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INTRODUCERE

Erain ultima zi a lui iulie 2008. Ma aflam in frumosul oras ger-
man Dresda pentru a participa la un congres ce urma sa ramana
una din cele mai incantatoare amintiri din viata mea. Se aniversau
in zilele acelea o suta de ani de la primul congres mondial al vege-
tarienilor, ce avusese loc tot in orasul acela, in anul 1908, iar acum,
peste o mie de persoane sosite de pretutindeni se bucurau impre-
una la acel eveniment jubileu al vegetarienilor din intreaga lume
participand la conferinte, workshopuri, discutii pe grupe mici si,
desigur, servind impreuna la masa preparatele absolut delicioase
si sanatoase care reprezentau un numitor comun in viata lor.

Am vazut acolo laolalta oameni cum nu mai vazusem pana
atunci: frumosi, amabili, inteligenti, oameni pe ale caror chipuri
citeai sanatate din plin, in ciuda varstei foarte inaintate a multora
dintre ei. Erau plini de viata, prietenosi, zambitori, astfel ca in de-
curs de cateva zile mi-am facut zeci de prieteni noi, timpul nefiind
suficient pentru a ne impartdsi unii altora experientele personale
in materie de alimentatie sanatoasa. Cu adevarat, am putut vedea
pe viu, ca vegetarianismul afecteaza in mod clar viata oamenilor
incepand cu infatisarea lor, comportamentul lor si impactul pozi-
tiv in societate.

intre toti insa era o persoana care se deosebea cu totul de
ceilalti participanti la congres. Am remarcat acest lucru din prima
secunda cand I-am zarit. Era un suedez, mai inalt cu un cap decat
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majoritatea celor mai inalti, cu o privire atat de senina ca inmar-
mureai privindu-I, si o fata care te cucerea efectiv prin naturalete,
bunatate, blandete si un fel de a fi care te facea sa te simti de
parca ai pasit intr-o lume ireald in prezenta lui. Am avut efectiv
senzatia ca asa trebuie sa fi aratat Adam cand a iesit din mana lui
Dumnezeu, Creatorul nostru. Statura demna, niciun pic de gra-
simi depuse pe ici, pe colo, ci un trup alcatuit din muschi sanatosi,
oase perfecte si o piele catifelata ce iti aducea aminte de pielea
nou-nascutilor. Si daca mai adaug si ca era blond, cu ochi precum
azurul, va dati seama ca o asemenea infatisare atragea atentia
oricui. Privirile tuturor il fixau continuu. Mi-am spus: acest tanar
(gandeam ca are 25-26 ani) va fi vedeta orasului pe perioada cat
va avea loc congresul. Desi toti participantii la acel eveniment
aratau exclent, asa cum deja v-am amintit, datorita stilului lor de-
osebit de a se alimenta, acesta avea ceva cu totul aparte. Nu sunt
curioasa din fire, dar de data aceasta as fi dat orice sa pot discuta
macar putin cu acest om si sa-l intreb cum traieste de arata astfel.

Situatia a fost de asa natura insa ca in primele cinci zile acest
lucru nu a fost posibil datorita programului incarcat al congre-
sului. Am putut observa insa ceva chiar de la primul mic dejun
servit acolo: desi toate alimentele puse la dispozitia noastra erau
pur vegetariene (deci numai vegetale, fara carne, produse lactate
si oud), suedezul nostru selecta pentru farfuria sa numai pe cele
nepreparate termic, adica alimente in starea lor naturala, crude:
fructe, salate din legume si, de asemenea, nuci si seminte. Si avea
de unde alege, astfel ca farfuria lui arata chiar mai frumos decat
ale noastre, ale celorlalti care mancam tot vegetarian, dar ser-
veam si mancare gatitd. Mi-am dat seama curand ca dieta lui
era si mai deosebita, era adeptul raw-food-ismului, asa cum este
numita in lumea occidentala dieta cu cruditati.

S-a intamplat insa si minunea pe care mi-o doream. intr-o
seara, pe cand ma intorceam de la sesiunea din ziua respectiva
pe drumul de parcurs in aproximativ 20 de minute de la Palatul
Culturii spre hotel, aud in urma mea pasi zvelti si foarte curand
o voce calda ma saluta prietenos. Cand ma uit, ,Adam” era, in
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persoana, langd mine! Brr, ce emotii! Mi-am luat inima in dinti
ca sa incep sa derulez intrebarile care ma framantau de cateva
zile. Cu o amabilitate si o dezinvoltura incredibile, in cateva mi-
nute mi-a impartasit stilul lui de viata, simplu, sanatos, accesi-
bil oricui: in ultimii 35 de ani din viata lui (ups, eu presupuneam
ca are 25-26 ani in total!) s-a hranit numai cu cruditati, a facut
sport de placere (nu de performanta), a fost cat se poate de activ
efectuandu-si singur toate treburile gospodaresti, a petrecut mult
timp in natura si a fost atent sa nu poarte resentimente fata de
nimeni. Nu avea nicio boala si se simtea ca la 16 ani. Si avea... 52
de ani!!! De prisos sa va povestesc ce soc am avut... Va marturi-
sesc sincer ca nu am mai auzit pe nimeni pana atunci vorbind cu
atata placere si bucurie despre viata simpla si implinita pe care o
traieste. lar caldura, bunatatea si naturaletea pe care prezenta sa
le degaja cred ca nu le voi uita niciodata.

A fost pentru prima data in viata cand am vazut pe viu si atat
de convingator ce inseamna alimentele in starea lor naturalg, cru-
de, in dieta omului. Omul a avut rabdare si mi-a povestit cat de
mult s-a simplificat viata lui de cand isi ,gateste” astfel si cat de
mult s-au imbunatatit toate aspectele vietii sale. Nu avea efectiv
niciun motiv pentru a merge la medic. Dar se ducea la medic care
il examina atent, periodic, doar pentru a se mira de performantele
organismului sdu. Sa tot traiesti asa! Si sa tot stai in prezenta unei
asemenea persoane, pentru ca dincolo de implicatiile fizice pen-
tru sanatate, o asemenea dieta are repercusiuni in planurile cele
mai profunde si nebanuite ale fiintei noastre.

Mi-am adus aminte mai apoi de o buna prietena a bunicii
mele care, in vremea copilariei mele, ii trata pe bolnavi exact cu o
asemenea dietd, celor mai bolnavi dintre ei recomandandu-le in
special sucuri naturale din legume si fructe crude dupa un anumit
program, specific bolii respective. Si imi aduc perfect aminte ca
persoanele respective se faceau bine. Si cum as putea uita oare ca
in scoala medicala postliceala pe care am urmat-o in Bucuresti ne
erau aduse in prim-plan doar calitatile de neinlocuit in alimentatie
ale carnii, lactatelor si oualor, iar cand era vorba de nutritie ni
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se vorbea numai despre importanta proteinelor si a calciului in
alimentatie. Din cate imi aduc aminte, o singura profesoara, foarte
in varstd, ne accentuase la un curs ca ar fi bine sa nu treacd nicio
zi fara a manca cel putin un fruct... asta a fost tot ce ni s-a predat
in materie de alimentatie sanatoasa! Si era pe vremea cand inca
se facea scoala serioasa in tara noastra...

Din fericire, insa, in ultima vreme, informatiile circula altfel si
acum cine doreste sa se informeze cu adevarat, din surse credibi-
le, poate afla ca legumele si fructele in starea lor naturala, crude,
sunt cele mai benefice pentru sanatatea noastra deoarece vitami-
nele si mineralele continute nu sunt afectate deloc prin fierbere
sau orice alt fel de preparare termica.

