
Postul ca terapie  ÃŽn colaborare cu Gheorghe OnoaiasÃ¢mbÄƒtÄƒ, 05 decembrie 2009DeÅŸi biserica ortodoxÄƒ nu se aratÄƒ prea încântatÄƒ de o abordare dieteticÄƒ a dogmei - postul are o importanÅ£Äƒ doveditÄƒ în detoxifierea organismului. Iar acel &ldquo;Mens sana în corpore sano&rdquo; &ndash; pare a caÅŸtiga sens în urma efectului de depurare care are loc în organism ca urmare a postului.De fapt se dovedeÅŸte încÄƒ o data indisolubila legaturÄƒ dintre corp, minte ÅŸi suflet prin aceste multiple posibilitÄƒÅ£i de abordare. Medicina face referire la punctul de vedere nutriÅ£ional al dieteticii, evidenÅ£iind astfel legatura dintre corp ÅŸi minte. Posibila încadrare în contextul dogmei religioase se poate face din punctul de vedere al perioadei creÅŸtin-ortodoxe a postului - cea de curÄƒÅ£are spiritualÄƒ a fiinÅ£ei.CreÅŸtinii nu sunt singurii care iau serios în considereare curÄƒÅ£area fiinÅ£ei fizice în scopul înÄƒlÅ£Äƒrii fiinÅ£ei spirituale. Exemplele oferite de marile religii sunt nenumÄƒrate. Doar cÄƒ religia ortodoxÄƒ nu a fÄƒcut o artÄƒ din perioada postului.Poate tocmai ca rezultatÄƒ a inflexibilitÄƒÅ£ii tipic dogmaticului &ldquo;crede ÅŸi nu cerceta&rdquo;, existÄƒ mulÅ£i creÅŸtini care adoptÄƒ obiceiuri &ldquo;venetice&rdquo; în postul crestin. Dar aceste inovaÅ£ii nu contrazic cu nimic dogma. Doar cÄƒ acestea au luat naÅŸtere din inspiratie religioasÄƒ diferitÄƒ de ortodoxism.Înainte cu 12 zile de CrÄƒciun, timp de 10 zile o parte dintre românii creÅŸtini Å£in la unison, în toate colÅ£urile Å£Äƒrii, o perioadÄƒ de purificare prin regimul Oshawa nr. 7 &ndash; regimul unui japonez aflat la a treia generaÅ£ie în America. Se întâlnesc astfel religia creÅŸtinÄƒ cu medicina tradiÅ£ionalÄƒ asiaticÄƒ ÅŸi cu promovarea tipic americanÄƒ a unor studii nutriÅ£ionale de excepÅ£ie. FÄƒrÄƒ ca aceastÄƒ intersectare sÄƒ contravinÄƒ credinÅ£elor vreuneia dintre pÄƒrÅ£i -  pentru cÄƒ ai unui singur Dumnezeu, suntem toÅ£i.Cu toate cÄƒ este foarte sever, este totodatÄƒ ÅŸi cel mai eficient dintre regimurile indicate de dr. George Oshawa, având însÄƒ o eficacitate maximÄƒ în toate bolile produse de excesul energiei yin ÅŸi permiÅ£ând totodatÄƒ o echilibrare rapidÄƒ a fiinÅ£ei din punct de vedere energetic (yin - yang). Acest exces al energiei yin este un apanaj exclusiv al civilizaÅ£iei, fie ea de orice religie sau chiar fÄƒrÄƒ. Relaxarea generalÄƒ a spiritualitÄƒÅ£ii ÅŸi autoîngÄƒduinÅ£a satisfacerii tuturor dorinÅ£elor ne predispun la o stare vizibilÄƒ în jurul nostru, descriptibilÄƒ prin lipsa de energie ÅŸi sÄƒnÄƒtate ÅŸubredÄƒ.Celebritate ÅŸcolii Oshawa a luat amploare în urma bombardamentelor atomice. Atunci s-a constatat cu surprindere cÄƒ adepÅ£ii regimurilor sale au fost extrem de puÅ£in afectaÅ£i de iradiere, comparativ cu tot restul populaÅ£iei. În principal, regimurile sale sunt adresate unei funcÅ£ionÄƒri corecte ÅŸi reglÄƒri ale întregii triade componenete umane: corp, minte ÅŸi suflet.Rezultatele cele mai notabile s-au obÅ£inut în tratarea cancerelor prin oferirea unui aport de energie superioarÄƒ organismului ÅŸi tÄƒierea surselor de energie necesare dezvoltÄƒrii tumorilor. În cazul bolilor incurabile, cum ar fi cancerul, acest regim este foarte valoros, deoarece ajutÄƒ mult la stabilizarea evoluÅ£iei tumorilor (adicÄƒ acestea nu mai cresc) ÅŸi chiar la eliminarea lor, deoarece acest regim este de naturÄƒ yang, având un efect tansformator yang la nivelul întregii fiinÅ£e, în timp ce tumorile au nevoie de hranÄƒ yin pentru a trÄƒi. Desigur, chiar dacÄƒ nu mâncÄƒm decât mâncare yang, cum este în regimul Oshawa, în corpul nostru mai existÄƒ substanÅ£e yin (de exemplu, substanÅ£e rezultate din metabolismul propriilor grÄƒsimi din corp). TotuÅŸi, gradat, regimul yang îÅŸi face efectul ÅŸi tumorile regreseazÄƒ în numeroase cazuri.Pentru cei care sunt dependenÅ£i de anumite substanÅ£e toxice sau droguri (alcool, tutun, cafea heroinÄƒ, cocainÄƒ, opiu, haÅŸiÅŸ etc) regimul numÄƒrul 7 al doctorului japonez Oshawa este echivalentul unui miracol, deoarece el detoxificÄƒ ÅŸi, în acelaÅŸi timp, amplificÄƒ autocontrolul mental ÅŸi chiar fizic ÅŸi uÅŸureazÄƒ fenomenul de sevraj în cazul întreruperii adiminstrÄƒrii substanÅ£elor toxice. Este o metodÄƒ excelentÄƒ pentru a ne regla greutatea, fÄƒrÄƒ a fi nevoiÅ£i sÄƒ recurgem la înfometare. Putem mânca oricât din alimentele acestui regim. DeÅŸi în spiritul postului acest lucru nu este de dorit sÄƒ se întâmple. Astfel, persoanele supraponderale vor fi foarte bucuroase sÄƒ constate cum acest regim nu le normalizeazÄƒ doar greutatea, dar le armonizeazÄƒ ÅŸi forma corporalÄƒ, le ridica rezistenÅ£a la temperaturi extreme cald-rece, transpiraÅ£ia se reduce ÅŸi are un miros mai puÅ£in intens. Este de dorit ca la sfârÅŸitul regimului, sÅ£ se evite revenirea la abuzuri alimentare.Regimul prevede ca pe o duratÄƒ de zece zile sÄƒ se consume exclusiv urmÄƒtoarele cereale: grâu, orez, mei ÅŸi hriÅŸcÄƒ, în orice combinaÅ£ie sau proporÅ£ie dorim, fierte sau coapte (deci fÄƒrÄƒ ulei sau orice altceva, în afarÄƒ de, eventual, sare sau apÄƒ). În cazuri grave este necesar sÄƒ se recurgÄƒ la acest regim permanent, cu pauze de 3 zile între perioadele de 10 zile, timp în care se consumÄƒ legume ÅŸi fructe yang. DacÄƒ avem motive importante (o boalÄƒ gravÄƒ sau o intoxicaÅ£ie), acest regim poate fi repetat de mai multe ori (în grupe de cate 10 zile) cu