu sapte ani si jumatate mai mult

decat cei care erau de parere ca imbdtranirea este ceva negativ.

Autorii celor mai cunoscute carti motivationale au identificat si alte atitudini
importante: curajul: nu am de ce sa ma tem; entuziasmul: viata e captivanta;

pacea sufleteasca: nu trebuie sa ma ingrijorez; increderea: pot sa ma schimb in

bine; speranta: am un viitor; si gratitudinea: apreciez ceea ce am. Un alt studiu a ardtat
cd pastrarea unei atitudini pline de speranta poate juca un rol decisiv in recuperarea
sanatatii fizice si mentale a supravietuitorilor accidentelor sau a unor catastrofe. Aici, din
nou, este vitala apartenenta la o comunitate grijulie si iubitoare.
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Initialele celor sapte elemente de mai sus (Purpose, Exercise,
Relationships, Sleep, Omission, Nutrition, Attitude) formeaza cuvantul
PERSONA, care ne dezvdluie chiar temelia unei vieti lungi si fericite. Cuvantul
persona (din latind: per = prin si sona = sunete) insemna initial “prin sunete”, adica
prin limbaj. Putem comunica in mod concret prin limbaj numai cu semenii nostri si ne
vom bucura de adevdrata dragoste si bucurie numai aratand bundtate fiecarei
persoane pe care o intalnim.

Aceste consideratii pot fi utile consultantilor Oriflame, al caror succes depinde
n mare masurd de abilitatea lor de a stabili bune relatii. Cele sapte elemente
care formeaza cuvantul PERSONA sunt usor de retinut si de exersat in familie
si in cercul de prieteni.
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Peter, 71 de ani: Medicamentul lui: scopul in viata

Am tinut o cuvdntare la o intrunire a profesorilor si academicienilor pensionari.
Dupad prelegere, am fost abordat de unul dintre participanti care mi-a cerut sd-mi
vorbeascd intre patru ochi. Peter, fost profesor de umanisticd, mi-a spus cd

se simtea foarte obosit si nu dormea bine.Avea un aer de bundtate, era slab

si pdrea mai tdndr decat era. M-am oferit sa-l supun unei examindri medicale,
inclusiv un test al somnului, pentru a exclude orice suferintd somaticd, lucru pe
care l-a apreciat foarte mult.

Datele medicale mi-au confirmat asteptdrile; Peter era sdndtos, organismul lui
avea vitalitatea unui om de 50 de ani. Si testul de somn a dat rezultate normale.
Totusi, cdnd i-am prezentat vestile bune, nu a dat niciun semn de bucurie sau
relaxare. In schimb, Peter mi-a spus cd era vaduv de patru ani si adevdrata lui
problemd era urmdtoarea: cnd se trezea dimineata, la ora 4.30, nu stia ce sd
facd cu ziua care tocmai incepea. Nu avea niciun fel de sarcini, nimeni nu-i cerea
sfatul si nu avea nevoie de cunostintele sale profesionale. Zilele pdreau nesfarsit
de lungi. L-am intrebat despre cartierul unde locuia, despre vecini si oamenii din
jurul lui. Copii nu avea. L-am sfdtuit s umple dimineata niste termosuri cu cafea
si ceai, sd pregdteascd niste gustdri si apoi sd-si viziteze vecinii care nu ieseau din
casd si alti oameni singuri din zong:

,,Peter, esti o persoand cu adevdrat fermecdtoare, ai o aurd de bundtate. Ma simt bine
in prezenta ta.Te provoc sd faci ce ti-am spus.Vei deveni cea mai

pldcutd si cdutatd persoand din comunitatea ta si niciodatd nu te vei mai trezi
dimineata fdrd stii ce ai de facut.”

Cdnd m-am uitat din nou la el, lacrimile ii curgeau pe obraji. N-a scos o vorbd,
doar m-a imbratisat cu cdldurd. Primise o razd de sperantd, ceva de care toti
avem nevoie uneori pentru a incepe o noud zi.
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CAPITOLUL 4 CAPITOLUL 4. Istoria Shake-ului Natural Balance

Istoria Shake-ulul Natural Balance

Zi de zi, corpul nostru se reinnoieste, producand miliarde de celule noi. Fiecare celuld De la lansarea shake-ului Natural Balance, Oriflame a adunat mii de testimoniale
este un organism viu extrem de complex, cu mii de functii diferite, care trebuie sd privind pierderea in greutate. Indrumirile privind stilul de viati si dieta pe care
conlucreze in armonie cu sistemul Tntregului corp. Pentru ca acest proces uimitor sa consultantii le oferd impreund cu produsele se bazeaza pe referintele stiintifice
aiba loc, trebuie sa respirdm aer, sa bem apa, sa consumam alimente si sa dormim. din aceasta carte.

Cand unul din elementele esentiale lipseste din organism, apare o disfunctie
— o dis-functie - si nu ne mai simtim la fel de bine. Dacd completam carenta, atunci
functia sau ,,starea de bine" a organismului revine.

Pacientii cu boli grave Tsi pierd apetitul si, adesea, nu pot manca suficient pentru a
furniza organismului cele necesare. M-am confruntat cu aceastd problema chiar de la
inceputurile carierei mele. Un bolnav care pierde brusc 20% din greutatea corpului
nu poate fi supus unor interventii chirurgicale majore pentru ca organismul lui nu are
capacitatea de a se vindeca postoperator. Pacientii cu afectiuni grave ale plamanilor au
si 0 alta problema: plamanii lor nu pot absorbi suficient oxigen din aer; care contine
21 % oxigen, deci ei trebuie sd inspire oxigen suplimentar printr-o masca. Plamanii
sunt atat de rigizi, incat nu pot expira dioxidul de carbon pe care il produce corpul
lor. Pentru acesti pacienti, hrana completa si optima este o problemad de viatd si de
moarte: nici prea multd, nici prea puting, ci atat cat trebuie. Dacd consuma prea multe
grasimi sau carbohidrati cu absorbtie rapidd (zaharuri), acestea se transforma, in urma
arderii, in dioxid de carbon si apa. Din cauza concentratiei deja marite de dioxid de
carbon din sangele lor, o crestere suplimentard ar provoca pacientilor o oboseala
foarte mare, sau chiar comad.

Compozitia shake-ului Natural Balance a fost dezvoltata la inceput in scopul de a oferi
o nutritie completd, in privinta proteinelor, grasimilor si glucidelor lente, pacientilor cu
boli grave ale plamanilor. El contine ingrediente alimentare naturale care sunt absorbite
lent Tn intenstine oferind, astfel, un raspuns stabil al glucidelor si o crestere foarte mica
a dioxidului de carbon n sange.

