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Nu toate organele, muschii si oa-
sele se regenereaza in cicluri com-
plete. In timpul unei vieti, mus-
chiul inimii, spre exemplu, nu
are timp sa se regenereze com-
plet, ci doar jumatate. Cealalta jumatate are
nevoie de ajutorul nostru. Astfel, prin hrana, miscare si
energie, fiecare celula primeste microelementele nu-
tritionale care-i asigura un metabolism optim.

Prietenul meu, Jean, este medic, asa ca i-am cerut sfatul
si el mi-a explicat in felul urmator: ,, Elixirurile sunt ca niste
ecluze biochimice, automate si delicate, cu ajutorul carora
celulele tale sunt aprovizionate cu energie regeneratoare.
Aceste ecluze, asa cum le-am numit, se afla tot timpul in
miscare. In momentulin care aprovizionarea scade, micro-
elementele nutritive dispar si comunicarea cu celulele
esueaza, iar acestea se degradeaza. Drept rezultat, te vei
simti obosita, apatica, iritata si tulburata.

Aceasta stare generala proasta poate fi generata de o

lipsa extrem de mare. Caci metabolismul este un sis-
tem: daca slabeste o componenta a sa, se duce totul

14



de rapa! Acest lucru e valabil pentru starea ta proasta
de o zi, dar la fel de valabil este si pentru intregul pro-
ces de Tmbatranire”. Multumesc, Jean!
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Mon Dieu: dupa 20 de ani, biologic vorbind, incepi s-0
iei la vale?! M-am documentat: inca din anii tineretii,
influentele din exterior si disfunctionalitatile mostenite
incep, treptat, sa ne slabeasca. In tinerete, metabolis-
mul, ca sistem intreg si functional, este inca in masura
sa echilibreze , prejudiciile” create. Dar tot acum apar si
primii factori externi sau interni cu repercusiuni asupra
organismului, precum stresul permanent, cresterea sau
scaderea in greutate, sau — din pacate, stiu prea bine
asta — insomniile. Toate acestea obliga celulele noastre,
extrem de inteligente, sa intre intr-o asa-numita stare de
alarma si sa se reechilibreze, fapt care se realizeaza cu
pretul integritatii lor.

Jean a fost sarmant, dar mi-a spus-o
pe sleau: ,Pe la treizeci de ani in-
cepi sa remardi, la Inceput aproa-

pe imperceptibil, degradarea ce-

lulelor sub forma primelor semne de

imbatranire. Procesele naturale de protectie,

de curatire si de regenerare ale corpului slabesc. E ca

0 cetate ale carei mecanisme de aparare impotriva ata-
catorilor din exterior se faramiteaza incet, incet.



Tesutul din jurul oaselor se reduce, fapt ce afecteaza
discurile intervertebrale. Functiile de filtru ale ficatului
si rinichilor devin tot mai anemice. Intr-un cuvant,
sistemul nostru imunitar nu mai e performant, ceea ce
duce la aparitia unor boli, de care, altminteri, nu te-ai
fi sinchisit. Sistemele de nutritie ale pielii se diminueaza
si ele, iar rezultatul sunt ridurile. Fara o schimbare a
modului de viata, aceste procese de imbatranire devin
tot mai evidente. Si totusi, draga mea prietena, mi-a
spus Jean, tu esti cel mai bun exemplu ca maturitatea
ascunde o frumusete cu totul speciala. Spiritul si trupul
cresc si se coc impreuna. Sa nu opui rezistenta. Mai
degraba, ai grija cat mai mult de trupul tau!”
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\” Bea apa!

Cine nu cunoaste recomandarea sau mai bine zis avertis-
mentul de a bea doi litri de apa pe zi?! E foarte adevarat
ca aceasta cantitate generoasa de lichid echivaleaza cu
0 sursa incredibila de regenerare pentru organism, care
se curata cu ajutorul apei, eliberand prin rinichi reziduuri
si toxine. De multe ori insa nu prea dam importanta ce
fel de apa bem... Trebuie sa ai grija ca ea sa nu contina
clor, particule de metale grele sau prea mult sodiu. Insa,
la urma urmei, orice apa e sanatoasa.

Toti stim ce rol insemnat are apa in regenerarea organis-

mului; dar fiind elixirul natural al vietii, nu pot sa trec
mai departe fara sa nu-ti dau niste sugestii.
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,Sabeiapa, asta poate oricine!“, gandesti tusi, de fapt,
asa si este. Numai ca aici e vorba de cantitate. Suntem
de multe ori stresate, plecate toata ziua, cu gandurile in
alta parte si uitam, pur si simplu, sa bem cat ar trebui.
De aceea, Tmi permit sa-ti dau cateva sfaturi care sa te
ajute sa-i dai corpului tau portia de care are nevoie:

oriunde ai pleca; jumatate
de litru e de ajuns. In felul acesta, ai la indemana
oricand o Inghititura cand te-apuca setea si nici nu
trebuie sa dai bani pe apa Imbuteliata.

Stimuleaza circulatia si te pune-n forma
pentru toata ziua.

Daca bei cel putin un pahar cu
apa la fiecare masa, mananci mai incet si cu lua-
re-aminte. lar efectul secundar: te saturi mai repede,
deci mananci mai putin.