o pauzÄƒ de una pânÄƒ la cinci zile între douÄƒ astfel de grupe, timp în care se pot consuma ÅŸi alte alimente, de preferinta tot yang, pânÄƒ când se obÅ£ine efectul dorit.CondiÅ£ia succesului acestui regim este evitarea infometarii. Astfel, regimul Oshawa va fi uÅŸor de parcurs ÅŸi, în plus, ne vom putea îndeplini toate îndatoririle de la locul de muncÄƒ sau din orice alte situaÅ£ii. Este posibil ca la un astfel de prim regim sÄƒ aparÄƒ, la unele persoane, reacÅ£ii fiziologice mai neplÄƒcute, datorate în special unei purificari intensive ÅŸi a unei dezintoxicari masive a corpului. Continuând însÄƒ cu tenacitate, aceste aspecte neplÄƒcute vor dispÄƒrea destul de repede, ele cedând locul unei cu totul alte condiÅ£ii fizice ÅŸi chiar unui metabolism diferit, mult imbunÄƒtÄƒtit. Se recomandÄƒ ÅŸi celor mai sÄƒnÄƒtoÅŸi dintre noi, cel putin douÄƒ astfel de regimuri Oshawa (de câte 10 zile) pe an, pentru o reîmprospÄƒtare ÅŸi o purificare generalÄƒ a organismului.Acest regim este compus din doar patru cereale: grâu, orez, mei ÅŸi hriÅŸcÄƒ - fierte în apa sau coapte, cu puÅ£ina sare ÅŸi atât ! Ca lichid, se consumÄƒ doar apa purÄƒ de izvor sau apa platÄƒ din comert, ÅŸi numai în cazuri exceptionale ceaiuri de plante.AceastÄƒ purificare generalÄƒ are drept efect imediat o limpezire ÅŸi claritate considerabilÄƒ a minÅ£ii; digestia devine mai bunÄƒ, secreÅ£iile hormonale sunt reglate, iar tenul devine curat ÅŸi luminos. Ochii devin strÄƒlucitori ÅŸi fiinÅ£a simte o inexplicabilÄƒ forÅ£Äƒ ÅŸi poftÄƒ de viaÅ£Äƒ, deseori strÄƒine ei pânÄƒ atunci. Starea de yang se amplificÄƒ în fiinÅ£Äƒ, astfel încât simÅ£im cÄƒ ne putem controla mai bine, inclusiv la nivelul emoÅ£iilor. Chiar ÅŸi unele dependenÅ£e psihice sunt eliminate, iar în multe cazuri ajutÄƒ fiinÅ£ele umane sÄƒ reducÄƒ sau chiar sÄƒ scape de anumite stÄƒri de posesie subtilÄƒ, aÅŸa cum este cazul în epilepsie sau unele cazuri de alcoolism.Retete:1. Grâu copt: Se spalÄƒ foarte bine grâul ÅŸi se pune în tigaie cu sare ÅŸi apÄƒ, atât cât sÄƒ-l acopere. Se lasÄƒ la foc tare pânÄƒ se evaporÄƒ apa, dupa care se amesteca continuu. Este foarte important ca focul sÄƒ fie puternic, pentru ca bobul sÄƒ fie crocant ÅŸi nu tare. Se coace pânÄƒ când grâul îÅŸi schimbÄƒ uÅŸor culoarea ÅŸi este usor de mestecat. Ideal într-un astfel de caz este folosirea unei tigÄƒi de teflon sau a unui ceaun de fontÄƒ.2. HriÅŸcÄƒ ÅŸi mei copt: Se procedeaza analog, cu precizarea cÄƒ trebuie coapte fÄƒrÄƒ a fi umezite în prealabil.3. SupÄƒ de orez cu gÄƒluÅŸte de grâu: Dintr-o cantitate micÄƒ de fÄƒinÄƒ de grâu integral, apÄƒ ÅŸi sare se face o cocÄƒ moale (mai moale decât cea pentru turtiÅ£e) ÅŸi se lasa la înmuiat 