Cand am inceput sd cercetam efectele shake-ului Natural Balance la persoanele
sandtoase, multi au raportat o perioadd de satietate mai mare si o diminuare a poftei
de dulce. In 2007, am inceput la Igelosa documentarea clinici a acestor efecte in
programul pe termen lung pentru modificarea stilului de viatd individual. Combinat cu
miscare si recomandari de alimentatie bazate in special pe principiile de la Okinawa, cu
antrenament si sustinere permanentd, am observat bune rezultate in slabire, precum

si la alti markeri biologici ai sanatatii.Voi reveni In detaliu asupra unora dintre aceste Ingrediente din shake-ul Natural Balance: proteina din mazare, pudrd de oua integrald,
efecte in capitolul al 12-lea, in povestea remarcabili a lui Matthew Pohl. proteind din zer (din lapte), mere, mécese i fibre de sfecld de zahar
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CAPITOLUL 5
Ce contine Pachetul Wellness

Capsule cu ulei de peste:

Tnca de pe la 1930, cercetitorii americani au
descris consecintele carentei de acizi grasi
esentiali: ciderea parului, eczeme, pigmentarea
pielii si tulburari de crestere. Capsulele cu ulei
de peste din Pachetul Wellness contin acizi
grasi esentiali. Sunt numiti esentiali, deoarece
corpul nostru nu-i poate produce singur.
Asadar, trebuie asigurati din alimentatie, de
exemplu, mancand peste gras de 2-3 ori

pe saptdmanad sau, daca nu e posibil, luand ulei

de peste ca supliment alimentar.

Vitamine si minerale:

Walter Willett, doctor Tn medicind, este pregedintele Departamentului de nutritie

al Scolii de sanatate publicd de la Harvard si profesor de medicind la Facultatea de
medicini de la Harvard. In cartea sa bestseller intitulatd ,Mananci, bea si fii sinitos”
(Eat, Drink and Be Healthy -2001) are un capitol special, numit ,,la o multivitamina
pentru asigurare”. Cu viata noastra agitatd din ziua de azi, riscam sa afectam si
obisnuintele de hranire; avand Tn vedere ca vitaminele nu sunt produse de organismul
uman si trebuie procurate din hrana, s-a constatat, Tn urma studiilor; cd multi oameni
nu consuma suficienti astfel de nutrienti esentiali.

Linus Pauling (1901-1994), singura persoana care a castigat doua Premii Nobel
individuale, este considerat unul dintre cei mai mari oameni de stiinta al secoului al
XX-lea. Pauling a primit in 1954 Premiul Nobel pentru chimie si in 1962 Premiul Nobel
pentru Pace. El era, de asemenea, foarte interesat de nutritie. in 1986,a publicat cartea
,,Cum sa trdiesti mai mult si sa te simti mai bine” in care sugereaza cateva lucruri: sa eviti
zaharul, stresul si tutunul, s3 limitezi cantitatea de alcool, sd ai un loc de munca care Tti face
placere si s fii fericit in familie. Pentru a evita imbolnavirile grave si a te bucura de o viata
mai lungd, Pauling recomanda sa luam vitamine si minerale ca suplimente ale alimentatiei
zilnice, asigurandu-ne, Tn acest mod, ca organismul nostru primeste tot ce are nevoie
pentru a functiona optim.

Tn 1973, Pauling a devenit co-fondatorul Institutului Linus Pauling de la Universitatea
de stat din Oregon, care cerceteaza rolul pe care vitaminele, mineralele esentiale

42

CAPITOLUL 5. Ce contine Pachetul Wellness

Si compugn chimici din plante il joaca n Tmbatranirea corpului uman, in imunologie

si prevenirea bolilor cronice. In cartea ,, O abordare a vitaminelor si mineralelor bazati
pe dovezi" (2003) se gaseste un raport recent al institutului asupra a ceea ce se
considerd a fi cantitatea zilnica sigura de vitamine si minerale pe care trebuie sd le ia
barbatii si femeile de diferite varste. Continutul de vitamine si minerale din Pachetul
Wellness se bazeaza pe aceste recomandari, care corespund si directivelor oficiale
scandinave si europene.

Antioxidanti:

Aerul contine 21 9% oxigen, fard de care am muri in cateva minute. Oxigenul existd I
organism, atat in forma stabilg, cat si instabila. Moleculele de oxigen instabil se numesc
,radicali liberi” si marea lor majoritate pot afecta celulele corpului. in hrana obisnuita
exista suficienti antioxidanti, in special in legume si fructe. Corpul produce si el
antioxidanti. Poluarea din aer, fumatul, lumina ultravioleta a soarelui, pesticidele si
contaminantii din alimente, dar si stresul si activitatea fizica intensa pot produce cantitdti
excesive de radicali liberi — uneori mai multi decat poate neutraliza organismul, de unul
singur: Antioxidantii importanti sunt vitamina C, vitamina E, beta-carotenul, seleniul si
astaxanthinul — toti furnizati de Pachetul Wellness.
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CAPITOLUL 6
Supa Natural Balance

Pe langd apa, proteinele, grasimile si carbohidratii constituie, aproape Tn totalitate,
aportul nutritiv pe care il oferim organismului prin alimentatie, iar o micd parte este
constituita din vitamine si minerale. Proteina (din limba greaca: proteios = primul)
este cel mai intdlnit dintre toti nutrientii. Ea reprezinta aproape 70% din greutatea
substantei uscate a celulelor. Proteinele dau structura tesutului si au functii de enzime,
hormoni, anticorpi si transport molecular;, adicd tot ce face posibild viata.

Proteinele sunt structurate ca lanturi lungi de sute sau mii de aminoacizi de doudzeci
de tipuri diferite. Opt dintre ei se numesc esentiali, deoarece corpul nu fi produce
singur. Daca ne lipseste fie si unul singur dintre acesti aminoacizi, procesul de
regenerare celulara incetineste sau chiar se opreste. Asadar, pentru o nutritie optima
trebuie sd avem toti cei doudzeci de aminoacizi In cantitati suficiente. Proteinele din
hrana care contin o cantitate substantiala din toti aminoacizii esentiali sunt numite
proteine complete. Ele se gasesc in principal in produsele de origine animald, cum ar
fi peste, ougd, carne si lapte. Majoritatea alimentelor de origine vegetald contin cantitati

mai mici din unul sau mai multi aminoacizi esentiali. Totusi, chiar daca unei singure surse

de hrana fi lipseste unul sau mai multi aminoacizi, o0 combinatie de legume, cereale,
fasole, zarzavaturi si nuci fi va contine pe toti. Acesta e un lucru imbucurdtor pentru
oricine care, din diferite motive, nu consuma produse de origine animala. Este benefic,
de asemenea si pentru mediul Inconjurator, deoarece cresterea animalelor necesitd
resurse naturale mai mari decat consumul direct de alimente de origine vegetala. Mai
mult, un numar tot mai mare de cercetatori si institutii stiintifice, printre care si Scoala
de sandtate publica de la Harvard, aratd ca proteinele din alimentatia bazatd pe plante
sunt, pe termen lung, mai sandtoase.

In cartea , Studiul China” (2005) — un bestseller american cu privire la nutritie — este
examinata relatia dintre nutritie si bolile cronice, printre care bolile de inima, diabetul,
obezitatea si diferite forme de cancer. Ea se bazeaza pe un studiu efectuat timp de
douazeci de ani de Universitatile Oxford si Cornell, in cooperare cu Academia de
medicina preventiva din China si care a fost descris astfel de publicatia New York
Times: ,,cel mai cuprinzator studiu major desfasurat vreodatd asupra relatiei dintre
alimentatie si riscul de Tmbolnavire”. A fost examinata populatia din largi zone rurale
ale Chinei si s-au comparat rezultatele cu cele obtinute din examinarea populatiilor
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occidentale, iar concluzia a fost cd persoanele care consuma cantitati mari de alimente
de origine animald sunt mai predispuse la o boald cronicd, in timp ce oamenii care au
o alimentatie bazatd mai mult pe plante sunt mai sanatosi. Aceste constatdri corespund
si experientelor din Okinawa.