Personal am adoptat vegetarianismul de multi ani si am
simtit efecte benefice in sanatatea mea in special cand am in-
departat din alimentatie toate produsele animale, adica inclusiv
lactatele si ouale, pe langa carne. Dar de cand folosesc mai mult
de jumatate din alimente in stare cruda, simt cum sanatatea mea
efectiv infloreste in ciuda varstei care... creste. impreuna cu sotul
meu ne bucuram cel mai mult de primul fel de mancare, cel mai
consistent ca volum al celor doud mese pe care le servim zilnic:
la masa de dimineata constand in fructe din belsug care de care
mai colorate, zemoase si parfumate, in principal de pe meleagu-
rile noastre, iar la a doua masa din salate din legume crude, din
care ne infruptam de fiecare data ca doi copii care au descoperit
0 mancare pe care mama nu le-a mai dat-o pana atunci. Si ne
spunem la fiecare masa ca la felul urmator, al doilea, cel de man-
care gatita, care este mult mai putin voluminos fata de primul
fel — cel din cruditati, putem renunta oricand fara sa ne para rau...
Caci cruditatile in alimentatia noastra sunt efectiv extraordinare:
gustoase, satioase si atat de apetisante.

Dincolo de moda raw-food care i-a cuprins pe unii si care
va trece asa cum trece orice moda, cartea de fata doreste sa va
impartdseasca retete din cruditati pe care le puteti include in
alimentatie cu efecte dintre cele mai benefice, chiar spectacu-
loase pe plan pozitiv, desigur pentru sanatatea noastra. Retetele
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sunt cat se poate de practice si sunt menite sa ne sature, adica sa
tina de foame, si nu doar sa arate frumos si sa ne laudam cu noile
noastre ispravi culinare, desi va asigur ca ele arata cu adevarat
frumos, sunt imbietoare si irezistibile pentru oricine.

Pe langa aceasta, retetele cuprinse in aceasta carte pot fi un
ajutor nespus de pretios celor care sunt deja bolnavi, in speci-
al celor care sunt afectati de bolile necrutatoare ale vremurilor
noastre: cancer, diabet, boli de inima, osteoporoza, boli de ri-
nichi, scleroza multipla etc.

De fapt, oricine poate avea foloase de pe urma unei ase-
menea diete. Si, sa fiu bine inteleasa: eu nu recomand ca dieta
unei persoane, fie aceasta sanatoasa sau bolnava, sa cuprinda
numai cruditati. Nu, recomandarea mea este ca marea ma-
joritate a alimentelor pe care le consumam intr-o zi — de pre-
ferat un minim de 50% si un maxim de 75% - sa fie in stare
cruda pentru efecte benefice vizibile pentru sanatate. Restul
de 25-50% pot fi gatite in modul cel mai sanatos (prin fierbere,
fierbere in abur sau coacere in cuptor). Exceptia de la aceasta re-
gula o constituie cazurile de boli in stare foarte grava cand, pen-
tru o ameliorare rapida este nevoie, pentru o perioada limitata
de timp, de o dietd 100% din cruditati, o parte a acestora fiind
sub forma de sucuri naturale din fructe sau legume, acestea fiind,
desigur preparate in bucatdria proprie si imediat inainte de a fi
consumate.

O precizare: daca pe la inceputul preocuparilor mele culinare
intelegerea mea era ca ,trebuie sa mancam cat mai sanatos pen-
tru o sanatate cat mai buna”, acum, desi sunt inca pe deplin de
acord cu aceasta afirmatie, intelegerea mea in materie de nutritie
a capatat valente mai profunde: o alimentatie sanatoasa ne afec-
teaza intreaga viata, pe toate planurile ei. Nu doar ca putem de-
veni mai sanatosi, dar invatand sa ne alimentam astfel putem de-
veni si mai buni, mai amabili, mai prietenosi in aceasta lume in
care aceste calitati parca sunt pe cale de disparitie.

La finalul acestor randuri de destainuire, va doresc sa va luati
ragazul de a incerca si dumneavoastra un astfel de stil de viata.
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Spun stil de viatd pentru ca a te alimenta cu cruditati inseamna a
trai altfel, intr-un mod cu totul nou, inedit, inseamna a te bucura
pe deplin de viatd, de alimente, de roadele gradinii, de natura,
de relatii frumoase, da, pentru ca faci economie mare de timp si
timpul respectiv il poti petrece frumos cu cei dragi. Ce perspec-
tiva promitatoare pentru viata! Tot ce pot sa va mai spun este ca
MERITA!
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