Dragi Parinti,

Continuam si in 2025 cu seria mesajelor dinspre mine catre dumneavoastra, denumite: ,,In spirit
de mai bine”.

Astazi, despre hrana.

Zilele acestea ati vazut in media, Tn mod clar si explicit, ce nenorociri exista in mancarea de
masa preparata in oras, mall-uri si fast-food-uri mari — si nu numai. Zone intregi de food court
sunt Inchise. Si Incd nu au ajuns in zone ca Centrul Vechi si altele.

Mi-e groaza cand o sd ajunga in catering, mai ales cel pentru scoli. Dar si unele dintre cele care
au bucatarii nu fac exceptie. Ceea ce se vede in acele filmulete eu am vazut cu ochii mei in
bucataria unei scoli foarte mari si renumite — peste 1000 de elevi avea acum 10 ani cand am
vizitat inclusiv bucataria. Cunosteam administratorul de acolo si am avut acces la multe. Ei, cu
mandrie, ne aratau dimensiunea si dotarea tehnica a bucatariei, dar eu am cerut voie sa ridic niste
capace la friteuze si altele. Soc si groaza. Nu au parut s fie miscati de figura mea incremenita.

Ulterior, spuneam asta in jurul meu, la apropiati, dar nu prea am reusit sa misc un muschi nici pe
fata lor. Cand nu stii, nu stii. Dar odata ce stii, nu poti s nu mai stii.

Acum, cu expunere asa de mare in media, vad ca se mai ingrozeste lumea. Macar sa ajunga din
plin imaginile la copiii adolescenti care cred ca sunt ,,cool” mancand asa, pentru ca asta vad in
filmele care ne ,,uniformizeaza” pe toti, din pacate. Insa, tot din picate, mare parte din mancarea
care se comanda acasd, cu acordul parintilor, provine tot din asemenea unitati alimentare. &

Pe mine nu ma surprinde catusi de putin. Despre asta, printre altele, vorbesc de 15 ani, de cand
existd EME. Se simte bine s nu mai vorbesti singur €. Cine incd nu a avut acces, poate cere pe
clase colegilor profesori si va trimit parte din acele materiale filmate.

Se cade aici, in spirit de mai bine, s va scriu ca eu continui s ma conectez cu oameni din
comunitdti constiente din lumea asta.

larna aceasta am re-vizitat Institutul Hippocrates Wellness din SUA, institut unde am mai fost
acum cca 15 ani si de unde mi-am luat multd inspiratie pentru parte din ceea ce am adus la
Echilibria 1n ceea ce priveste hrana echilibrata si curatd inca de la inceputuri.

Cand stai la masa cu oameni care iti povestesc cum s-au insandtosit avand grija ce introduc in
corp si prin a se constientiza pe ei insisi, nu poti decat sa fii recunoscator ca iti poti crea astfel de
sanse si nu te poti opri din a Tmpartasi cu ceilalti; dar vrei si sa actionezi pentru a face un mediu
mai bun in jurul tau. Dupa parerea mea, acesta este unicul scop al vietii fiecaruia dintre noi — o
lume mai buna, in egald méasura pentru noi si pentru ceilalti.

Si tot din punctul meu de vedere, nu e utopie. Fiecare gand constient aduce ceva mai bun in noi
si pe langa noi.



Asa cum stim fiecare din viata noastrd pana acum, odata ce ai vazut sau realizat ceva, nu poti sa
nu mai vezi sau sa iti intorci fata de la acel salt in calitatea vietii. Pur si simplu treci la nivelul
urmator si, chiar daca mai cazi, fiind constient de acel nivel, urci din nou, céci stii unde ti-a
placut sa fii.

Si cand spun vindecare 1n astfel de locuri, ma refer si la psihic, si la fizic — in cazuri de boli
degenerative si aproape fara sanse din punct de vedere al medicinii alopate, care, in opinia mea,
fractioneaza prea mult fiinta umana. Isi are si ea rostul, dar nu asa exagerat cum se uzeazi de ea
in zilele noastre.

Pot scrie un roman pe tema a ceea ce fac cei de la Hippocrates... dar ma opresc la un singur
exemplu: odata cu mine, in data de 22 decembrie, a intrat In program o doamna cu cancer de san,
iar la 3 saptdmani cand a iesit (se fac analize complexe si la inceput si la final de program), avea
remisie de tumora.