Continutul bogat in proteine al supei Natural Balance se bazeaza pe trei surse de proteine
de origine vegetald: mazare, soia si cartofi. Amestecate, ele asigurd toti aminoacizii de care
are nevoie organismul. Continutul de proteine a fost dezvoltat si testat la Igelosa pentru a
asigura o proteind vegetariand completd.

Ingredientele din supele Natural Balance includ: proteine din mazare, proteine din soia si
proteine din cartof.




SUPELE
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Elsa, 83 de ani: rolul salvator al alimentatiei in timpul bolii

Elsa a fost adusa la spital cand eram eu de gardd.Am vdzut imediat cd era pe
moarte. Examenul medical ardta cd avea insuficientd cardiacd acutd din cauza
unei valve stenotice a inimii.A fost dusd de urgentd la sala de operatii unde i s-a
inserat o noud valvd, fard complicatii. Totusi, Elsa respira cu greutate fdrd aparate
si a trebuit conectatd la un ventilator pulmonar.

Dupd o sdptdmand, tot nu-si recdpdtase puterea. In ciuda alimentatiei primite

de acasd, Elsa era incd ventilatd, chiar si dupd patru sdptamani. Era atat de sldbitd, incat
abia Tsi putea ridica mdéna. Dar lucrul pozitiv era cd inima ei isi recapdtase puterea

si nu erau semne de alt atac. Puteam comunica bine cu ea, nu era depresiva.

Este binecunoscut faptul cd, in urma unei interventii chirurgicale majore,
necesarul de proteine creste. Am dispus sd i se dea un supliment alimentar sub
formad de pudra proteicd administratd printr-un tub nasogastric timp de 24 de
ore zilnic. Fizioterapeutul a fost instruit s antreneze toti muschii pe care ii putea
mobiliza pacienta, ceea ce, la momentul respectiv, se limita la cGteva miscdri
slabe cu madinile si picioarele. l-am fdcut si o injectie cu un medicament care
stimuleazad sinteza proteinelor.

Dupa trei zile, deja a fost posibild intreruperea ventildrii artificiale, iar dupd doud

saptamani, Elsa pornise pe calea reabilitdrii conditiei sale fizice. Dupd alte cateva
saptdmani, si-a revenit complet si s-a intors la acasd, la o viatd normald.
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Alexander, 76 de ani: Necesitatea unei nutritii lichide

Alexander a fost operat, a primit o valvd artificiald si cinci grefe bypass la arterele
coronare. Si-a revenit surprinzdtor de rapid dupd aceastd operatie majord si a
fost externat dupd trei saptamani.

Patru luni mai tdrziu, fiul sdu m-a contactat si mi-a spus cd starea lui Alexander se

inrdutdtise subit. Stdtea tot timpul in pat, pdrdnd indiferent la totul din jurul sdu,
si fdrd poftd de mdncare. Examinarea medicald a relevat o infectie in cavitatea
bucald si o protezd dentard nepotrivitd, motiv pentru care nu a mai fost folositd.
Alexander era usor deshidratat, dar circulatia sGngelui si tensiunea arteriala erau
normale, indicdnd o functionare bund a inimii.

S-a prescris o alimentatie lichidd completd si a fost chemat un fizioterapeut cu
experientd. Alexander trebuia sd urmeze un program strict de exercitii fizice
care includea plimbdri in aer liber de doud ori pe zi si antrenamente cu greutdti
de doud ori pe sdptdmdnd. Familia sa a primit instructiuni privind modul cum
sd-l antreneze si li s-a spus sd observe indeaproape progresele. Li s-a cerut sa
fie atenti in special la hrana lui Alexander, care era o nutritie lichidd imbogdtitd
cu proteine, din cauza danturii sale precare.

Alexander si-a recdpdtat curdnd vitalitatea si umorul. Cand m-am intdlnit cu el,
dupd doisprezece ani, ardta incd foarte activ si fdcea dese cdldtorii in Suedia si
in Danemarca. Se bucura, in special, sd-si petreacd timpul cu nepoteii sdi si cu
prietenii. Ba chiar se ldsase de fumat.
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“Chiftelute ca la mama”

Mancarea este un subiect sensibil. Cartile de bucate sunt extrem de populare in
zilele noastre, iar in Suedia, se pare cd in fiecare zi apare o noua carte de bucate.
Mesele definesc familiile, pretenii si comunitati intregi. Toate evenimentele
importante si sdrbatorile din viata noastra sunt insotite de mese comune. Fiecare
om are propriile sale opinii si convingeri puternice cu privire la mancare. Cand
vine vorba de obiceiurile alimentare si greutatea corporala ale unui pacient,
subiectul trebuie tratat cu multa sensibilitate, altminteri poate fi periclitata
increderea pacientului in medicul sau. De obicei, eu incep prin a intreba daca
mama pacientului mai trdieste. Ce mananca ea? Ce mancai in copildrie? Ai fost
aldptat la san sau nu?

, Chiftelute ca la mama” este o metaford pentru ce este cel mai drag unui pacient
vulnerabil, adicd mama sa. Majoritatea dintre noi ne Tnhcepem viata primind

toatd hrana de la sanul mamei. Acest lucru creeaza o legdturd foarte puternicd
intre mamd si copil. In latina, limba oficiald a anatomiei, numele sanului femeii
este ,mamma’. Nu criticati niciodatd obiceiurile alimentare ale mamei (adicd
obiceiurile alimentare ale pacientului)! Multi pacienti preferd un anumit fel de
mancare si n-ar renunta niciodata la el, indiferent cat de daunator ar fi acesta, din
punct de vedere medical. Un doctor, care cauta sa imbundtdteascd obiceiurile
alimentare ale pacientului sau, ar fi bine sd ia Tn considerare legea biologicd a
dozei si raspunsului: 0 mancare nociva pentru organism, dar In cantitati mici,

va avea efecte neglijabile asupra corpului. Asadar, cand vine vorba de mancare,
exceptand, bineinteles, cele provocatoare de alergii si alcoolul pentru alcoolici,
nu existd vreun motiv de a prescrie unei persoane abstinentd totald de la felul
sdu de mancare favorit.

Din anii '60 incoace, industria alimentara ne-a revolutionat viata. Astazi, putem
cumpara aproape orice fel de mancare gata preparata. Cu toate acestea, studiile
asupra celor mai sanatosi si longevivi oameni din lume au aratat cd ei mananca
alimente naturale neprocesate industrial. Baza alimentatiei acestor oameni sunt
cerealele integrale cu timp lung de preparare, adesea sub forma de terci, precum
si fasole, radacinoase, legume, fructe de livada si de padure si peste. La aceste
ingrediente se adauga carne si oud, daca sunt disponibile. O astfel de filosofie
nutritionald bazatd pe observatie este Programul Okinawa.
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Programul Okinawa

Okinawa este o insula din sudul Japoniei. Ca si Suedia, Japonia are un bun serviciu

de stare civila, astfel ca statisticile privind populatia sunt de incredere. Japonia are cea
mai mare sperantd de viata din lume, iar dintre japonezi, locuitorii Okinawa traiesc cel
mai mult. De la mijlocul anilor “70, obiceiurile alimentare, de miscare si stilul de viatd a
600 de locuitori de aici cu varste peste o sutd de ani, au fost obiect de studiu pentru
universitatea Harvard si Universitatea Ruykus dln Okinawa. In anul 2001 rezultatele au
fost publicate in cartea ,,Programul Okinawa", in care autorii descriu obiceiurile
alimentare si stilul de viata al populatiei autohtone din Okinawa.

