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cum madnancd

A *

Pentrusanatateanoastrd, ar fibine sdintelegem faptul ca ,,suntem ceea

ce méancam, dar si ceea ce nu méancam” Desi aceasta . ‘afirmatie” nu

pare a fi adevaratd, mai ales ca astazi avem la dispozitie o ,,pseudo-varieta-

te enorma" de alimente, ea se va demonstra in timp, determinand aparitia ‘
unor maladii grave, asa-zise ale civilizatiei: sindrom metabolic, hipertensiune
arteriald, dislipidemie (colesterol marit), maladii cardiovasculare (infarct de
miocard), cerebrovasculare (accident vascular cerebral — AVC), neurodegene-
rative (Parkinson, Alzheimer), cancere, boli autoimune, alergii alimentare, ar-

trite reumatoide, scaderea eficacitatii sistemului imunitar, maladii metabolice,
hepato-renale, imbatrénire precoce s.a.

De ce constientizam greu, sau chiar deloc,
acest adevar?

Foarte simplu!

Mincarea isi aratd efectul advers imediat, numai in cazul in care consumim ali-
mente contaminate, care pot provoca toxiinfectii alimentare sau otriviri. De asemenea,
consumul excesiv de minciruri grele poate provoca indigestii, pancreatitd acuti 5.a.



RS )
In mod obisnuit efectele adverse ale méancarii se vad

dupa un timp mai mult sau mai putin indelungat,

dupa ani si chiar zeci de ani, in functie de sensibilitatea
e i -

personala a fiecaruia si de perioada de timp in care
= L | —
consumadm alimente nesanatoase. Cu cat se incepe mai
- -
devreme consumul alimentelor nesanatoase (uneori —
= 0 A

da, nu exagerez cu nimic — din viata intrauterind)
e

efectele adverse apar la varste mai tinere.




Servirea mesei si semnificatiile ei profunde

¢ De la aparitia speciei umane, luatul mesei s-a petrecut in contextul stabil
al FAMILIEI si al unei culturi alimentare traditionale, nationale, consolidata
din generatie in generatie, Acestea au fost premisele care l-au facut pe om o
specie cu totul deosebita de celelalte, i-au dezvoltat creierul si l-au mentinut
sanitos si competitiv.

+ Astiazi globalizarea tinde sa uniformizeze cultura alimentara impunand
DIETA DE TIP VESTIC dovedita a fi nociva.

# §-a trecut:
- de la mediul natural, la mediul industrial;
- de la stilul de viatd activ de véndtor-culegdtor la stilul de viapd sedentar;
- de la alimente naturale integrale, la alimente industriale inalt procesate la care genetica
gi metabolismul nostru nu sunt adaptate; dacd vom continua in acest mod, In scurt timp
nu vom mai avea experienta MANCARI! REALE NATURALE ceea ce va avea consecinte
nefaste asupra sdndtdgii
- de la alimente naturale sdndtoase obtinute din lanturi trofice naturale scurte, la ali-
mente chimizate obtinute din lanfuri trofice industriale, depinzdnd puternic nu numai de
energia solara, ci gt de energia fostla a petrolului, poludnd si determindnd efectul de serd
gl degradarea, imbolndvirea solului, substratul vietii insdsi;
- de la obiceiuri de alimentatie naturale, la conveniente sociale sofisticate si periculoase;
- de la @ ménca pentru a trdi, la a trdf pentru @ ménca, adevdrul fiind tnsd in echiltbrul
acestora;
- de la diete naturale diversificate si echilibrate, la diete industriale monotone, nocive,
- de la stimularea apardrii naturale impotriva bolilor prin alimentatie, la imbolndvirea
prin adoptarea stilulul de viapd sedentar, cat mai confortabil, dar ucigdator; efortul ne
plictisegte st ne inclind spre inactivitate, stimulat fiind acest proces si de televiziune i
computer,
- de la boli fizice la maladii psihice, la aceasta contribuind i criza morald, marketingul
televizat, banul lufind locul adevaratelor valori;
- de la generatii sandtoase la generatii de tineri din ce in ce mai bolnavi;
- de la 0 planetd sdndtoasd, la o planetd bolnava!
SANSA NOASTRA ESTE SA ALEGEM SA TRAIM IN ARMONIE CU NATURA, ALTFEL
CONSECINTA ESTE UNA SINGURA: AUTODISTRUGEREA PERSONALA SI GLOBALA!
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Calitatea alimentelor are doud fatete:

Una dintre acestea este extrem de atrdagdtoare, dar
adeseori mincinoasa si se referd la calitatile senzoriale:
gust, miros, culoare, aroma, savoare, satietate,
palatibilitate, suculentd, prospetime.

Este gi primul factor, in afara pretului, care ne determina s& cumpirim gi si
consumam un aliment. Mai intidi mancam alimentul cu ochii. Cei care le ambaleaza
¢l reclamele mincinoase au grija si creeze o imagine cit mai atrigitoare a produsu-
lui, Consumind apoi alimentul, constatim ca este savuros $i 1l catalogim imediat ca
fiind “bun’, nemaivizind nimic dincolo de aceastd imagine mincinoasi. Uitam, sau
ignoram... iar simturile noastre nu pot sa detecteze fata adevarata a calitatii alimente-
lor, cea nutritionald, care impreund cu stilul de viati activ previne aparitia belilor, ne

agigurd o sdnitate durabild gi incetineste procesul de imbatrinire (efect anti-aging).
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Ceafafta fatd este cea adevdratd si se mfera la cahtatea

nutritionald, la valoarea biologica a alimentelor, care nu

poate fi evaluatd direct prin simturile noastre.

Astazi alimentele industrializate, rafinate, contin o contradictie puterni-
cd, 0 minciund, intre cele doua fatete: cea senzoriala este extrem de frumoasa
§i gustoasd, iar cea nutritionald este aproape inexistental

Aceastd minciund este extrem de periculoasd, find o adevarata
nenorocire pentru sandtatea noastrd. Am ajuns astfel, spre deosebire de stra-
mogii nostri, sa

MANCAM FARA SA NE HRANIM!

CALITATEA
ALIMENTULUI

SENZORIALA

Gust. aromd, satletate,
culoare, palatabilitate,
progpetime, textird




Organismul nostru are nevoie de peste
cincizeci de nutrienti esentiali pentru a se dezvolta,
creste si ramane sandtos fizic si mental.

Trebuie si aprovizionim in permanenta corpul cu nutrienti de calitate: enzime
alimentare active (se gasesc in legume §i fructe crude), proteine, glucide, lipide, mine-
rale, fitochimicale (antioxidanti, fitoestrogeni etc.) si vitamine. In figura PIRAMIDA
ALIMENTARA vi sugerez categoriile de alimente §i cantitatea acestora, pentru a
avea o dietd echilibrata si diversificata, o dieta care va va mentine sinitosi, puternici,
performanti fizic i intelectual. Acegti nutrienti trebuie consumati din alimente
ciit mai putin prelucrate gi cit mai aproape de starea lor naturala gi, foarte
important, din fructele gi legumele de sezon apropiate locului in care traim.
Legumele care sunt cultivate in sisteme industriale, in sere, sunt mai sirace in special
in fitonutrienti si antioxidanti. De aceea, in perioadele extra-sezon legumele de sera
vor fi totugi consumate chiar in cantitate mai mare pentru a compensa densitatea lor
nutritionald mai scizuta,

lar alimentele industriale rafinate nu numai ¢ sunt dezechilibrate nutritional,
dar nu mai au nici nutrientii esentiali, fiind devitalizate! In schimb sunt bogate in
zaharuri rafinate (hiperglicemice, aterogene, cancerigene), grasimi aterogene artifi-
ciale (margarine), proteine cu valoare biologica scizuti i denaturate (colagen-gorici,
tegumente, gluten denaturat .a.). Unii producatori adauga tot felul de vitamine
in alimente, insd acestea sunt de sinteza si nu mai au activitatea biologica ridicata,
caracteristica celor naturale. Alimentelor industriale, pentru a putea fi obfinute, li se
adaugi aditivi alimentarl, majoritatea de sintezd chimica, Acesti aditivi alimentari
(peste 300 la numar), cunoscuti ca E-uri, dau acea fatd atragitoare produselor ,moder-
ne", indeplinind functii de coloranti, conservanti, induleitori, antioxidanti, intaritori
de gust si aroma, agenti de ingrogare, emulgatori etc. Pe langa E-uri, astazi se utilizeaza
si peste 3000 de arome artificiale.

Alimentele rezultate, desi foarte gustoase, sunt in
realitate alimente nocive (junk-food), devitalizate.

Mai mult, aceste alimente industriale au sl densitati energetice extrem de mari

(multe calorii), uneori peste 500 de calorii la 100 de grame de produs. Ce si maivorbim



despre cit de scAzutd este calitatea lor nutritionald! Majoritatea contin ceea ce numim
Jcalorii goale” care, culmea, nu numai ci nu ne dau substante nutritive, dar ne furi i
bruma de nutrienti pe care o mai avem in corp, consumand rezervele de vitamine B,
magneziu, crom etc. In timp, aceste alimente hipercalorigene ne vor ingrasa, deter-
mindnd aparitia supraponderabilitatii (BMI>25) si obezitatii (BM1>30), care la rindul
lor declanseaza aparitia unui ucigas tacut, perfid al timpurilor noastre - SINDROMUL
METABOLIC - pe fondul ciruia apar maladiile cronice, care macini sanitatea seme-
nilor nogtri incepind de la virste din ce in ce mai tinere.

Alimentul sdndtos trebuie sa fie gustos si, in acelasi timp, hranitor,

Insa adevdrul este urmatorul: astdzi avem aparent o mare
diversitate de alimente, dar in realitate hrana noastria este
monotond si provine din cdteva cereale (grau, porumb,
orez, secara), cartofi prelucratiin fel si chip (chips-uri,
piuré-uri instant, prajiti etc), citeva sortimente de carne

(pasare, vitd, porc, peste), oud obtinute de la pasdri si
animale crescute in conditii industriale, grasimi artificiale
(margarine), uleiuri suprarafinate.

Combinatiile nenaturale ale acestor materii prime dau nastere alimentelor din
ziua de azi, atat de chimizate, nenaturale si periculoase (junk-food), care creeaza doar
impresia de varietate.

In comparatie cu acestea, studiile de paleoalimentatie au descoperit ca omul, in
pericada sa de vanator-culegator (cu zeci, sute de mii de ani in urma) avea in spectrul
siu alimentar plante gi animale apartinand la peste 300 de specii naturale!

Ei bine, ACEASTA ERA ADEVARATA DIVERSITATE A HRANEI NATURALE, care
avea drept efect rezistenta fizici, sinatate si performante mentale.

Insa maiimportant decat fiecare aliment luat separat este spectrul alimentar, di-
eta care trebuie si cuprinda alimente naturale, din toate categoriile, decarece suntem

omnivori si asa vom ramane.



Este necesar sa consumam cantitati mai mici din cat mai
multe alimente naturale si sa nu omitem nicicum fructe-

le si legumele in stare proaspdtd. Acestea sunt singurele
alimente care ne furnizeazd enzime active (enzimele se
distrug la temperaturi de peste 40 ° C) si fitonutrienti esen-
tiali pentru prevenirea si tratarea bolilor (dietoterapia).

In ziua de astazi suntem din ce in ce mai asaltati gi ispititi de fel de fel de
alimente imbietoare. In cele de mai jos gasiti cateva informatii pe care dum-
neavoastri, ca gi consumator, probabil nu le-ati congtientizat pini acum.

53 va spun cate ceva despre legirura dintre apetit si neuromarketing (manipu-
larea creierului).

Cei doi controlori importanti ai apetitului sunt: glicemia si nivelul sero-
toninei din creier.

Astazi, omul modern este asaltat de o oferti alimentard supraabundents,
reprezentatd de produse invadate de aditivi §i arome in concentratii nenaturale, cu
valoare nutritionala discutabila, care ne perturba alegerile si deregleaza fiziologia diges-
tiei, inducand tulburari ale comportamentului alimentar neintalnite la stramosti nostri.

In perturbarea comportamentului alimentar natural intervin numerosi factori.
Adaosul de substante chimice este unul din princpalii factori care creeaza dependente
(agenti de indulcire, agenti de intarire a gustului si aromei, grasimi naturale si artifi-
ciale nocive, sare, coloranti, conservanti g.a.), fiind raspunzitor de aparitia unor con-
duite adictive. Acestea, la randul lor; determind consumul de alimente peste nece-
sarul fiziologic, in lipsa senzatiei de foame, generind supraponderalitate gi obezitate.

CALCULUL GREUTﬁTIl

BMI - indice de masa corporala.

sub 18 - subponderal BMI se caleuleaza impdrtind greutatea corpulut in kg la
18-25 - normoponderal patratul indlgimii rezultdnd un numdr ce reprezinta greu-
25-30 - supraponderal tatea pe metru patrat. Ex: indltimen 1,74, greutatea 70 kg:

:x :g '::::::::: iqs  174X1.74=70302-23.1 Kg/mp=normoponderal
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Pe linga acestea, newromarlketingul g publicitatea agresivi au o contributie determinanta in altevarea
conmportamentelor normale de alepere i consum al alimentelor. In acest mod publicitatea si chimia din
farfurle pacalesc creierul, imsarcinat cn integrarea tuturor informatiilor provenind de la sistemul &i-
gestiv ca: presenta alimentelor in diferitele rone digestive, distensia stomacalui gi peretilor intestinali,
comporitia bolului alimentar, starva parametrilor metabolici care-i parvin pe diferite cai (nervoase i
hormonale). Aspectele paibologice, bazale, nocesare pentra regularisarea aporturilor alimentare sunt
prelucrate gi integrate in zona talamusulul (sistemul Embic), care este raspunzator de seneatiile de
plicere (impulsuri hedonice). Creierul supus unor solicitiri senzoriale necunescute lui, determinate de
transformarea yi chimizarea alimentelor naturale, este pacilit provocind derveglivi care stau la origh
nea multor tulburiri de comportament alimentar. Acestea, la rindul lor, modifica patologic diferitele
mecanisme de reglare fiziologica a metabolismului, avind drept consecinta imbolnavirea de _maladii ale
chvilizatiol moderne”,
Captatorii ultraspecifici de informatie nutritionala ai corpulul uman nu mai pot genera informatii
corecte in acest context alimentar, perturbind gi mai mult comenzile cerebrale de ingestie a hraned.
Aststam, oare, la o schimbare a scopului declarat al utilizarii aditivilor alimentari. de la acela de a con-
serva, colora, de a spori kavoarea, la acela de a crea i amplifica dependente alimentare fata de anumite
produse specifice?
Raspunsul este da!
Newromarketingul creeazd spoturl publicitare eu un
impact cit mal puternic asupra crelerulud, stimulind
emaotiile si fixarea acestora pentru a crea dependenta
de alimente. Astfel, publicitatea contribuie la aparitia
obexitatii si a intregului sau tablow patologic.
Haideti aa va explic in continuare modul de actiune al
roclamelor televizate asupra comportamentului ali-
mirntar gl sAnbLitil noastre.
Publicitatea televizatid are o caracteristich specials
- informatia transmisa patrunde direct in memorie
prin incongtient, nolle cunogtinte nefiind percepute
san structurate logic, iar mintea nefiind pe deplin
congtienta de ele datorita inhihirii activitatii emis-
ferei logice stangi.
Alrfel wis:
Televiziomea poseda capacitatea de a trimite mesajele direct in subcongtient. Datorits acestul mod de
perceptie telespectatorul nu reugeste si controlese gi i congtientizene cu adevirat semnificatia logica a
mesajelor, reactionand apol mal tareiu, dar fiva s gtie de fapt la ce gl de ce reactioneaza!
Reactla este una emotivi, confusd, generata de emisfera dreapta artistica, cea care rimane activa atuncd
chnd privim la televizor. Astfel, reactia la spoturile cu reclame alimentare este una brationala, asociind
tineril framogi san locurile paradisiace prezentate cu alimentele expuse in acest context. Confundam
frumusetea, aspectul sanatos, perfect al actorilor din reclame gi idealurile noastre sugerate de peisaj cu o
calitate nutritionala (adeseori inexistenti) a alimentelor prezentate,
lata secretul!
lata de ce televiziunea este puternica: are capacitatea incredibila de modelare a subcongtientulul uman!
Da, televizorul poate influenta gandirea gi stilul de viata al oamenilor, fark ca acestia si congtientizese
macar acest lucru. De aceea, ca reactie, ne trezim ca din senin dorim 3 consambm un aliment sau altul,
carula i s-a facut reclama la televizor.
Copiii sunt gl mad expugt la tnfluenta publicitatii ademenitoare, mincinoase care se foce alimentelor, modifican
du-le gt cristalizamdu-le obiceiuri alimentare nesamitowse givn stil de viata genevator de maladii ale chrilfzatict
maderne.
De acoea este bine mi momeai co voi sd wi protejati de aceste reclome televizate, dar mai ales sa congtientizati
necesitatea de a-i proteja pe copiii vogtri, doca tineti al sanatmtea lor.




Trebuie s mentionsm faptul c mecanismul reglarii consumului de alimente este
extrem de complex, multifactorial ¢l fragil. Specia umanai este bine adaptatd si ges-
tioneze aportul alimentar deficitar gi carentele de nutrienti, insa nu poate elimina efi-
cient surplusul de calorii care se depun in tesutul adipos, mai ales in conditiile seden-
tarismului actual sedentarismului actual $i al supraabundentei caloriilor alimentare
industriale ieftine gi de slaba calitate nutritionala.

Astfel, gena ancestrald a lacomiei (gena greedy), odinioard utild supravieuirii,
s-a transformat astizi, in conditiile supraconsumului de alimente industriale hiperca-
lorice, ieftine, intr-un dugman redutabil care ne imbolndveste prin aparitia obezititii.

Cum traiau bunicii nostri

Daca privim doar cu o jumatate de secol in urma vom constata deosebiri radicale
intre stilul de viata al bunicilor nostri si cel al omului modern, totdeauna agitat, in
crizd de timp, stresat si tentat 54 obtina confortul absolut.

Bunicii nostri aveau un stil de viata mai activ,
erau mai rezistenti si mai sanatogi. Acest stil de viata
se caracterizeaza, in principal, prin:

# activitate fizici moderat - intensi (mergeau frecvent pe jos);

¢ gandive pozitiva;

¢ acordau atentie orelor de masa (un adevirat ritual) si luau masa intr-un
cadru linigtit, concentrandu-se asupra acesteia;

+ consumaun alimente mai naturale, provenind din mai multe surse alimenta-
re §i mai putin prelucrate, chimizate;

# isi preparau de regula hrana in casa gi doar pentru o zi, maxim doui;

#+ nu foloseau aditivi alimentari, griasimi artificiale, indulcitori artificiali gi
gaharuri rafinate;

4 uleiurile erau nerafinate, presate la rece;

4 nu triiau intr-o perpetua siarbatoare alimentari! Consumau mai putini
carne gi foarte putine preparate industriale din carne, mezeluri, carnati, pa-
té-uri (iar acestea erau preparate in gospodirie sau in conditii naturale, mult
diferite de cele industriale actuale);




# se ridicau de la masa cind inca le mai era foame, nu se ghiftuiau;

+ miercurea i vinerea tineau post (in aceste zile nu consumaun alimente de ori

gine animala - carne, lapte, oui). Dar, atentie! Posturile de miercuri gi vineri
din timpul saptamanii totalizau impreuna cu posturile mari peste 200 zile/an!
+ nu consumau dulciuri rafinate, produse de cofetirie, patiserie decit la oca-
zii, sirbatori. Obezitatea era aproape necunoscuta (de altfel, obezitatea este
necunoscutd in naturd, numai omul modern gi animalele domestice suferi de
obezitate!);

* nu existau lanturi de restaurante tip fast-food;

¢ nu consumau bauturi riacoritoare, energizante, ci apa de izvor;

#* nu consuman cantititi excesive de bauturi alcoolice industriale (bere, vin,
lichioruri g.a) de calitate indoielnica;

# alimentele consumate nu aveau densititi calorice enorme, aga cum au cele
de astazi;

¢ portiile de mincare nu erau gigantice precum cele actuale.

O portie de mancare la fast-food poate atinge valori
calorice de 500-800 Keal. O portie de mancare sanatoasd,
din alimente naturale, integrale are circa 150-200 Kcal.

Agricultura nu era inca atit de intensiva, chimizatd, alimentele nu erau iradiate,
conservate, aditivate, preparate la microunde din aluaturi §i cirnuri congelate. Legu-
mele nu cregteau in substraturi sintetice (sere, solarii). Animalele i pdsarile nu erau
furajate cu nutreturi chimizate si plante modificate genetic (cu efect negativ asupra
compozitiei carnii, oudlor, laptelui), se puteau migca liber gi consumau furaje naturale.
Mai mult, poluarea globala a mediului inconjurator ne aduce invariabil §i inexorahil
aceste chimicale in farfurie, imbolnavindu-ne.