15-25 minute.Din aceasta se fac gÄƒluÅŸtele de mÄƒrime micÄƒ, ce se pun în apa clocotitÄƒ cu sare. Se fierb circa 10 minute, dupÄƒ care se adaugÄƒ orez sau fÄƒinÄƒ de orez.4.Terci de grâu ÅŸi orez: Se pune apa cu sare la fiert. când clocoteÅŸte se toarnÄƒ, în ploaie, fÄƒinÄƒ din grâu integral ÅŸi fÄƒinÄƒ de orez, pânÄƒ obtineÅ£i consistenÅ£a doritÄƒ.AtenÅ£ie! Åži grâul ÅŸi orezul se umflÄƒ la fiert, astfel încât va trebui sÄƒ lÄƒsaÅ£i compoziÅ£ia mai moale. Se fierbe circa 20-30 de minute.5.TurtiÅ£e sau batoane din grâu: Este varianta cea mai uÅŸor de folosit (se pot face mai multe ÅŸi se pot lua la pachet) ÅŸi cea mai hrÄƒnitoare.  Se macinÄƒ fin grâul (cu ajutorul unei râÅŸnite mecanice sau electrice), pânÄƒ devine ca o fÄƒinÄƒ. Se face o cocÄƒ din apÄƒ, sare ÅŸi fÄƒinÄƒ de grâu complet obÅ£inutÄƒ anterior, folosind cât mai puÅ£inÄƒ apÄƒ. Se lasÄƒ circa 30 min la înmuiat, dupÄƒ care se fac turtiÅ£e care se coc în cuptor sau în tigaie, fÄƒrÄƒ ulei, la foc mic. Batoanele cu grosimea de circa 3-4 cm - cea mai avantajoasÄƒ formÄƒ - se coc doar în cuptor.Se recomandÄƒ ca turtiÅ£ele sÄƒ fie cât mai subÅ£iri. Se procedeazÄƒ analog pentru hriÅŸcÄƒ. De asemenea, se pot face turtiÅ£e ÅŸi din amestecul fÄƒinii de grâu cu fÄƒinÄƒ de hriÅŸcÄƒ sau orez. Se pot face ÅŸi din fÄƒinÄƒ de grâu complet în care se incorporeazÄƒ câteva linguri de orez fiert. Se face un aluat mai moale în acest caz. Este recomandabil sÄƒ nu se pÄƒstreze turtiÅ£ele sau batoanele în pungi de plastic, ci în pungi de hârtie, pentru a rÄƒmâne proaspete mai mult timp.SugerÄƒm ÅŸi urmatoarele combinaÅ£ii: orez fiert cu fÄƒinÄƒ de grâu copt, grâu fiert cu fÄƒinÄƒ de orez copt ÅŸi hriÅŸcÄƒ fiartÄƒ cu fÄƒinÄƒ de hriÅŸcÄƒ sau grâu. Majoritatea alimentelor preferate actuale sunt yin, placute la gust &ndash; dulci, acriÅŸoare, uÅŸor de masticat, trecute prin numeroase procesÄƒri care le eliminÄƒ forÅ£a vitalÄƒ în dorinÅ£a de a le face cât mai acceptabile gustului general. Yin reprezintÄƒ în acelaÅŸi timp majoritatea bolilor induse de civilizaÅ£ie: poluanÅ£i ÅŸi iradieri care duc spre demineralizÄƒri, retenÅ£ie de lichide, procese de îmbÄƒtrânire, osteoporozÄƒ, etc. Crescând aportul de yang, va creÅŸte aportul de soare în fiinÅ£Äƒ. De exemplu, în timpul postulului ne vom orienta spre alimente vegetale tip yang pentru stocarea unei cantitÄƒÅ£i cât mai mari de energie. Analog, atunci când avem febrÄƒ de exemplu, care semnificÄƒ o creÅŸtere dereglatÄƒ a stÄƒrii yang, vom prefera asimilarea de alimente yin: lÄƒmâi de exemplu, alimentaÅ£ie lichidÄƒ &ndash; ceaiuri. Au existat medici pe care posteritatea nu-i celebreazÄƒ de la inventarea antibioticelor care tratau cu success de la dermatoze, la