Locuitorii din Okinawa nu se ngrasa pentru ca au o alimentatie saraca n calorii, bazata
pe carbohidrati nerafinati, cu absorbtie lentd, practicind metoda ,,hara hachi bu”

(sd mananci numai pana te saturi 80%). Sursele de hrana locale provin direct din
natura si sunt pregdtite cu minima interventie. E important de mentionat ca oamenii
din Okinawa nu au o dieta alcatuita pe baze stiintifice, ci mananca doar ce se gaseste n
naturd. Stilul lor de viatd se caracterizeaza prin stres minim, viata sociald de calitate,
activitate fizica naturald si prin obiceiurile lor alimentare, care ar putea fi rezumate Tn
opt principii de baza:

1 53 mananci zilnic opt legume si doua fructe.
Asta corespunde la 500-1000 g de legume pe zi. Raportul dintre legume
si fructe este de 4:1.

2 53 mananci cereale integrale la majoritatea meselor.
Cerealele integrale sunt principala hrana bogata in calorii pe care o folosesc.

Tn functie de activitatea fizici pe care o desfasoara, oamenii din Okinawa consuma
mancaruri din cereale integrale, in medie 7-13 portii pe zi. Cerealele integrale,
nedecorticate, necesitd cel putin 30 — 40 de minute de procesare termica. Cuvintele
cheie sunt:integral si nedecorticat. Orezul este cel mai des intalnit Tn Okinawa si o
portie reprezinta 1/2 de cana (100 ml) de orez fiert.

3 Sa mananci trei alimente cu calciu pe zi.
Un aport zilnic suficient de calciu este considerat foarte important. Laptele de vaca si
derivatele care asigurd necesarul de calciu Tn cultura occidentald nu fac parte din

alimentatia populatiei din Okinawa. Aici, populatia autohtona se bazeaza pe legumele cu

frunze verzi, care existd din abundenta si pe produsele derivate din soia pentru un
aport suficient de calciu. Astazi, e un lucru obisnuit ca laptele si alte produse din soia
sa fie suplimentate cu calciu.
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4 Sa mdnanci zilnic trei portii de alimente cu flavonoizi.
In comparatie cu europenn japonezii, in general si cei din Okinawa, In special au niveluri
ridicate de flavonoizi in sdnge. Flavonoizii sunt antioxidanti puternici. Legumele (fasolea,

n special boabele de soia si de mazare), semintele de in, ceapa, broccoli si ceaiul sunt

bogate in flavonoizi. Treizeci de grame de boabe de fasole soia fierte sau o lingura
de seminte de in echivaleaza cu o portie de flavonoizi.

5 53 manandi zilnic doud portii de alimente cu Omega-3.
Pestele bogat In grasime naturald este cea mai buna sursa de acizi grasi Omega 3 cu
lant lung EPA si DHA. O portie de peste gras gdtit are noudzeci de grame. Alternativele
sunt: doud linguri de nuci, o lingura de seminte de in macinate, o lingura de ulei de
peste sau un ou ce contine omega-3.

6 Sa bei zilnic apa proaspdta si ceal.
O ceasca cu ceai contine 12-16 mg flavonoizi si este consideratd in Okinawa
o parte importantd a regimului alimentar.

7 Sa-ti cantdresti cu atentie optiunile.

Obiceiurile alimentare in Okinawa permit toate tipurile de hrana atata timp cat
mancarea de origine animala si produsele cu zahdr sunt mentinute la un nivel moderat
spre scazut. Ca desert, sunt preferate fructele crude si fructele de padure.

8 Sa bei alcool cu moderatie sau deloc.
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In uttimii douszeci de ani, am luat parte la cooperarea stiintifici cu mai multe
spitale universitare din China. Drept urmare, primesc doctoranzi chinezi care vin
la Igelosa timp de un an si participd la cercetdrile mele. Prin intermediul acestor
tineri medici chinezi am devenit la inceput interesat de programul Okinawa.
Cand primii studenti chinezi au venit in Suedia si au fost expusi la alimentatia
noastrd nationald bogata in lapte, branzd, carne, carnati, pizza si paste, multi
dintre ei s-au ngrasat 10-15 kg in primele trei luni. Desi le placea mancarea,

nu erau incantati de cresterea in greutate, mai ales pentru cd era dificil sa dea
jos kilogramele n plus. Atunci m-am hotarat sa introduc programul Okinawa

ca alternativa la alimentatia de la Igelosa. Nu numai ca tinerii doctori chinezi
supraponderali au inceput sa sldbeasca, dar le si placea mancarea si nu sufereau
de foame. Pentru suedezi, problema era gustul nefamiliar al acestei hrane. Am
angajat bucdtari profesionisti cdrora le-am spus sa modifice gustul si aspectul
felurilor de méancare din Okinawa pentru a se potrivi mai bine culturii noastre.
Provocarea era sd facem filosofia alimentara din Okinawa atrdgdtoare pentru occidentali.

Atunci cand bucatarul-sef american Matthew Pohl a venit sa stea la Igelosa
pentru a slabi, a fost firesc sa manance si el conform principiilor Okinawa. Lui
Matthew i-am spus sd noteze tot ce mananca si sa studieze atent literatura
referitoare la programul Okinawa. El era bucdtar-sef cu diplomd si absolvise o
facultate de jurnalism, deci era foarte potrivit pentru aceastd sarcind. Povestea lui
Matthew si a extraordinarei sale pierderi in greutate o vom detalia in capitolele
viitoare, cand vom vorbi despre obezitate.

Putem fi vreodata de acord ce tipuri de alimente sunt cele mai bune? Ma Indoiesc.
Pe de altd parte, cunoastem substantele care trebuie sa existe Tn alimente pentru
a oferi o nutritie completa si cu putine calorii. Deoarece pacientii si cercetdtorii
vin la noi din toate colturile lumii, bucatarii de la Igelosa trebuie sa urmeze atat
traditiile alimentatiei occidentale, cat si ale celei orientale. Cu toate acestea,
mancarea este, In cele din urma, ceva foarte personal si va fi intotdeauna bazata
pe gustul fiecaruia, toleranta si amintirea ,,chiftelutelor ca la mama acasa”.
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Tntr-o zi, un doctor chinez vizitator a trebuit inlocuit din toate activititile si
operatiile programate dupa-amiaza, deoarece prezenta o stare de extrema
oboseald dupa masa de pranz. In Suedia, masa de pranz, e alcituits, cel mai
adesea, dintr-o micd cantitate de proteine (scumpe) si o cantitate mare de
carbohidrati (ieftini), de obicei cartofi, paste si paine. Care era motivul acestei
reactii? Si de ce este atat de obisnuitd oboseala de dupa masa! Am hotaréat sa
cautam raspunsurile studiind efectele medicale ale hranei obisnuite.

