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Abstract : This research focuses on the analysis of the characteristics and benefits of a monastic diet on the health. Monks
have a diet involving meat deprivation and the abstinence from several products. According to the research, the
pathologies such cancer, obesity, cardiovascular diseases have not been identified. This is certainly a way to prevent and
treat some of the most dangerous pathologies. The purpose of the current study was to determine the features of monastic
cuisine, and to analyze the conclusions provided by international research on the benefits of vegetarian diet. The research
methods were based on the study of conclusions made by several international specialists, as well as various electronic
sources. One of the more significant findings to emerge from this study is that the monks were not diagnosed with heart
disease, cardiac arrest, vascular damage, or Alzheimer's disease. All these researches and conclusions have motivated
some doctors to offer their patients a monk diet to treat or prevent cancer
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INTORDUCERE

Nutritia sdndtoasd a ajuns astdzi un exercitiu de infranare si vointd. Abundenta alimentarad in care
traim, sedentarismul si comoditatea omului modern i-au deteriorat serios sanatatea. Medicii spun ca
multe boli ale acestui veac sunt provocate de pofta nestavilita. Aceasta lacomie la mancare este o
pierdere a controlului, inscrisd in strafundurile fiintei noastre din cauza fricii irationale de a fi privati
de ceva.

CONTINUT DE BAZA

Potrivit referatului biblic, omul dupa ce a fost creat de Dumnezeu, ca fiintd speciald vegetariana, a
primit o hrand asemanatoare cu cea a animalelor :,, latd va dau voua- zice EL,cdtre oameni - toatd
iarba care face samanta si tot pomul ce are rod cu samdnta in el, iar tuturor vietatilor, le dau iarba
verde spre hrana,,. [1]

Prin urmare, rezultd ca omul a primit de la Dumnezeu initial hrana cea mai sdndtoasa si potrivita firii
sale curate, sandtoase, nestricacioase, In care nu intrase inca energia mortii, numita si cea mai fireasca
hrana.

Importanta lucrarii consta in a analiza si a propune spre aplicare anumite tehnici preluate din
bucataria monahala prin care populatia poate preveni cu usurinta bolile secolului XXI.

Obiectivele acestei cercetari sunt de a demonstra insemnatatea regimului alimentar al monahilor in
ce priveste prevenirea unor boli ale secolului XXI.

In urma consultdrii mai multor surse bibliografice la acest subiect, se constati ca in ortodoxie mai
mult de jumatate dintr-un an il reprezinta zilele de post, iar alimentatia de baza a monahilor este
compusa din legume, seminte si fructe. [3]
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Au fost analizate particularititile bucitiriei monahale, tipurile de alimente premise si interzise, si se
prezinta in tabelul 1.

Tabelul 1. Particularititi si perioade specifice bucitiriei monahale

afara postului
si perioadelor

-de origine animaliera (lapte
si derivatii lui, peste);

Particularitati | Alimente permise Alimente Comentarii/observatii

interzise
Bucitiria Alimente: Toate In zilele de luni, miercuri si
traditionala, - de origine vegetala (fructe, | produsele care | vineri, monahii consuma doar
specifica legume, pomusoare, | contin carne alimente strict vegetale.
zilelor din | produse cerealiere); In zilele de marti, joi, simbata si

duminicd urmeaza o alimentatie
normald  specificd  bucatariei

de origine
vegetald cat si
animaliere.

speciale - grasimi vegetale si din monahale, exceptie fiin carnea si
oleaginoase. preparatele din carne.

Perioada Toate alimentele de origine | Carne, lapte si | Pe perioada postului, monahii au

postului vegetald (legume, fructe, | derivatii lui, o alimentatie strict vegetald, cu
pomusoare, produse | oua, ulei exceptia uleiului, care este
cerealiere etc.) interzis in aceasta perioada

Perioade Apa si paine. Toate In aceasta perioadd monahii sunt

speciale alimentele atat | antrenati 1n  activitatea de

rugdcini, care dureaza 40 de zile/
per an. Alimentatia lor este
bazata doar pe consum de paine

si apa.

Sursa: elaboratd de autori in baza surselor [1, 3]

Ca vegetarieni, monahii consuma alimente cultivate de ei, precum: legume verzi, verdeturi, rosii,
dovlecei, praz, vinete, masline, linte, nuci, iar din fructe: piersici, smochine, mere si rodii. Doar
ocazional, consuma peste si un pahar de vin rosu, produs de ei. Folosesc plante si condimente pentru
a Inlocui sarea, iar uleiul de masline, pentru a nu consuma unt.