boli grave cum e tuberculoza prin reducerea alimentaÅ£iei bolnavului la unicul aliment: laptele de caprÄƒ.Desigur, hrana spiritualÄƒ primeazÄƒ ca importanÅ£Äƒ atât în religiile asiatice, la fel ca ÅŸi în creÅŸtinism - aceasta este credinÅ£a manifestÄƒ în rugÄƒciune. Dar din punctul de vedere al hranei, în accepÅ£iunea asiaticÄƒ asceza este un alt fel de celebrare a vieÅ£ii ÅŸi un prilej de reorganizare a energiilor - nu o negare a parÅ£ilor considerate impure ale fiinÅ£ei. Asiaticii considerÄƒ cÄƒ nevoile adevarate sunt în esenÅ£Äƒ bune, doar cÄƒ necesare într-o cantitate mult redusÄƒ material celor care vor sÄƒ asceadÄƒ spiritual. Energiile yang ÅŸi yin decurg una din cealaltÄƒ ÅŸi se însoÅ£esc permanent în manifestare. Astfel daca prea plinul uneia înseamna deficitul celeilalte - aceastÄƒ debalansare se va manifesta într-un dezechilibru simptomatic vizibil, iar în ultimÄƒ instanÅ£Äƒ ca boalÄƒ. ÎnÄƒlÅ£area spiritualÄƒ va acorda atenÅ£ie balansÄƒrii aspectelor fiinÅ£ei într-o desÄƒvârÅŸitÄƒ complementaritate.Clasificarea alimentelor în funcÅ£ie de predominanÅ£a lor energeticÄƒ.Legenda:â–²â–²â–² = triplu, extrem YANG; â–²â–² = dublu, accentuat YANG;â–² = simplu, obiÅŸnuit YANG.â–¼â–¼â–¼ = triplu, extrem YIN;â–¼â–¼ = dublu, accentuat YIN;â–¼ = simplu, obiÅŸnuit YIN.Cereale ÅŸi produse din cerealeâ–² grâu integral, orez integral, orz integral, ovÄƒz integral, porumb integral, secarÄƒ integralÄƒ, grâu bulgÄƒresc, griÅŸ din grâu integral, mÄƒlai din porumb complet, orez expandat, pâine neagrÄƒâ–²â–² hriÅŸcÄƒ, mei, orez Basmati, orez semidecorticat, amarant, sorgâ–²â–²â–² germeni de cereale, orez sÄƒlbaticâ–¼ porumb dulce, porumb zaharatâ–¼â–¼â–¼ cereale germinate, fÄƒinÄƒ albÄƒ de grâu, pâinea albÄƒ cu drojdie, paste fÄƒinoase din fÄƒinÄƒ albÄƒ, produse de patiserie din fainÄƒFructe, oleaginoaseâ–² fragi, gutui, mÄƒceÅŸe, mure negre, stafide, afine vineÅ£ii, agriÅŸe, coacÄƒze negre, rÄƒchiÅ£ele, rodii; mÄƒsline negre, castane comestibileâ–²â–² afine negre, dracilÄƒ, mere, zmeurÄƒ, coacÄƒze roÅŸii, meriÅŸor, mure roÅŸii; alune, nuci, nuci de Cajouâ–²â–²â–² mere pÄƒdureÅ£e, mere pitice; fistic, migdaleâ–¼ cÄƒpÅŸuni, cÄƒtinÄƒ albÄƒ, caise, struguri, afine mari (cultivate), coarne, dude, pÄƒpÄƒlÄƒu, pere pÄƒdureÅ£e, roÅŸcove, scoruÅŸe, soc, tamarind; mÄƒsline verzi, nucÄƒ pecanâ–¼â–¼ cireÅŸe, grapefruit, lÄƒmâi, pÄƒducel, pepene galben, prune, viÅŸine, corcoduÅŸe, curmale, kiwi, nectarine, nucÄƒ de cocos, smochine; nucÄƒ brazilianÄƒ, nucÄƒ mediteraneeanÄƒâ–¼â–¼â–¼ pepene verde, pere, piersici, portocale, ananas, banane, mandarine, mango, papaia, arahideLegume, leguminoaseâ–²Å£elinÄƒ (rÄƒdÄƒcina), ceapÄƒ albÄƒ, ceapÄƒ verde, dovlecel, dovleac