Jtn plbns, @von dlevantit prroffiund sedantar] (stare nenatarl
ol ui)ls MintacelasftimpYsuntertselavigpapilelor
noas trefoustativeNaifsimtunilognoastieleayelnelnsalatsi
nelintrodugpeinesimtitelboalalinleonpy



Cum arata stilul de viata de astazi?

Pii cam aga (bineinteles, total diferit de cel al bunicilor nogtri):

+ am adoptat un stil de viata sedentar, nu mai dorim sa facem nici un fel de
efort fizic, ca urmare obezitatea la copii §i adulti a devenit epidemica, im-
bolnavindu-ne de diabet tip 2, boli cardiovasculare etc;

# nu mai acordam nicio importanta orelor de masa gi modului in care mincam;

¢ consumam alimentele haotic (pe strada, in autobuz, privind la televizor, in
fata calculatorului), sirim de reguld peste micul dejun, mancam seara nu
numai excesiv, dar i mancaruri grele;

¢ consumam alimentele pentru ci sunt ieftine, gustoase sau sunt
trendy-cool, chiar fira si ne fie foame sau sete,

# Nu congtientizam faptul ca alimentele industriale creeaza dependenti, de-
terminandu-ne si le dorim gi sa le consumim ciat mai des, ceea ce are drept
efect adoptarea unei diete monotone §i nesanitoase;

# consumam alimente devitalizate, dezechilibrate nutritional, industrializa-
te, cu multe calorii, pline de chimicale, in proportii tot mai mari, rupind
balanta dintre ingerarea gi arderea caloriilor (acestea sunt, in general,
alimente pasteurizate §i sterilizate, alimente moarte, profund modificate
fati de starea lor naturali);

¢ in fiecare moment avem un festin, mereu este sarbatoare alimentari;

# nu tinem perioade de restrictie alimentara voluntari (post), pentru a oferi
posibilitatea organismului de a se detoxifica de anumiti nutrienti, E-uri,
poluantig.a.;

* consumam excesiv biuturi alcoolice industriale;

¢ inlocuim apa cu alte alimente fluide (bere, lapte, biuturi ricoritoare sau
energizante, cafea), ignorind faptul ci apa nu poate fi inlocuita de nici un
alt fluid alimentar, aga cum laptele matern nu poate fi inlocuit de nimic
altceva;

# prijim in exces, in uleiuri nerezistente la temperaturi - astfel, alimentele pe
care le prajim se contamineazi cu substante neurotoxice §i cancerigene;

¢ utilizim cuptorul cu microunde la incilzirea sau prepararea alimentelor -
ceea ce scade valoarea nutritiva gi genereaza modificari periculoase struc-
turii acestora;

# nu asociem corect alimentele, provocind o digestie nesinitoasa, cu procese




el putraiactie cancerigs

‘Tid

# consumam prea putine fructe i legume proaspete de sezon, prea putine
alimente integrale nerafinate, prea putine fibre alimentare;
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tate cu cele de odihna.

Foarte important!

Adultii gi - mai grav - copiii si adolescentii, sar peste micul de-
jun. Tineriiigi incep ziua cu o cafea gi o tigava. Continua eventual
cu un preparat de tip fast-food (sandwitch, hamburger, hot-dog)
fara valoare nutritiva, dar explodand de calorii goale (chiar gi
800 Kcal/portie), in loc de apa beau bauturi tip cola, energizan-
te, sucuri industriale pline de E-uri si calorii, sau fard calorii, dar
cu indulcitori chimici §i pana tarziu nu mai mananca aproape
nimic. Seara, insd, ,compenseaza” totul cu alimente grele, indi-
geste si nehranitoare.

Si, iata cum trece o zi intreaga farva saigi hraneasca trupul gi-
asa solicitat cu nici un fel de nutrienti, ba mai mult, bietul orga-
nism a intrat in stare de avarie, incercand disperat sa se curete
de toate balasturile introduse benevol pe gura!

Stiti cum e asta? Ca §i cum am pune maginii noastre dragi
cel mai prost ulei de motor posibil de pe piata! Magina, saracuta,
merge ea ce merge, se poticneste, mai da motorul un rateu i, la
un moment dat, buf... gata, nu mai functioneaza!

Concluzie
INVARIABIL la
5t boalid,
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Factorii cheie pentru stabilirea riscului
de subnutritie

- pierderea in greutate mai mult de 4 - 5 Kg in 6 luni;

= indice de masa corporald mai mic de 21 (BMI);

> nivelul concentratiei albuminei serice mai mic de 3,5 g/100 ml;
3 nivelul concentratiei colesterolului mai mic de 160 mg/100 ml;
<> scaderea aportului de alimente, nutrienti, lichide, disfagie;

=) scaderea apetitului, anorexie, aparitia rapida a satietatii;

- starea sanatatii dentitiei;

<) status cognitiv-emotional depresiv;

- status functional alterat;

<> tratamente medicale;

<> consum de alcool, tutun;

> prezenta bolilor infectioase;

> status social, sardcie, institutionalizare;

> malabsorbtie si pierderea de nutrienti prin urind, fecale;

<> cresterea ratei metabolice din cauza unor maladii

Factorii de risc nutritional

<> boli sau conditii care determina modificari ale consumului de alimente;

<> consumul a mai putin de doud mese pe zi;

<> consumul zilnic redus de legume si fructe proaspete;

> dietd monotond constituita din alimente junk-food;

=¥ consumul a mai mult de trei unitati de alcool pe i, respectiv mai mult
de 0,5 1 bere, 0.3 lvin, 0,1 | tarie;

> stare precard a dentitiei, care impiedica aportul alimentar zilnic adec-
vat;

- administrarea a mai mult de 3 medicamente sau OTC-uri pe zi;

> fumatul;

> pierderea sau castigul ingreutate a mai mult de 4 — 5 Kg in decurs de
6 luni;

= imposibilitatea fizica de a face singur cumpdraturi, de a gati, ori de a
se hrani;

> status social, sardcie.



ADULTUL TREBUIE SA DEVINA UN EXEMPLU PENTRU COPILUL SAU ORI
PENTRU TANARA GENERATIE. EDUCATIA NUTRITIONALA, CITIREA ETICHETE-
LOR ALIMENTELOR §1 ACHIZITIONAREA DOAR A ALIMENTELOR SANATOASE
SUNT OBLIGATORIL

Cu alte cuvinte, in timp record ne-am aliniat cu mare aviditate la stilul de viata gi
dieta vestice, preluind ,avantajele”, dar si efectele profund adverse ale acestora asupra
sdndtitii noastre.

Unii dintre eminentii nutritionigti actuali afirma ca dieta vestica este o dieta
cancerigend (Servan Schreiber — 2008), ceea ce este adevirat, deoarece alimentele
moderne au un mare exces de acizi grasi omega 6 pro-inflamatorii, care dezechilibreaza
sistemul imunitar, lisand celulele canceroase s se dezvolte,

Unul dintre multele dezavantaje ale alimentelor industriale gi dietei moderne
este ci acestea ne aduc in organism un surplus de fosfor gi sodiu, care impiedica fixarea
calciului in oase (impreuna cu aportul excesiv de cafeina), Astfel, tinerii adulgi nu-gi
pot acumula mineralele necesare (in special caleiul) in oase pina la virsta de 30 de ani,
dupa care, invariabil, acestea se plerd. Pasul urmator este fragilizarea oaselor, astfel
apdrind osteoporoza la virste nu numai mult mai tinere, dar chiar gi la barbati.

Ce e de facut?

Simplu! Trebuie sa avem vointa si intelepciunea de a ne intoarce, mdcar
vartial, la obiceiurile de viatd si alimentatie traditionale ale inaintasilor nostri
pentru a ne cruta atat sanatatea noastrd, cat mai ales pe cea a generatiilor
viitoare, care devin din ce in ce mai sensibile.

Cu durere afirm ca generatia mea este generatia celor
ai cdror copii sunt mai bolnavi decat insasi parintii!
Si nu numai atat! Discutam cu un bun prieten medic,
care mi-a atras atentia asupra faptului cd, din pdcate,
copiii au inceput sd@ moard inaintea parintilor!

Dupa unele date recente, in medie peste 300.000 de romini frecventeaza zilnic
restaurantele fast-food, vinzarile avand in continuare un puternic trend pozitiv.



Preferintele tuturor consumatorilor de fast-food se indreapts citre alimente inalt
procesate, rafinate, aditivate, hipercalorigene, dezechilibrate nutritional (hamburgheri
cu cartofi prajiti, bauturi de tip cola, sandwitch-uri cu sosuri tip maioneza etc.).

Culmea este ci parintii isi aduc tot mai des copiii la astfel de restaurante si aleg
meniurile pentru acestia sau le organizeazd petrecerl. Parintii sunt in acest caz ires-
ponsabili (da, am ales bine acest cuvint - iresponsabili - i nu In necunogtinta de
cauzd, deoarece astizl toatd lumea gtie cit de periculoase sunt alimentele de la fast-
food!). Parintii ignord pericolul pentru sdnitatea propriilor copii, care vor adopta ast-
fel un stil de viata ce ii va transporta invariabil, mai devreme sau mai tarziu, in zona
bolilor grave. De altfel, OBEZITATEA INFANTILA, pe linga cea a adultului, a devenit
o problema de sdnitate publica si pentru Roménia.

Pentru a contracara acest trend au fost elaborate acte ce reglementeaza comer-
cializarea unor alimente nerecomandate copiilor in gcoli (legea 123/2008, ord.
1563/2008). Insa legea fara suportul educational al parintilor si gcolii nu poate avea
efectele scontate,

PARASINDU-NE TRADITIILE §1 ADOPTAND UN STIL DE VIATA STRAIN NOUA
NE-AM PIERDUT O PARTE DIN IDENTITATEANOASTRA, DIN CULTURA SICREDINTA
CARE AU DAT ACESTUI NEAM PUTEREA DE A REZISTA PESTE VEACURL

Ne-am dat sanatatea pe iluzia unei false

bundstdri, ne-am lasat prinsi in mrejele unui confort

morbid ucigdtor.

Ma tot g&ndesc ce sd va spun, cum sa argumentez sicum sd vd mm?ing de

faptul cape langa placere, MANCATUL TREBUIE SA FIE UN ACT RESPON-
SABIL! Da, responsabil pentru noi, dar si pentru copiii nogtril

Trebuie sa congtientizati odata pentru totdeauna faptul ca alimentele sunt nece-

sare organismului aflat intr-un echilibru dinamic, pentru a creste si a se dezvolta.

Alimentele sunt in acelasi timp combustibilul care ne di energie (glucidele si unele

grisimi), dar §i furnizorul de ,piese de schimb® (proteinele si grisimile bune - acizi

gragi esentiali) pentru inlocuirea celor uzate.

Alimentul ne aduce substante indispensabile in lupta cu uzura (radicalii liberi-
antioxidanti), cu agentii patogeni, poluantii si stresul.



Autocombustia corpului

la focul radicalilor liberi
auto-arderea: imbolnivirea si imbatranirea precoce

BOMBARDAMENT CU RADICALI LIBERI

(EXOGENI) DIN AFARA CORPULUI 1 singurd fipard
elibereazd peste
100 radicali liberi

ucigasl in fiecare
B celuld a corpului

Allmentele sunt sia
insele parti din mediul
inconjurator
Nu murddriti si nu modificati
mediul inconjurator!!!
Hrana noastra din el provine,
readucandu-ne implacabil
murdaria In farfurie!!!

CINE STINGE
FOCUL?
Armata care acfioneazd
asupra corpulul ca un scut
de protectie:
ANTIOXIDANTI
NATURALI ACTIVI
(Vitamine - Minerala):
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Alimentul ne aduce informatie corecta naturala
sau informatie viciata de chimizarea si prelucrarea
industriala, daundtoare sanatatii.

Corpul nostru, un complex computer, este alcituit din cele doud mari compo-
nente ale oricirul sistem informational: hardware-ul reprezentat de celule, tesuturi,
organe, sisteme anatomo-functionale, dar si din software-ul care anima hardul, repre-

zentat de materialul genetic din cromozomii nogtri, care poarta informatia necesard
tuturor proceselor vitale (ADN).

Alimentele noastre, care in fapt sunt celule de plante si animale purtaitoa-
re de informatie geneticd, odatd ingerate interactioneaza cu genele noastre,
modificandu-le in bine sau in rau functionarea. Astdzi interactiunea dintre
alimente si genele noastre este demonstratd de noua ramurd a nutritiei —
NUTRIGENOMICA ~ despre care voi scrie intr-o carte viitoare.

Orice modificare artificiald a informatiei pe care o poartd alimentul gene-
reaza hrand nesanatoasd. De aici rezultad ca fiecare dintre noi suntem unicate
din punct de vedere genetic. De aceea, dieta trebuie strict individualizata si
personalizatd pentru fiecare dintre noi.

Cu alte cuvinte nu suntem egali in fata alimentelor, medica-
mentelor gi bolilor.

Acelagi aliment poate sa aiba efecte pozitive asupra unui consumator, dar sa
manifeste efecte didundtoare, intolerante, pentru alte persoane prin FUNCTIA DE
BIOCOMPATIBILITATE.

lata ce trebuie sd faceti — nu mai cdutati raspunsuri si solutii de la altii, fie
ei si specialisti! Acestia pot doar sa va indrume, insd voi trebuie sa va apropiati
mai mult de natura voastra si SA FITI MAIATENTI LA SEMNALELE DATE
DE PROPRIUL ORGANISM dupé consumul fiecirui aliment. In cazul in care
corpul nu acceptd acel aliment indepartati-l din dieta si inlocuiti-l cu altul din
aceeasi grupd de alimente, in asa fel incat sa evitati dieta monotond.



Dieta sanatoasd, spectrul alimentar adecvat fiecdrei persoane in functie
de varstd, sex, profesie, stari fiziologice speciale (stare de sanatate, boala, sar-
cind-aldptare), mogtenire genetica, trebuie sd fie intotdeauna diversificata (s
contind alimente din toate categoriile, inclusiv i mai ales legume si fructe cru-
de) si echilibrata (in nutrienti si non-nutrienti), pentru a asigura toti factori
necesari pentru promovarea unei stari de sanatate durabila, prevenirea bolilor
si imbatranirii precoce.

Intotdeauna bolile au §i 0 componenté geneticd mostenitd ca predispozitie, dar
din interactiunea acesteia cu stilul de viatd sl alimentatia rezultd starea de sinitate
sau boala.

Alimentatia sandtoasa si stilul de viata activ
pot inhiba aparitia bolilor. De aceea se apreciazd cd
stilul de viata sedentar si alimentatia nesdndtoasa

sunt cauza a peste 70% din bolile care ne macina
astazi sandtatea i numai un procent mic de 3-5% se

datoreaza cauzelor ereditare, genetice.

Dieta nu inseamni, agadar, numai a consuma alimente, ea inseamna pe lingi
aceasta ADOPTAREA UNUI STIL DE VIATA SANATOS, ACTIV, care va fi pastrat pen-
tru tot restul vietii.

Da, stiu foarte bine cum spun romanii: ,,da’ ce sunt bolnav
de trebuie sa tin regim?" lar eu vin §i va@ marturisesc acum
motivul pentru care am scris aceasta carte: trebuie sa vina
cineva gi sa va spuna fara ocoliguri ca, de fapt, aga se traiegte
in mod normal, acesta este stilul de viata pe care va sfatu-
iesc sa-1 adoptati pentru totdeauna gi voi gi familia voastra!
Si daca veti continua sa faceti ce ati facut va veti imbolnavi!
Fara doar si poate!”



Dedi, trebuie 53 aveti citeva notiuni elementare despre alimente 5i 53 invatati sa
mancati. Cine v-a tot spus pana acum c3 e simplu, trebuie sa fad doar aia si ailalta,
v-a pacalit! Nu e simplu deloc, insa veti vedea ca dupa ce va veti concentra putin gi
veti lua in serios problema totul va veni de la sine si va va intra in reflex.

De asemenea, va atrag atentia ca trebuie sa invatati nu numai s3 va feriti de ali-
mentele nocive, ci si 53 rezistati tentatiilor care apar de te miri unde la fiecare colt de
stradal

Probabil ca va intrebati ,dar ce am mai putea sa mai invitam despre ali-
mente“? lar eu vin si v rispund: multe! Si este necesar sa incepeti si o faceti
cum trebuie, nu dupa ureche, din reviste si de pe net!

Notiunile elementare: cate feluri de alimente
putem avea la masa noastra astazi?

Dupa modul de obtinere a alimentelor, acestea pot fi:

ALIMENTE CONVENTIONALE: obtinute din agricultura superintensiva, care

utilizeaza ingrasaminte chimice de sintezi, pesticide, hormoni, antibiotice, soiuri
de plante gi rase de animale perfectionate, aditivi alimentari, E-uri, ambalaje din mate-
riale sintetice (PET, policarbonat), tehnologii si retete de fabricatie care genereaza ali-
mente devitalizate, dezechilibrate, rafinate g.a. Agricultura superintensivi se bazeazi
pe lanturi trofice industriale lungi care au la origine porumbul, soia, energia fosila din
petrol, generand alimente cu informatie a matricei artificiala. Monocultura si deze-
chilibrul ecologic sunt caracteristicile acestui sistem agricol.

ALIMENTE ECOLOGICE (BIOLOGICE, ORGANICE): obtinute din agricultura

ecologicd, in care nu se utilizeazd ingrasiminte chimice de sintezd, pesticide de
sintezd, hormoni de sinteza, antibiotice de sinteza, soiuri de plante gi rase de ani-
male neameliorate, unii aditivi alimentari E-uri de sinteza, organisme modificate ge-
netic, ambalaje din materiale plastice (atentie! au i ele limitele lor dacd nu respecta
cerintele nutritionale general valabile). Astfel, alimentele ecologice rafinate, obtinute
din fainuri albe, zaharuri industriale, grisimi in exces, sare in exces, aditivi alimen-
tari (sunt admise 46 de E-uri in alimentele ecologice!), preparate prin prijire etc., nu
sunt cu nimic mai bune decit cele conventionale. Sunt in schimb excesiv de scumpe,
facindu-vi, in realitate, s aruncati banii, Adeviratele alimente ecologice provin din
lanturi trofice naturale, scurte care au la baza energia solard, pajistea, durabilitatea



derivatd din policulturd, care elimina utilizarea pesticidelor de sintezd, antibioticelor
i hormonilor, Hrana ecologica este sezoniera si distribuita local. Omul este astfel in-
tegrat intr-un sistem trofic natural, datator de sinatate.

ALIMENTE MODIFICATE GENETIC (GM-FOOD): sunt sau contin organisme
3 modificate genetic (microorganisme modificate genetic, plante gi animale modifi-
cate genetic). Organismele modificate genetic (GMOs) sunt fiinte care nu au existat pe
pAmdnt pana la creearea lor prin inginerie genetica,

ALIMENTE NOI (NOVEL FOOD): sunt cele care nu au traditie de consum in

Uniunea Europeand inainte de 1997 (ex: surimi).

Dupa modul de actiune asupra organismului:

ALIMENTE PERICULOASE PENTRU SANATATE: fast-food, junk-food, deze-
chilibrate nutritional, nefiresc de gustoase, rafinate, devitalizate gi cu continut
mult prea mare de calorii;
ALIMENTE FUNCTIONALE-NUTRACEUTICE: sunt alimentele care afecteazi
benefic una sau mai multe functii tintd ale organismului, dincolo de efectele
nutritionale obignuite, in sensul imbunatatirii evidente a starii de sinatate gi starii de
bine gi/sau reducerii riscului de imbolnavire;
ALIMENTE DIETETICE: sunt alimente care tind sa satisfaca cerintele nutritionale
ale grupurilor specifice populationale:
- alimente pentru sugari si copii;
- alimente pentru sportivi;
- alimente pentru diete energetic-restrictive;
- alimente pentru utiliziri medicale speciale.

Termenii de ,alimente functionale” si ,alimente dietetice” sunt deseori
confundati. Nu intotdeauna .alimentele dietetice” sunt si sandatoase!

Alte confuzii pot aparea in legaturd cu incadrarea unor alimente ca fiind light”,
mai ugoare, sugerandu-se in mod incorect faptul ci acestea ar fi mai sinitoase spre
exemplu inlocuirea zahdrului cu edulcoranti intengi de sinteza (aspartam-E 951, ace-
sulfam-K E 950, ciclamati-E 952, zaharina-E 954), sau a grasimilor naturale cu grasimi
artificiale (margarine) sau substituenti de grasimi, Astfel de alimente pot i mult mai
nocive decit variantele lor normale. Astfel, edulcorantii de sintezd, desi nu au calo-
rii, in final ingrasa prin declangarea unui complex mecanism insulinic cefalic (va voi



explica in carte putin mai incolo), sau unele grasimi artificlale sunt mai aterogene si

cancerigene decat grasimile naturale (unt, untura).