Cea mai populara mancare a suedezilor este formata din chiftelute, piure de
cartofi si gem de merisor. Am folosit acest meniu ca standard de referinta
pentru studiile alimentare de la Igelosa. Figura 10.1 aratd reactia glucidelor si
insulinei la un barbat sandtos (27 de ani, 179 cm naltime si 65 kg greutate) dupa
ingerarea meniului de referintd. Dupa cum se observa, glucidele cresc imediat
cauzand o eliberare substantiala de insuling, ceea are ca efect sciderea din nou
a glucidelor. Cand glucidele sunt la un nivel scazut, persoana se simte foarte
obosita (la nivelul 7 pe o scara de la 1 la 10). Nivelurile scazute ale zaharului

din sange provoaci pofta de dulce. In acel moment, nu poftim carne, peste sau
legume, ci carbohidrati rapizi, cum sunt dulciurile, biscuitii si bauturile racoritoare
care vor cauza eliberarea unei cantitati si mai mari de insulina. Daca nivelul
insulinei din sange nu scade la nivel normal, nici macar dupa o noapte de somn,
atunci se dezvolta un sindrom metabolic, precursor al diabetului de tip 2 (care
reprezinta 90% din cazurile de diabet). Sindromul metabolic presupune niveluri
crescute de insuling, tensiune arteriald, obezitate, colesterol daundtor si este un
risc serios de Imbolnavire.

Atunci cand aceeasi persoana consuma un meniu echilibrat conform principiilor
Okinawa, raspunsul fiziologic va fi complet diferit. Asa cum se observa in figura
10.2, nivelurile glucidelor si insulinei cresc, de aceasta data doar moderat, iar
persoana testatd nu a raportat nicio stare semnificativa de foame sau oboseala
pe parcursul perioadei de patru ore cat a durat proba.
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Meniul standard de referintd constd din 127 g
chiftelute suedeze, 182 g piure de cartofi (39 g
pudrd de cartofiin 175 g de apa), morcov
proaspat ras si 35 g gem de merisor. Contine: 21
g proteine, 50 g carbohidrati, 22 g grasimi, 2 g
fibre, in total 482 keal.

Fig 102
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Acest meniu constd in 100 g somon la cuptor,
100 ml orez integral si nedecorticat, 150 g
ratatouille si 35 g salsa (rosii si capere). Contine:
24 g proteine, 38 g carbohidrati, 14 g grasimi, 5 g
fibre, In total 372 kcal
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Excesul de greutate si obezitatea

Conform unui raport din 2008 al OMS, circa 1,5 miliarde de persoane peste
doudzeci de ani sunt supraponderale (BMI = 25)". Dintre acestea, cam 200
milioane de barbati si 300 de milioane de femei sunt obezi (BMI > 30). Excesul
de greutate si obezitatea constituie a cincea cauzd a mortalitatii pe plan mondial.
Problema a atins proportii epidemice in aproape toate regiunile lumii si afecteaza
atat adultii cat si copiii.

Exista multe teorii despre cauzele supraponderalitatii. Excesul de calorii si lipsa
miscarii sunt cauzele fiziologice evidente. Dar mai exista si alte explicatii cauzale,
mai ascunse? O astfel de ipotezd sugereaza faptul ca excesul de greutate este cauzat
de tulburdri de alimentatie care, la randul lor sunt simptome ale instabilitatii
emotionale. Un alt studiu, care incerca sa stabileasca de ce se duc occidentalii la
doctor, a identificat urmatoarele trei motive principale: oboseald cronica, stres

si exces de greutate. Toate studiile importante referitoare la supraponderalitate
si obezitate indica faptul ca este foarte dificil sa slabesti definitiv. Adesea,
consilierea dietetica si exercitiile fizice nu sunt suficiente. Din fericire, exista
exemple de cameni care au reusit sa slabeasca semnificativ si permanent prin
schimbarea stilului de viata. Ei inspird si dau sperante pentru dezvoltarea in viitor
a unor strategii si tratamente mai bune. Bucdtarul-sef american Matthew Pohl
este un asemenea exemplu excelent.

“Indicele de masa corporala (Body mass index - BMI) este un indice simplu al raportului intre greutate si inaftime folosit in
mod curent pentru clasificarea supraponderalitdtii si obezitatii la adulti. Se defineste ca fiind greutatea unei persoane in
kilograme, impartita la patratul indltimii sale in metri. (kg/m2).
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Am Th SUA o bund prietend, coordonatorul de transplant Mary Pohl. Am
stabilit, de comun acord, cd ar fi benefic pentru fiul ei, Matthew, sau Matt, sd
vind la Igelosa si sd facd parte o vreme din comunitatea de aici. Cdnd a sosit
la noi prima oard, Matt avea 27 de ani si cntdrea peste 150 kg. latd Tntreaga
poveste, spusd chiar de el.

-

Matthew fmpreunad cu parintii, Jim si Mary Pohl, in SUA 2005.
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Md numesc Matthew Stewart Pohl. Am crescut ntr-o familie tipic americand
din suburbii. Desi ambii pdrinti lucrau, tata era functionar, iar mama asistentd
medicald, ei au avut mereu grijd ca cei doi frati mai mari ai mei si cu mine sd
primim toatd atentia si ngrijirea de care aveam nevoie. Copil fiind, nu eram
foarte gras, ci doar ,mai solid”. In schimb, fratii mei au fost intotdeauna slabi
si atletici. Pe parcurs, in timp ce eu continuam sd md ingras, ei si-au pdstrat
greutateq, devenind mai tdrziu piloti 'n cadrul armatei americane.

Nu mi-a trebuit mult pdnd sd-mi dau seama cd eram mai gras decdt alti copii.
Mama, care se confruntase cu aceeasi problemd fn copildria ei, nu voia ca eu sd
trec prin aceleasi experiente nepldcute si, la varsta de opt ani, m-a fnscris intr-un
program numit ,,Supraveghetorii greutdtii” (Weight Watchers). Acolo nu mai
primiserd copii, de aceea nu stiau exact cum sd se ocupe de mine si, fiindcd nu
md simteam Tn largul meu acolo, experienta a luat sfdrsit repede. In primul an de
liceu céntdream 105 kg, iar patru ani mai tdrziu, la absolvire, aveam 25 kg.Tn plus.
In liceu jucam fotbal american si ficeam deseori exercitii fizice. In momentul i
care am intrat la facultate, n-am mai fdcut miscare, dar nici nu mi-am schimbat
obiceiurile alimentare si totul s-a agravat. Berea si pizza au devenit principalele
mele surse de hrand, iar la sfdrsitul facultdtii, in 2002, aveam aproape 140 kg.

Dupd facultate am inceput sd lucrez ca bucdtar. Dimineata sdream peste micul
dejun sau, cel mult, beam cdteva pahare de juice. La serviciu nu-mi fdceam timp
sd stau jos si sd mdndnc un prédnz normal, ci gustam tot timpul cdte ceva si beam
o multime de rdcoritoare. Cand terminam serviciul seara tdrziu, eram fldmand
si mdncam mult dupd miezul noptii. Regimul de acasd nu era prea diferit de cel
de la muncd. Dupd zile intregi petrecute n bucdtdrie, rareori mai aveam chef sd
gdtesc pentru mine. De obicei, preferam mesele ce se puteau prepara in cdteva
minute, sau mdncam mdncare gata pregdititd sau fast food. Poate pdrea ciudat,
fhsd nu mi se pdrea cd ceea ce mdndnc are legdturd cu ce se petrece cu corpul
meu. Imi petreceam timpul liber pe canapea, la televizor, in loc sd fac exercitii
fizice sau sd ies cu prietenii. De fapt, renuntasem la responsabilitatea pentru
greutatea si sdndtatea mea.