Bineinteles ca te trec toti fiorii si plangi de bucurie impreund cu persoana 1n vindecare. Insa
familia de doctori de acolo (care traiesc frumos si asezat de zeci de ani) sunt atat de obisnuiti cu
astfel de rezultate.

Desigur ca si psihicul si convingerea ca te faci bine conteaza mult. Dar si curdtarea intensa si
corectd a corpului.

Ideal 1nsa este sa nu fie nevoie sa faci un detox atat de puternic, daca ai grija pe parcursul vietii
de corpul tdu. Nu putem sd il abuzdm in ideea ca suntem tineri si sd spunem ,,lasa, cd vedem noi
ulterior”. Ba mai mult, nu putem sa le ddm si propriilor copii obiceiuri de care greu mai scapi.
Macar cand sunt mici si incd raspund regulilor parintilor, noi, adultii, nu avem nicio scuza pentru
ca ii lasam sd méanance, mare parte din timp, paste, pizza si prajeli (atat acasd, cat si la
restaurant).

Aceste gusturi (chiar daca acasa prajeala este cu ulei de calitate si care nu se refoloseste) i
conduc catre dorinta de gust similar in oras, unde dau de toate otravurile (care mai dau si
dependenta de gust prin folosirea monoglutamatului de sodiu, dar nu numai). Si apoi nu mai
recunosc gusturile naturale. Si de aici, alte deviatii in intreaga energie a omului — inclusiv la
nivel psihic.

Gustul trebuie educat corect. Chiar daca se foloseste hrana traditionald, ea trebuie balansata cu
multe verdeturi si cruditati care ajuta foarte mult digestia prin enzimele oferite. Dezechilibrul
clar apare de la proteina combinata cu carbohidrati complecsi (carne cu cartofi sau cu orez, etc).
Ambele categorii de hrana se pot consuma separat si doar cu cruditati.

De asemenea, dulciurile bomba cu indice glicemic mare (la tot pasul pe strada si in
supermarket) nu au ce cauta in hrana copilului in crestere. A nu se cumpdra pentru a nu incepe
acasd vanatoarea dupa ele prin dulapuri si certuri interminabile. Se pot face atatea altele acasa cu
ingrediente de calitate si cu proces de preparare uman si constient. Si retete simple.



Cand trec de 15—16 ani o sa testeze singuri cam orice, din pacate. Dar este o diferentd mare — si
de netagdduit — ca un copil care nu si-a Tnmultit celulele in crestere cu materie nenaturald (care
azi contine mult plastic la propriu si altele pe care nu le mai mentionez ca sa nu intrdm in
polemici) este mai usor de readus, singur(d), pe calea cea buna. Memoria corpului i va aminti
ulterior de cele bune cu care a fost obisnuit in crestere. Asta nu i-o va lua nimeni vreodata.

Sa avem mereu un fruct la noi si apa cu lamaie, care rezolva orice pofta trecatoare. Mai multe
lamai stoarse o datd pe sdptdmana ne ofera cantitatea de suc concentrat la frigider, pe care sa il
combindm cu apa si sa il avem zilnic la noi. Ideal, Incalzit iarna si luat in termos peste tot cu noi
(ca un ceai). Ghimbirul stors, de asemenea, este un bun elixir in apa cu ldmaie. Plus tonic bun
pentru iarna permanent.

Acum cca 20 de ani am vazut asta la niste centre de sdndtate constiente si aveau in meniu sub
denumirea de Hot Lemon. 1l recomand inclusiv dimineata, pe stomacul gol, cici taie mucusul
care se acumuleaza n tractul digestiv peste noapte (mai ales dacad se consuma mult gluten si
lactate in ziua precedentd).

Inchid acum acest subiect cu rugamintea, peste celelalte vechi, si ii ajutati pe copii si nu intre
in astfel de locuri pentru hrana. Si, ideal, sa reduceti pofta de gluten si lactate, care este foarte
greu de balansat apoi in viatd daca se uzeaza prea mult de ea In copilarie. Exista atitea pseudo-

cereale care se pot folosi si prepara cu gust.

Cu dialog constient si constant, se poate. Nu moare nimeni de foame. Si, pana la urma, cele mai
multe sunt pofte care pot fi anulate daca suntem constienti. Nu e foame.

Un final de saptimana minunat si inca alb sa avem,

Cristina