Adevaruri despre alimentele traditionale
si ecologice
Alimente traditionale

Alimentele traditionale trebuie si fie fabricate din materii prime si ingrediente
specifice, conform tehnologiilor autentice, practicate indelungat in anumite zone gi
regiuni, putind purta denumiri de origine controlata (DOC) si denumiri geografice
protejate (DGP). Astdzi, desi domeniul alimentelor traditionale este reglementat,
continud s4 apard produse aga-zis traditionale" fard insi a indeplini cerintele necesare
pentru a putea fi denumite astfel.

Produsele traditionale nu trebuie sa contind organisme modificate genetic, aditivi
alimentari de sinteza, arome artificlale. Tehnologiile de fabricatie trebuie s respecte
caracteristicile de traditionalitate gi nu procesarea industriald. Materiile prime trebuie
sd fie cele autentic traditionale, ex: prune din culturi nestropite cu pesticide de sintezi,
carne de la rase primitive (ex. porc Mangalita, gdini Git-golag de Transilvania), lapte
de vaci, oaie, capra, bivolith care pasc liber etc.

IATA UN EXEMPLU DE PRODUS TRADITIONAL ROMANESC, CU DENUMIRE
GEOGRAFICA PROTEJATA: MAGIUNUL DE TOPOLOVENI.

Acest produs este obtinut din minimum patru varietati de prune, prin fier-
bere menajanta si fard adaos de zahar rafinat si este un dulce sandtos cu efecte
revigorante, energizant, cu calitati de reglare a functiilor digestive si ale inimii,
avéand capacitate antioxidanta mare si efecte de prevenire a cancerului de co-
lon, cu continut ridicat de fibre, potasiu, cu efecte anti-imbatrénire, care poate
fi consumat si de diabetici avand o incarcatu- -
rd glicemica scazuta. Acest produs intrunegte %
atat caracteristicile unui produs traditional, |
dar si ale unui produs sandtos, functional, in
contextul unei diete variate si echilibrate.




In prezent, supermarketurile abunda de asa-zise produse traditionale, care prac-
tic sunt falsuri grosolane, picilind si incilcand drepturile consumatorilor. Spre exem-
plu putem gasi cozonac traditional”, .produse din carne traditionale”, ,feluri de man-
care pregatita traditional”, .piuréuri instant si supe instant traditionale®, ,murituri
traditionale” s.a.m.d., care la simpla citire a etichetelor ne dezviluie minciuna,
deoarece contin o serie intreagd de aditivi alimentari de sinteza, E-uri, grasimi artifi-
ciale, edulcoranti de sinteza, arome artificiale, iar tehnologiile de productie si retetele
nu au nimic in comun cu cele specifice adeviratelor alimente traditionale,

Acest fenomen prolifereaza si pe seama consumatorului neavizat, naiv,

care crede cd orice produs traditional este automat si sanatos.

Mai sus am dat exemple de fraudare a incadririi alimentelor in categoria celor
traditionale, insd trebuie 84 va atrag atentia asupra faptului i orice aliment traditional
pentru a fi sinitos trebuie si corespunda criteriilor de calitate, nu numai senzoriale, dar
mai ales a celor nutritionale.

latd un exemplu; cirnati traditionali X, salam traditional Y, slani traditionala Z..,
din punct de vedere nutritional au un mare exces de grisimi saturate de origine animalj,
aterogene, Dar, este adevirat ca in comparatie cu produsele industriale sunt de departe
de preferat. Pentru a rdmdne sdnatoase, chiar §i aceste produse traditionale trebuie con-
sumate cu moderatie, ocazional si bine integrate intr-o dieta variata gi diversificata din
care s nu lipseasca fructele, legumele proaspete si exercitiul fizic moderat. Aceste ali-
mente trebuie asociate corect cu celelalte alimente, consumate de reguld in prima parte
a zilei, evitindu-se prepararea lor prin prijire.

Alimentele ecologice

Odatd cu utilizarea pe scara largd a ingragamintelor chimice de sintezi, pesti-
cidelor, hormonilor, antibioticelor, sistemelor de crestere industriald superintensiva
a plantelor gi animalelor, organismelor modificate genetic (GMOs), aditivilor alimen-
tari, aromelor artificiale si poluarea mediului inconjuritor, s-a ajuns la un punct critic
privind sdndtatea consumatorului.

Ol @ devenit, astfel, victind
a propriel sale activitdtt,



Necesitatea actuala in obtinerea alimentelor este aceea de a se utiliza mai putine
substante chimice, o mai menajantd procesare $i cit mai minimala gi mai multi
compugi naturali biologic activi. In fata agresiunilor de tot felul organismul uman
trebuie sustinut §i apirat prin consumul de alimente cu potential nutritiv si blologic
ridicat gi cit mai putin poluate.

Un factor decisiv in aceasta batalie a vietii este constientizarea relatiei
alimente — sdnatate, alimente - calitatea vietii.

De aceea, in ultima perinada, cei care au congtientizat aceste adeviruri despre
alimente si sdndtate doresc s consume o hrana cat mai curatd §i cit mal apropiati de
starea ei naturala.

Pentru ca un aliment sa poata fi etichetat ca ecologic, organic sau biologic (in tara
noastri se prefera primul termen) trebuie sa fie produs sub o strictd monitorizare a
unui organism independent de certificare. Certificatorul va urmari alimentul pe tot
lantul de productie de la calitatea solului, a apei si pani la cea a aerului, excluzind
utilizarea chimicalelor de sintezi (fertilizatori, pesticide, hormoni, antibiotice, E-uri,
arome artificiale}, a organismelor modificate genetic, a soiurilor §i raselor hibride.

In final produsul ecologic va purta pe ambalaj doud sigle si anume: AE - agricultura
ecologica apartinand Ministerului Agriculturii si cea a organismului de certificare (ex:
X-CERT 024). Dupa ce ne-am asigurat c alimentul este cu adevarat ecologic, trebuie
sd tinem seama ci $i acesta trebuie s3 se supuna regulilor nutritionale pentru a fi cu
adevarat datator de sinitate.

Mai intai trebuie sa stim cd nici un aliment
ecologic nu este sandtos, in cazul in care echivalentul

sau conventional nu este sanatos.

Exemplu: ZAHARUL RAFINAT. Indiferent cum am obtine zaharul, acesta este
o substantd chimic purd. Fie ca este zahir ecologic, zahir conventional sau obtinut
din sfecld modificata genetic acesta ne va ataca sanatatea daca vom abuza de un con-
surm mai mare de 20 g/zi/persoand. Lucru greu de realizat astizi, cind zahdrul este
ascuns in mii de feluri de alimente, de la bauturi racoritoare, energizante, sucuri, dul-
ciuri, produse de cofetarie si patiserie, fast-food, junk-food (snacks-uri, chips-uri, na-
politane etc), cereale de mic dejun s.a.m.d. Acelagi lucru se intimpla si in cazul sérii si
grasimilor care sunt ascunse in alimente casnice sau industriale.



lata c4, din punct de vedere nutritional, alimentele ecologice trebuie sa fie cit mai
apropiate de starea lor naturald, minimal procesate, cu profil nutritional echilibrat gi cu
densitate caloricd mich - medie. Adevaratele alimente ecologice se obtin din lanturi tro-
fice pastorale, durabile §i nu trebuie transportate la distante mari de locul de producere.

Un alt exemplu: cerealele ecologice de mic dejun nu sunt cu nimic mai bune daca
sunt obtinute din fainuri rafinate, cu adaos de zahir, miere, cuverturi de ciocolata, sau
dacd sunt expandate - extrudate.

Grasimile animale saturate in exces au aceleagi efecte nefaste asupra sanitatii,
indiferent dacd sunt obtinute conventional sau ecologic.

Sunt insd i exceptii.

Exemplu: JAMBONUL cbtinut de la o rasa de porci primitiva, ,Pata Negra®,
crescutl In semisilbaticie, in pidurile de stejar din rezervatiile spaniole, furnizeaza
un produs ecologic artizanal denumit ,Jamon de Jabugo", cu efecte pozitive asupra
maladiilor cardiovasculare, anemiel ete. Ba chiary este util in diete achilibrate de slibire,
atunci cind este consumat cu moderatie.

In concluzie, alimentele ecologice sunt mai putin
poluate, au o valoare biologica ridicata, contin mai multi
nutrienti si fitonutrienti decat alimentele conventionale,
dar se supun acelorasi reguli ale nutritiei corecte.

Va trebui sd invatim si alegem Intotdeauna alimentele ecologice mai putin pre-
lucrate si rafinate, pe care le vom introduce intr-o dietd diversificata gi echilibrata
renuntind, totodata, la sedentarism. Vom respecta asocierea lor corecta cu alte ali-
mente § principiile crononutritiel. Numal in acest fel vom avea beneficii de sinatate
consumand alimente ecologice.

lar acum, pentru a limuri lucrurile, haideti sd vorbim despre ce Inseamnd pentru
noi rominii mincare sinatoasal Cel mai bine este si ludm pe rind cateva din felurile
preferate §i sd vedem care este bund, care nu §i care merge in combinatie cu ce?

S& incepem prin a clarifica un lucru: o mancare poate fi apreciaté ca sdnitoasa nu-
mai dupd ce cunoagtem calitatea ingredientelor, cantitatea gi raportul acestora in pre-
parat, modul de gative utilizat, prijire (nerecomandat), frigere, coacere, inabugire, fier-
bere in api sau abur, fierbere sub presiune, utilizarea microundelor (nerecomandata).



Supe/ciorbe

Ciorbele sunt preparate specific roménesti pregdtite fie numai din legu-
me-fructe, fie mixte: carne, organe, lapte, oud, fiind intotdeauna acrite.

Acrirea ciorbel este importanta, deoarece se pot folosi ingrediente sinitoase sau
nocive, Acrirea cu zeamad de agurida (struguri necopti), corcoduge verzi, bors natural
obtinut prin fermentatia cu huste a tiritelor de griu, zeama de limaie sau de varzi,
otet de prune, otet de mere si/sau miere este sinitoasi.

In schimb, utilizarea sirii de lamaie, acidul citric (E-330), a borsurilor si bazelor
de ciorbe industriale sau _fix-uri” nu este recomandatd nutritional, deoarece contin
o serie de aditivi alimentari de sinteza, hidrolizate de carne sau vegetale, agenti de

ingrosare, agenti de intarire a gustului si arome artificiale.

Ciorbele de post

Ciorbele fara carne, peste, derivate de lapte sau oud, daca sunt preparate cu ami-
donoase in cantititi mari (cartofi, orez) nu ar fi bine si se acreasca puternic. Acrirea
puternica a acestor ciorbe determind o scadere a digestibilitatii amidonoaselor, care
in asociere cu piinea induc procese de fermentatie, putrefactie, balondri si disconfort
digestiv.

De aceea, cel mai ugor de digerat sunt ciorbele preparate cu multe legume: varza,

telind, morcovi, conopida, broccoli, morcovi, praz, ceapa, ardei in combinatie cu legu-
minoasele fasole boabe, naut, linte, bob, mazare, hrisci etc.




Ciorbele ,,de dulce”
Preparate si cu proteine de origina animala, ar fi recomandat 53 nu se foloseasca
in acelasi timp combinatii de diferite cirnuri, cu lapte sau derivate (branzeturi), oud.

Atentie!
In aceste ciorbe nu ar trebui addugate amidonoase (cartofi, orez, ceraale)
deoarece acestea nu pat fi digerate in mediul acd

Cu alte cuvinte, trebuie respectate principiile asocierii corecte a alimentelor si
gastronomiei nutritionale.

Ciorba cu perisoare

Perisoarele nu sunt alimente sinatoase. De
obicei, perisoarele pentru a fi legate trebuie
preparate cu albug de ou, orez, amidon.
Aceste asocieri sunt indigeste. Apoi, car-
nea tocatd nu este recomandata in general
datoritd oxidirii rapide a grasimii din ea, deve-
nind astfel indigesta si toxica.

La prepararea acesteia se utilizeazd in special stomacele de vitd, curitate si
trangate sub forma de fagii. Acest organ contine proteine cu valoare biologica rela-
tiv sczutd. De asemenea, burta contine grasimi saturate in cantitati semnificative. |
Datoritd conginutului ridicat In purine gl grasimi, burta si preparatele sale nu sunt |
recomandate celor cu hiperuricemie, guta gi celor supraponderali - obezilor, hiperten- |
|
|

Ciorba de burta ‘

sivilor, suferinzilor de maladii cardiovasculare, hepato-renale si diabeticilor.

Mai ales asezonarea ciorbei de burtd cu multd smintdna §i inrautiteste digest-
ibilitatea si ii creste densitatea calorici.

Prin urmare, se va consuma la ocazii, cu moderatie.

Supa de pasare (giaina)

Supa de gaina, de preferat crescuta in sistem ecologic, sau de curte, este un pre-
parat delicios, fortifiant, intaritor al sistemului imunitar.

Atentie insi la asocierea cdrnii cu alte ingrediente! Spre exemplu, nu se recomanda
varianta cu galugte sau taitei, care confin amidon mult §i ou, asociere greu de digerat.



Dupd cum am spus mai sus, nici alte amidonoase nu

sunt recomandate in asociere cu carnea, cartoful,

orezul. In schimb, legumele pot fi un ingredient

indicat in aceste supe. -
Pentru gust nu folositi baze de supe in-

dustriale. Utilizati condimente naturale,

piper, cimbru, leugtean, chimion, dupa

preferinte. Supa pentru cei suferinzi de

guta se va prepara prin adaosul carnii de

gadind dupd ce apa a inceput sa fiarba, in

acest mod limitdndu-se extragerea purinelor

neindicate acestor suferinzi.

Atentie!
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consumatd seara, inainte de culcare. poate declansa puseuri de hipertensiun

nociermi

Supele creme

Supele creme de legume, broceoli, dovlecei, sparanghel s.a. sunt sinitoase, daci
nu se adauga prea multe grasimi, in special de origine animala (unt) §i daci nu se fo-
losesc bazele, fixurile, de mancare industriale care contin E-uri si multa sare.

nefrind recomandate. Utilizarea ardeiului iute,

in mdsura in care este tolerat, este util acesta aducand

capsaicina si vitamina C, cu efecte benefice asupra

sanatatii. De asemenea, ardeiul iute mareste rata

metabolismului bazal, stimuland arderea grasimilor.



Mancaruri cu carne

Stiu,

Cind e vorba de gatit in Rominia, trebuie sa incep cu indbugitul cepei gi si termin
cu bulionul (sau pasta de tomate, sau rosiile in bulion).

Deci:

Ceapa si inibugirea cepei si (daca tot veni vorba) gatirea pra-
zului §i a usturoiului

Ceapa este disponibila tot timpul anului sub forma cepei de primavara cu bulb
mic gi frunze intens verzi sau ceapa de bulb alba, rogie, galbena. Ceapa este un aliment
cu proprietati depurative, de stimulare a detoxifierii, cu efect antibiotic-antiviral, de
stimulare a digestiei. Are In acelast timp un efect remineralizant, revitalizant fiind
bogata in potasiu (150 mg%), calciu (26 mg%), fosfor (37 mg%), zinc (0,3 mg%h), glu-
cide (6%), fibre alimentare (1,2%), vitamine (B1, B2, B3, B6, C, E}, acid folic (13 pg%)
si 0 densitate calorica mica, de 28 Kcal la 100 de grame.

Ceapa contine fitonutrienti puternic antioxidanti si anticancerigeni, compugi
sulfurati, antibiotice naturale, antivirale, acizi fenolici, flavonoizi, saponine, steroli,
pectine, vitamine antioxidante (C,E ), oligoelemente esentiale pentru functionarea
optima a sistemului imunitar si zinc. Ceapa este un bun afrodiziac natural.

Preparatid prin fierbere are efecte emoliente, expectorante, calmiand tusea si
usurand fluidizarea si eliminarea mucozitatilor,

Ceapa poate fi consumata ca aperitiv, in salate, calita, sau indbugita ¢ca garniturila
carne. Ceapa verde de primavara este bogata in clorofile 5i magneziu cu efect calmant,
de mentinere a unei microflore bucale gi intestinale sdnitoase, fiind un bun prebiotic.

[nabusirea cepei nu ii afecteaza calitatile, daca se fo-
o losesc grasimi rezistente la temperaturd (ulei
r de masline, ulei de palmier, sau chiar
unturd de porc).

Atentie!

[HICIER S PR L C el



Din nou atentie!

Fierberea cepei in aburi este extrem de
indicatd, deoarece astfel se conservi o mare parte din
valoarea nutritionala a acesteia.

Consumata in stare cruda sau corect preparatd, ceapa este un aliment ce nu
trebuie i lipseasca, impreund cu usturoiul i prazul, din alimentatia noastra.

Prazul este o leguma hipocaloricd, mai putin iute decat ceapa, fierbe usor si are
efecte de combatere a indigestiei si anemiel, ameliorind reumatismul, artrita, guta,
litiaza urinari, insuficienta renala, ateroscleroza si obezitatea.

Prazul este bogat in provitamina A (6 mg), vitamina B1 (0,1 mg), vitamina B2
{0,006 mg), vitamina B3 (0,53 mg), vitamina C (30 mg), vitamina E (2 mg), minerale:
potasiu (225 mg), calciu (87 mg), magneziu (17 mg), fier (3,1 mg), mangan (1 mg),
zine (0,3 mg), fibre alimentare insolubile (1,3 mg), substante antivirale §i are numai
38 keal la 100 de grame. De aceea prazul este un bun tonic nervos, diuretic, laxativ,
antiseptic, depurativ, regenerator epidermic, revitalizant.

Usturoiul in schimb este bogat in calorii (140 keal/100 grame), dar si In min-
erale; calciu (38 mg), potasiu (530 mg), magneziu (35 mg), vitamine: B1 (0,4 mg), B2
(0,3 mg), B3 (0,5 mg), C (20 mg), E (3 mg), ulei eteric (0,009 g), fiind compus din peste
60 de substante active (disulfuri de alilpropil, trisulfurd de alil), itohormoni (gibere-
line), antibiotice naturale (alicina, garlicina).

Usturoiul este un antiblotic i antiseptic general, un reglator al microflorei intes-
tinale, un vermifug eficient, antidiabetic, anticancerigen, protector al inimii si vaselor
de singe, regleaza nivelul colesterolului i normalizeaza tensiunea arteriala.

Ca gi ceapa, usturoiul devine activ prin strivire, tiiere, consumat ca atare crud
sau sub forma de mujdei. Indbusirea usturoiului si a prazului se face asemandtor cu
indbugirea cepei, numai in grasime rezistenta la temperatura §i nu mai mult de citeva
minute, pina ce capitd o culoare aurie.

Caramelizarea cepei, usturoiului, prazului le transforma in alimente nocive.



I.ltidnulitluri dlmlnmiplbuidl usturoi, rapid de preparat:

o
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UNT DE USTUROI:
1 pachet de unt ecologic,
1 capdtdnd de usturoi de gradina.

Se prepard un piure de usturoi i se
freacd impreund cu untul pin se obtine
consistenta unef creme. Se poate consuma pe
pdine sau asezona orice mdncare, fripturd,
sufteu. pentru gust si aroma

Bulionul/sosul de rosii/sucul de rosii

Bulionul este un aliment semifiuid, obtinut prin fierberea rosiilor pasate. De obi-
cei se indepdarteazd semintele si coaja. Insa, coaja rosiei contine cea mai mare canti-
tate de licopen, un carotenoid cu actiune antioxidantd si anticancerigena, in special
in preventia cancerului de prostati. Este de remarcat faptul ci prin fierberea rogiilor
licopenul nu se inactiveaza, ci din contri devine mai biodisponibil, mai activ biologic.

Rogia in stare proaspiti este un bun remineralizant - revitalizant, fiind bogata
in potasiu (290 mg%), fosfor (26 mg%), calciu (11 mg%), in oligoelemente, zinc (0,2
mg%), in vitaminele C (21 mg%), vitamine B1, B2, B3, B6, retinol (44 ug%), acid folic
(15 pg%), vitamina E, la o densitate calorici mici 18 Kcal la 100 de grame.

Gustul savuros al rogiei coapte de gradina este dat de acidul glutamic (gust uma-
mi), accentuat prin adaugarea de putini sare.

Rosgiile au si o actiune laxativa si diureticd. Preparate sub forma de bulion, mai
ales daci se incorporeazi si coaja, acestea devin un ingredient recomandat pentru ase-
zonarea mincirurilor.




Rogiile uscate, conservate in ulei de masline, pot fi utilizate in orice anotimp (de
preferat iarna) pentru obtinerea diferitelor feluri de mincare mai mult sau mai putin
sofisticate. Cu acest tip de rogii se pot prepara bruschetti (piine toast cu ulei, rosii,
masline, ierburi etc), se pot folosi la pizza s.a.

