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Aceasta carte este pentru tine.
Rugaciunea si speranta noastra este ca ea sd te inspire
sd pornesti in propria caldtorie spre sanatate
si sd ajungi sa te simti foarte bine, mai bine ca oricand.
In tot acest proces, ne rugam sa simti
prezenta lui Dumnezeu, puterea Sa si
scopul Sau pentru viata ta.

Preaiubitule, md rog sd-ti meargd bine in toate
si sd fii sandtos, asa cum ii merge bine sufletului tdu.
(3 Ioan2, NTR).



CUM SE UTILIZEAZA ACEASTA CARTE

Planul Daniel ofera informatii legate de sanitate, fitness si nutritie, avand doar
un scop educativ. Intentia cirtii este de a suplimenta, nu de a inlocui sfaturile
medicale profesionale, diagnosticul sau tratamentul prescris de catre un specialist
in probleme de sinatate. Te rugam si consulti un medic sau un alt profesionist pe
probleme de sinitate inainte de a incepe sau a schimba programul de sinatate si
fitness pe care il urmezi, pentru a te asigura ca se potriveste nevoilor tale, mai ales
daci egti insdrcinata sau ai un anumit trecut in familie, cu probleme medicale de
orice fel, boli sau anumite riscuri.

Daca ai probleme sau intrebari legate de starea ta de sanitate, ar trebui sd
consulti intotdeauna medicul sau alti specialisti medicali. Opregste exercitiile
imediat daca ai stiri de lesin, luciditate alteratd, dureri sau dificultiti de respiratie.
In urma consultirii acestei carti, te rugam si nu ignori, sa nu eviti sau sa amani
sfaturile sau recomandarile medicale si de sanitate obtinute de la expertul tiu
medical.
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Capitolul 1

Cum a inceput totul
PASTOR RICK WARREN

au! Toati lumea e GRASA!
Géndul acesta socant imi revenea insistent in minte intr-o zi insorita
de primavara, in timp ce botezam 827 de adulti.

Recunosc ci nu a fost un gind foarte spiritual din partea unui pastor,
mai ales in timpul unui botez! Dar obosisem, pentru ci biserica noastri
face botezul aga cum a fost botezat Isus in réul Iordan, prin scufundarea
oamenilor in apa si ridicarea lor inapoi la suprafata.

In ziua aceea, daci e si mi iau dupa media greutitii cetiteanului
american, am ridicat mai mult de 65.000 de kg!

Citisem multe articole despre boala obezititii, aflata in crestere,
diabetul si bolile de inimd din America dar, in ziua aceea, am simtit la
propriu greutatea problemelor de sanitate cu care se confruntd America,
intr-o masura alarmanta.

Desi primul meu gind a fost ca toti cei pe care i-am botezat sunt
supraponderali, al doilea gand a fost mult mai personal, ceva de genul:

Dar si eu sunt gras! Mi-am iesit din forma, la fel ca toti ceilalti!

In acel moment de revelatie, am inteles ce exemplu prost sunt eu insumi
cu starea mea de sinitate. Cum puteam si mi astept ca fratii mei sa aiba
mai multa grija de trupurile lor, dacd eule ofeream un model atit de prost?
De peste treizeci de ani ignoram problema pe care eu insumi o aveam, din
ce in ce mai mult.

Dati-mi voie sd va explic:

Am crescut intr-o familie care nu a baut alcool, nici nu a fumat, insi a
considerat orice fel de méncare, oricit de nesanatoasa, ca fiind in regula. In
copilarie, o mare parte din viata mea s-a invartit in jurul mancarii.

Fiecare amintire din copilarie, atit bund cat si mai putin buna, este
legatd de méincare. Daca aveam un eveniment fericit in familie, sirbatoream
mancind. Dacid eram tristi, ne consolam cu méncare. Copil fiind, daca
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aveam o zi mai grea, eram mangdiat cu prajituri, lapte sau o bucata de
plicintd proaspita.

Pentru ci aveam la tari o proprietate de peste 20.000 de m?, tatil meu
cultiva o gradina de legume impresionanta, iar mama gitea foarte bine si
din pasiune, toti mancam de placere. Mincarea era distractia noastra, iar
mesele erau foarte bogate, in fiecare seara. De fapt, masa noastra lungi de
peste 4 m, confectionata manual din lemn masiv de brad, groasa de peste
10 cm, era cea mai mare piesa de mobilier din casa noastrd. Domina casa,
iar viata familiei se invartea in jurul meselor pe care le luam impreuna.

