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Introducere

Era în ultima zi a lui iulie 2008. Mă afl am în frumosul oraș ger-
man Dresda pentru a participa la un congres ce urma să rămână 
una din cele mai încântătoare amintiri din viața mea. Se aniversau 
în zilele acelea o sută de ani de la primul congres mondial al vege-
tarienilor, ce avusese loc tot în orașul acela, în anul 1908, iar acum, 
peste o mie de persoane sosite de pretutindeni se bucurau împre-
ună la acel eveniment jubileu al vegetarienilor din întreaga lume 
participând la conferințe, workshopuri, discuții pe grupe mici și, 
desigur, servind împreună la masă preparatele absolut delicioase 
și sănătoase care reprezentau un numitor comun în viața lor. 

Am văzut acolo laolaltă oameni cum nu mai văzusem până 
atunci : frumoși, amabili, inteligenți, oameni pe ale căror chipuri 
citeai sănătate din plin, în ciuda vârstei foarte înaintate a multora 
dintre ei. Erau plini de viață, prietenoși, zâmbitori, astfel că în de-
curs de câteva zile mi-am făcut zeci de prieteni noi, timpul nefi ind 
sufi cient pentru a ne împărtăși unii altora experiențele personale 
în materie de alimentație sănătoasă. Cu adevărat, am putut vedea 
pe viu, că vegetarianismul afectează în mod clar viața oamenilor 
începând cu înfățișarea lor, comportamentul lor și impactul pozi-
tiv în societate. 

Între toți însă era o persoană care se deosebea cu totul de 
ceilalți participanți la congres. Am remarcat acest lucru din prima 
secundă când l-am zărit. Era un suedez, mai înalt cu un cap decât 
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majoritatea celor mai înalți, cu o privire atât de senină că înmăr-
mureai privindu-l, și o față care te cucerea efectiv prin naturalețe, 
bunătate, blândețe și un fel de a fi  care te făcea să te simți de 
parcă ai pășit într-o lume ireală în prezența lui. Am avut efectiv 
senzația că așa trebuie să fi  arătat Adam când a ieșit din mâna lui 
Dumnezeu, Creatorul nostru. Statură demnă, niciun pic de gră-
simi depuse pe ici, pe colo, ci un trup alcătuit din mușchi sănătoși, 
oase perfecte și o piele catifelată ce îți aducea aminte de pielea 
nou-născuților. Și dacă mai adaug și că era blond, cu ochi precum 
azurul, vă dați seama că o asemenea înfățișare atrăgea atenția 
oricui. Privirile tuturor îl fi xau continuu. Mi-am spus : acest tânăr 
(gândeam că are 25-26 ani) va fi  vedeta orașului pe perioada cât 
va avea loc congresul. Deși toți participanții la acel eveniment 
arătau exclent, așa cum deja v-am amintit, datorită stilului lor de-
osebit de a se alimenta, acesta avea ceva cu totul aparte. Nu sunt 
curioasă din fi re, dar de data aceasta aș fi  dat orice să pot discuta 
măcar puțin cu acest om și să-l întreb cum trăiește de arată astfel. 

Situația a fost de așa natură însă că în primele cinci zile acest 
lucru nu a fost posibil datorită programului încărcat al congre-
sului. Am putut observa însă ceva chiar de la primul mic dejun 
servit acolo : deși toate alimentele puse la dispoziția noastră erau 
pur vegetariene (deci numai vegetale, fără carne, produse lactate 
și ouă), suedezul nostru selecta pentru farfuria sa numai pe cele 
nepreparate termic, adică alimente în starea lor naturală, crude : 
fructe, salate din legume și, de asemenea, nuci și semințe. Și avea 
de unde alege, astfel că farfuria lui arăta chiar mai frumos decât 
ale noastre, ale celorlalți care mâncam tot vegetarian, dar ser-
veam și mâncare gătită. Mi-am dat seama curând că dieta lui 
era și mai deosebită, era adeptul raw-food-ismului, așa cum este 
numită în lumea occidentală dieta cu crudități.