Rogiile gatite au efect protector impotriva cancerului de prostati, mai mare decit
in cazul rogiilor crude sau sub forma de suc. In plus, daca pentru sosuri se utilizeaza
uleiul de madsline, acesta stimuleazd asimilarea licopenului mirind activitatea
chemopreventivi a acestuia. Licopenul este activ numai daca este consumat din rogia
integrald, nu si din suplimente de licopen purificat, scos din contextul alimentului
natural. Mai mult, s-a constatat ci un aport constant de licopen In cadrul unui regim
alimentar cantitativ redus cu cca 20% caloric are efecte $i mai puternice in prevenirea
cancerului §i prelungirea vietii.

Reducerea aportului caloric §i consumul cat mai multor ' "t
preparate pe bazd de rogii, legume are sl un efect de preventie o ‘q
a bolilor de inima, 4

De asemenea, s-a constatat ca rogia gi sosul de rogii I
contin substante cu efect de fluidizare a singelui (an- - P
tiagregant plachetar), care previn aparitia trombilor e
(cheagurilor de singe), deci a infarctului de miocard
si accidentului vascular cerebral (AVC). ’ ﬁ-

Sucul de rogii de buna calitate, fara adi-
Hvi, este recomandat si in cazul calatoriilor
cu avionul, cdnd tendinta de coagulare a
sangelui si formarea de cheaguri creste.
Flavonoizii din rosie au efect anti-coagu-
lant, protejind impotriva infaretului si
AVC-ului.

[atd ca din nou putem afirma ci
suntem ceeg ce mingdm, dar gi ceea ce
nu mancam,



Studiile recente au aratat ca sosul de rosii,

sau rosiile in combinatie cu broccoli sunt si mai eficiente

in preventia cancerului de prostata.

Licopenul din rogii protejeaza si impotriva efectului

cancerigen al razelor solare asupra pielii. Consumul

de rosii si derivate contribuie la mentinerea sanatatii

si la frumusetea tenului, dar accelereaza si arderea

grasimilor, fiind excelent pentru mentinerea siluetei.

Acum, daca tot am vorbit atata de rogii si de sosul de rogii, sd va spun cate
ceva si despre pizza si paste.

Pizza gi paste

Atentie la ce fel de pizza mancati!

Consumul regulat, cu moderatie, de
paste din griu dur (italienesti) §i pizza
traditionald cu rogii gi sos de rogii, italiana
(nu americanal), cu blat din faina, grig
integral de griu dur, are efect de preve-
nire a atacurilor de cord (infarct). Blatul =
pizzei italiene este subtire, nu contine
grisimi trans (margarine), ci ulel de masline
§i putind brinza autentica, in schimb varian-
ta americana este plind de grasimi artificiale,
suncd, mezeluri, sosuri industriale nesanatoase.

Important!
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mai mari de 0,5 Kg pe saptamana.




Carnea
Aceasta se imparte in categoriile: alba, rosie, de vanat, organe si produse
din carne de casa sau industriale.

Preparate pe baza de organe
In general, organele (mai ales creierul) sunt extrem de bogate in colesterol
(2000 mg%). Ficatul, rinichii, splina sau burta sunt bogate in nucleo-

'i

purine, contraindicate suferinzilor de hiperuricemie-guta.

Organele contin gi grasimi saturate in cantitati
semnificative.

Ficatul, splina sunt indicate in
cazurile de anemie, fiind bogate in fier
(vezi tabel de la paradoxul fierului, in
volumul I1) ugor asimilabil, sub forma
hemiea (ca in hemoglobina din singe s
mioglobina din mugchi). Se vor prepara
la gratar sau inabusite, alegdndu-se organe-
le numai de la animalele sinitoase si tinere,
crescute la curte sau ecologic, Ficatul de animale
batrine poate fi periculos datoritd contaminantilor
ce se acumuleaza in timpul vietii.

Ficatul este si 0 sursa exceptionala de retinol (forma activi a vitaminei A) esentiala
pentru vedere si pentru tineretea si strilucirea tenului (~10000 pg retinel la 100 g fi-
cat). Acesta se prepard inndbusit, la gratar, sau in pergament la cuptor.

na varsta de 40 ani la barbati si dupa

instalarea menopauzei la femei, consumul de organe,
in special ficat, trebuie redus semnificativ. Grupurile

de risc carora li se recomanda consumul de ficat sunt:

copiii, femeile insarcinate si care aldpteaza, femeile in

nwerioada activa reproductiv.
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Micii sunt preparate traditionale din carne tocata (in amestec — porc cu vitd, vita
cu oale - sau provenind de la un singur animal), maturatd cu supa de oase, adaos de
grasime, condimente, afinatori (bicarbonat de sodiu), uneori cu adaos de texturate
de soia sau fosfati (interzisi), coloranti, conservanti (nitriti co-cancerigeni). Frigerea
incompleta, in cazul contamindrii cu trichinela poate duce la imbolnaviri grave. In
general, sunt indigesti din cauza cantititii foarte mari de grisime animala (peste 20%)
bogata In acizi gragi saturati, aterogeni, care pot declanga maladii cardiovasculare. Au
densitate caloricd mare, contribuind la aparitia supraponderalititii §i obezitatii.

Fripti pe griatarul cu foc direct devin toxici din cauza arsurii §i a contamindrii
cu hidrocarburi, policiclice aromate, benz-a-pireni si dioxine. Asocierea cu pdinea g
bauturile alcoolice (bere, vin, tarii) inrdutitesc §i mai mult digestia, putind provoca
imbolnivirea ficatului (steatozd hepaticd). De asemenea, consumul de mici duce la
cregterea riscului unor cancere (de vezicd, colon), sau al pancreatitelor acute, cronice
sau cancerului de pancreas.

Micii contin $i multd sare ascunsd, fiind contraindicati obezilor, diabeticilor,
hipertensivilor, suferinzilor de boli hepato-renale, maladii cardiovasculare, dislipide-
mie, hipertrigliceridemie, cancer, maladii neurodegenerative (Alzheimer, Parkinson).

Totugi, pot fi consumati cu moderatie, sporadic, atunci cind suntem siguri de
compozitia lor, cu mustar natural si cu cantitati moderate de vin rosu, bio (fara sulfiti),
in felul acesta scizandu-le toxicitatea.

Micii din carne de strut pot fi o alternativa buna dac3 sunt preparati corect, fripti

corect i consumati cu moderatie.

Chiftelutele prajite
Chiftelutele nu sunt alimente sinatoase. Chiftelutele prajite in uleiuri nere-

zistente la temperaturd sunt extrem de indigeste §i nerecomandate. Carnea tocata
utilizati la prepararea chiftelutelor este bogata in grasime care

se oxideaz3 usor prin prijire generand substante cancerigene.
De asemenea, provoaca crize hepato-biliare. In timp pot
accelera aparitia dislipidemiilor, aterosclerozei si maladi-
ilor cardio-vasculare, obezitatii, unor forme de cancer.

Chiftelutele de legume prajite un timp scurt in
ulei rezistent sunt ok, dacid nu contin prea multe

amidonoase {orez, faini).



Cotletul/ceafa de porc

Chiar preparate la gritar fara foc direct nu
sunt indicate, deoarece au continut ridicat de
grasime animali aterogena.

Insa, pentru satisfacerea unor pofte se poate
consuma la sarbatori un cotlet, de preferinta degresat\_,_-
gl provenit de la porci crescuti ecologic sau de curte (neaparat
inspectati sanitar-veterinar), sacrificati la greutate nu mai mare de 90 - 100 Kg.

Snitelele, carnea prajita

Snitelele si, in general, pané-urile, sunt feluri de mincare total neindicate, indi-
geste, cu densitdti calorice mari, cu un continut mare de grasimi animale aterogene,
dar si cu grasimi vegetale de prdjire degradate, cancerigene, Sunt caracteristice ali-
mentelor de tip fast-food unde se vand gnitele de ciocanele de pasare, aripi de pasire
pané, piept pané, pegte pané extrem de indigeste, producind reactii gastrice puter-
nice (arsuri, reflux gastro-esofagian), hepato-biliare si pancreatice, in final soldate cu
imbolnavirea acestor organe vitale.

Carnea prijitd are aceleasi efecte ca gi pané-urile, in timp crescand g riscul anu-
mitor tipuri de cancer.

Ca efecte imediate si pe termen mediu produc disconfort gastric, pancreatite,
crize hepato-biliare, somn agitat, slabiciune, supraponderalitate, obezitate, sindrom
metabalic.

Placintele cu carne

Sunt alimente indigeste, nesanitoase
datoritd Imbinarii incorecte a carnii cu ami-
demoasele (coca) §i grasimile (animale sau
vegetale), Cele din comert contin sare, E-uri si
grasimi ascunse in exces, sunt hipercalorigene,
ingrasa si imbolnavesc.

Ciolan afumat cu fasole
Specialitate mult indragitd, dar nerecomandatd nutritional datoritd asocierii
incorecte a leguminoasei (fasolea boabe), cu proteine grase, colagenice, afumate,

nesinitoase, din ciolan. Aceasta mancare are multe calorii si este dificil de digerat. In



schimb, fasolea boahe preparata sub forma de iahnie este un aliment sanatos §i care
nu ingrasa.

Fasolea cu ciolan nu este recomandata suferinzilor de hipertensiune, boli car-
diovasculare, hepato-renale, hiperuricemie-gutad, dislipidemie, hipertrigliceridemie,
supraponderalitate-obezitate.

Se va consuma numai ocazional, sau de pofta, in cantititi mici si nu asociate cu
alte feluri de mdncare grele.

Mancaruri cu fegume

lahnia de fasole
Este un fel de mincare sdnitos, dacd nu adaugati
zahdr. Nu cumpdrati mincarea de fasole gata
preparatd sau la conserva, deoarece contine aditivi
alimentari i ingrediente care vi scapd controlului
dumneavoastra. In schimb, puteti cumpéra fa-
solea boabe cu api sl sare la conservd (recoman-
dat la borcan de sticli), urmind sd o preparati

dumneavoastrd in continuare, cu celelalte ingredi-

ente dorite.
Fasolea iahnie poate fi aromatizatd cu o bucdtica
(am spus o bucitica!) de afumaturi pentru savoare.

Pasolea batuta

Fasolea batutd, chiar preparatid in casa are, spre deosebire de iahnie, o incircatura
glicemicd (GL) mai ridicata, datoritd distrugerii mecanice a bobului, eliberirii si
susceptibilizarii amidonului (care astfel devine usor de digerat crescind rapid glicemia).
De aceea, fasolea batuta nu este indicata diabeticilor, supraponderalilor gi obezilor. Nu
se va asocia cu carne, lapte, oud, brinza, ci cu legume fierte, sotate sau grilate.

Nu utilizati fasolea batutd INSTANT din comert, decarece contine aditivi alimen-
tari emulgatori (E 471 mono- si digliceride ale acizilor grasi), stabilizatori (E 450 piro-
fosfat de calciu), conservanti (E 221 sulfit de sodiu - foarte periculos), antioxidanti (E
320 butithidroxianisol, E 330 acid citric), sare ascunsa circa 3% (ceea ce este foarte mult,
tindnd cont ca si unele E-uri din compozitie aduc un apert de sodiu). Se recomanda
maxim 5 g sare/zi pentru un adult si sub 3 g/zi pentru copii.



Atentie, repet!

Despre Post
!

Bineinteles ca inainte de a va spune cate ceva despre mancarurile de
Paste si Craciun trebuia sa vorbim despre Post. Si, cred ca spre mirarea voas-
tra, de data aceasta nu va voi expune parerile mele, ci pe ale celor care stiu
mai bine..

nDaca Postul ar cirmui viata noastra, atunci viata n-ar mai fi atit de pli-
ni de plins gi tristete". 5f Vasile cel Mare

nCerceteazi-te pe tine insuti dimineata, la pranz gi seara gi vei invata de
aici care este folosul postului®. 5/ loan Sciararul

wSaracilor, primiti postul, prietenul vostru de casa gi de masa!

Slugilor, primiti postul, odihna necontenitelor voastre osteneli!

Bogatilor, primiti postul, doctorul care va vindeca bolile ce va vin din pri-
cina prea multelor mancaruri, postul care, prin schimbarea mancarurilor, vi
face mai placute bucatele de care vi situraserati din obignuinta cu ele!

Bolnavilor, primiti postul, mama sanitatii voastre!

Sanatogilor, primiti postul, pazitorul sanatatii voastre!”. 5f Vasile cel
Marg

yHrianeste-ti trupul, dar nu-1 omori prin lacomie" 5/ loan

Parintele Stoica, consilier de presa al Patriarhiei Romdne, sustine ca ,partea ali-
mentara este doar o fateta a postului, unii se infometeaza pina cad pe strada,
altii dimpotriva, cad in pacatul lacomiei. Multi lume consideri ca postul este
chiar dieta, un fel de cura de slibire. Postul inseamni mult mai mult, este o
jertfa inainte de toate, este un post al faptelor, al vorbelor. Incerc si barfesc
mai putin, sa judec mai putin (pe altii n.r.) s fiu mai atent la cei din jurul
meu, sia-i ajut, daca e nevoie. Postul trebuie vazut ca o calitorie duhovniceas-
cé spre sfintele sarbatori (Paste, Craciun). Trebuie si-mi analizez relatia mea
cu mine insumi, cu Dumnezeu, cu cel de linga mine, cu semenul meu. Este o
perioadi de meditatii, e evaluare.”
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lat citeva feluri N r
de mancare de post: L
# placinte cu masline sau cu ceapa

# pizza vegetariand

¢ salata de morcovi cu ridichi, de conopida cu usturoi, de varza,
de cartofi, de fasole boabe, de telind, de larna, de pipadie, toate asezonate cu
spsuri precum: sos piperat, picant, de hrean, sos italian sau cu maioneza de post

& supd de ceapd, de rogii, de linte, de zarzavaturi, de praz

@ cremi de fasole boabe

# ciuperci la cuptor

& ciuperci cu verdeata

& mancare de ciuperci cu telind

& legume la abur (broccoli, spanac, ardei) cu sos de mustar

& ciorbita de legume

# ardei umpluti cu miez de nuci, cu simanta de dovleac, cu ciuperciy®

# orez cu ciuperci '

# mancare de mazire
: # sarmalute de post
é # ghiveci
@ cartofi inabusgiti
# mincarica de cartofi, de varza, de spanac

% pilaf cuorez

= —® praz cu telini

# fasole izhnie

# mincare de urzici

# cozonac de post, chec cu cacao

In plus, puteti manca o multime de fructe uscate (curmale, smochine, caise),
seminte (de dovleac, loarea-soarelui), alune crude {caju, braziliene), migdale ete.




Maéncaruri traditionale de Pasti si Craciun

Aproape toate felurile traditionale de mancare (stufat de miel, ciorba de miel, ied,
friptura de miel, ied, oua fierte tari, pasc, cozonac etc) sunt imbinari necompatibile
intre ingrediente, rezultind alimente greu de digerat, hipercalorigene, care stropite
generos cu alcool ne pot duce urgent la spital. Insasi carnea de miel si ied este, ca orice
carne de pui de animale, greu de digerat, cu un continut mare de tesut colagenic §i pu-
rine care ingreuneaza metabolismul, In plus, carnea contine cantititi semnificative de
grisimi aterogene, nerecomandate.

Trebuie de avut in vedere si faptul ca unii dintre noi au tinut post, iar consumul bru-
tal de astfel de mancaruri indigeste, acompaniate de un exces de alcool, poate declansa
crize pancreatice acute extrem de periculoase sau indigestii, care ne pot strica usor
girbatoarea. Avind in vedere acestea, mesele de Pagte si Criciun trebuie abordate cu
mare cumpdtare, impartind bucatele in reprize mici si dese, cu pauze de plimbare in aer
curat. In incaperea in care luim mesele de sarbatori in nici un caz nu trebuie s& fumam.

Pentru orice eventualitate vom utiliza suplimente alimentare digestive pe baza
de enzime i saruri biliare. De asemenea, se recomanda consumul de ananas crud pen-
tru ugurarea digestiei. Faceti pauze intre consumul de specialitati si fiti atenti pentrua
evita asocierile cele mai nerecomandate. Incercati sa consumati o data un singur fel de
miéncare, dupa care luati o pauza.

creati o ambianta placutd de calm si armonie, cu muzica

de calitate, specifica sarbatorilor, dar in surdina.

De Criciun obisnuim si ne desfitim cu sarmale, carne de porc i produse
traditionale din pore (caltabosi, sorici, toba, cirnati, piftie, singerete, lebar, jumari,
sunculita afumata).



Mai ales sarmalele sunt un fel de méincare traditional indrigit, dar consumat
de inaintasi doar la marile sarbatori si in cantitati moderate, Sarmalele sunt greu de
digerat datorita asocierii carnii tocate grase cu orezul amidonos.

In schimb, sarmalele de post, din orez basmati sau integral, cu adaos de legumi-
noase (ex: texturat de soia) sau ciuperci §i nuci, pot fi un fel savuros si relativ sanitos.

Sarmalele din carne, uneori si afumata, nu sunt

recomandate, mai ales in asociatie cu alcoolul si

fumatul, ca de altfel lucru general-valabil pentru o
alimentatie sanatoasd.

In rest, toate aceste produse sunt extrem de greu de digerat, sunt bogate in
grasime gi au densitati calorice foarte mari. Solutia este aceeasi ca §i de Pagte, mai ales
daca ati tinut post. Consumati esalonat si cite putin din bunatatl, fard a le amesteca,
nu va grabiti sd terminati totul deodatd.

Astfel, va veti bucura de sirbatori, vd veti hrini cu bucatele, dar va veti hrini gi
spiritual. Chiar aceste mari sarbatori cregtinegti ne impun autostdpanirea, ca o dovada
de credinta gi superioritate a fiintei umane, in care licire scinteia divina.

Cum putem intAmpina Nagterea Domnului §i Invierea Domnului in stare de betie,
intr-o posturd nedemni degradanta si jignitoare la adresa Divinitatii ?

Mezeluri

Despre mezeluri gi preparate din carne

Alcl ma vad nevolt si incerc sd vd dau cit mai multe amanunte, deoarece meze-
lurile reprezinti, din pacate, un aliment preferat de majoritatea romanilor,

Mezelurile sunt produse din carne, in general din carne de pore, dar gi de viti,
vinat, pui, strut etc, Dupa trangare, 80% din carne se folosegte pentru specialitati,
far restul intrd in productia salamurilor, a carnatilor, parizerului §i a cremwurst-ilor.
Cantitatile sunt ajustate cu multa slanina tare, dar §i cu soia sau grisimi hidrogenate,
Carnea sau amestecul de cirnuri gi alte ingrediente (sorici, slinini, organe s.a.) se
toacd (mai intdi carnea, apoi slanina si soriciul), se sareazi, se adauga aditivi alimen-
tari (B-uri), se aromatizeaza (adeseori arome artificiale) ¢i se matureazi. Din saci de




rafie se adauga fiina de soia gi, potrivit oricirui retetar, se mai pun aditivi sintetici si
coloranti. Unele se fierb, altele se afuma, iar altele sunt crud-svintate (ex. Salam de
Sibiu). Omogenizarea se face in citeva minute, iar pasta prinde gust si aspect de carne.
Mezelurile sunt ambalate in membrane naturale (mate) sau membrane artificiale (co-
lagenice, care uneori ajung si coste mai mult decit compozitia produsului) sau riman
ca atare (ex, sunca presatd, ciolan presat).

Mezelurile in membrane sunt salamurile, cirnatii, cremwurst-ii. Produsele ,pre-
mium” ca pastrama, mugchiul sau cotletul sunt injectate cu saramura, fosfati, gume
(compusii care retin cea mai multa apa). Injectarea se face cu o magina speciala cu ac,
lar vidarea mascheaza faptul e produsul e umplut cu apa. Saramura, care trage mult
din greutatea produsului, are ca efecte secundare hipertensiunea arteriala gi diabetul.
E-urile sunt importante gi, in cele mai multe cazuri, condimentele precum ceapa sau
usturoiul sunt prafuri obtinute prin deshidratare.

Ca o parantezd, vreau sd atrag atentia asupra
intoxicdrii cu reclame!

Mezelurile gi sanatatea n-au nimic in comun! Copiii n-ar trebui sa consume nici

un gram. De aceea publicitatea este agresiva pe segmentul celor mici. Chiar daca
au fost siliti de legi sa treaca pe etichete toate componentele retetei, producitorii
din Romiinia se feresc ua dezvaluie cantitatile adevarate de carne dintr-un produs.
Uitati-va cu atentie pe etichete! Veti observa ci dintr-o listh de aproximativ 20
de ingrediente, la unele produse, doar unul singur este carne. Restul sunt fosfati,
mitriti, nitrati, arome sintetice i coloranti, multa sare si multa apéa. Si, dupa cum am
tot spus gl spun, efectele acestor aditivi nu apar de pe o zi pe alta. In schimb, pe timp
indelungat, acestea sunt dezastruoase.