Binecuvantat cu o sindtate de fier, un metabolism bun si o viata activa,
puteam sd mandnc tot ce voiam si oricit voiam, fird s pun un gram pe
mine. Cand m-am cisatorit cu Kay, eram slab ca un bat, desi nu ficeam
exercitii i mancam mancare proastd, in mod constant. Nu mi gindeam
deloc la sanatate.

Apoi, in 1980, la varsta de 25 de ani, am devenit pastor fondator la
biserica Saddleback Church in California de Sud. Biserica a crescut rapid
la mii de membri, lucram de dimineata pana seara, mancam pe fuga si
stiteam ore in gir la intalniri, consiliind oameni si studiind pentru predici.
Am inceput si pun citeva kg pe an, dar pentru ci aveam suficientd energie
§i nu prea ma interesa cum arat, am ignorat problema de sinatate care
incepuse si escaladeze. In 2010, eram deja supraponderal.

Culmea ironiei, in ultimii 10 ani, trimisesem aproape 21.000 de
membri din biserica noastrd peste hotare, in 196 tari, pentru a-i sluji pe
cei bolnavi si siraci in cadrul unui program pe nume Planul P.E.A.CE
(acronim care inseamn pace — n.tr.). Una dintre literele acestui acronim
vine de la cuvantul ,ingrijire” pentru cei bolnavi. In multe zone ale lumii,
multi membri ai bisericii noastre, preocupati de semenii lor, au oferit
ingrijire pentru cei ce suferd de nutritie precara, hidratare slabi, malarie si
de virusul HIV/SIDA. Dar am ignorat complet sanitatea mea i pe cea a
echipei mele, care se deteriorau din ce in ce mai mult.

Botezul a reprezentat pentru mine ceasul care mi-a dat desteptarea la
problemele de sinatate, atit cele personale cit si cele ale oamenilor din
biserica mea. Am inteles ci trebuie s fac schimbari radicale, incepand
astfel si ma informez despre medicina preventiva. Ceea ce am aflat m-a
socat:

« Pentru prima data in istoria omenirii, acelagi numar de oameni
sufera de consecintele hrinirii excesive ca si cei care sufera de
malnutritie. In timp ce milioane de oameni suferi ci nu au méancare
suficientd, alte milioane suferd de urmarile obezitatii'.

« Sapte din zece americani sunt obezi.
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« La nivel mondial, diabetul, bolile de inima si alte boli, cauzate de
stilul de viata actual, ucid in prezent mai multi oameni decat bolile
infectioase.’

In duminica urmitoare, am stat in fata bisericii i am ficut urmitoarea
marturisire publica:

Dragii mei, sunt un prost administrator al sinatitii mele si un exemplu
ingrozitor pentru voi. Desi am ajutat multi oameni, pe intreg paiméntul,
am ignorat problemele de aici, de acasa.

Ma caiesc azi public si va cer iertare! Dumnezeu agteaptd de la noi
sd avem grija de trupurile noastre, dar eu nu am ficut acest lucru. Este
adevirat ci n-am pus decit un kg sau doua pe an, dar sunt pastor de
treizeci de ani. Deci, am nevoie sa slibesc vreo 40 de kg! E cineva interesat
sd ma urmeze in lupta pentru sanitate?

Oamenii au reactionat cu aplauze puternice.

Ca sa fiu sincer, m-am asteptat ca in jur de o sutd de oameni sa mi
insoteasca in cdutarea sanatatii; prin urmare, am fost coplesit cind peste
12.000 de membri ai bisericii s-au inscris in aceeasi zi! Aveam nevoie de
un plan. Trebuia si fie unul simplu, necostisitor si accesibil. Pentru ca in
ziua respectivi predicasem despre un om din Biblie, pe nume Daniel, care
refuzase sa manance mancare proasta, provocindu-l pe rege la un concurs
de sanatate, am numit programul Planul Daniel.

Nestiind nimic despre sianitate, am recrutat trei medici recunoscuti la
nivel national: dr. Daniel Amen, dr. Mark Hyman si dr. Mehmet Oz, care
sd ma invete despre sinitate si sa mi ajute s concep Planul Daniel pentru
biserica noastra. Toti cei trei medici, cu amabilitate, au oferit voluntar si
gratuit din expertiza si timpul lor, pentru ci le pasa de sanitatea noastra.