De asemenea, nu prea puteam sd dorm noaptea. Imi trebuia mult timp sd

adorm si md uitam la televizor sau ascultam radioul pdnd atipeam. Noapteq,

md trezeam adesea cu o stare de disconfort mai ales din cauza cdrceilor la picioare sau
a sforditului puternic.

Cum era de asteptat, relatiile mele cu cei din jur aveau de suferit. Aveam
prieteni putini si, pentru cd respectul de sine era scdzut, nici nu fdceam efortul
de a cunoaste alti oameni. Cdnd intram intr-o incdpere, Imi dddeam imediat
seama de greutatea mea si de faptul cd eram cel mai gras de-acolo. Credeam
cd greutatea era motivul pentru care oamenii nu md pldceau. Acum Tmi dau
seama cd, de fapt, motivul era cd eu fnsumi nu md pldceam.

Am venit pentru prima datd la Igelosa in februarie 2007. Mama trebuia sd
participe acolo la un curs de transplat de pldman si m-a intrebat dacd vreau sd
merg cu ea.Am vdzut fn aceastd cdldtorie o ocazie de a vizita Suedia. Consultul
medical pe care il programase mama pentru mine era printre ultimele pe lista
mea de prioritdti. Cea mai mare teamd a mea era cd doctorii fmi vor spune
ceva ce deja stiam, in ce stare proastd eram. In primele zile mi s-au fdcut
analize de sdnge, mdsurdtori. Toate erau ridicate, cum era de asteptat, inclusiv
insulina, CRP si colesterolul. Dar lucrul cel mai descurajant a fost cdnd m-am
urcat pe cdntar: acesta suporta maximum 150 kg. si nu putea ardta toatd
greutatea mea. A fost ca o palmd pentru mine, dar care mi-a dat, in cele din
urmd, motivatia necesard pentru a fncepe sd fac schimbdri.

Inainte de a md intoarce acasd, m-am intdinit cu Stig Steen pentru a discuta ce
schimbdri ar trebui sd fac. EI mi-a spus sd mdndnc cdt de multe vegetale pot,
un kilogram pe zi dacd e posibil, si de preferat crude. De asemeneq, trebuia

sd incerc sd md plimb cel putin 30 de minute Zzilnic. Mi-a dat niste brosuri

cu sugestii si m-a trimis acasd cu mostre de shake Natural Balance, pe care
trebuia sd-l iau intre mese, dacd simteam cd mi-e foame.

De asemeneaq, Stig m-a invitat din nou la Igelosa in calitate de pacient in
programul de cercetare pe termen lung. M-am hotdrdt imediat si, odatd ajuns
acasd, l-am anuntat pe seful meu cd nu md mai intorc la serviciu. Eram gata de
o schimbare.

Cénd am revenit la Igelosa ca pacient, mi s-a spus sd-mi concentrez tot timpul
si energia pe schimbdrile pe care doream sd le fac.Trebuia sd citesc Programul
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Okinawa, sd-mi gdtesc propriile mese, sd fac miscare, dar si sd md relaxez si
sd indepdrtez stresul acumulat fh viata mea.Am fost instruit sd tin un jurnal
al alimentatiei si sd notez tot ce mdndnc. Acest lucru avea sd ajute doctorii sd
analizeze continutul caloric si nutritiv al regimului meu Zzilnic.
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Chiar dacd ingredientele erau diferite de la o zi la alta,
compunerea meselor era aproape aceeasi. Incepeam mereu cu o salatd verde
cu legume de diferite culori, asezonatd simplu cu putind zeamd de Idmdie. Felul
principal era format din 100 ml de cereale integrale fierte (1/2 ceascd), 100 g
dintr-un ingredient bogat in proteine (mai ales peste, dar si carne slabd si ou) si
o portie mare de legume. La micul dejun am addugat patru capsule cu ulei de
peste (Pachetul Wellness). Consumul de alcool trebuia mentinut la nivel minim.
O datd pe sdptdmdnd imi permiteam sd beau un pahar de vin rosu la prdnz.
De fiecare datd cdnd mi se fdcea foame, trebuia sd beau un shake Natural Balance,
fdrd sd fie vreo limitd in acest sens. S, foarte important: mi s-a spus sd nu renunt
la nicio masd.

Mi s-a recomandat sd adaug exercitii fizice usoare Tn
programul meu zilnic. Mi-au dat sd port un pedometru si mi-au stabilit tinte
de atins in functie de numdrul de pasi pe care i fdceam in fiecare zi. La inceput,
mi-au spus sd merg sd md plimb putin pe afard in fiecare zi. Cand acest lucru a
devenit usor, tinta a fost mdritd la 10.000 de pasi zilnic. Cdnd si aceasta a devenit
rutind, tinta a fost mutatd la the 12.000 de pasi, iar apoi la 15.000 de pasi in

fiecare zi. Dupd sase sdptdmdni, am inceput sd folosesc betele de mers pe jos,

Plimbdrile zilnice au devenit o parte naturala a vietii lui Matt la Igelosa.
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ceea ce a fost o mare imbundtdtire. Cand sosisem la Igelosa, cu mare greutate
si gdfdind puteam urca cele doud etaje pdnd la camera mea.Acum mergeam pe
afard cu betele, ceea ce era un real progres.

Modificarea alimentatiei si miscarea au avut un efect pozitiv asupra
somnului meu. Cdnd am venit, adormeam greu si md trezeam des in timpul
noptii. In prima lund fncd mai aveam nevoie de televizor ca sd pot adormi si
mereu md trezeam peste noapte. Cu timpul, am Inceput sd adorm fdrd ajutorul
televizorului, iar somnul era mai odihnitor. Nu mai sfordiam, iar dimineata md
trezeam odihnit inainte de a suna ceasul desteptdtor.

Oamenii de la Igelosa constituie o mare parte din viata mea pentru
cd ei au fost terenul de sustinere din jurul meu. Ziua, discutam cu personalul
si oaspetii, atunci cdnd timpul ne permiteq, iar seara gdteam si mdncam cu
personalul care locuia la centru.

La Igelosa, Matt a trdit aldturi de studenti bursieri si cercetdtori invitati din diferite parti ale lumii.



Au fost o multime de provocdri pe parcurs. Normal cd imi era
dor de prietenii si familia mea de acasd. Totusi, cea mai mare provocare a fost
sd respect programul atunci cdnd nu vedeam rezultate in pierderea n greutate.
In prima lund, am sldbit doar cateva kilograme. Mi-era greu sd md impac cu asta,
pentru cd md asteptasem la rezultate mai bune. Uneori md intrebam dacd nu
cumva fdcusem ceva gresit, dar mi s-a spus sd Imi mentin programul. Rdbdarea a
dat roade: dupd doud luni sldbisem 15 kg.

a

In ultimii patru ani, realizdrile nu s-au mdsurat doar
prin scdderea greutdtii si rezultate bune la analizele de sdnge, ci si prin experiente
Zilnice pozitive, cum ar fi hainele care 1ti vin mai bine sau plimbdrile tot mai lungi.
Cénd am luat avionul sd merg acasd in SUA de Crdciun, in 2007, toate eforturile
mele si-au dovedit eficacitatea.Ani de zile fusesem rusinat sd merg cu avionul
pentru cd eram atdt de gras fhcdt nu md cuprindea centura de sigurantd, iar sd
cer o prelungire de centurd era un lucru atdt de umilitor, care md fdcea sd md simt
diferit fatd de ceilalti din jur. Dar; la acest zbor, centura standard mi s-a inchis perfect!