Ne-am obignuit s4 camparam apa la pret de carne. In ultima vreme au aparut tot
soiul de aditivi care n-au fost testati indeajuns toxicologic, dar pe care producatorii
au inceput si-i foloseasca intens, Dintre cel mai utilizati sunt fosfatii care, in exces,
impiedica fixarea calciului in case.

Imaginati-vh ce inseamna asta pentru copii!

In plus, potentiatorii de aroma, care se regisesc chiar §i in specialititile mai

scumpe de carne, provoaca un apetit ridicat sau dependenti. Glutamatul monoso-
dic, E 621 di un gust foarte bun. Stimuleaza pofta gi te face 54 manand incontinuun.
Efectul nu este imediat, dar mancand si mancind duce la obezitate.



53 revenim...

Pe linga carne, mezelurile mai pot contine carne dezosatid mecanic (cu valoare
nutritiva scizuta MDM), E-uri (fosfati E 452, coloranti rogu carmen E 120, conservanti
E 250, substante de intdrire a gustului, glutamat monosodic E 621, guanilat disodic
E 627, inozinat disodic E 631, gume caragenan E 407, amidonuri E 1420, dextroza,
glucono-delta-lactozd E 575), concentrate proteice din soia, hidrolizate proteice din car-
ne si vegetale, sorici si emulsie de sorici, grasime animald (slinind), uneori gi vegetals,
sare §i uneori organe. Din lista lunga de compusi chimici alimentari, colorantii sunt
bombe pentru organism. Rosul carmin se extrage dintr-o insecta. In procesul chimic
de extractie se folosegte aluminiul, Consumul cronic poate distruge celulele nervoase
sl riscul cel mai mare il reprezinta Alzheimerul,

Aspectul ferm" al mezelurilor este dat, in mare parte, de fiina de soia, fosfati,
gume sau de amidonul de cartofi, care uneori reprezintd chiar 40% din compozitia
unui parizer sau a unui salam ieftin.

Stiti ce-i culmea? Soia in stare purd, nemodificata genetic, a ajuns sa fie cel mai
sanatos ingredient dintr-un salam! De amidon ce s& mai zic... acesta chiar n-are ce
ciuta intr-un produs din carne!

Unele produse sunt afumate, fumul crescind riscul aparitiei unor maladii cronice
grave (ex: cancere). Trebuie aratat gi faptul ca in prezent consumurile specifice (res-
pectiv din citd carne se obtine 1 kg de produs) au scazut drastic, 1 Kg de mezeluri
obtinindu-se din citeva sute de grame de carne si aceea grasi. (Consumul specific
aratd citd carne s-a folosit pentru obtinerea unui kilogram de produs din carne.)

Consumul zilnic de mezeluri in cantitate mai mare de 50 grame creste riscul de can-
cer colorectal cu 21%. Consumul siptimanal de carne rosie este de maxim o jumitate de
kilogram de persoana, conform recomandarii World Cancer of Research Fund.

Consumul a circa 300 de grame (~1 friptura) pe saiptamana de carne slaba
de buna calitate pregatita corect pare a fi sigur.

Avind in vedere faptul ci numai aditivii (E-urile) pentru industria carnii
au reprezentat 25-30% in anul 2008, din valoarea celor 220 mii de tone de me-
zeluri consumate in tara noastra, ne dim seama de ponderea mare a acestor
chimicale in produsele de carne.

Cantitatea de mezeluri consumate este destul de ridicata, cu efecte nu tocmai

benefice pentru sinitatea consurnatorilor.



Repet: mezelurile nu ar trebui consumate de copii pana la varsta de cel
putin 12 ani si, in plus, de persoanele predispuse la osteoporoza, de femeile
insdrcinate i care aldpteaza, de suferinzii de obezitate, maladii cardiovascula-
re, dislipidemie, hipertensiune, diabet, boli hepato-renale, cancere, osteoartrite,
boli de piele, boli de plaman, hiperuricemie (guta), celulita, boli ale tubului di-
gestiv, batrani etc.

Mezelurile determina, pe linga cele enumerate mai sus, acidifierea mediului in-
tern avind in timp consecinte grave asupra sinatatii. Astazi multe specialititi (muschi
filé, pastramad, kaizer etc) sunt injectate cu solutii care contin sare, gelifianti pentru
retinerea apei, coloranti pentru aspectul de proaspit, conservanti, agenti de Intirire a
gustului gi aromei. Astfel, aceste specialitati devin in fapt mezeluri cu aceleasi riscuri
pentru sinitate. Chiar traditionalul Salam de Sibiu astazi s-a transformat, continind
concentrat proteic de soia, acidifianti §i alte componente _netraditionale”.

De cele mai multe ori produsele din carne, in special mezelurile, mai pastreaza
doar denumirea de ,traditional”, in realitate retetele fiind drastic modificate fata de
produsele autentice.
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Alternative la mezeluri: un muschi preparat la cuptor din care se vor tiia felii §i se
vor face sandwitch-uri, o pulpé sau un piept de pui, pegte la gratar sau la cuptor etc...

Paté de ficat sau paté vegetal?

Paté-ul este un preparat culinar de consistenta cremoasi obtinut in casa sau in-
dustrial, din diverse ingrediente, cum ar fi: carne de pore, de vita, de peste (ton), sunca,
ficat, unt, sméintina, condimente, sare, aditivi alimentari, arome.

Cel mai renumit este ,paté de foie gras” obtinut din ficatul de gisca sau rata special
crescute in acest scop. Ficatul obtinut de la aceste giste sau rate este hipertrofiat gi infil-



trat cu grisime (steatoza hepatica). Acest ficat este transformat in pasta prin amestecare
cu unt, lapte, uneori cu ciuperci rare i foarte scumpe (trufe). Acest paté foie gras” se
consuma de obicel uns pe paine prajita, ca aperitiv, pretul lui fiind insa prohibitiv.

Paté-urile industriale fabricate astizi sunt foarte deosebite de paté-ul ultrafin foie
gras de gdscd sau rata. latd o compozitie tipicd a unui paté industrial: ficat de pasare
20%, ap4, carne de pasdre, ulei vegetal nehidrogenat, proteind vegetali din soia, ami-
don din porumb, sare iodata, condimente, amidon din griu, extract din condimente,
mugtar, arome, stabilizatori (polifosfati E 452), sirop de glucoza, emulgatori (esterii
glicerici ai acidului citric E-472), agenti de ingrogare (guma guar E-412, guma xantan
E-415), antioxidanti (acid citric E-330, ascorbat de sodiu E-301), potentiator de aroma
(monoglutamat de sodiu E-621), colorant (carmin E-120), conservant (nitrit de sodiu
E-250). Contine alergenii: soia, gluten, mustar.

Analizindu-i compozitia vom constata ci principalele ingrediente sunt: apd, aditivi ali-
mentari (E-urile), polifosfati, emulgatori, agenti de ingrosare, antioxidanti. Acegtia retin apa
si 0 stabilizeazad Impreund cu amidonul din griu, porumb si proteina vegetald din soia, plus
sarea ascunsa in compozitie. Pentru a conferi produsului conservabilitate se adauga nitrit
de sodiu E-250, care are si rolul de a colora carnea dandu-i un aspect atrigitor. Colorantul
carmin E-120 contribuie gi el la imprimarea unei culori plicute, care sugereazi prospetimea
produsului. Ins, aceasta compozitie din punct de vedere nutritional nu imprima produsu-
lui o valoare nutritiva inaltd, ci una mediocra. Analizind mai departe profilul nutritional al
acestor paté-uri vom constata un exces de griasimi animale care contin colesterol provenind
din ficat, dar gi grisimi vegetale care imprimé produselor o denstitate calorici marita.
Grasimea, sarea, zaharurile (amidon, ghicozi) ascunse in produs ii scad valoarea nutritiva si
nu il recomanda unor categorii de consumatori precum: diabetidii, suferinzii de dislipide-
mie, hipertensiune, boli cardiovasculare, hepato-renale, guta, supraponderalilor, obezilor,
suferinzilor de artrite, de afectiuni ale pielii. Produsele contin alergeni ca glutenul, dec nu
pot fi consumate de suferinzii de celiachie, plus soia si mustar, care nu le recomanda aler-
gicilor la aceste componente. Fosfatii impiedica fixarea caleiului in oase, produsele care il
contin fiind contraindicate celor cu osteoporoza, copiilor, adolescentilor, batranilor. Din
punct de vedere senzorial-gustativ produsele sunt foarte bune, cu gust si aroma ajutate insa
de E-urile adiugate (de exemplu glutamatul monosodic E-621). Acesta poate avea efecte
adverse pentru persoanele sensibile, provocand dureri de cap, slabiciune, greata, respiratie
dificila, modificari de ritm cardiac. De aceea alimentele care contin glutamat nu sunt indicate
femeilor insarcinate, copiilor, suferinzilor de hipoglicemie, bolnavilor de inima, batranilor,
suferinzilor de maladiile Alzheimer si Parkinson.



Conservantii de tipul nitritilor, E-250, pot genera compusi cu potential cancerigen,
nefiind indicati in special suferinzilor de cancer.

Pe piatd existd si variante de post, paté-uri vegetale care, din pacate reproduc
compozitia celor din ficat-carne, continand: apa, ulei vegetal hidrogenat (margarina)
sau nehidrogenat, proteind din soia, sare iodatd, extract de condimente, mustar, arome,
stabilizatori (polifosfati E-452), emulgatori (saturi ale acizilor grasi E-470, 5.2.), agenti
de ingrosare (guma guar E-412, caragenan E-407), amidon din griu i porumb, sirop de
glucoza, zaharuri, potentiator de aroma (glutamat monosodic E-621), legume deshidra-
tate, antioxidant (acid ascorbic E-300), acidifiant (acid citric E-330), fiina de rogcova (E-
410), coloranti (caramel E-150, rogu carmin BE-120), extract de paprika. Contin alergeni
de tipul: gluten, telind, mugtar, soia,

Desigur, astfel de compozitii nu sunt cu nimic mai bune nutritional in comparatie
cu paté-urile din ficat-carne, continand chiar mai multe E-uri. ATENTIE PENTRU
SUFERINZII DE DIABET, decarece aceste paté-uri contin glucide, ele trebuie scazute
din ratia zilnicd, Datoritd continutulul mare de grasime vegetala nu sunt indicate celor
cu dislipidemie, boli cardiace, supraponderaliloor, obezilor. Aceste produse, dupa cum
se constatd din compozitia lor, contin sare, zahdr si grasimi ascunse, de care trebuie si
tinem cont pentru a nu face exces.

Paté-urile vegetale care contin GLUTEN NU TREBUIE CONSUMATE DE SUFERIN-
ZI1 DE CELIACHIE, Datorita E-urilor (E-621, glutamat monosodic), produsul nu este
indicat hipoglicemicilor, copiilor, cardiacilor si femellor insdrcinate. Fosforul adus de
polifosfatii utilizati pentru stabilirea apei in compozitie impiedicd formarea densitatii
osoase minerale normale, filnd contraindicat copiilor, adolescentilor, batrinilor §i
suferinzilor de osteoporozd. Uneori paté-urile vegetale contin ingrediente care nu sunt
de post si de aceea ca o reguld generald cititi cu mare atentie eticheta cu compozitia aces-
tor paté-url. Exemple: hidrolizate proteice, zer gi praf de zer, albumina, lactozd, colorant,
carmin (E-120), unele margarine etc.)

O solutie mult mai recomandata, atunci cand doriti

sa consumati paté de ficat, este sda il preparati acasa.

nozitia si calitatea ingredientelor

folosite veti obtine un aliment sigur si hranitor.



Salate

Salatele adevarate, sandtoase, usor de digerat si care nu ingragd (dacd
sunt asociate corect cu alte alimente) sunt salatele de legume crude: salata,
laptucd, untisor, varzd, conopida, ciuperci crude, ceapa, rosii, praz. spanac, le-
urda, usturoi, morcov, telind, pastdrnac, sparanghel. andive, papadie, ruccola,
sfecla, gulie, broccoli, leugtean, busuioc, oregano, cimbru, salvie.

Salatele crude se vor asezona cu un dressing preparat din ulei de masline extra-
virgin cu plante condimentare (piper, negrilica, busuioc, cimbru, salvie, usturoi 5.a.) si
zeama de lamaie.

Se vor consuma inainte de mas3 cu o jumaitate de ori si nu se vor asocia cu cru-
toane sau brinzid i exces: Consumate in acest mod vor i deosebit de benefice, se vor
digera ugor, ne vor revitaminiza si remineraliza, ne vor oferi antioxidanti puternici
anticancerigeni gi ne vor intdri sistemul imunitar. De asemenea, vor avea un puter-
nic efect de stimulare a detoxifierii naturale a organismului. Se vor prefera legumele

obtinute in sisternul de productie agroalimentar ecologic

Dar sa consumdm numai acest fel de salate




Aga zigele ,salate” de boeuf sau a la russe, foarte populare, sunt
combinatii nerecomandate intre amidonoase (cartofi), legume fierte (morcovi,
pastirnac), grasimi (se foloseste in special uleiul de floarea-soarelui proinflamator, cu
exces de omega-6), carne (de pui, de vitd), oud.

Produsul rezultat, desi gustos, este indigest, hipercaloric (ingrasa) si nesanatos.

Salata de vinete este sanitoasd, dar este de preferat si se utilizeze uleiul
de masline extravirgin la preparare, insi nu in exces, pentru a nu-i spori densitatea
calorica.

Salata de icreeste de asemenea sinatoasa, insa de preferat preparata in casa,
cu ulei de masline extravirgin, din icre proaspete sau conservate prin sarare, de la
gpecil comestibile (crap, tarama, stiuca etc).

tentie la icrele de stiuca!

Ill!r Cransce O spacie ge mermi feli Lenre) sl aé aceen vor Il sarare _1:‘. n

e S507e 51 i

Salatele de icre de la supermarket nu sunt recomandate, deoarece contin multi
aditivi alimentari (conservanti, substante de ingrogare, acidifianti etc.), grasimi de
slaba calitate, sare in exces.

Icrele negre, sau caviarul, obtinute de la sturioni (cele mai valoroase sunt cele de
morun) si icrele de Manciuria (icre rogii obtinute de la somoni) se consuma pe feliute
de paine grilata cu putin unt natural sau pe felii de cartofi fierti §i copti, ricite, cu un
strat subtire de unt). Nu se va face exces, deoarece icrele negre si de Manciuria contin
cantititi importante de acizi nucleici care genereaza purine contraindicate suferinzilor
de hiperuricemie-guta.

Zacusca

In general, daca s-au folosit legume de calitate si ulei de calitate, produsul este
indicat in pericada de toamnd tdrzie-iarnd, ca un aport de fibre alimentare si alti
nutrienti valorogi In anotimpul rece.

Prefevati retetele traditionale, fard orez, preparate in casi. Evitati produsele in-
dustriale. Evitati utilizarea fixurilor si bazelor de mincare bogate in aditivi alimentari,

E-uri, la prepararea acestor alimente,



Muraturile

Adevaratele muraturi se obtin prin fermentarea
acidolacticd naturald, cu tulpini de bacterii probiotice
silbatice. ATENTIE, CONSERVELE DE LEGUME
STERILIZATE IN OTET NU SUNT MURATURI! Legu-
mele gi fructele proaspete, sinitoase, se cufundi in
saramura obtinuta cu sare autohtona sau sare marina.

Fermentatia trebuie sa se producd in lipsa oxigenului din aer §i de aceea legumele
si fructele trebuie sa fie bine acoperite de saramura. Temperatura optima de fermentare
este de +4°C, cind se acumuleazi cele mai mari cantitati de acid lactic, de substante
biologic active §i arome generate prin fermentatia glucidelor din legume si fructe.

FPermentatia trebuie s aiba loc fie in butoaie de stejar, fie in borcane de sticli, Nu
se recomanda vasele din mase plastice, aluminiu, deoarece acidul lactic gi saramura pot
extrage din acestea substante toxice, periculoase pentru sinitate.

In procesul natural de fermentatie microflora existentd pe legume gi fructe
transforma glucidele din acestea in nenumarate substante biologic active benefice (vi-
tamine B1l, B2, vitamina A, acid lactic, alcool, arome).

Important!
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Prin procesul de murare se pastreqaza substantele valoroase din legumel,
SupLse acestul proces natural e conservare

Astfel, varza murata devine un aliment probiotic, cu efecte curative, pastrandu-si
compusii anticancerigeni (glucozinolati), hepatoprotectori (sulforafan), anti-inflama-
tori — antioxidanti (vit. C, vit. A, vit. E, zincul), fibrele alimentare 3 g%, (combat
constipatia i detoxifici colonul), mineralele, potasiu (250 mg %), magneziu (16 mg%),
fier (1,1 mg%h), calciu (60 mg%}, imbogatindu-se in acid lactic, reglator al microfio-
rel intestinale i un conservant ideal, bacterii probiotice (Lactobacili) benefice pentru
intarirea sistemului imunitar si sanatatea colonului,

Si mai exista un avantaj: muraturile, pe langa toate

acestea, au si o densitate calorica foarte mica cuprinsa

intre 20 — 25 Kcal la 100 grame, fiind indicate si in

dietele pentru mentinerea siluetei.
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Se pot mura fie numai legume (varza, castraveciori, gogonele), fie legume in ames-
tec cu alte vegetale (gutui, morcovi, pepeni, telind, prune etc.). Cert este ca o reteta
traditionald de muraturi trebuie sa contina neapérat si plante condimentare, cum ar fi:
seminte de mustar, marar, usturoi rominesc, schinduf, hrean, ghimbir s.a.

Muriturile sunt cunoscute §i apreciate de peste 4000 de ani, fiind mentionate si
in Biblie. Insa, abia in ultimele decenii cercetarile efectuate asupra muraturilor natu-
rale, fermentate (nu cele industriale conservate in otet, decarece acestea nu sufera
procesul de fermentatie naturala care genereaza acele substante biologic active si mi-
croflora probiotica. In plus, legumele conservate in otet sunt sterilizate la temperaturi
Inalte care distrug enzimele, vitaminele i microflora probiotica), au dezviluit virtutile
alimentare §i terapeutice ale acestora.

Vom enumera doar citeva din beneficiile pentru sanatate ale legumelor
si fructelor murate gi vom lua ca exemplu VARZA MURATA.

Infectii respiratorii: datoritd bogdtiei in vitamina C (50 - 60 mg%) naturala,
chiar mai multa decit in portocale, varza are un puternic efect antioxidant, potentat
si de vitaminele A i E gi de catre mineralele zinc, magneziu, potasiu, calciu, intarind
sistemul imunitar gi rezistenta la viroze, inclusiv la diferitele forme de gripa. Varza
muratd este indicatd si persoanelor cu disbiozd determinate de tratamentele cu anti-
biotice de sintezd, pentru restabilivea microflorei intestinale si combaterea efectului
imuno-gupresor al acestor medicamente.

Hepatite: sulforafanul din varza murata, fibrele alimentare, antioxidantii, au
efecte hepatoprotectoare, stimuland sinteza unor enzime implicate in fazele 1 5i Il de
detoxifiere hepaticd. Combate de asemenea constipatia, amplificind detoxifierea cor-
pulul si protejarea ficatului.

Cancere: varza muratd natural are efecte antitumorale-anticancerigene.

Dislipidemie - aterosclerozd - boli cardiovasculare: anumiti compugi din
varzd scad concentratia colesterolului rau (LDL) prevenind aparitia placilor atero-

mice, In cazul hipertensivilor si suferinzilor de boli renale se

recomanda o desdrare prealabild a verzei murate.
Surmenaj intelectual gi fizic: este un
neurotonic §i miotonic natural intirind
~ sistemul nervos si muscular prin bogitia de
; vitamine, minerale si alti factori biologic

activi,

Menopauza: studii recente arata



ci acest produs stimuleazi secretia hormonilor estrogeni gi cregte sensibilitatea recep-
torilar acestora, atenuind simptome precum: bufeurd, nervozitate si aparitia prolapsu-
lui uterin, cancerului ovarian $i osteoporozei.

Obezitate: varza murata are putine calorii (20 Kcal/100 grame), dar multe fibre
alimentare, determinidnd instalarea mai rapida a satietatii, curita organismul de toxi-
ne si poate determina schimbarea comportamentului alimentar §i a stilului de viati.

imbunatatirea digestiei: continutul important de minerale gi fibre alimen-
tare din varza muratd imbunatatesc digestia grasimilor gi proteinelor, aceasta fiind
indicata la mesele la care se servesc mancaruri grele. Antioxidantii din muraturi pre-
vin §i aparitia nitrozaminelor cancerigene rezultate in urma digestiei cirnurilor sau a
preparatelor din carne, precum si oxidarea grasimilor alimentare ingerate. Grasimile
oxidate sunt agenti pro-cancerigeni recunoscuti.