Dupé primul an de implementare a Planului Daniel, toti membrii
bisericii Saddleback la un loc, au pierdut mai mult de 113.000 de kg!
Dar, si mai important, am invatat lectii noi, am deprins abilitati noi si am
dezvoltat obiceiuri de viata sinitoasa. Planul Daniel este mai mult decét o
dietd. Este un mod de viata bazat pe principii biblice §i cinci componente
esentiale: alimentatie, migcare, focalizare, credintd si prieteni. Ultimele
doua componente — credinta si prietenii — sunt ceea ce eu numesc
ingredientul secret care asigura eficienta Planului Daniel. Daci ai de partea
ta pe Dumnezeu si un grup de oameni, atunci ai la dispozitie mai mult decét
puterea vointei. Ei te vor ajuta sa faci schimbari pozitive, avind astfel mai
multe sanse sa fii consecvent.

S4 ma fac inteles: nu exista niciun medicament magic, nicio metodi
rapida, nicio formuld instant si nicio scurtaturd care si te faci sinitos



10 Planul Daniel

peste noapte. Trebuie sa faci alegeri intelepte in fiecare zi: probabil vei
avea si momente de regres. Eu am! De fapt, cand scriu aceste randuri,
incerc sa imi revin dintr-o astfel de cidere recenta. Familia mea a trecut
printr-o experienta tragicd, devastatoare pe noi toti. Din cauza suferintei,
am dormit putin, ceea ce m-a dus la epuizare, atit din punct de vedere
emotional cét si fizic. Coplesit de tristete si de oboseald, am renuntat la
alegerile intelepte si am inceput si pun kilograme nedorite. Am ajuns si
pun la loc aproape toate kilogramele pe care reusisem si le pierd! Dar, asa
cum ar spune orice om aflat in procesul de recuperare, regresul este parte
din procesul schimbarii durabile. Iar eu, in loc sa ma las batut, l-am rugat
pe Dumnezeu si pe prietenii mei sa ma ajute sa revin in cursa.

Planul despre care vei citi in aceasta carte este foarte simplu.
Incredinteaza-ti trupul lui Dumnezeu. Cere-i ajutorul, intrd intr-un grup
mic care sd te ajute pe parcursul acestei calatorii. Apoi, incepe si faci alegeri
sandtoase, ca de exemplu, inlocuirea gogosilor cu fructe proaspete si
includerea exercitiilor fizice ca parte din rutina zilnica. Include alimentele
integrale zilnic in regimul tiu alimentar. Alege un stil de viatd mai activ.
Dormi mai mult. Redu stresul. Nu este mare stiintd. Este pur si simplu
logica simpla. La urma urmei, Dumnezeu se asteapti sa folosesti creierul
pe care til-a dat.

Multe diete si planuri de fitness folosesc sentimentul de vinovatie ca
si motivatie, dar acesta nu functioneaza pe termen lung. Poti si faci multe
lucruri pe termen scurt pentru ca te simti vinovat, dar schimbarea va
dura doar atit timp cit dureazd sentimentul de vinovitie (sau de frici).
Dimpotrivd, Planul Daniel se bazeaza pe dragoste ca si motivatie: si
cunosti dragostea neconditionata pe care Dumnezeu o are pentru tine, sd
inveti sa-1 iubesti la rindul tau, sa inveti sa dai si sa primesti dragoste, intr-
un grup mic.

Biblia spune: dragostea ,acopere totul, crede totul, nadajduieste
totul, sufere totul” (1 Corinteni 13:7). Dragostea, nu frica, nici presiunea
anturajului, este cea care ne ajuta si mergem inainte chiar si atunci cind
simtim cd vrem sa renuntam.

Tot Biblia ne spune ci schimbarea durabila incepe cu incredintarea
trupului lui Dumnezeu. Romani 12:1-2 spune: ,..sd aduceti trupurile
voastre ca o jertfa vie, sfanta, plicuta lui Dumnezeu... aceasta va fi din
partea voastra o slujba duhovniceasca. Sa nu va potriviti chipului veacului
acestuia, ci sd vd prefaceti, prin innoirea mintii voastre, ca sa puteti deosebi
bine voia lui Dumnezeu: cea buni, plicuti si desavarsitd.” (Sublinierile ne
apartin). Observati legatura puternica dintre trup si minte din acest verset.
La doud mii de ani dupa ce a fost scris acest verset, stim acum ci nu numai
mintea are puterea de a influenta trupul, ci si trupul influenteaza mintea.





