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PRÉFACE DE LA NOUVELLE ÉDITION

Des études scientifiques menées dans le monde entier prouvent qu’une alimentation saine permet de conserver la santé et de réduire le nombre de maladies de quarante à cinquante pourcent.

Vous trouverez dans cet ouvrage les meilleures recettes de notre établissement de cure et vous y découvrirez l’action curative extraor- dinaire qu’une alimentation équilibrée peut avoir sur la santé tant pour la préserver que pour guérir des maladies considérées en grande partie comme « incurables ». Cette nouvelle édition s’appuie sur mon expérience des dix dernières années.

En lisant cet ouvrage vous allez acquérir des connaissances dura- bles sur l’alimentation, une alimentation qui n’est soumise ni aux caprices de la mode ni à la publicité. Vous apprendrez à préparer des plats qui sont un régal pour le palais tout en ayant des vertus cura- tives, des plats qui vous permettront à la fois de perdre du poids et d’améliorer vos performances. Ils sont tous source de vie, ils augmen- tent la joie de vivre et améliorent la qualité de vie. Ils sont fiables à cent pourcent lorsque surviennent les problèmes.

Pour l’élaboration des recettes et tout ce qui concerne la cuisine, je tiens à remercier les cuisiniers et cuisinières du Centre de Cure Hilde- garde de Bingen, Sœur Sofia Kiessling, Rita Reith, Dieter Holland- Cunz, Lutz Wassenberg, Elfriede Haertwig, et les nombreux amis de Hildegarde qui ont contribué à cette entreprise en proposant de nom- breuses recettes. Je remercie tout particulièrement mon épouse, Karin.

Découvrez dans ce livre les vertus curatives de nos aliments ainsi que les succès les plus récents de la diététique de Hildegarde et dégustez les recettes les meilleures et les plus savoureuses de son art culinaire. Avec ce savoir à l’écart des modes, vous pouvez opter pour une vie pleine de joie de vivre, de vitalité et de bonheur. Un nouvel avenir s’offre à vous, chargé d’une nouvelle dynamique pour protéger ou conserver la santé, un avenir qui nous concerne, nous motive et nous remplit de bonheur.

Dr. Wighard STREHLOW
Allensbach au bord du Lac de Constance
Été 2003.




INTRODUCTION

Outre la lumière, l’air, l’eau et la terre,
la meilleure thérapie au monde,
est une cuisine préparée avec soin, intelligence et amour.

Pendant des siècles, la prospérité et l’avenir de peuples entiers ont été marqués par leurs habitudes alimentaires. Le développement de tous les grands peuples civilisés du monde a été fondé sur les cultures céréalières. La nourriture des anciens Grecs et Romains était très simple, sans prétention aucune. Ils se nourrissaient essentiellement de fruits et de légumes accompagnés de bouillies de céréales complètes. Les céréales ainsi que les bouillies préparées avec ces céréales ont été de tous temps les aliments de base des peuples civilisés du monde. Essentiellement nourriture des riches, le pain est venu plus tard, en complément de la bouillie ou de la marmelade. Hérodote affirme que « les peuples consommateurs de céréales sont très en avance dans le domaine des arts et des sciences, ils sont supérieurs par leur nombre, leur constitution physique et leur culture à ceux qui vivent de la guerre, de la chasse, de l’élevage et de la pêche ». Il a donc toujours existé une différence entre les peuples, selon que leur alimentation était essentiellement végétale ou animale.

Avec les conquêtes et le développement du négoce, une nouvelle classe sociale de nantis est apparue qui a apporté avec elle des produits d’autres pays et introduit d’autres habitudes alimentaires qui se substituèrent au mode de vie frugal. A cette époque de prétendue civilisation, les villes perdirent le sens de la solidarité avec les paysans et la modération naturelle inhérente à une nourriture simple.