Frumusete §i antiimbatranire: muraturile, prin compozitia lor bogata in vi-
tamine, minerale, fitonutrienti, fibre alimentare, contribuie la mentinerea unui ten
tineresc, intirziind aparitia ridurilor, a unui par strilucitor, a unor unghii puternice.
Stimularea detoxifierii organismului are efecte benefice asupra mentinerii tineretii i
incetinirii proceselor naturale de imbatrinire.

Murdturile sunt indicate mai ales in timpul sezonului rece pentru efectele revitali-
zante, remineralizante, de intarire a sistemului imunitar, de optimizare a digestiei si
microfiorei intestinale, de stimulare a detoxifierii si de crestere a rezistentei generale a
corpului la agresiunile de mediu.

De retinut! Aceste efecte benefice sunt caracteristice

doar muraturilor obtinute prin fermentare acidolactica

naturala, NU si conservelor de legume in otet,

sterilizate, obtinute industrial.

Atentionare!
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Usturoiul este bine cunoscut de mii de ani pentru
virtutile sale de a distruge virusurile, de a scadea tensiu
nea arteriala, de a preveni unele cancere, de a fortifica or- \
ganismul. Ori de cate ori avemn ocazia ar trebui 53 consumam J
usturoi in stare crudi, citiva catei pe zi, cu toate dezavantajele
mirosului neagreat de majoritatea oamenilor. Pentru a genera substantele
active, usturoiul trebuie mestecat (prin lezare se produc substantele active) sau crestat

addnc cu un cutit si apoi inghitit pentru a reduce din intensitatea mirosului.

Nu se recomand3 alte adaosuri, in special baze de manciruri industriale care
contin E-uri. Mujdeiul se consuma imediat dupd preparare, decarece lisat prea mult
timp isi pierde calitatile in contact cu oxigenul din aer

Mujdeiul poate fi utilizat la asezonarea salatelor, legumelor, pastelor, cirnurilor,
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Usturoiul se poate folosi la prepararea unui fel de mincare medite-
ranean sinitos §i renumit, pe care l-am mentionat mai devreme - brus-
chetta, Bruschetta se prepara din felii de paine integrala grilate, frecate
cu citei de usturoi, ulei de masline extravirgin, putina sare §i piper. Se

pot adauga cubulete de rogii proaspete, busuioc sau oregano. Se consuma
cildut, ca gustare.




Mirosul de usturoi se atenueaza si prin mestecarea catorva frunzulite de patrunjel
verde. Pe lingd dezodorizarea gurii, patrunjelul frunze aduce o mare cantitate de vi-
tamina C i ea cu rol antiinfectios, dar gi clorofile cu putere mare de dezinfectare a
cavitatii bucale, distrugind microorganismele nedorite gi halena (mirosul neplacut al
gurii).

Maioneza

Este prin excelentd un produs greu de digerat, hipercaloric, ugor de produs in-
dustrial, cu multi aditivi alimentari: conservanti, coloranti, emulgatori, edulcoranti,
agenti de ingrogare, agenti de gust etc.

De aceea, cind aveti poftd de maionezd preparati-o in casi din oud proaspete
(evitati oudle de ratd, pot vehicula Salmonella) i ulei de masline, Utilizati zeama
de lamaiie stoarsa pe loc, nu acidul citric sau sucul de lAmaie industrial la sticle, din
comert.

Nu faceti exces de maioneza, chiar de casa, folositi-o ca un condiment, cu zgirce-
nie i consumati-o cit mai repede. Se poate altera extrem de usor, devenind toxici.

Nu asociati maioneza cu carnea, pestele, brinza, ci asezonati eventual legumele
crude sau fierte,

Se pot prepara maioneze de post cu digestibilitate ridicata, foarte savuroase si
hranitoare.

Mustarul
Mustarul face parte din familia verzei (crucifere), fiind utilizate doud specii:
mugtarul negru si mustarul alb. Mugtarul negru are miros fute iritant pentru ochi si
mucoasa nazala, cel alb fiind lipsit de miros iute, fara efect iritant asupra
ochilor si mucoasei nazale, dar cu gust intepator.

Substantele active din mustarul negru si alb (izotiocianati)

au nu numai actiune anticancerigena demonstrata, d s actiune

de fluidizare a sangelui, calmand inflamatia si accelerind proce-

\  sele de vindecare in afectiunile vaselor subcutanate (celuliti).
YNy Substantele condimentare se formeaza numai prin micinarea
¥ semintelor si fermentarea acestora. Mustarul de masa se

obtine din pasta de boabe de mustar negru si alb, amestecate
in diferite proportii, supuse fermentatiei in vin alb, vin rosu,
otet, cu adaos de mirodenil. Intensitatea gustului picant este



datd de raportul intre cele doua feluri de mustar negru si alb. Cel mai cunoscut mustar
obtinut astfe] este mugtarul de Dijon. Mustarul englezesc se obtine din amestec de fiina
de boabe de mugtar negru i alb cu adaos de arome, spre exemplu curcuma. Mugtarul
boabe se utilizeazd pentru obtinerea marinatelor, muriturilor, condimentelor (curry),
aromatizarea verdeturilor, cirnurilor.

Mustarul de masa autentic este indicat

in asociere cu méancarurile din carne, fri

o, hamburger, chiftele (toate preparate sandatos),

datorita efectului sau chemopreventiv, blocand
aparitia unor substante cancerigene. Scade astfel riscul

aparitiei unor cancere, in special asociate cu consumul

exaperat de carne.

Compozitia unui mugtar de masa autentic este: apa, boabe de mugtar (alb, negru
in diferite proportii), condimente naturale (hrean, curcuma etc.), otet natural (vin alb,
rosu), miere naturala.

Din picate, variantele industriale, ieftine, existente astazi pe piata au modificat
si inovat drastic mustarul, care dintr-un condiment sinitos s-a transformat intr-unul
indoielnic. In continuare vom vedea o compozitie tipica pentru un astfel de mugtar
industrial: apa, boabe de mustar 23,5%, acidifianti (acid citric E 330, otet), zahar,
sare, uleiuri vegetale (floarea-soarelui rafinat, soia partial hidrogenat), condimente
(coriandru, curcuma), agenti de ingrosare (guma xantan E 415, guma arabica E 414),
maltodextrina de porumb, coloranti (caroteni E 160a).

lata ca reteta traditionald a fost ,imbunatatita® cu o serie de aditivi alimentari
acidifianti, agenti de ingrosare, coloranti, care din punct de vedere nutritional nu sunt
necesari, insi dau durabilitate si aspect comercial deosebit produsului.

Atentie!

Astfel de produse contin, ca in cazul de fata, margarine (ulei de soia parti
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In acest mod, un aliment-condiment traditional sinitos se poate transfor-
ma in diverse produse industriale, chiar periculoase pentru sinitate. De aceea nu
cumpdrati alimentele increzindu-va numai in denumirea lor generica, spre exemplu
~MUSTAR", ci indrazniti s cititi eticheta pentru a v lamuri daca este intr-adevir vor-
ba despre alimentul autentic pe care il stiati dumneavoastrad sau mai ales stribunica
dumneavoastri.

Din picate, deseori veti avea surprize, generate de nesfirgitele inovatii” ale in-
dustriei alimentare moderne.

Ketchup

Rogiile preparate sub forma sosului de origine americana, ketchup, prin adaos
de otet, sare, zahir si condimente, in functie de modul de preparare si ingredientele
utilizate pot fi utilizate in asezonarea cirnii rasol, carnii la gratar, pizzei etc.

Ketchup-ul preparat in casi din rogii de gradina, bine coapte, cu inglobarea cojii
si folosirea unor cantitati mici de sare integrald, zahdr si a unor condimente naturale,
telini, coriandru, patrunjel, curry ete, pasteurizat corect, fara adaosuri de fix-uri din
comert care contin E-uri §i conservanti, este indicat pentru a da gust diferitelor feluri
de mancare.

Ketchup-ul industrial insa trebuie ales si cumpdrat cu atentie, decarece unele
retete cuprind cantititi foarte mici de rosii, in schimb contin din plin aditivi alimentari
pentru a i se da vascozitate, gume de ingrosare, coloranti, aromatizanti, conservanti.

Si atentie!
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dentare, supraponaderalitatii si obezitatil

51 mai atenti la consumul unor astfel de sosuri industriale trebuie s3 fie cei care
suferd de diabet, hipertensiune, maladii cardiovasculare, hepato-renale, suprapon-
deralii si obezii. Ketchup-ul insoteste de obicei alimentele de fast-food, fiind oferit la
discretie in pliculete, tuburi.

latd o retetd industriald, obignuita, de ketchup: apd, pasta de tomate 12%, otet,
amidon modificat (E 1420, 1440, 1404), sare, zahar cristale, zaharina (E 954), arome
naturale, arome natural identice (artificiale), conservanti (benzoat de sodiu E 211, sor-
bat de potasiu E 202).




Dulciuri/Deserturi

Ciocolata

La acest subcapitol voi incepe cu ciocolata, deoarece este cel mai popular
dulce. Ciocolata veritabild este un produs zaharos obtinut din cacao (minimum
70%), mai mult sau mai putin degresatd, unt de cacao si zahar. Astazi, insa,
se gdseste un sortiment extrem de bogat de produse zaharoase care contin pe
langa cacao in cantitati variabile lapte, nuci, alune, fructe confiate, sau inlo-
cuitori de unt de cacao,

Sortimentele care nu se incadreaza in definitia

ciocolatei veritabile de mai sus nu sunt de fapt ciocolata

(exista si ,,ciocolata” albd care nu contine deloc cacao).

Cea mai indicata este ciocolata veritabila, neagrd,

obtinutd numai din cacao (in proportie de 70 — 90%),

unt de cacao si zahar.

Astfel, ciocolata neagrd are urmitoarea compozitie la 100 grame: proteine 5,
glucide disponibile 60, lipide totale 30 din care acizi grasi saturati 18,0, acizi grasi
mononesaturati 9,5, acizi gragi polinesaturati 1,0, colesterol 0, sodiu 20 mg, potasiu
380 mg, magneziu 100 mg, caleiu 70 mg, fier 3 mg, zine 1,3, caroten 40 pg, vitamina
B1 0,07 mg, vitamina B2 0,23 mg, vitamina B6 0,04 mg, vitamina E 0,8 mg, niacina
0,6 mg, acid folic 10 pg, energie 550 Keal.

Dupa cum remarcim, ciocolata neagra nu contine colesterol, insa este bogata in
grasimi vegetale (unt de cacao minimum 28 %), zahar (55 - 65%), care ii imprimd o



densitate energetici foarte mare de aproximativ 550 Keal la 100 g. Ciocolata veritabila,
neagrd contine vitamine din grupa B, acid folic, retinol, vitamina E necesare organis-
mului, Aduce, de asemenea, o cantitate de minerale, printre care: zincul (de obicei rar
in alimente, dar indispensabil pentru functionarea organismului), fierul, calciul, mag-
neziul g potasiul care echilibreazi balanta sodiului 5i fosforului.

Zincu] este important In anihilarea radicalilor liberi fiind constituent al enzi-
melor antioxidante, al enzimelor necesare eliberarii insulinei, in functionarea optima
a sistemului imunitar si sistemului reproducitor, In rezistenta la efortul fizic si in de-
toxifierea organismului prin functionarea optima a ficatului.

Potasiul si magneziul sunt necesare sistemulul neuromuscular, avind efect de
calmare a sistemului nervos, de combatere a crampelor si oboselil musculare i de op-
timizare a functiondrii inimii.

Ciocolata veritabild contine gi o cantitate variabili de fibre alimentare (1 - 2 g%)
care contribuie la reglarea tranzitului intestinal §i detoxifierea organismului.

Ciocolata contine si antioxidanti cu rol preventiv asupra aparitiei bolilor cardio-
vasculare, aterosclerozei.

Teobromina din clocolatd este o substanta aseminitoare cafeinei cu efect stimu-
lator asupra sistemului nervos central si de accelerare a ratei metabolismului bazal,
stimulidnd arderea grasimilor mai ales in cazul persoanelor active, care fac migcare.
Anumite substante provenind din cacao au efecte euforizante, dind o stare de bine
dupd consumul clocolatei negre.

Ciocolata contine insi si oxalati, care sunt contraindicati persoanelor suferinde
de litiaza gi calculi renali, plus purine - contraindicate suferinzilor de guta.

Ciocolata neagra veritabild, consumatd in cantitati moderate (circa 20 piana la 40

g/2i = citeva tablete) poate avea efecte benefice pentru sinatate

Atentie insa!

Pelinga ciocolata adevarata, astazi existd o mare va-

rietate de produse zaharoase care contin cantititi



mici de cacao, E-uri, coloranti, antioxidanti, iar untul de cacao este inlocuit cu grasimi
hidrogenate (margarine) sau alte grasimi vegetale naturale.

Repet: ACESTEA NU SUNT CIOCOLATA!

Astfel de produse nu sunt sandtoase, avand un profil nutritional dezechilibrat cu
un exces de glucide rafinate, grasimi i aditivi alimentari. Pe linga tabletele cunoscute,
aga-zisa ciocolata este utilizatd la producerea cremelor pentru blaturi, inghetate, to-
pping-uri, produselor de panificatie, cofetarie, patiserie, cereale de mic dejun.

Ciocolata exista si in varianta lichida fiind consumati ca bauturi. Regula se aplica
si aici: sunt ciocolate lichide veritabile, dar si ciocolate lichide care contin multi aditivi
alimentari, E-uri, emulgatori, substante de ingrosare, coloranti i arome artificiale.

In concluzie:
¢ Alegeti ciocolata neagra veritabila si consumati-o cu moderatie.

+ Evitati produsele zaharoase care contin cantitati mici de cacao si inlocui-
tori de unt de cacao, E-uri;

+ Evitati cremele de , ciocolata”, produsele de cofetarie si patiserie preparate
cu ,ciocolatd”, unele ,ciocolate” calde. Pentru a le putea identifica cititi cu
atentie lista de ingrediente de pe eticheta produselor.

+ Nu toate ciocolatele sunt indicate pentru copii. Nu dati ciocolata copiilor
mici sub 3 ani sau celor care prezinta sindromul de hiperactivitate gi deficien-
te de concentrare (ADHD).

+ Diabeticii vor consuma, cu avizul medicului, doar ciocolatele create special
pentru ei.

Din nou, atentie!

Daca aveti animale de companie la care tineti, nu le dati (ma refer aici la
pisici si caini) produse pe baza de cacao, deoarece sunt toxice pentru acestea!

Ciocolata neagra cu peste 70% cacao are un index glicemic relativ scazut, 20 - 25,
inschimb ciocolata caldi sau ciocolatele surogat au un index glicemic foarte ridicat, pes-
te 60. Indexul glicemic ridicat al acestor produse zaharoase poate afecta functionarea
pancreasului endocrin, fortandu-l si secrete cantitati mari de insulini, epuizindu-i
astfel, in scurt timp, functia de a mentine constantd concentratia zaharului (glucozei)
in sdnge. Astfel, se instaleaza rezistenta la insulina (stare pre-diabetica) si diabetul



zaharat de tip 2, care in ultimul timp apare la virste din ce in ce mai tinere.

Repet: nu dati copiilor decit ciocolati veritabilid, neagra, incepind nu-
mai de la virste de peste 3 ani §i cu moderatie - 20 - 40 g/z=i.

Totusi, in general este recomandat s nu dati copiilor dulciuri, in special din cele
industriale, rafinate, bogate in zahar, glucoza, dextroza si sirop de porumb.

Pructele proaspete sau uscate natural

Singurele dulciuri perfect sindtoase sunt fructele ecologice crude consumate in
sezonul lor de aparitie. De asemenea, fructele preparate acasa, traditional, prin uscare,
poamele din mere, pere, prune sunt recomandate in timpul sezonului rece. Magiunul
traditional de prune fard adaos de zahar este un dulce sdnatos, energizant-fortifiant,
care poate fi consumat cu moderatie 5i de citre diabetici, respectind principiul exclude-
rii cantititii echivalente de glucide din alte alimente zilnice.

Dulciurile preparate chiar in casa din faina de patiserie (alba) cu grasimi animale
sau ulejuri vegetale si zahar nu sunt recomandate decat cu prilejul marilor sarbatori si
consumate cu moderatie (plicinta cu mere, tarta cu fructe etc.). Puddingurile indus-
triale nu sunt sinatoase, avand incarcaturd glicemica ridicata si multe E-uri §i arome
artificiale,

Un dulce de casa bun poate fi inghetata de tip sorbet preparata din sucuri fresh de
fructe congelate pe betigoare.

Sucurile fresh din fructe trebuie preparate in blender, pentru a obtine mai degraba
un piurée, firi si indepartim coaja si pulpa (Abrele alimentare, vitamine, antioxidanti,
minerale, enzime active). Piurée-ul obtinut trebuie diluat cu api oligominerala si con-
sumat imediat, numai pe stomacul gol si neamestecat cu cereale sau alte ingredinets
(topping-uri industriale, zahar etc.).




Sucurile de fructe chiar 100% pasteurizate sau inglobate in diferite bauturi indus-
triale denumite , sucuri®, cu adaos de zaharuri industriale (zaharoza, fructoza, sirop de
porumb, glucoza) si E-uri, arome artificiale, nu aduc beneficii organismului, chiar daca
li s-au addugat vitamine si/sau saruri minerale.

Clatitele

Clatitele preparate din faina de hrigca, de preferat integrala sau fiina de soia pe
plite incinse fird grasime §i umplute cu verdeturi, seminte, leguminoase, magiun sau
dulceturi facute in casd (cu cit mai putin zahar adiugat) sunt sinatoase. Alte tipuri
de clatite din fainuri albe de griu, umplute cu brinza, creme de ciocolata, pudrate cu
zahdr, umplute cu carne nu sunt sanitoase.

Cénd dorim sa umplem clatitele de hrigcd sau soia cu leguminoase (fasole, mazare,
niut, linte) compozitia foil poate contine §i ou proaspat integral, spre deosebire de
situatia in care dorim o umpluturd de legume (morcov, telind, sparanghel, conopida,
pastarnac).

Se pot prepara si clatite umplute cu ciuperci.

Celebrele deserturi aga-zis sdnitoase (care in Romdnia sunt date copiilor inci de
bebelugi) pe baza de gris cu lapte, orez cu lapte, lapte de pasare, creme de zahar (ars)
sunt asocieri nepotrivite, fiind greu de digerat. Mai ales pudding-urile industriale cu
lapte (se utilizeaza, evident, lapte praf degradat nutritional si multi aditivi alimentari)
nu sunt recomandate,



Pe scurt, dupi masa nu este indicat sa consumim deserturi in ge-
neral gi, in special, si evitim:
¢ brianzeturile (platouri cu brinzi cu mucegai, cagcaval etc.) deoarece
din punct de vedere al fiziologiel digestieil nu sunt indicate ca deser-

turi, filndcd compromit gi digestia celorlalte alimente, care vor intra in
procese de putrefactie, generind metaboliti co-cancerigeni.

¢ deserturile din zaharuri, fiinuri rafinate, grasimi: prijituri de cofe-

tarie, torturi, plicinte, tarte, inghetate, ciocolate, deserturi pe baza de
oud, lapte, brianzi, dulceturi, gemuri, clitite, pudding-uri, creme de za-

har s.a.

Alte alimente de baza

Laptele si lactatele

Laptele este un aliment hranitor, special creat pentru hrana sugarilor specii-
lor de mamifere. Laptele de vitd este hiperproteic pentru sugar si de aceea numai
laptele matern este hrana ideala a sugarului, pana la cel putin 6 luni.

Adultul poate consuma circa o jumatate litru lapte de vaca pe zi, dar atentie!
Laptele nu poate inlocui apa, el este un aliment fluid care aduce calorii, spre deo-
sebire de apa naturala.
alte alimente. Exceptie tolerati - asocierea cu
pdinea.

Derivatele din lapte fermentate, proaspete,
iaurtul, kefirul, laptele batut, naturale, fara adao-
suri sunt alimente probiotice sinitoase.

Unele persoane pot fi alergice la lapte si de-
rivatele lui, sau la zahirul din lapte (intoleranta
la lactoza) si de aceea le vor consuma cu acordul
medicului curant.

Chiar adaosul de lapte in cafea determini
sciderea efectului acesteia prin coprecipitarea
cafeinei de citre cazeinid si sciderea dramatici a
digestibilitatii cafelei.




Brinzeturile proaspete sunt recomandate.