S-a întâmplat însă și minunea pe care mi-o doream. Într-o 
seară, pe când mă întorceam de la sesiunea din ziua respectivă 
pe drumul de parcurs în aproximativ 20 de minute de la Palatul 
Culturii spre hotel, aud în urma mea pași zvelți și foarte curând 
o voce caldă mă salută prietenos. Când mă uit, „Adam“ era, în 



23

persoană, lângă mine ! Brr, ce emoții ! Mi-am luat inima în dinți 
ca să încep să derulez întrebările care mă frământau de câteva 
zile. Cu o amabilitate și o dezinvoltură incredibile, în câteva mi-
nute mi-a împărtășit stilul lui de viață, simplu, sănătos, accesi-
bil oricui : în ultimii 35 de ani din viața lui (ups, eu presupuneam 
că are 25-26 ani în total !) s-a hrănit numai cu crudități, a făcut 
sport de plăcere (nu de performanță), a fost cât se poate de activ 
efectuându-și singur toate treburile gospodărești, a petrecut mult 
timp în natură și a fost atent să nu poarte resentimente față de 
nimeni. Nu avea nicio boală și se simțea ca la 16 ani. Și avea... 52 
de ani ! ! ! De prisos să vă povestesc ce șoc am avut... Vă mărturi-
sesc sincer că nu am mai auzit pe nimeni până atunci vorbind cu 
atâta plăcere și bucurie despre viața simplă și împlinită pe care o 
trăiește. Iar căldura, bunătatea și naturalețea pe care prezența sa 
le degaja cred că nu le voi uita niciodată.

A fost pentru prima dată în viață când am văzut pe viu și atât 
de convingător ce înseamnă alimentele în starea lor naturală, cru-
de, în dieta omului. Omul a avut răbdare și mi-a povestit cât de 
mult s-a simplifi cat viața lui de când își „gătește“ astfel și cât de 
mult s-au îmbunătățit toate aspectele vieții sale. Nu avea efectiv 
niciun motiv pentru a merge la medic. Dar se ducea la medic care 
îl examina atent, periodic, doar pentru a se mira de performanțele 
organismului său. Să tot trăiești așa ! Și să tot stai în prezența unei 
asemenea persoane, pentru că dincolo de implicațiile fi zice pen-
tru sănătate, o asemenea dietă are repercusiuni în planurile cele 
mai profunde și nebănuite ale fi inței noastre.

Mi-am adus aminte mai apoi de o bună prietenă a bunicii 
mele care, în vremea copilăriei mele, îi trata pe bolnavi exact cu o 
asemenea dietă, celor mai bolnavi dintre ei recomandându-le în 
special sucuri naturale din legume și fructe crude după un anumit 
program, specifi c bolii respective. Și îmi aduc perfect aminte că 
persoanele respective se făceau bine. Și cum aș putea uita oare că 
în școala medicală postliceală pe care am urmat-o în București ne 
erau aduse în prim-plan doar calitățile de neînlocuit în alimentație 
ale cărnii, lactatelor și ouălor, iar când era vorba de nutriție ni 
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se vorbea numai despre importanța proteinelor și a calciului în 
alimentație. Din câte îmi aduc aminte, o singură profesoară, foarte 
în vârstă, ne accentuase la un curs că ar fi  bine să nu treacă nicio 
zi fără a mânca cel puțin un fruct... asta a fost tot ce ni s-a predat 
în materie de alimentație sănătoasă ! Și era pe vremea când încă 
se făcea școală serioasă în țara noastră...

Din fericire, însă, în ultima vreme, informațiile circulă altfel și 
acum cine dorește să se informeze cu adevărat, din surse credibi-
le, poate afl a că legumele și fructele în starea lor naturală, crude, 
sunt cele mai benefi ce pentru sănătatea noastră deoarece vitami-
nele și mineralele conținute nu sunt afectate deloc prin fi erbere 
sau orice alt fel de preparare termică. 