Le sens de la juste mesure entre la surabondance et l’insuffisance disparut. Avec le développement du luxe, les conditions économiques et politiques se modifièrent en Grèce ainsi qu’à Rome, entraînant également une évolution déplorable des habitudes alimentaires, la poursuite immodérée du plaisir et des festins. Si, aux temps de la splendeur grecque et romaine, la convivialité et les arts avaient la primauté, c’étaient désormais la bonne chère et l’art culinaire. Maurizio écrit : « Le nouveau riche compense son manque de connaissances solides par l’abondance de nourriture. Outrageusement et démesurément garnie, la table est sa première conquête culturelle et signe sa dégénérescence intellectuelle. Les excès de table ont été l’un des aspects, l’une des causes de la profonde décadence générale. »

La dégradation des habitudes alimentaires s’est accompagnée d’une modification des usages en matière de boisson. A l’origine, l’eau et le lait étaient les principales boissons. La consommation de vin était totalement interdite aux hommes de moins de 35 ans ainsi qu’aux femmes. De surcroît, le vin était toujours coupé d’eau, généralement dans la proportion de trois mesures d’eau pour une mesure de vin. Un mélange à parts égales était considéré comme la mesure extrême qu’un buveur ne devait pas dépasser. Lors des beuveries fréquentes dans les derniers temps de Rome et de la Grèce, on offrait du vin pur avec du fromage, des crackers, des figues, des olives et d’autres mets très épicés qui excitaient la soif et incitaient à se soûler sans mesure.

Il n’est pas étonnant qu’à cette époque précisément, les médecins aient reconnu l’importance de l’alimentation pour la santé. Si, auparavant, ils se contentaient de soigner par des médicaments ou par des interventions chirurgicales, désormais ils cherchaient également à rétablir la santé par un changement du mode de vie. Jusqu’à la fin de l’Antiquité, pour les médecins, conserver la santé par une alimentation adéquate était aussi important que la guérison des malades. Les écoles philosophiques de Diogène, Pythagore et Aristote recommandent une alimentation simple et saine à base de bouillie et de pain complet, de fruits et de légumes bons pour la santé. Parallèlement au jeûne considéré comme thérapie pour les blessés et les malades, on recommandait le jeûne dans les pratiques religieuses et il existait un jeûne extatique qui devait générer des rêves et des visions. Dans les maladies aiguës, Hippocrate prescrivait un régime sans graisse. Les maladies infectieuses étaient « affaiblies par la famine », par un régime sévère. Un régime épisodique et une alimentation simple devinrent la base de la thérapie car « les maladies n’assaillent pas l’homme comme si elles tombaient du ciel, elles sont la conséquence d’une suite d’erreurs à l’encontre de la nature. »

Pendant des siècles, jusqu’au déclin de l’Antiquité, les peuples se sont contentés d’une alimentation simple, saine et nourrissante qui reposait sur des pratiques séculaires. C’était là le fondement de leur santé, de leurs performances et de leur prospérité. Tout éloignement de l’alimentation primitive à base de céréales ne pouvait par conséquent que se solder par des maladies dues à l’alimentation. C’est ainsi que certains peuples n’ont pas connu de maladies de civilisation avant notre époque. Ce n’est qu’avec la consommation de fleur de farine de froment et de sucre industriel que se sont développées les caries dentaires jusque dans les vallées alpines les plus reculées, alors que les villages situés dans ces vallées avaient été jusque là épargnés par ce problème.

La situation que nous connaissons aujourd’hui ressemble fort à celle de la Rome antique. Les médecins américains nous mettent en garde contre la nourriture industrielle. Deux Américains sur trois meurent des suites d’une mauvaise alimentation. Les grandes entreprises alimentaires reconnaissent toutes qu’il faut remplacer l’alimentation industrielle sans aucune valeur nutritive, trop riche en protéines animales, en graisses, en sucres et en sel par une alimentation à base de céréales complètes, de fruits et de légumes.

Dans un tel contexte, la thérapie fondée sur l’alimentation préconisée par sainte Hildegarde, thérapie vieille de 800 ans, est de nouveau d’actualité. La châtaigne et l’épeautre, que l’on peut utiliser pour la cuisson et la pâtisserie et qui nous donnent le « Habermus » de grande valeur nutritive (bouillie d’épeautre chaude) et le savoureux pain d’épeautre, sont au centre de l’art culinaire de Hildegarde. Parce qu’ils sont naturellement protégés par leur enveloppe dure, l’épeautre et la châtaigne peuvent être cultivés sans polluants chimiques.