In septembrie 2008 am revenit la Igelosa, ca pacient si ca angajat. In afard de
munca la bucdtdrie, mi s-a spus sd md concentrez pe schimbarea stilului de viatd,
mai ales In ceea ce priveste obiceiurile alimentare si miscarea. Pe Idngd plimbdri,
am fnceput sd alerg cdte putin, apoi sd fac si exercitii cu greutdti. La sfdrsitul celui
de-al doilea an ajunsesem la 96 kg. Dupd ce am locuit un an la centru, m-am
mutat fntr-un aparatament din orasul Lund.

In 2010, cdnd doctorii m-au declarat sdndtos, aveam 85 kg. latd cele mai

importante lectii pe care le-am invdtat: sd ai rdbdare, sd te bazezi pe sprijinul

altora, sd-ti stabilesti tinte rezonabile, sd faci zilnic exercitii fizice, sd nu sari peste
A . . L

mese, sd mdndnci inainte de a ti se face foame si sd dormi bine noaptea.Acestea

sunt motivele pentru care azi md simt mai bine si mai fericit decdt imi amintesc

sd md fi simtit vreodatd.

“Astdzi md simt mai
bine si mai fericit
decdt Imi amintesc sd
md fi simtit vreodatd”

Matt prepard un shake
Natural Balance pe care il
bea intre mese, ori de cate
ori simte ca fi este foame.



Date medicale pe parcursul a trei ani:

Cand Matt a venit pentru prima data la Igelosa, avea valori foarte mari ale
insulinei In sange. Acest lucru 1l oprea sd sldbeasca, deoarece o concentratie
maritd a insulinei In sange nchide celulele grase, care retin astfel grdsimea n
interior, ceea ce face slabirea foarte grea, chiar daca faci miscare sau tii regim
hipocaloric.

Datorita faptului ca Matt a respectat strict programul, insulina din sange a
nceput treptat sd scadd, iar el a inceput sd sldbeasca. Acest lucru se vede Tn
figura 12.1 care arata valorile greutdtii si insulinei lui Matt pe parcursul celor
trei ani.Valoarea normald pentru insulind este sub 8 unitdti si, asa cum se poate
vedea In diagrama, acum Matt are un nivel normal al insulinei.

Care este secretul schimbdrii remarcabile pe care a realizat-o Matt? Mai intai si
mai intai, a hotdrat sa renunte la viata stresantd pe care o ducea pana atunci;a
avut incredere Tn sfaturile primite cu privire la alimentatie si miscare; comunitatea
din care ficea parte 1l iubea si il admira foarte mult pentru hotardrea sa de
neclintit de a-si schimba viata; si, isi incepea fiecare noua zi dupd o noapte de
somn odihnitor.

Exemplul lui Matt demonstreaza ca modificarile radicale in parametrii fiziologici
sunt posibile prin schimbarea stilului de viata. Aceasta este o veste buna intr-o
lume Tn care Ingrdsarea si "diabetul stilului de viatd” capata proportii epidemice,
nu numai in lumea occidentald, dar si in tarile emergente si in curs de dezvoltare.
Alte vesti bune: noua dietd a lui Matt este mai ieftind decét o alimentatie obisnuita
— cu pana la 70% mai iefting, potrivit bucdtarilor nostri — deocarece majoritatea
ingredientelor naturale provin direct de pe cdmpuri sau din mare.
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—— Weight

e Insulin

Insulin, mU/L (fasting value)

Minute mers rapid

ANALIZE CLINICE

2007-03-01

Luna

CRP

Glucose

HbAlc

Insulin

Cholesterol

Triglyceride

HDL cholesterol

LDL cholesterol
LDL/HDL quotient
P-Apo A1

P-Apo B

Apo B/Apo A quotient
Lipoprotein(a)
Cobalamin (vitamin B12)
Folic acid

Creatine kinase

Lactate dehydrogenase
Bilirubin;tot

Bilirubin, direct

Alcaline phosphatase
Glutamyltransferase
Aspartate aminotransferase
Alanine aminotransferase
Albumin

Pancreatic amylase
Creatinine

Urea

Uric acid
Thyroid-stimulating hormone
Thyroxine
Triiodothyronine
Cortisol

Testosterone
Dehydroepiandrosterone
Prostate-specific antigen (PSA)
PSA, free

PSA, quotient
Hemoglobin
Thrombocytes
Leukocytes

0
697
546
4,62
276
569
1,60
088
427
4,85
117
120
1,03
644
387
135
457
4,02
100
255
163
171
055
098
44,3
032
619
353
548
230
177
696
574
114
849
0,260
0,080
318
161
224
82

2008-02-27

121
256
4,69
389
150
4,06
079
079
284
359
1,00
077
077
109.9
333
168
210
245
87
223
147

2009-03-27

252
0,57
431
390
78

368
070
088
257
292
1,05
070
067

2010-03-05

367
0,60
351
370
26

420
0,70
113
255
226
124
083
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CAPITOLUL 13
O privire in bucataria de la Igelosa

Variante de mic dejun

Sd lucrezi in bucdtdria de la Igelosa nu prea seamdnd cu activitatea dintr-un
restaurant obisnuit. Aici trebuie sd ne bazdm mai mult pe literatura stiintificd,
decdt pe cartea de bucate. Ne intdlinim mai des cu medici si doctori in medicind,
decdt cu furnizorii locali de alimente. Felurile de mdncare ajung adesea la clinica
medicald pentru teste suplimentare si analize dupd hrdnire. Exactitatea medicald
face imposibild orice inseldtorie cu privire la ingredientele folosite. In acest

capitol veti Tnvdta cum sd preparati unele dintre cele mai sdndtoase feluri de
mdncare care se servesc in fiecare zi la Igelosa. Devenind membru sustindtor al
Comunitdtii Igelosa Life Science veti gdsi si mai multe retete pe pagina noastrd:

Mic dejun 1

* 1 felie (20 g) paine

* 1 felie (25 g) somon afumat
* 150 g legume crude

1 dliaurt fara zahar

* 25 g fructe de padure

www.igelosa.com

Matthew Pohl, chef M i deJUﬂ 2
* 1 felie (20 g) paine

* 1 felie (10 g) curcan

* 1 felie (10 g) branzd degresata
* 150 g legume crude

* 1 dliaurt fard zahar

25 g fructe de padure

* /2 ou fiert

Mic dejun 3

* 150 g legume crude

* 1 dl ovdz fiert

* 25 g fructe de padure
* 1 ou fiert
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Variante de pranz & cind

Somon la cuptor
Cu sos de rogsii i capere

Prénz/Cind

4 portii

1 rosie, tocata

1/2 dl praz, tocat si spalat
2 linguri capere

1 lingurita suc de lamaie
1 catel de usturoi, tocat
2 linguri patruniel, tocat
1/lingurita sare

1/2 lingurita piper

4 fileuri de somon, 100 g
fiecare
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1. Incalziti cuptorul la 200 grade Celsius.

) intre timp, amestecati primele 8
ingrediente si dati-le la frigider pentru a
se combina aromele Tn timp ce se coace
pestele.

3. Puneti fileurile de somon pe o tava si
lasati-le sa se coaca timp de 8-10 minute,
pana se rumenesc usor.

4. Scoateti somonul pe un platou, asezati

deasupra sosul rece de rosii si capere si
serviti alaturi de cereale si legume fierte.




