BATRANETEA 

se instaleaza cand apare bola si neputinta, cum ar fi tulburari ale tensiunii arteriale, artrita, bolile de inima. Imbatranirea Area devreme este rezultatul unor factori care tin de modal for de viata. Bolnavii de reumatism, sciatica, artroze, afectiuni osoase, dentare, sa consume cat este posibil o alimentatie bazica, nu acida (acra). Se poate consuma lapte prins (contine mutt calciu). Apa de zarzavat si taratele sent foarte bane. Pentru a neutraliza aciditatea din stomac sa manance legume, verdeturi crude, grau, banane foarte bine coapte. Sucurile de legume si ceapa ajuta la 10

neutra(izarea acizilor. De asemenea iaurt proaspat fara conservant.Hipoxidoza, suferinta varstelor înaintate. Aceasta boala consta în micsorarea aportului de oxigen necesar tesuturilor. Se manifesta grin amorteli si fumicaturi in membrele superioare si inferioare, vajaituri în urechi, slabirea memoriei, diminuarea auzului, vederii, oboselii, iritabilitate, instabilitate în mers. Masuri din tinerete o viata cumpatata, ordonata, alimentatie stiintifica (naturista), combaterea sedentarismului, evitarea bauturilor alcoolice, a fumatului, exercitii fizice, miscare, mersul pe jos. Tratamentul cu medicamente se face sub supravegherea medicului. Mestecati mancarea în gura de la 1 pana la 20 de ori, salivand-o,~i savurand--~. Nu mancati repede. Masa de seara sa fie usoara. In fiecare zi dimineata si seara cate o lingura de ulei de masline sa se ia, pentru ca stimuleaza capacitatea de aparare a organismului. 0 alimentatie mai bogata în grau ar reduce numarul celor astenici, cu colita, ateroscleroza, a deprimatilor, anemici, cu infectii cronice, constipati, impotenta, nevroza, diabet, boli cardiovasculare, chiar a cazurilor de cancer. Excesul ponderal scurteaza viata. Un obez este expus unui risc de 3 on mai mare de a dezvolta o boala de inima, de 4 0~ i mai mare de a suferi de hipertensiune, de 5 on mai mare de a se îmbolnavi de diabet si de a avea nivelul crescut al colesterolului sanguin si de 6 on mai mare de a contracta boli ale vezicii biliare. De asemenea, obezii se îmbolnavesc mai des de cancer de colon, rect, prostata, san, col uterin, uter si ovar, si sufera mai des de durere lombara joasa.Contra îmbatranirii: se recomanda salata din morcovi cruzi, rasi marunt, împreuna cu un mar cu coaja, o lingura de ulei de masline, zeama de la 3 lamai si una doua lingurite de smantana proaspata, se serveste între mese. Gimnastica dimineata si seara, drumetie 5-6 km pe zi. Un pahar cu apa, preferabil apa minerala, în care s-a stors o felie groasa de lamaie, deschide micul dejun, sae întrr-un pahar cu apa 2 lingurite de miere plus 2 lingurite de otet de mere. Sa se consume zilnic tot felul de fructe, dupa sezon, salata din tot felul de cruditati, din care sa nu lipseasca telina, rosiile, ceapa si usturoiul, cate un pahar de vin bun la masa din cand în cand (3-4 on pe saptamana).