Par comparaison à d’autres régimes biologiques et d’autres thérapies naturelles, la thérapie alimentaire de Hildegarde nous informe sur les vertus curatives des fruits et légumes, l’usage correct des herbes médicinales et les effets curatifs de la viande, du foie et du poisson. Le bilan de l’art culinaire de Hildegarde est à la fois simple et fabuleux : rien qu’avec une nourriture à base d’épeautre on peut prévenir et guérir la plupart des maladies dues à l’alimentation, pour autant que cela soit encore possible.

L’alimentation à base d’épeautre se caractérise par sa saveur particulière ; non seulement les patients mais également leur famille en font volontiers leur alimentation favorite pour toute leur vie.

Les conseils que l’on trouvera dans ce livre pour une vie heureuse, saine, pleine de vigueur, se réfèrent aux neuf livres de Hildegarde, écrits en latin, sur les vertus curatives des aliments que nous offre la nature, à savoir la Physica, et son traité de médecine Causae et Curae sur l’origine des maladies et la manière de les soigner. Ces principes nutritionnels ont été découverts pour la première fois peu après la deuxième guerre mondiale par le Dr. Gottfried Hertzka de Constance qui les a appliqués à ses malades. Depuis, ils ont maintes fois fait leurs preuves dans la vie quotidienne, même dans des situations désespérées.

Les aliments sont « source de vie », ils sont l’un des moyens qui nous sont offerts pour conserver et retrouver la santé. Associée à un mode de vie harmonieux, la connaissance des vertus curatives des aliments est la base d’une existence particulièrement heureuse, agréable, saine et pleine de dynamisme. La santé de l’esprit et de l’âme d’une société est également capitale pour la prospérité de son économie, pour la croissance et le bien-être de ses membres.

Notre système de santé actuel, financé par les maladies et les erreurs funestes de l’homme, est près de s’effondrer. La consigne est donc de maintenir un nombre suffisant de malades et de maladies. Un tel système de santé est condamné parce qu’il ne peut vivre financièrement et parce qu’il repose sur une conception misanthropique de l’homme.

L’économiste Leo Nefiodow de la société allemande Fraunhofer a évalué dans leur totalité les dommages dus aux erreurs psychosociales de l’ensemble de la société actuelle à 10 000 milliards d’Euros par an au niveau mondial, une somme que les contribuables doivent débourser afin que quelques uns d’entre eux s’enrichissent sans scrupules. Dans plusieurs de ses calculs prévisionnels, Leo Nefiodow a démontré que le plus grand potentiel de productivité existe à l’état latent dans la maîtrise des forces destructrices et que la santé de l’esprit et de l’âme constitue la plus forte dynamique permettant d’accroître la prospérité et de développer l’emploi au cours des 50 à 60 prochaines années. Cet essor économique est connu sous le nom de 6e cycle Kondratieff, du nom du mathématicien russe Nicolaij Kondratieff.

Ses recherches l’ont amené à conclure qu’il existe d’étroites relations entre la santé d’une nation et son développement ainsi que la prospérité des individus. La santé du corps et de l’âme s’inscrit par conséquent parmi les stratégies de survie du monde à venir. Là où la santé fait défaut, il n’existe pas non plus de chances de survie.

Il est d’autant plus urgent de savoir comment conserver et protéger la santé dans les conditions mondiales actuelles. Plusieurs économistes de renom des cinq continents se sont intéressés à ces questions ces dernières années et ont constaté qu’une alimentation saine et un mode de vie raisonnable entrent pour 80 % dans le maintien de la santé, le reste étant question de génétique et d’environnement.




La médecine de Hildegarde

Ce qu’il nous faut, et c’est urgent, ce sont de nouveaux concepts et de nouvelles stratégies qui associent totalement les deux indicateurs de santé de l’âme – l’alimentation et le mode de vie –, comme le fait par exemple le programme de santé de Hildegarde de Bingen dans lequel elle a réuni la médecine, la théologie et la cosmologie. Elle connaissait les fondements de l’univers et les vertus curatives de l’âme, grâce auxquelles la vie s’épanouit pleinement. La première prophétesse allemande fut la conseillère avisée des empereurs, des rois, des papes et du petit peuple. Ses visions sont à nouveau d’actualité et nous offrent un fil conducteur dans la détresse de notre époque. Aucun autre programme de santé ne comporte des remarques et des indications aussi précises sur les vertus curatives des aliments et de la nature. De ce point de vue, la médecine hildegardienne est sans précédent et unique, comparable aux grands systèmes thérapeutiques de l’Ayurveda ou de la médecine chinoise traditionnelle. Celui qui observe les conseils de la médecine hildegardienne peut facilement se dispenser du fatras des régimes, des tableaux de vitamines et de calories et autres casse-tête, car la nature offre à l’homme tout ce dont il a besoin pour vivre. Hildegarde ne se préoccupait pas de tous les phénomènes de mode car sa science était d’origine visionnaire et donc d’une efficacité durable. Les générations à venir profiteront également de cette science intemporelle et éviteront ainsi de nombreuses erreurs et maint déséquilibre.