Personal am adoptat vegetarianismul de mulți ani și am 
simțit efecte benefi ce în sănătatea mea în special când am în-
depărtat din alimentație toate produsele animale, adică inclusiv 
lactatele și ouăle, pe lângă carne. Dar de când folosesc mai mult 
de jumătate din alimente în stare crudă, simt cum sănătatea mea 
efectiv înfl orește în ciuda vârstei care... crește. Împreună cu soțul 
meu ne bucurăm cel mai mult de primul fel de mâncare, cel mai 
consistent ca volum al celor două mese pe care le servim zilnic : 
la masa de dimineață constând în fructe din belșug care de care 
mai colorate, zemoase și parfumate, în principal de pe meleagu-
rile noastre, iar la a doua masă din salate din legume crude, din 
care ne înfruptăm de fi ecare dată ca doi copii care au descoperit 
o mâncare pe care mama nu le-a mai dat-o până atunci. Și ne 
spunem la fi ecare masă că la felul următor, al doilea, cel de mân-
care gătită, care este mult mai puțin voluminos față de primul 
fel – cel din crudități, putem renunța oricând fără să ne pară rău... 
Căci cruditățile în alimentația noastră sunt efectiv extraordinare : 
gustoase, sățioase și atât de apetisante.

Dincolo de moda raw-food care i-a cuprins pe unii și care 
va trece așa cum trece orice modă, cartea de față dorește să vă 
împărtășească rețete din crudități pe care le puteți include în 
alimentație cu efecte dintre cele mai benefi ce, chiar spectacu-
loase pe plan pozitiv, desigur pentru sănătatea noastră. Rețetele 
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sunt cât se poate de practice și sunt menite să ne sature, adică să 
țină de foame, și nu doar să arate frumos și să ne lăudăm cu noile 
noastre isprăvi culinare, deși vă asigur că ele arată cu adevărat 
frumos, sunt îmbietoare și irezistibile pentru oricine. 

Pe lângă aceasta, rețetele cuprinse în această carte pot fi  un 
ajutor nespus de prețios celor care sunt deja bolnavi, în speci-
al celor care sunt afectați de bolile necruțătoare ale vremurilor 
noastre : cancer, diabet, boli de inimă, osteoporoză, boli de ri-
nichi, scleroză multiplă etc.

De fapt, oricine poate avea foloase de pe urma unei ase-
menea diete. Și, să fi u bine înțeleasă : eu nu recomand ca dieta 
unei persoane, fi e aceasta sănătoasă sau bolnavă, să cuprindă 
numai crudități. Nu, recomandarea mea este ca marea ma-
joritate a alimentelor pe care le consumăm într-o zi – de pre-
ferat un minim de 50% și un maxim de 75% – să fi e în stare 
crudă pentru efecte benefi ce vizibile pentru sănătate. Restul 
de 25-50% pot fi  gătite în modul cel mai sănătos (prin fi erbere, 
fi erbere în abur sau coacere în cuptor). Excepția de la această re-
gulă o constituie cazurile de boli în stare foarte gravă când, pen-
tru o ameliorare rapidă este nevoie, pentru o perioadă limitată 
de timp, de o dietă 100% din crudități, o parte a acestora fi ind 
sub formă de sucuri naturale din fructe sau legume, acestea fi ind, 
desigur preparate în bucătăria proprie și imediat înainte de a fi  
consumate.

O precizare : dacă pe la începutul preocupărilor mele culinare 
înțelegerea mea era că „trebuie să mâncăm cât mai sănătos pen-
tru o sănătate cât mai bună“, acum, deși sunt încă pe deplin de 
acord cu această afi rmație, înțelegerea mea în materie de nutriție 
a căpătat valențe mai profunde : o alimentație sănătoasă ne afec-
tează întreaga viață, pe toate planurile ei. Nu doar că putem de-
veni mai sănătoși, dar învățând să ne alimentăm astfel putem de-
veni și mai buni, mai amabili, mai prietenoși în această lume în 
care aceste calități parcă sunt pe cale de dispariție. 

La fi nalul acestor rânduri de destăinuire, vă doresc să vă luați 
răgazul de a încerca și dumneavoastră un astfel de stil de viață. 
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Spun stil de viață pentru că a te alimenta cu crudități înseamnă a 
trăi altfel, într-un mod cu totul nou, inedit, înseamnă a te bucura 
pe deplin de viață, de alimente, de roadele grădinii, de natură, 
de relații frumoase, da, pentru că faci economie mare de timp și 
timpul respectiv îl poți petrece frumos cu cei dragi. Ce perspec-
tivă promițătoare pentru viață ! Tot ce pot să vă mai spun este că 
MERITĂ !
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