Branza ,telemea" contine sare in exces, nefiind recomandata suferinzilor de
boli cardiovasculare, hipertensiune, hepato-renale. Brinzeturile cu sau fird mucegai
sunt hipercalorigene si, deci, un consum nepotrivit poate determina supraponderali-
tate si obezitate. Brinzeturile nu se vor priji - mai ales pané-urile sunt deosebit de
indigeste si Ingrasa rapid.

Parmezanul se foloseste in cantitdti mici, la condimentarea unor mancaruri.

Prajiturile, placintele, pateurile cu branza sunt indigeste i hipercalorigene,
nefiind recomandate.

Brinzeturile topite contin siruri de topire, fosfati, citrati care Impiedica fix-
area calciulul in oase, fiind contraindicate copiilor, adolescentilor, batrantlor, femeilor
gl barbatilor cu densitate minerald osoasa scazutd (expusi la osteoporoza), celor cu
osteofite (calciu depus anormal, formand ciocuri). De asemenea au densitate caloric
mare, ingraga, aduc aport de grasimi §i sare ascunse.

Brinzeturile cu mucegai au un continut foarte ridicat de grasime si sare, cu
efect de ingragare atunci cind se consuma frecvent i in cantititi mari.

Urda este un produs valoros, decarece nu congine aproape de
loc cazeind (cazeina este proteina majoritard din lapte,
care nu poate fi digerata corect de tubul digestiv al
omului), In schimb, proteinele serice din urda sunt =
bogate in aminoacizi hepatoprotectori, cu sulf g
se digerd ugor. De asemenea, proteinele din urda

contin aminoacizi formatori de fibra

musculard, crescind masa
negrasa a corpuliui, mérind in acest fel arderile si pre-
venind supraponderabilitatea si obezitatea. Urda are
si 0 cantitate mai mica de grasimi, acceptabila si din
punctul de vedere al aportului caloric si efectului mai

scazut de ingrasare.
Brinza de burduf (nefalsificata cu adaos de car-
tofi, de exemplu), consumata In cantitati mici §i in aso-
clere corectd cu alte alimente poate fi prezenti la mesele
traditionale.

Cremele de branza industriale sunt uneori puternic aditi-

vate, nefiind indicate,




Ouale

Ouadle se mininca preparate ochiuri romanesti (fierte In apd) sau scrob.

Ouile umplute sunt o combinatie nerecomandata, mai ales cind sunt umplute
cu paté-uri de ficat, de carne, cu peste si ornate cu maioneza, Aceasti asociere produce

un aliment indigest, hipercaloric, hiperuricogen,

In cadrul meselor ,bogate” acest fel va compromite gi digestia celorlalte feluri de
alimente, iar combinatia cu alcoolul ar putea declanga evenimente dramatice, cum ar i
o pancreatitd acutd, care intotdeauna este o urgentd medicali.

Vorba aceea ,de la bal, la spital”.

Consumati de preferinta ouile de la gdini crescute la sol sau In aer liber, sau ouile
de la gaina de curte, Evitati oudle marcate cu cifra 3 provenite de la giinile crescute la

baterie,

Cartohi

Cartoful este un aliment valoros, fiind una dintre putinele surse alimentare cu
efect alcalinizant puternic asupra mediului intern, daca este consumat fiert sau copt.

Daca insa consumam cartofii prajiti, mai ales in uleiuri sensibile la tem-
peratura (ex: ulei de floarea-soarelui), acegtia devin periculogi pentru sina-
tate, deoarece:
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Produsele industriale din cartofi, de
tipul chips-urilor sau snacks-urilor sunt s
mai daunatoare, deoarece contin pe langa
grisime substantele toxice din cartofi
prajiti si aditivi alimentari, arome i multd
sare ascunsa.

Cartofii fierti sau copti gi raciti nu

ingrasa, deoarece amidonul se transforma




prin retrogradare intr-o forma glucidica rezistent3, aseminatoare fibrelor alimenta-
re benefice, stimulind totodata si cresterea ratei metabolismului bazal cu cirea 20%,
Astfel, putem manca, desigur cu moderatie i conform principiilor crononutritiei §i
asocierii alimentelor, cartofi fara a ne ingrasa, ba mai mult, putem pierde si citeva
kilograme, in favoarea siluetei.

Fulgii de cartofi se gisesc in comert, uneori sub denumirea de ,traditional”
utilizatd in acest caz total gresit si In scopul de a va pacali. lata traditionalitatea unui
astfel de produs care contine: cartofi deshidratati, emulgatori (E 471, mono- §i diglice-
ride ale acizilor grasi), stabilizatori (E 450, difosfat disodic), conservanti (E 223,
metabisulfit de sodiu), antioxidanti (E 320, butilhidroxianisol). Pe deasupra, are si
o incirciturd glicemica foarte mare §i o densitate calorici extrem de ridicata -380
Keal%.

Unde este  traditionalitatea"? Poate in E-urile utilizate din plin, producatorul
dorind si va convingd ci acest produs este ceva bun pentru cei dragi, urindu-vi
totodata §i pofta buna la chimicale prin reclama prezents pe ambalaj!

Si, dupa toate acestea, mai avetl pofta si-i mancati?

Painea

Piine" este un termen generic pentru sute de alimente asemandtoare,
dar in acelasi timp foarte diferite nutritional si compozitional. Pentru a sti
dacd o paine este sandtoasa cititi eticheta cu ingredientele utilizate si eticheta
nutritionald.

Piinea traditionald, autentica era facuta din faina integrala, neagrd, obtinuta la
moara cu pietre, utilizind api, sare, maia si o tehnologie lungi polifaziala. Maiaua se
obtinea din fiina de secara in amestec cu malai i continea pe langa drojdii si bacte-
rii lactice, propionice, acetice etec. Maiaua si procesul lung de fermentare al aluatului
imprimau acele inconfundabile arome ancestrale ale painii proaspete, gustul savuros,
conservabilitatea ridicata, pastrandu-gi prospetimea circa o saptamana fara
adaos de conservanti. Digestibilitatea pdinii era ridicata si, de asemenea, valoarea
ei nutritiva, In vremuri ancestrale se foloseau soiuri de grau (spelta, kamut) mai putin
alergene (risc scizut de celiachie - intoleranti la gluten) si mai hranitoare. Astazi,
graul este un hibrid hexaploid, de mare productie la hectar, dar cu potential ridicat
de declangare a celiachiei si mai putin hrinitor. Graul comun este macinat si rafinat in
mori cu valturi, proces de fabricatie care il siriceste in vitamine (complex B), saruri



minerale, fibre alimentare (fiina alba, bogata in amidon). Aceasta fiina aditivatd une-
ori la moara cu E-uri, conservanti, amelioratori de panificatie, substante de albire este
amestecata cu grasimi (uneori artificiale - margarine), sare rafinata iodata, emulgatori,
coloranti, gluten, cu drojdie industriala (obtinuta pe medii sintetice), toate introduse
intr-un malaxor cu amestecare intensivi, dupa care urmeaz3a o foarte scurta perioada
de dospire §i coacerea in cuptoare rotative, tunel etc.

latd ca insasi tehnologia, nu numai ingredientele, s-au schimbat drastic. Astazi
se foloseste tehnologia unifaziala, foarte scurtd, pdinea este repede fabricata, dar se
invecheste, se sfirama la fel de repede dacd nu i se adaugd emulgatori si conservanti.
Deci, cind spunem paine desemnam un alt produs, de fapt o mare familie de produse
alimentare, deosebite de produsul ancestral ,piinea noastri cea de toate zilele”. In
prezent unele sortimente de paine seamana mai mult cu cozonacul, contin cantitati
semnificative de grasimi, zahar, fiina de malt pentru a o colora §i a ne pacali.

Repet: inainte de a cumpdra ,péinea” cititi eticheta si interesati-va de modul de
fabricare a acesteia.

Painea este buna, nu ingrasa daca este integrala,

autenticd, corect asociata cu celelalte alimente, daca

este mancatd conform principiilor crononutritiei, daca

nu exageram cu cantitatea, dacd tinem cont de starea

noastra de sanatate (diabet, celiachie) si de stilul nostru

de viata activ sau sedentar

Piinea este un aliment biblic. in Biblie se arata ca Dumnezeu i-a poruncit
lui Ezekiel si prepare o piine ca mesaj al Domnului citre poporul din lerusa-
lim,

PAINEA BIBLICA — PAINEA MULTICEREALE A LUI EZEKIEL.

In vremurile biblice pdinea se obtinea dintr-un grau special, nehibri-
dat, denumit SPELTA. Acest grau a inceput sa fie din nou cultivat astazi,
gasindu-se in magazinele cu alimente naturale.



Intredientele utilizate pentru prepararea pdinii lui Ezekiel erau:

+ 3% cana de faina de orz;

+ % cana faina de boabe de fasole sau bob;

+ Y% cana faina de mei;

+ 1 cana faina de grau Spelta;

¢ 14 cana faina de linte;

+ % cana ulei de masline extravirgin presat la rece;

# 1lingura de sare;

+ 1 lingura de maia.

In acele vremuri nu se utiliza drojdia de panificatie, ci maiaua pastratd de la prepararea
anterioard a pdinii sau obtinutd din suc de struguri sau suc de mere proaspete.

Se amestecau toate ingredientele, se adduga ulei de masline, apd §i se ldsa la dospit.
Se portiona in forme rotunde §i se cocea in cuptoare, pdnd ce pdinea capata culoarea aurie-
brund.

Am putea considera c& PAINEA BIBLICA este etalonul pentru acest aliment vital, fata
de care ar trebui sd compardm toate celelalte alimente denumite pdine §i care, atdt din punct
de vedere al ingredientelor, cét i din punct de vedere al tehnologiei, sunt atét de diferite
astdzi. Tehnologia biblica de fabricare a pdinii era polifaziald, durind cel pugin 24 de ore,
fatd de cateva ore astdzi,

Analizdnd compozitia pdinii biblice vom constata cd ingredientele asigurd un echili-
bru In nutrienti, oferind proteine complementare leguminoase - cereale cu valoare biologicd
foarte ridicatd (apropiatd de a cdrnii), vitamine gi minerale din belsug, fibre alimentare
st fitosteroli pretioase pentru sandtatea inimii §i colonului, glucide complexe (Incarcarurd
glicemicd scazutd) care elibereaza energie constant (necesard creterului §i mugchilor) fard
a afecta funcgia pancreasulut, izoflavone pentru echilibru hormonal, grdsimi sdndtoase din
mdsline. Densitatea energeticd a acestei pdini era moderatd. Conservabilitatea péinii era
foarte ridicatd, de peste o sdptdmand, fdrd a se utiliza E-uri, datoritd microorganismelor
din maiaua naturald. Microorganismele din maia produceau conservanti naturali gi, de ase-
menea, o bogdtie de arome naturale, caracteristice painii autentice. Enzimele generate de
microorganismele maielei contributau din plin la digestibilitatea acelei pdini, care era foarte
ridicatd. latd cum pdinea biblica, adevdrata paine, era cu adevdrat un aliment complet,
hrdnitor, datator de vitalitate, savuros, nepoluat de chimicale, E-uri, antibiotice etc, era in
adevaratul sens ,PAINEA NOASTRA CEA DE TOATE ZILELE!".

Mai trebuie addugat si faptul cd datoritd compozifiei sale, a cerealelor 5i leguminoa-
selor folosite la producerea i, PAINEA BIBLICA se pare cd era mai pugin alergend ca pdinea




actuald, glutenul din gréul spelta gi orz declangdnd mult mai rar intoleranta la gluten gi
maladia celiacd, care astdzi este din ce In ce mai rdspdnditd (maladia celiacd cregte starea de
morbiditate a populatiei moderne).

O alternativi la unele sortimente actuale de piine, in special alba, chimizata,
fabricata din ingrediente indoielnice si tehnologie rapida, intensiva, monofaziala, ar fi
prepararea pdinii in casi.

In acest fel putern sa alegem dintre sute de refete pe cele mai echilibrate, fari
si utilizim E-uri si drojdie reproducind procedeele ancestrale de preparare a painii
cu maia. Maiaua o putem prepara singuri sau putem s-o cumpirdm ca gi pe celelalte
ingrediente din magazinele cu produse naturale, care incep sa se dezvolte si la noi. De
asemenea, existd cuptoare automate de frimintat i copt pdinea acasa.

Dupé ce am obtinut o pdine adevirati, asemanitoare celel biblice, va trebui si o
asociem corect cu celelalte alimente pentru a nu impiedica digestia corecta gi pentrua
obtine toate beneficiile pentru sinatate.

Chiar si diabeticii vor fi favorizati consumand o astfel de pdine.

Piinea se asociazd corect cu legume (rosii, ardei, ceapd), leguminoase (fasole,
ndut, linte, bob), brinzi, ulei, seminte (in, floarea-soarelui), alune, nud $i neutru cu
pestele si ouile,

Iati o reteta de piine care poate fi obtinuti la cuptorul automat in casa.

PAINE DE CASA CU CEREALE $I SEMINTE
Reteta pentru 1 Kg:

0,55 Kg faina de griu spelta tip 630; 0,05 Kg faind de secara tip 997; 0,25 Kg

lapte batut; 0,10 | apa; 1 lingura sare cu alge; 1 lingura drojdie uscata;

1 lingura coriandru, chimen, fenicul sau alta plantd condimentara, dupa gust.
Dupa ce piinea a fost framantata si dospitd, umeziti-o cu pufind apa si imprastiati deasupra
seminte de susan, dovleac, floarea-soarelut, chimen, fulgi de ovaz.

Painea se pastreaza proaspdta in medie 5 zile, la frigider - o saptamdna, la congelator - intre
1 5i 2 luni. Daca doriti sa congelati painea, ldsati-o sa se miceased, portionati-o in felii separate
de o folie inainte de @ o introduce la -18°C Odata decongelata péinea, ca de altfel orice aliment
congelat, nu se mai recongelenza.

Desigur, daca aveti posibilitatea si doriti s3 experimentati prepararea péinii de
casd la un cuptor tirinesc din carimida si vatra sau la test, puteti incerca si aceasta
experienta.
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+ Masa ar trebui sa fie frugala.
+ Ideal ar fi sd consumdm un singur fel de méancare concentrat la 0 masa.
Orice nu este fruct sau legumd este aliment concentrat. De aceea, la micul dejun
am putea consuma ou in asociere cu pdine, la prénz o carne slabd alba (piept de

curcan) in asociere cu legume, la cind carne de pegte in asociere cu legume grila-
te. Cu exceptia oului, carnurile nu se vor asocia cu pdine, orez, cartofi, mamdli-

gad, bréanzeturi, lapte.

+ Brianzeturile vor fi consumate in ziua urmatoare, de preferinta
dimineata, in asociere cu paste (ex. spaghete din griu dur), sau cu
leguminoase (naut, fasole, soia, linte, bob).

+ Doua sau trei feluri de méncare cat mai simplu preparate gi corect

asociate sunt suficiente la o masa.

¢ Nu consumati deserturi, inclusiv sub forma de fructe! Consumati fructele
numai pe stomacul gol, intre mese.

+ Nu beti apa inaintea, in timpul mesei i nici imediat dupa masa!

+ Consumati salatele de legume cu o jumatate de ord inainte de masd.

+ Ridicati-va de la masa cand inca va mai este foame.

¢ Nu confundati setea cu foamea. Cand va e foame, s-ar putea
sd vd fie sete! Beti un pahar cu apd oligominerala cu putin suc de lamaie stors pe
loc.

+ Consumati zilnic opt pahare de apa si cindi portii de fructe si legume
crude.
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¢ Pentru a méanca sanatos trebuie sd invatdm sa separam
informatiile contradictorii in materie de nutritie, intre ceea ce
este adevarat sau fals despre alimente si alimentatie, pe baza
cunosintelor validate. Sa méncam bazandu-ne NU PE ZVONURI,
ci pe stiinta autenticd a nutritiei si pe ascultarea semnelor pro-
priului nostru organism.

¢ Ceea ce m&rzcdm ne afecteaza sanatatea. Relatia
ALIMENTATIE-SANATATE, nu este una simpla.

¢ Trebuie sa constientizam cd putem preveni majoritatea
bolilor si a imbolnavirii precoce prin modificarea in bine a obi-
ceiurilor noastre alimentare.

¢ Sa preferam alimentele naturale integrale, legumele si
fructele proaspete de sezon, cunoscind faptul ca interventia
omului asupra alimentelor prin procesare industriala si supra-
rafinare are efecte negative asupra sanogenitatii acestora.

¢ Trebuie sa intelegem cd nu existda alimente miraculoase, ci
numai modele de alimentatie bune si gresite, ca fiecare aliment
luat separat este mai putin important decat dieta, ansamblul tu-
turor alimentelor pe care le consumam.

¢ De aceea dieta trebuie sa fie cat mai diversificata si
echilibrata.

+ Piramida alimentard va sugereaza ce categorii de alimente
trebuie sa consumati, care este ponderea acestora si frecventa
lor de consum; astfel, in afara de stilul de viata si hidratare,
alimentele aflate la baza piramidei vor fi si cele mai consumate
cantitativ, ponderea lor scazdnd pe mdsura ce urcam spre varful
piramidei.

¢ Si nu uitati: oamenii au interese diferite raportate la ali-
mente! Unii sunt interesati de pret, altii de gust, unii de calitatile
nutritive si unii de profit. Eu va sfatuiesc sa abordati in primul
rand alimentele din perspectiva efectului lor asupra sanatatii
 dumneavoastrd si celor dragi dumneavoastrd.
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De retinut

Suntem ceea ce mancam, dar si ceea ce nu mdancam.

Mancam fara sa ne hranim.

Suntem sclavii papilelor gustative.

Traim vremuri in care stilul de viata este total diferit de
cel al bunicilor nostri, un stil sedentar, nu acordam impor-
tanta orelor de masa, nu mancam la micul dejun, ne hranim
copiii cu tot felul de alimente puternic industrializate si ra-
finate, care contin aditivi si coloranti din cei mai periculosi,
mancam seara foarte mult, nu facem migcare. De fapt nu ne
mai hranim deloc, ci ingurgitam balasturi ce fac rau organis-
mului, care la un moment dat nu va mai avea puterea necesa-
ra sa lupte si se va imbolnavi.

Varietatea mare de alimente din ziua de astdzi este iluzorie,
de fapt nu mancam decit cateva cereale, cartofi prelucrati in fel
si chip, citeva sortimente de carne, oua obtinute de la pasari
crescute in conditii industriale, grasimi artificiale gi uleiuri su-
prarafinate.,

Efectele adverse ale mancarii nu se vad imediat (cu excep-
tia toxiinfectiilor alimentare), ci abia dupa un timp mai mult
sau mai putin indelungat, in functie de sensibilitatea fiecaru-
ia.

Un aliment savuros nu este neaparat gi unul sanatos. Calita-
tea alimentului arve 2 fatete: cea mincinoasa, extremde , frumoa-
sa" (calitati senzoriale - gust, miros, culoare, aroma etc.) si cea
adevarata, calitatea nutritionala, sau capacitatea unui aliment
de a hrani organismul, aproape inexistenta.

Organismul are nevoie de peste 50 de ,nutrienti esen-
tiali" pentru a se dezvolta, creste si ramane sanatos fizic gi
mental.



Trebuie sa mancam fructele si legumele de sezon gi apropiate
locului in care trdim.

Alimentelor industriale li se adauga peste 300 de aditivi
alimentari (E-uri) si peste 3000 de arome artificiale.

Majoritatea alimentelor industriale contin ,calorii goale”,
care nu numai ca nu ne dau substante nutritive, ci ne fura gi bru-
ma de nutrienti pe care o mai avem in corp.

Trebuie sa consumam cantitati mai mici din cat mai multe
alimente naturale si sa nu omitem fructele gi legumele proas-
pete.

Alimentele industriale creeazit dependenta, adaosul de adi-
tivi determinandu-ne sd le dovim gi sd le consumam céat mai des.

Din punct de vedere alimentar trebuie sa avem intelep-
ciunea de a ne intoarce la obiceiurile de viata si alimentare
traditionale ale inaintasilor nostri.

Aceasta generatie este cea ai carei copii sunt mai bolnavi de-
cat parintii.
Nu suntem egali in fata alimentelor.

Stilul de viata sedentar gi alimentatia nesanatoasa sunt ca-
uza a peste 70 % din bolile care ne macina astazi sanatatea.

Este imperativ sa invatam sa identificam alimentele no-
cive, sa ne ferim de ele gi sa rezistam tentatiilor care apar la
fiecare colt de strada.

Trebuie sa invatam
sa gatim sanatos.
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gmdncate sau celor
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ff‘ medzcament nu
est mai puternic

| decat alimentele!”




digestia

Digestia, absorbtia, transportul, excretia sunt unele dintre cele mai importante
functii fiziologice care se desfagoara la nivelul sistemului gastrointestinal Aceasta
proceseaza alimentele ingerate aducandu-le la forme moleculare care pot fi transfer-
ate, ca i sirurile i apa, din mediul extern (cavitatea gastrointestinali), in mediul in-
tern: singe, limfa, celule ale organismului nostru. Cind digestia se desfagoard corect,
inteligenta nutritionali, informatia alimentului, hrineste intreaga fiziologie.