Les recherches les plus récentes confirment aujourd’hui ce que Hildegarde décrivait il y a 850 ans, à savoir qu’une alimentation équilibrée, composée essentiellement d’épeautre, de fruits et de légumes, permet de prévenir 40-55 % des cancers. Ces chiffres valent également pour des milliers d’autres maladies. Chacun est en mesure de protéger sa santé par une alimentation et un mode de vie sains, s’il est suffisamment informé en ce domaine. Bien plus encore : ni les experts actuels, ni l’État, ne peuvent assurer la santé des personnes et il appartient à celui qui veut la conserver, de prendre seul les décisions concernant sa propre vie. La bonne nouvelle la voici : le nombre de cancers pourrait être réduit de moitié par une alimentation saine. Rien qu’en Allemagne, l’on pourrait éviter que 200 000 personnes ne meurent chaque année des suites d’un cancer. Il n’existe pas un seul médicament capable d’avoir une telle action !

On ne peut donc laisser au hasard, encore moins à l’habitude, le choix des aliments. Mais où se situe le critère présidant au bon choix ? Une cuisine de qualité seule n’est pas une garantie d’alimentation saine, en particulier lorsque l’on recommande les crudités, le Muesli ou ce que l’on nomme les « poisons de la cuisine » (fraises, pêches, prunes ou poireau) – produits qu’il convient d’éviter si l’on en croit Hildegarde, car ils génèrent des maladies.

Dans sa médecine naturelle, Hildegarde de Bingen donne une foule de conseils diététiques et décrit les vertus curatives cachées dans les aliments (le fameux principe de subtilité).

Après avoir appliqué pendant vingt ans les principes du jeûne et de la cuisine hildegardiens dans notre établissement de cure d’Allensbach au bord du lac de Constance et compte tenu des guérisons obtenues par la pratique de la médecine hildegardienne, nous avons élaboré un programme de soins selon les préceptes de Hildegarde qui a permis à des milliers de patients de prévenir et de traiter avec succès des maladies de civilisation dues à l’alimentation. Ce livre comporte trois parties axées sur les points suivants :

1. les vertus curatives des aliments

2. les meilleures recettes de l’art culinaire de Hildegarde

3. thérapeutiques et régimes pour traiter des signes cliniques spécifiques

La partie pratique comporte plus de 300 recettes, sélectionnées par nos hôtes pour leur saveur et leur pouvoir curatif, ainsi que des thérapeutiques et des régimes qui se sont avérés concluants pour guérir de multiples signes cliniques, tels les maladies de cŒur et de la circulation du sang, les douleurs gastriques et intestinales, le diabète, les maladies de peau, les allergies, les maladies des nerfs ou le stade précancéreux ainsi que le cancer. On y trouve par ailleurs des recommandations pour l’alimentation des nourrissons et des seniors, ainsi que pour l’amélioration des performances dans le sport et le jeu. Vous apprendrez à utiliser judicieusement les herbes et les condiments, dont le rôle est au moins aussi important que celui des vitamines, des protéines et des hydrates de carbone.

La découverte de la médecine de Hildegarde par le Dr. Gottfried Hertzka de Constance s’inscrit parmi les plus belles avancées de la médecine naturelle – une avancée justifiée rien que par les succès thérapeutiques remportés avec l’épeautre, remède universel pour toutes les maladies de civilisation dues à l’alimentation. La cuisine de Hildegarde propose une alimentation variée, diversifiée, dans laquelle l’épeautre, les fruits et les légumes occupent la première place, tandis que la viande, le lait et les produits laitiers y tiennent une place secondaire. Le choix des aliments ne tient pas compte de leur teneur en vitamines et oligo-éléments, encore moins des calories, mais bien davantage de leurs vertus curatives (la subtilité) pour l’être humain. Les indications de Hildegarde sur les vertus curatives des aliments recèlent des principes d’efficacité pharmacologiques, que nous ne pouvons comprendre qu’aujourd’hui à la lumière de la recherche moderne.