de copt, fasole verde, pÄƒpÄƒdie, ridiche albÄƒ, ridiche de lunÄƒ, spanac, usturoi verde, varzÄƒ albÄƒ, anghinare, gulie, nap turcesc, napi, rutabaga, topinambur, varzÄƒ de Bruxelles; fasole Mungâ–²â–² andive, ceapÄƒ roÅŸie, conopidÄƒ, morcov, pÄƒtrunjel (rÄƒdÄƒcina), praz, urzicÄƒ, barba caprei (salsifi), broccoli, haÅŸmÄƒ, lotus, varzÄƒ chinezeascÄƒ, varzÄƒ creaÅ£Äƒ; nÄƒut, soia, fasole Adzukiâ–²â–²â–² varzÄƒ roÅŸie (cÄƒpÄƒÅ£âna)â–¼ ardei Capia, ardei gras, lobodÄƒ de grÄƒdinÄƒ, pÄƒstârnac, salatÄƒ verde, ÅŸtevie, Å£elinÄƒ (peÅ£iolul), untiÅŸor; linte verde, mazÄƒre, bobâ–¼â–¼ gogoÅŸar, sfeclÄƒ roÅŸie, sparanghel, baraboi, revent; fasole albÄƒ, linte roÅŸie, fasole Limaâ–¼â–¼â–¼ cartofi, castravete, roÅŸii, vinete, avocado, bambus, bame; leguminoase germinateProduse lactateâ–² lapte de caprÄƒâ–²â–² brânzÄƒ de caprÄƒ, unt clarifiat (GHEE)â–¼ lapte dulce de vacÄƒ, chefir, iaurt, lapte acru, lapte bÄƒtut, sana, zerâ–¼â–¼ brânzÄƒ de vacÄƒ, caÅŸcaval tare, lapte de oaie, smântânÄƒ fermentatÄƒ, brânzÄƒ de bivoliÅ£Äƒ, caÅŸ dulce, lapte de bivoliÅ£Äƒ, urdÄƒ dulceâ–¼â–¼â–¼ caÅŸcaval moale, lapte pasteurizat, smântânÄƒ, unt, brânzÄƒ de burduf, brânzÄƒ topitÄƒDiverseâ–² ou de Å£arÄƒ, brânzÄƒ de soia, ou de prepeliÅ£Äƒ, icre de orice fel; ulei de mÄƒsline, ulei de porumb, ulei de migdaleâ–²â–² ou fecundat, mânÄƒtarcÄƒ, pastÄƒ de susan; ulei de soia, ulei de muÅŸtar, ulei de rÄƒpiÅ£Äƒ, ulei de ricinâ–²â–²â–² polen, sare; ulei de floarea soarelui, ulei de susanâ–¼ ciuperci Pleurotus, drojdie, miere, apÄƒ, apÄƒ platÄƒ, apÄƒ mineralÄƒ; ulei de sofrÄƒnelâ–¼â–¼ argila, borÅŸ, ciuperci albe de culturÄƒ, ciuperci comestibile, oÅ£et de mere, halva preparatÄƒ cu zahÄƒr, ou de raÅ£Äƒ, zahÄƒr brun; ulei de nucÄƒ de cocosâ–¼â–¼â–¼ albuÅŸ de ou, bomboane, cacao, ciocolatÄƒ, margarinÄƒ, zahÄƒr alb, conserve, friÅŸcÄƒ, jeleuri, magiun, marmeladÄƒ, murÄƒturi, îngheÅ£atÄƒ, pastÄƒ de muÅŸtar, pastÄƒ de tomate, rahat, sirop; ulei de arahideCondimenteâ–² Å£elinÄƒ (frunze), anason, hrean, mÄƒrar, mentÄƒ, mentÄƒ de grÄƒdinÄƒ, muÅŸtar alb, pÄƒtrunjel (frunze), tarhon, turmeric, arpagic, leurdÄƒ, leuÅŸtean, nucÅŸoarÄƒ, piper verde, rÄƒpiÅ£Äƒ, usturoi de Egiptâ–²â–² ardei iute, busuioc, cimbru de culturÄƒ, chimen, coriandru, dafin, ghimbir, hrean, mÄƒrar, muÅŸtar negru, piper negru, scorÅ£iÅŸoarÄƒ, usturoi, ÅŸofran, angelicÄƒ, asmÄƒÅ£ui, cardamom, creson, ienibahar, mentÄƒ creaÅ£Äƒ, monarda, nÄƒsturel, negrilicÄƒ, salvie, schindufâ–²â–²â–² cimbru de grÄƒdinÄƒ, ghimbir, rozmarin, sovârf, cuiÅŸoareâ–¼ fenicul (seminÅ£e), mÄƒghiran, ÅŸofrÄƒnel, mÄƒcriÅŸ, sumacâ–¼â–¼ fenicul (frunze), roiniÅ£Äƒ, vanilieâ–¼â–¼â–¼ mac
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