Cercetarile referitoare la alimentatia umana care s-au intensificat in ultimul timp si au intrat in
preocupdrile multor institute prestigioase (World Cancer Research Fund; American Institute of
Cancer Research; Key T,J., Appleby P.N.), au ajuns la o singura concluzie: Dumnezeu la creat pe om
asigurandu-i o alimentatie vegetariand, sdnatoasd si foarte buna, care umple pe om de pace, liniste,
multumire si sandtate. Ceea ce confirma si alti cercetdtori internationali ( William_C._ Roberts, Dr.
Will Tuttle, Dr Robert Morse), este ca o alimentatie bazatd pe legume, fructe si cereale va tine departe
cancerul, obezitatea, dar si multitudinea de boli cotidiene cu care omenirea se confrunta. [4,5,6,7]
Pentru identificarea particularitatilor de alimentatie a monahilor au fost studiate mai multe surse
bibliografice. Una dintre acestea fiind lucrarea ,,Hrana vietii fericite a monahilor” autor arhim. L.
Diaconu, care oferd spre identificare si analiza regimul alimentar al monahilor si totodatd prezinta
concluzii veridice efectuate de catre specialisti internationali asupra starii de sandtate a monahilor.
Descrierea metodei de cercetare utilizata. Studiul prezentat este realizat in baza surselor analizate,
iar rezultatele lucrarii sunt sustinute de exemple concrete care scot in evidentd caracteristicile
bucatariei monahale si beneficiile acesteia.

In continuare se vor reda reflectii doar asupra concluziilor la care au ajuns cercetirile in domeniul de
alimentatie cotidiene la structura organicd a omului, care din punct de vedere biologic nu este
carnivor, asupra impactului negativ al consumului de carne, si la cel pozitiv — al alimentatiei
echilibrate vegetariene.

Cercetarile referitoare la boala canceroasa si raportarea ei la alimentatie au cuprins, intr-o perioada
de mai bine de un deceniu (1994-2010) si personalul monahal din Muntele Athos, unde rezultatele au
fost uimitoare, deoarece sandtatea mintald si fizica, riscul scazut al bolilor cardiovasculare si
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longevitatea monahilor, situeaza aceasta comunitate printre cele mai sanatoase din lume, fapt datorat
si unui stil de viatd echilibrat cu o alimentatie modesta, dar sanatoasa.

Raportand aceasta alimentatie, cu traditia ei de mai bine de o mie de ani, cu modul ei de preparare si
consum, la sdnatatea celor o mie cinci sute de monahi intervievati in perioada stipulatd, s-au
inregistrat rezultate uimitoare care pot sa fie de referintd pentru populatia Terrei, deoarece monabhii,
potrivit studiilor realizate, nu au fost diagnosticati cu boli de inima, stopuri cardiace, atacuri cerebrale,
si nici sub incidenta bolii Alzheimer. [1]

In ceea ce priveste boala canceroasa, cercetirile constati ci nici unul din monahi nu a dezvoltat cancer
la plamani sau la intestine, iar celelalte forme de cancer au fost inregistrate in rate neobisnuit de
scazute. Toate aceste concluzii, care uimesc pe omul contemporan, nu sunt altceva decat confirmari
ale stiintei asupra roadelor postului si alimentatiei modeste.

Rezultatele cercetarilor internationale se regasesc utilizate si adaptate in tratamentul naturist al
cancerului, recomandat in mod special pentru bolnavi si preventiv pentru cei sinitosi. In acest sens
medicul roman, Constantin Milica, face referire la tratarea afectiunilor maligne in general, in ceea ce
priveste regimul alimentar al bolnavilor si nu doar, enumerand alimentele care trebuie excluse:
carnea, grasimile animaliere, afumaturile, conservele, produsele prajite etc. Totodatd acesta
recomanda bolnavilor o alimentatie bazatd pe produse vegetariane tipice bucatariei monahale, care se
bazeazd pe consum de multe fructe, legume, sucuri naturale, cereale, paine integrald, fructe
oleaginoase si ulei de masline presat la rece. [2]

CONCLUZII/ RECOMANDARI

1. In rezultatul cercetarii particularititilor bucatiriei monahale, se poate afirma ci monahii au o
alimentatie modesta, fara carne si produse procesate, bauturi acidulate si alte produse cu potential
periculos asupra sanatatii, iar acest factor contribuie la evitarea cancerului, bolilor cardiovasculare,
diabet si alte boli cronice.

2. Multitudinea de cercetari internationale care au avut la baza studiul regimul alimentar in corelatie
cu starea de sandtate a monahilor, ofera rezultate uimitoare, care demonstreaza ca regimul alimentar
al monabhilor poate fi considerat unul dintre cele mai sandtoase regimuri alimentare.

3. Adaptarea stilului de alimentatie, asemanator monahilor ar putea preveni cu usurintd mai multe
boli si drept consecinta prelungirea duratei de viata, pentru ca se cunoaste ca monahii au o viatd lunga
si Implinitd spiritual.
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