Les six règles d’or de la vie

Une vie saine et pleine de vitalité repose sur les six règles de vie fondamentales, qui n’ont pas été données à l’homme par nature. Chacun devrait se sentir responsable de lui-même et tenir compte de ces principes, les pratiquer et leur obéir chaque jour s’il veut préserver son bien-être physique et psychique. Sans ces règles, il n’est pas possible de conserver ou de retrouver la santé :

– Trouver le bon choix d’aliments

– Vivre en harmonie avec la nature et l’univers

– Équilibrer repos et activité, prière et méditation

– Équilibrer les heures de sommeil et de veille car cet équilibre est facteur de régénération pour les nerfs surmenés

– Favoriser l’élimination des humeurs et des substances viciées du sang, de la lymphe et du tissu conjonctif

– Favoriser la santé de l’âme et par là même les défenses immunitaires en transformant les énergies négatives que sont les soucis, les besoins et les désirs en énergies positives telles que l’amour et la joie.

Pour Hildegarde, les maladies sont la manifestation d’un manque de qualités (vertus).

Les excès de nourriture et de boisson qui sont devenus un symbole de réussite sociale dans notre monde actuel sont paradoxalement les causes premières de maladie. Dans un souci de justice distributive, la société occidentale profite de son aisance matérielle pour manger à se rendre malade et doit dépenser le reste de sa fortune pour un système de santé qui lui permettra de se débarrasser avec bien du mal et beaucoup de difficultés des maladies qu’elle a générées ainsi. Par « inconnaissance », la médecine officielle déclare ces maladies dues à l’alimentation « incurables et chroniques » afin de gagner beaucoup d’argent grâce à elles. Ces « maladies tueuses » font un tabac dans nos systèmes de santé : artériosclérose, infarctus du myocarde, attaques d’apoplexie, cancer, diabète, cirrhose du foie et allergies ainsi que de nombreuses maladies d’auto-agression. Elles inspirent de l’inquiétude et de la peur, car elles figurent en toute première place des causes de décès.

Notre société exalte le rendement individuel et se tue littéralement au travail et notre vie se hâte inexorablement vers sa fin à notre insu. Et beaucoup de personnes meurent sans avoir réellement vécu. Travail et rendement ne s’équilibrent pas et même le temps libre dégénère en stress. Pour vivre pleinement, l’homme a besoin de l’intelligence de l’âme qui lui permette de réfléchir au sens et au but de la vie. Hildegarde décrit 35 forces vitales, l’inclination à aimer, l’art de se réjouir ainsi que les conditions requises pour être heureux. L’art de vivre consiste simplement à utiliser ces énergies dans notre vie, à les développer et à les manifester par une coopération active. Ces énergies sont en équilibre lorsque rendement et créativité se compensent. Accordez à vos intérêts personnels autant de temps et d’attention qu’à votre travail, par la méditation, la promenade et la lecture.

Le sommeil naturel est le meilleur moyen d’avoir des nerfs solides et la condition sine qua non pour préserver une bonne santé. La santé se reconstruit pendant la nuit et toutes les cellules, y compris celles du système immunitaire, peuvent se régénérer.

Se préparer au sommeil et au rêve d’une manière naturelle est d’une importance capitale pour la santé, et la qualité des rêves conditionne la profondeur du sommeil.

Celui qui veut avoir un sommeil réparateur doit s’y préparer par un « count-down » et se ménager de bons rêves. Pour bien se préparer au sommeil, sont conseillés:

– une promenade avant le coucher

– la lecture d’un bon livre

– un bain à la lavande

– une marche dans l’eau

– un oreiller garni de bétoine

– une pierre de jaspe, à même la peau, sur le cŒur

– une tisane de fleurs d’oranger

– 1 à 2 cuillers à soupe de graines de pavot dans de la compote de pommes

– dormir sur une peau de blaireau ou d’ours (qui a fait ses preuves en cas d’insomnie chronique ou de mal de dos)

La promenade est un bon exercice pour le cŒur et la circulation. Se promener chaque jour au moins une heure à l’air frais, est plus efficace que n’importe quel médicament :

– le système immunitaire se régénère

– le stress est réduit

– l’âme est apaisée

– l’hypertension diminue

– les performances cardiaques et pulmonaires sont améliorées

– le métabolisme est stimulé

– le rendement est accru.

