PREFATA
AUTOAREI

Prin anii 90 am fost invitatd sa particip la seminarii medicale si de
nutritie prezentate in Romania de una din cele mai renumite scoli de medicina
si nutritie din America. Ceea ce aveam sa aflu la acele cursuri mi-a schimbat
complet viata, in bine, din punct de vedere al sanatatii. Cateva din infor-
matiile pe care eu insami le obtinusem in scoala postliceald medicald pe care o
urmasem le-am regdsit acolo, dar asezate intr-un cadru nou, intr-o perspec-
tiva asupra sanatatii cu totul deosebitd de ceea ce cunoscusem pana atunci.

Aveam insa sa descopar si informatii cu totul diferite de cele din medi-
cina romaneasca sau europeand, cele mai multe legate de modul de prevenire al
bolilor, si, in special cele legate de alimentatie. Orele de nutritie prezentate m-au
fascinat. Am inceput sa aplic cele descoperite in propria familie. Fiicele mele
erau deja maricele (8 si 10 ani) si, cu toate cd si pand atunci acordasem intreaga
atentie alimentatiei si sanatatii lor, pot afirma acum cé ceea ce am invatatla acele
cursuri, practicat in viata de fiecare zi, le-a conferit o sanatate deosebita. Practic
aproape nu am avut nevoie de consultatii medicale curative. Acum insd, dupa
mai mult de cincisprezece de ani de la data aceea, informatiile pe care le-am
dobandit cu privire la vegetarianism sunt cu multi pasi inainte. Mi-as fi dorit
mult ca ceea ce cunosc acum, sd fi cunoscut inainte de nasterea copiilor mei. La
data aceea nu aveam idee cat de ddundtoare sunt pentru sandtatea noastra unele
alimente pe care noi le consideram esentiale pentru sanatate, pentru ca asa
fuseseram invdtati. Sunt bucuroasa totusi cd acum, cand fiicele mele vor tine



curand in bratele lor copilasii pe care si i-au dorit atat de mult, sa le pot pune la
dispozitie tot ceea ce eu am invatat. Si nu numai lor, ci si tuturor mamelor care
doresc sd facd tot ce pot mai bine pentru copiii lor. Alegerea unei alimentatii
sdndtoase pentru copiii nostri este unul din lucrurile cele mai bune pe care le
putem face pentru ei; sicu cat mai curand, cu atdt mai bine.

Aceastd carte recomanda o alimentatie vegetariand, pe baza de alimen-
te integrale, ca cea mai sigura dietd pentru sandtatea copiilor, incd de la
nastere, si, bineinteles, continuand pe tot parcursul vietii. Ea este, desigur, o
premiera pentru tara noastrd, dar trebuie sa incepem sa depasim conditiile
limitdrii de pand acum. Sd actiondm cu responsabilitate in vederea unei
sanatati cat mai bune a copiilor nostri, si apoi, implicit, prin efectele pe termen
lung, a celor ce vor deveni adultii, oamenii care compun societatea noastra.

Cartea se adreseaza parintilor pe deplin responsabili, dispusi a investi
timp si resurse pentru a se documenta si a asigura copiilor lor elementele
nutritive printr-o dietd vegetariand bine planificatd, variatd si echilibrata.
Acei parinti care actioneaza de reguld superficial si neverificind informatiile
dobadite, ma tem cd nu vor putea beneficia prea mult din continutul acestei
carti dacd nu isi vor schimba felul de a actiona.

Trebuie sd madrturisesc ca sunt aproape sapte ani de cand lucrez la
aceastd carte. Personal sunt convinsa de mult timp de toate ideile noi cu care
aceasta se prezintd publicului cititor. Aveam insd nevoie de mai multe argu-
mente stiintifice din partea unor autoritati medicale competente. Ultimii ani
mi le-au furnizat cu prisosinta. Printr-o munca sustinutd m-am straduit sa
sintetizez pentru cititorul obisnuit o alternativa in folosul sanatatii copiilor.

Sunt recunoscatoare lui Dumnezeu pentru felul cum a condus desfa-
surarea evenimentelor din viata mea. Piedicile aparente in dobandirea unei
educatii dorite m-au condus spre o profesie medicald, medie, in pediatrie, dar
m-au stimulat totodata sa imi perfectionez si cunostintele de limba engleza.
Fara impletirea acestor doud profesii in viata mea nu as fi avut nici cunos-
tintele medicale necesare pentru a intelege anumite informatii stiintifice, si
nici posibilitatea de a parcurge miile de pagini de bibliografie in limba engle-
zd, necesare in conceperea acestei carti, cat si a celorlalte publicate inainte de
aceasta, in acelasi domeniu al alimentatiei sdnatoase.

Sunt de asemenea recunoscdtoare Providentei pentru toate celelalte
evenimente, pldcute si dureroase din viata mea. Fara acestea nu as fi putut
dobandi experienta necesara propriei mele vieti, care sa ma califice pentru
scrierea unei asemenea carti. De asemenea, pot afirma acum, cu mana pe ini-
ma, cd dacd nu as fi adoptat vegetarianismul in ultimii ani ai vietii, sandtatea
meanu ar fifacut fata problemelor prin care am trecut, atat eu cat si copiii mei.

Va doresc sa fructificati din plin aceasta carte si sa aveti copii cat mai
sdnatosi!
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