Fasole alba s supa de legume

Prénz/Cind

1. Tntro oala incdlziti uleiul, adaugati ceapa,

morcovul, telina, ardeiul si usturoiul si
ldsati sa se Tnmoaie timp de 10 minute.

2. Addugati apa, sarea, piperul si fasolea si

fierbeti la foc mic timp de 20 de minute.

3. Addugati verdeata proaspata si otetul
si serviti.

4 portii

2 lingurite ulei de rapita

2 cepe galbene mijlocii,
tocate

2 morcovi mijlocii, curatati
si tocati

3 tulpini de teling, tocate

1 ardei gras rosu, tocat

2 catei de usturoi, tocati

1 litru de apa

2 cutii de fasole boabe alba,
scursa si clatita

1 lingurita sare

1/2 lingurita piper negru

1 lingura cimbru proaspat,
tocat

2 linguri patrunijel, tocat

1 lingura otet din vin rosu
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Budinca de varza

Pranz/Cina

4 portii

1 kg varza alba, tocata fin
1 lingurita miere

1dl apa

1/2 lingurita sare

300 g piept de pui tocat
1/2 ceapa galbeng, tiiata in
bucatele de 1 cm

1 1/2 dl grau spelta fiert
1 lingurita sare

1/2 lingurita piper negru
2 lingurite ulei de rapita,
separat

1 ou

1 dl apa
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1.

2.

3

Tntro tigaie mare Infierbantati o lingurita
de ulei, addugati varza si lasati sa se
Tnmoaie bine, timp de 10 minute.

Adaugati mierea, apa si jumdtate de
lingurita de sare si lasati sa fiarba pana
se Tnmoaie si se rumeneste.

. Intr-o tigaie mica ncingeti uleiul ramas

si prajiti putin ceapa pana devine aurie,
circa 6-8 minute. Combinati ceapa cu
carnea de pui, graul fiert, sarea, piperul
negru, oul si apa si amestecati bine.

. Aranjati jumdtate din cantitatea de varza

pe fundul unei tavi, apoi ntindeti
amestecul de carne, dupa care acoperiti
cu restul de varzd cdlita.

. Coaceti in cuptorul incalzit la 175 de

grade Celsius timp de 45 minute,sau
pana este coapta umplutura.




Variante de gustari
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Gustarea 1
1 mar mijlociu
* 25 g nuci

Gustare 2

+ 100 g branza de vaci degresata
* 25 g fructe de padure

Gustare 3
+ 150 g legume crude

Prajitura reginel

Aceastd prajiturd din iaurt cu aroma de lamadie si vanilie a fost preparatd cand Majestatea

Sa, regina Silvia a Suediei, a vizitat Igelosa. In acea zi, printr-o coincidents, venise la Igelosa si
un grup de doctori vizitatori de la Oslo si Paris, iar imediat ce regina a plecat, toti au cerut
acelasi desert ca si ea, numindu-I prdjitura reginei.

Si, din cdnd in cdnd, un desert sdndtos...

/I . Intr-un vas de mixer electric bateti
bine oudle pana devin usoare si Tsi
tripleaza volumul.

2. Adaugati pudra de shake Natural
Balance, iaurtul, sucul de lamaie si coaja
rasa si amestecati bine.

3 . Turnati compozitia intr-o forma rotunda
de pandispan si coaceti in cuptorul incins la
180 grade Celsius timp de 50-60 minute,
sau pand cutitul iese curat din coca.

10-12 portii

4 oua

1 dl pudra de shake de
vanilie Natural Balance

4 dl iaurt natural (10%
grasime)

2 linguri suc de lamaie, de la
1 lamaie, plus coaja
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CAPITOLUL 14

Niste studenti care asistau la prima lor prelegere la facultatea de medicind au
fost intdmpinati de un bdtrdn profesor. El a inceput prin a le adresa o intrebare:
,,Poate cineva sd-mi spund cdnd se transformd noaptea in zi?”

Sala rdmase tdcutd pentru mult timp, pdnd cdnd un student indrdzni: “Cand
stau la punctul meu de observatie din pddure si pot deslusi de la 100 de metri
diferenta dintre un cdine si o vulpe, atunci se lumineazd de ziud.”

Profesorul nu scoase o vorbd asteptdnd si alte rdspunsuri. Dupd scurt timp, o
studentd ridicd mdna: “Domnule profesor, cénd pot distinge de la 100 de metri
diferenta dintre un crin si un trandafir, atunci e dimineatd.”

Bdtranul tdcea in continuare. Studentii se ardtau nerdbddtori, iar unul a strigat:
,Atunci, sbuneti-ne dumneavoastrd!l”

In cele din urmd, profesorul incepu sd vorbeascd, iar studentii ascultau acum Tn
deplind tdcere:,,Cand poti sd privesti fetele celor cu care te intdlnesti si sd vezi
fn ele o sord sau un frate, atunci noaptea s-a transformat in zi in vietile voastre.”

(Povestite din memorie, dupd scrierile lui Martin Buber)

In limba greacd existd trei cuvinte pentru viatd: bios, psyche si zoe.Viata biologicd
(bios) se dezvoltd in copildrie, atinge apogeul in viata adultd, inainte de a fncepe
declinul. Putem compensa acest declin inexorabil ludnd decizii intelepte cu
privire la sdndtatea noastrd.Aceste prioritdti vor afecta si viata noastrd psihicd
(psyche) si o vor mentine in stare bund. Longevitatea scriitorilor; artistilor,
oamenilor de stiintd de succes, a politicienilor sau antreprenorilor si a multor
altora std mdrturie in acest sens.Atdt viata biologicd, cdt si cea psihologicd pot fi
mdsurate empiric la fiecare persoand prin diferite metode.

Al treilea tip de viatd, zoe, nu poate fi mdsurat. Totusi, aceastd viatd nu este mai
putin reald si poate fi perceputd prin ,,simptomele” sale: mila, bucuria, paceaq,
rdbdarea, bundtatea, increderea, bldndetea si infrdnarea poftelor. Ea apare oriunde
si oricdnd oamenii se iubesc neconditionat unii pe altii. Mai mult, dragostea
neconditionatd poate transcende viata. Rudenia, culoarea pielii si statutul social
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nu sunt importante. Dupd viatd ténjesc pacientii grav bolnavi mai mult ca dupd
orice altceva. Faptul Imbucurdtor este cd viata nu depinde de bani: ea poate fi
datd oricui, intotdeauna fn dar.

Fiecare dintre noi se naste cu un set unic de gene: un potential de talente, gata sd
fie transpuse n viatd. Numai tu nsuti fti poti dezvolta propriile talente speciale.
Ai la dispozitie numai momentul prezent. leri nu mai existd, iar viitorul n-a sosit
fncd. Planificarea bund si alegerile intelepte pentru viitorul imediat si cel pe termen
lung, bazate pe experienta din trecut, sunt de cea mai mare importantd pentru

desfdsurarea vietii tale. Un singur scop ne este comun tuturor: cel mai mare din lume:

Dragostea.

Niciun om nu poate trdi fdrd dragoste. Regula de aur ne fnvatd sd tratdm fiecare
persoand pe care o intdinim asa cum ne-ar pldcea si noud sd fim tratati. Lasd
regula de aur sd actioneze n prezent si fericirea Tti va caracteriza viata, indiferent
de talentele pe care le di.
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