Les pèlerins, les philosophes, les poètes et les compositeurs étaient des marcheurs enthousiastes et c’est en marchant qu’ils ont trouvé leurs meilleures idées. Marcher, courir, danser, faire du ski, du vélo, nager et faire du jardinage sont des activités idéales pour rester en pleine forme et en bonne santé. Si nous ne brûlons pas les calories accumulées par la nourriture et la boisson, l’obésité nous rendra malades et nous ne nous sentirons plus bien.

Hildegarde précise que le cinquième sens, celui du toucher, se trouve dans les pieds. Celui qui ne se sert pas de ses pieds, s’expose à la maladie et à la paresse intellectuelle.

Découvrez à présent, par la lecture de ce livre, comment le bon choix des aliments et l’action ciblée qu’ils exercent sur notre corps peut aider celui-ci à optimiser ses énergies vitales.




PREMIÈRE PARTIE

LES ALIMENTS – SOURCES DE VIE




LA CUISINE DE HILDEGARDE

Parce qu’il propose une alimentation variée et équilibrée qui fait appel à toutes les catégories d’aliments, l’art culinaire de Hildegarde offre la meilleure chance de s’assurer une excellente santé, des perfor- mances et une vitalité optimales. La cuisine de Hildegarde donne la première place à l’épeautre, aux fruits et aux légumes, avec un usage modéré de viande, de gibier et de poisson, de lait et de produits laitiers, d’herbes, de condiments et de boissons. Hildegarde n’a pas décrit les aliments en fonction de leur teneur en calories et en vita- mines, mais en fonction de leurs vertus curatives (principe de subti- lité), de sorte qu’on ne fera pas de différence entre un aliment et un remède. Tous les aliments qui sont cent pour cent sains pour les malades et les bien portants sont en même temps des remèdes pour le corps, et le corps doit toujours être considéré comme un tout. Si, par exemple, les reins sont malades, il ne faut pas seulement guérir les reins, mais la personne tout entière.

Le premier pas, essentiel, vers une bonne alimentation consistera donc à choisir parmi les groupes d’aliments suivants :

– L’épeautre. Il contient pratiquement tout ce dont l’homme a besoin pour vivre, des hydrates de carbone pour l’énergie musculaire, l’endurance et la bonne humeur ainsi que des protéines pour la régénération des cellules du corps, peu, mais suffisamment de lipides pour l’énergie musculaire et la reconstitution des gaines protectrices des cellules nerveuses. Mais l’épeautre contient surtout l’ensemble des 45 minéraux et oligo-éléments dont le corps a besoin pour le renouvellement de sa structure osseuse, la régénération des fibres et des articulations, pour le maintien de l’équilibre électrolytique, la régulation du rythme cardiaque, pour le métabolisme et la transmission des impulsions nerveuses.

Je recommande à tous mes patients sans exception de consommer de l’épeautre trois fois par jour sous quelque forme que ce soit : bouillie d’épeautre (Habermus), riz d’épeautre, nouilles d’épeautre, potage à la semoule d’épeautre, potage à la farine d’épeautre, quenelles d’épeautre, spätzle d’épeautre, pain d’épeautre, laitue pommée aux grains d’épeautre.

– Des fruits et légumes, sources de vitamines et de minéraux impor- tants et accessoirement de substances curatives végétales, par exemple des antioxydants ou des mucilages favorisant une bonne digestion

Tous les légumes doivent cependant toujours être cuits, étuvés ou marinés et ne jamais être consommés crus.

– Lait et produits laitiers, yaourts, fromages, beurre, huiles, sources de graisses saturées et insaturées. Ils fournissent de l’énergie et jouent un rôle dans la construction des cellules et des membranes cellulaires.

– Viande et produits animaux fournissent des protéines animales et contribuent à la régénération du système hormonal, des cellules nerveuses et musculaires : volaille, poisson, bŒuf, agneau, chèvre, gibier.
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