Omul modern vine astazi in contact cu peste 40 mii de _toxine" diverse (metale
grele, reziduuri de pesticide, ingragaminte chimice, antibiotice, hormoni, organisme
modificate genetic, materiale plastice, emanatii de la motoarele vehiculelor, aditivi ali-
mentari (E-uri), arome artificiale, grasimi artificiale, compusi din cosmetice, produsi
ai activititii chimico-industriale, cimpuri electromagnetice artificiale s.a.) pe linga
cele generate metabolic in propriul organism. Astfel, sistemul digestiv, ficatul, rinichii,
sisternul imunitar sunt suprasolicitate §i de multe ori depagite, sfirgind prin intoxicatie
generald, blocarea enzimelor i boala.

Stilul de viata sedentar, consumul de alimente inalt industrializate (fast-food,
junk-food), nerespectarea programului de masa gi a obiceiurilor sinitoase de a minca
sfirsesc inevitabil in scurtarea vietii si scaderea calitatii ei.

Alimentele moderne sunt atat de diferite informational §i compozitional in
comparatie cu alimentele naturale integrale incat nu mai pot fi recunoscute i prelu-
crate corvect de corpul nostru. Enzimele noastre digestive .nu gtiu" 3 prelucreze astfel
de alimente, care nu au fost consumate ancestral. Intre hrana naturala si genomul
uman s-au stabilit intr-un timp de sute de mii de ani relatii de compatibilitate. Astazi
genomul uman nu este adaptat noilor alimente industrializate, rafinate, dezechilibrate
nutritional, din moment ce acesta nu s-a modificat in ultimii cca 40 de mii de ani.
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Condhuzia este cf specia

wmand mu este adapeatd genetic
mott lirane tndustrizle.

Chiar si alimente introduse in ultimii 10 mii de ani, cum ar fi cerealele sau laptele,
ridica unele probleme. De ce? Simplu! Enzimele digestive sunt extrem de importante
in procesul de digestle. Prelucrarea enzimatic corectd a alimentelor are loc atunei
cdnd alimentele din dietd au fost consumate de specie un timp suficient de lung (zeci
de mii de ani) pentru a se adapta genetic la ele. Dacd insa alimentele sunt noi pentru
specie sau denaturate prin actiunile umane (antropizate), atunci prelucrarea lor este
defectuoasa generdnd boli care se pot manifesta sub forma alergiilor, intolerantelor,
maladiilor autoimune, degenerative 5.a.

Apa si rolul ei intr-o
digestie optima

Apa este lichidul vital - alimentul
lipsit de calorii, fara de care viata
omului nu este posibild, in general
mai mult de trei zile. O persoand
adultd, care desfasoara o activi- o
tate fizica normala in conditiide
r:anfort termic si umiditate, are
nevoie de 1,5-2 litri de apa potabi- ¢
la, zilnic. In mod obisnuit, aceastd
cantitate poate varia considerabil
in raport cu clima (in degert nece- )
sarul de apa este de 1 litru/ora), -
efortul fizic si mental, de tipul de <
alimentatie, '

o



Continutul in ap4 al corpului uman depinde de varsta, sex si gradul de adipozitate
al indivizilor, Cu cit varsta este mai tinird, cu atit continutul de apa din organism
este mai ridicat; pentru embrionul uman de 3 zile 97%, embrionul de trei luni 91%,
fat de opt luni 81%, la nastere B0%, la virsta de treizeci de ani 60%, iar la saptezeci de
ani 46%. Barbatii au in medie un continut de 55% apa, in timp ce femeile au 50% apa
datoritd dezvoltirii mai mari a fesutului adipos.

Apa este singurul lichid care hidrateaza eficient organismul gi potolegte
fiziologic setea, asigurindu-i totodata si un aport semnificativ de minerale.
Nici un alt aliment fluid (bauturi industriale, lapte §.a.) nu poate inlocui apa
pe termen lung fira si produca tulburiri metabolice i afectarea sanatatii.

0 hidratare adecvatd permite mentinerea bunei functionari a rinichilor, preve-
nind patologii de tipul infectiilor urinare, cancerului de vezica urinard, sau de colon, De
asemaenea, procesele metabolice se desfigoara normal, arderea alimentelor gi detoxifi-
erea corpului se fac eficient, sdnatatea gi aspectul pielii riman tineregti, performantele
fizice si cognitive sunt optime, homeotermia este stabila numai atunci cind hidratarea
corpului este normala.

Necesarul zilnic de apd este diferit in functie de greutatea corporal (vezi tabelul
de mai jos), varsta, clima si efort fizic. Un barbat adult de 70 Kg are nevoie de 1,5- 2
1/zi pentru a-si asigura echilibrul hidric (adica 30 - 35ml/Kg corp). Cu cit virsta scade
necesarul de lichid creste, raportat la greutate, copii fiind mai sensibili la deshidratare
decat adultii. De fapt, grupele de risc cele mai sensibile la deshidratare sunt sugarii,
copii si batranii.

Calculati-va in functie de varsta cantitatea de apa pe care trebuie sa o beti zilnic

VARSTA NECESAR APA ml/Kg corp/zi
Prematuri 150 - 200
0 - 3 luni 150
3 - 6luni 125
7 — 24 luni 100
2-6ani 90 - 100
7 - 10 ani 70 - 85
11-18ani 40 - 50
Adulti 30-35

In coloana din stdnga vedeti in ce categorie de varstd vd incadrati, apoi inmultiti cifrele
din coloana din dreapta cu greutatea pe care o avefl, pentru a vedea citd apd trebuie sd beti

pe zi.




Important!

Spn? deosebire de alimente, care trebuie consumate doar cind ne

este foame, apa trebuie consumata constant in timpuf zilei si cand nu
ne este sete!

Repet! Nu confundati setea cu foamea, cand va este

foame s-ar putea de fapt sa va fie sete!

Cu varsta, aceastda confuzie se accentueaza, iar

alimentele rafinate industriale contribuie la

perturbarea comportamentelor alimentare.

Pe lingd setea fiziologicd, care anunta deja o stare de deshidratare, in decursul
zilei se manifesta si o sete necongtientizat, care poate anticipa o stare de risc, cum ar
fi consumul unor alimente foarte sarate.

Consumul de lichide la om poate fi determinat gi de comportamente socio-cul-
turale, care asociaza mancarii si bauturi diverse nealcoolice sau alcoolice.
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Dar mai multe informatii despre apa veti gasi in volumul 11 al acestei lucriri.

Combinatiile alimentare

Ei, desi stiu ca nu prea va place, acum va trebui si vi concentrati putin, deoarece
voi fi ceva mai tehnic, insd insist 53 nu sariti peste acest subcapitol, s fiti atenti si 54
incercati 54 intelegeti sublectul deoarece este extrem de important.

Trebuie sd invitati s4 nu mai combinati alimentele fantezist, pentru ca dupi
masa si stati cu burtile umfate si 54 va intrebati: ,Oare de ce m-oi fi balonat, ca doar
am mincat numaij alimente sinatoase?”

Combinatii nesanatoase de alimente

Alimente care contin proteine de origine diferita

Analizand fiziologia digestiei rezulta ca un factor important pentru o prelucrare
optim3 a alimentelor este reprezentat de modul in care asociem categoriile de alimente,
in functie de compozitia lor in nutrienti, proteine, grasimi, glucide, aciditate s.a.

Alimentele i asocierea lor prezintd anumite caracteristici de compatibilitate, care
daci nu sunt respectate determind, in final, o digestie lunga si dificili, cu fermentatii
si generare de compusi toxici, balonare abdominala, constipatie, diaree, arsuri, reflux
gastroesofagian, malabsorbtie, malnutritie, maladii diverse acute sau cronice.



,CHEIA DIGESTIEI"

Stomacul omului nu poate
prelucra mai mult de o méancare
concentratd odatd. Orice aliment
care nu este fruct sau leguma
crudd este mdncare concentrata.

Fiecare aliment este digerat
diferit si cu viteze diferite
datoritd inaltei specificitdti a
enzimelor digestive.

Asociind gresit alimentele
incompatibile riscam blocarea
digestiei, cu toate consecintele ei
negative asupra sanatatii.



Pentru a avea o digestie corecta trebuie s consumam un singur tip de mancare
concentratd la 0 masa. Spre deosebire de alimentele de origine animala, legumele se
digeri in orice fel de sucuri acide sau alealine,

Stomacul produce sucuri gastrice in momente diferite gi avand compozitii diferi-
te, in stransa corelatie cu tipul proteinelor ce urmeaza a fi digerate, neputand face fata
unor asocier! complexe de proteine.

Una din combinatiile cele mai indigeste este asocierea produselor din
carne cu laptele gi unele produse lactate. In contact cu aciditatea sucului gas-
tric, proteina cazeinica din lapte precipita, formand un invelig izolator pe bu-
catelele de carne, aceasta nemaiputand fi digerata.

Atentie!

Miose adation ] iy s sorndiini fitnd aralac de scader

Nu se adauga lapte in cafea, fenomenele produse fiind acelea de scadere a
efectului stimulant al cafelei si crestere a duratei de digestie
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Alimente care contin proteine de origine animala cu alimente
amidonoase

Pentru a fi digerate proteinele animale (carne, lapte, oud, peste) necesit un fel
de enzime, pe cind amidonul cu totul alt fel de enzime. Aceasta contradictie in modul
de digerare a celor doi principali macronutrienti (proteine si glucide) duce la blocarea
digestiei ambilor cu declangarea unor fenomene de fermentatie - putrefactie nocive,

Exemple de asocieri nesianiatoase:

+ carnea, friptura din carne cu garnitura de cartofi prajiti (acegtia, In sine,
sunt nesinitogi avind un continut ridicat de grasimi nocive degradate acroleine, acri-
lamida neurotoxica §i cancerigena, densitate calorica foarte mare > 300 Keal/100 g);

+ paste fainoase (spaghete) cu sos de carne sau carne;

¢ produse de patiserie cu umpluturi de carne, rulade din aluat cu umplu-
turd de carne g.a. sunt extrem de greu de digerat, plus ci au multe calorii.

Din nefericire, astizi gisim din ce in ce mai multe preparate alimentare cu aso-
cieri indigeste ale ingredientelor.

Sa luam cateva exemple, foarte populare de altfel:

+ gunca presata cu injectare de amidon in cantitate mare. Aici avem, cualte
cuvinte, carnea §i pdinea alba la un loc, Atentie consumatorilor suferinzi de diabet!



¢ paté-urile la cutie contin, pe langd cantitati mici de ficat, cantitati apreciabile
de grisime animala, sorici, hidrolizate vegetale, amidonuri, E-uri, care le fac indigeste
si lipsite de valoare nutritival

¢ populara pizza (cu exceptia celei vegetariene) combina blatul amidonos
cu compozitia formata din proteine animale (mezelurl, sunci, branzeturi) care o fac
indigesta.

# burgerii de fast food au o chifld albi cu Incircitura glicemica ridicata, in care
se pun laolalta chiftele de carne tocata gi branzeturi... cred ca deja e clar...

Grasimi gi alimente grase impreuna cu alimente proteice

Carnea, pestele, oudle, la care in procesul de preparare se adauga grasimi (mai
ales cele saturate, unt, unturd, seu, smantinad) sau artificiale (margarine) blocheaza
digestia, decarece lipidele inhibi peristaltismul gastric (migcarile normale ale tractului
digestiv) gi modifici secretia sucului gastric. Grasimile enumerate mai sus au gi deza-
vantajul cd sunt aterogene (risc de aparitie a dislipidemiilor, aterosclerozei, maladiilor
cardio i cerebrovasculare, cancere) si in acelagi timp sporesc semnificativ densitatea
caloricd a alimentelor (grasimile contin 9 Keal/g, filnd cele mai intens calorigene dintre
nutrienti).

Uleiurile vegetale au aceleagi efecte de incetinire a digestiei, dar mai atenuate gi
nu sunt aterogene.

Grasimi gi alimente grase in combinatie cu alimente amido-
noase gi zaharuri

Seul, untura, untul, margarinele, carnea grasa (proteine grase: carne, porc, vitd)
uleiurile vegetale in combinatie cu amidonul (piine, orez, paste fainoase, faina, po-
rumb, malai g.a.) gi/sau zaharurile naturale industriale rafinate (zahar, sirop glucoz4,
dextrozd, sirop glucozd-fructozd sau de porumb), miere de albine sau indulcitori ar-
tificiali genereaza alimente indigeste, extrem de calorigene si care epuizeazd functia
pancreaticd. Ca o exceptie, tolerabild, dar fird excese, pdinea integrald se poate con-
suma cu putin unt, mai ales dimineata la micul dejun, daca medicul curant nu interzice
acest lucru. Nu se vor consuma mai mult de o felie de paine (=22g) §i mai mult de 20 g
de unt. Se mai poate adduga miere naturala de albine sau magiun de prune traditional
fard adaos de zahdr (=1 lingura).

Uleiul de misline extravirgin poate fi utilizat la condimentarea pastelor din grau
dur (paste italienegti), fierte ,al dente”, In schimb, alimentele fabricate din aluaturi ce




contin peste 20% grasimi nu sunt indicate.
Astfel de asocieri nesdndtoase se regdsesc in majoritatea produselor fast-food,

patiserie, cofetirie, snacks-uri, chips-uri (junk-food).

Asocierea fructelor si zaharurilor cu alimente amidonoase

Zaharul industrial, rafinat (zaharoza), mierea naturala, amestecurile industriale
de glucoza-fructoza (HFCS-sirop de porumb), dextroza inhiba secretia sucului gastric
sl motilitatea gastricd, ingreundnd astfel si digerarea altor alimente, Combinatiile in-
tre fructe, zaharuri i amidon (fdina) asa cum se regasesc in tarte, strudele, produse
zaharoase gl de cofetdrie-patiserie au densitdti calorice ridicate, incircaturi glicemice
foarte mari (GL), fiind indigeste gi in acelagi timp afectind §i epuizdnd functia pan-
creasului,

Deoarece fructele si legumele crude contin zaharuri naturale simple, intr-o ma-

trice de fibre alimentare, minerale, vitamine, fitonutrienti, digestia bucald nu este



necesard, ele parcurgind rapid tractusul digestiv pana la intestinul subtire, unde za-
harurile simple sunt absorbite direct, iar fibrele alimentare trec in colon, cu efecte
benefice,

Daci fructele si legumele crude se consuma impreuna cu grasimi sau amidono-
ase (aluaturi, pudding-uri, creme §.a.), aceasti combinatie determina intrarea in
fermentatie si putrefactie a primelor doua, implicind totodata si celelalte alimente in
aceste procese,

Fructele se vor consuma intotdeauna

| intre mese, separat de alte alimente, in felul acesta

masa cu fructe este indicat consumul unui cubulet — nu

mai mult! — de cascaval pentru a preveni aciditatea

orala si aparitia cariilor dentare.

De asemenea, pentru o hidratare naturald se recomandd consumarea unui fruct
inainte de culcare si de asemenea, imediat dupa trezire, dimineata. Astfel, organis-
mul nu va suferi in timpul somnului de lipsa de apa, minerale, vitamine, enzime, iar
dimineata efectul va fi revigorant, reconfortant, energizant, ajutindu-ne sa incepem
ziua in cea mai buna conditie fizica si mentala,

Asocierea alimentelor proteice cu bauturi §i alimente acide
(acre)

Degi proteinele sunt digerate intr-un mediu puternic acid (stomac), numai acidul
clorhidric secretat de glandele gastrice poate activa enzimele proteolitice, care descom-
pun proteinele (carne, lapte, oua, soia s.a.). Ceilalti acizi care se gisesc in aliment-
ele acide (otet - acid acetic, suc de lamdie - acid citric, bors - acid lactic) sau bauturi
acide tip Cola, carbogazoase, vinuri (acid fosforic, citric, acid carbonic, malic 5.a.) nu




au capacitatea de a activa enzimele digestive proteolitice (in special pepsina), ceea ce

determind blocarea digestiei proteinelor, care apoi intrd in procese de putrefactie no-
clve,

Alimente amidonoase in combinatie cu bauturi gi alimente
acide (acre)

Digestia amidonurilor este initiatd In cavitatea bucala la pH neutru-alealin de
citre anumite enzime. Dacd vom acidifia cavitatea bucala, predigestia amidonului nu
va mai avea loc, iar prin acidifierea salivei bolul alimentar amidonos va deveni acid, im-
propriu digestiei ultericare in intestinul subtire, unde pH-ul devine din nou alcalin.

Bauturile acide (tip cola, carbogazoase, vinurile, cidrurile, otetul) si fructele acide
(lamaia, ciregele, cipsunele, sucurile de fructe) se vor consuma la distantd mare in
timp, cca 2-4 ore fatd de alimentele amidonoase (pdine, paste fiinoase, orez, mamaligd,
cartofi, prajituri, patiserie, snacks, chips s.a.).

Combinatii sinatoase de alimente

Leguminoasele (fasole, soia, mazire, niut, linte §.a.) sunt complemen-
tare cu amidonoasele (fiini, piine, orez, paste fiinoase, cartofi, porumb),
impreund crescindu-le valoarea biologica a proteinelor.

Legumele bogate in saruri minerale, vitamine, antioxidanti
(fasole teci, salata, varza, morcovul, ceapa, usturoiul, patrunjelul, telina) se asociaza
bine cu mancarurile proteice (carne, oua, peste, soia, fasole, mazire, ndut,
bob). Exceptie fac legumele bogate in amidon (ex. cartoful), care nu vor fi asociate cu
proteinele de origina animala.

Laptele avind o compozitie particulara face dificila asocierea
sa cu alte alimente. Exceptia tolerati este combinarea laptelui cu painea care a
suferit un proces de fermentatie cu drojdil sau maiele complexe. Painea dospita poate
fi acceptata §i in combinatie cu alte proteine animale, carne, oud, pegte, dar in cantitagi
moderate.

Asocierea grasimilor cu verdeturi este favorabila, deoarece
sarurile minerale din acestea ugureazd scindarea lipidelor.



Bxemple clare:

ASOCIEREA LEGUMINOASELOR
Sunt bogate in proteine vegetale, uneori cu digestie mai dificila, contin in acelasi

timp si glucide complexe amidon. Consumate singure se digerd ugor constituind o
masi proteicd valoroasi.

Se asociaxda corect ou;

Nu se asochaea cu

Asociteri neut re

Leguminoase

Soia, fasole boabe,
mazire boabe, naut,
linte, bob, cafelute,
quinoa, amarant,

hrisca.

Orez, paste glutenice,

phine, leguminoase,

andive, cluperei,
fenieul, salata verde,

vinete, varzl, dovlecel,

castravetl, broccoll,

anghinare. fasole
pastii, telind frunze.

Lapte, zahar. miere,
fructe.

Mamaliga, cartofi,
carne slabi, carne
grasa, ulel de
masline, slaning,
unt, unturd, masline,
kaizer,

ASOCIEREA GRASIMILOR

Grasimile (lipidele) raméan cel mai mult timp in stomac, incetinind peristaltismul
acestuia. Se combina bine cu verdeturile bogate cu saruri minerale, care stimuleaza
hidroliza (fragmentarea) grasimilor ugurind absorbtia acestora in intestin.

Grasimt

Slaning, smantana,
unt, unturs, uleiuri
vegetale, majonezd.

Se asociaed corect o

Anghinare, andive,
ciuperci, broccoli,
ridichi, salata verde,
varza, vinete, fasole
pastai, conopida,
teling, ceapa, dovleac,
morcoy, praz, nap,
sfecla, spanac,
sparanghel, usturoi,
varzd murata,
varzi de Bruxelles,

castraveciors murati

+
|

Nu se asocioed co
Lapte, fructe.

Asocieri neutre

Paine paste
glutenice,
leguminoase, carne
slaba si grasa, cartofy,
CORGNAC.




ASOCIEREA PROTEINELOR
Proteinele de diverse naturi nu se vor asocia la aceeasi masa cu: carne, legumi-

noase, lactate, oud.

Proteine slabe Se¢ asociaed corect i Nu se asociana ou: Asocieri neutre

Batal slab, manzat, | Fasole pastai varza, Lapte, paste cu gluten, | Smintina, slaning,
vitel, fazan, vinete, cluperci, paine, pesmet, pizza, uled de masline, unt,
caprioara, pui, andive, fenicul, orez, amidon, cartofi, | unturd.
curcan, iepure, anghinare, broceoli, castane, mamaliga,
strut, albus de ou, castraveti, dovlecei, corn flakes, fulgi de
branzeturi slabe, ridichi, salata verde, ovaz, grisine, mazire
urda, pesti, fructe de | telina de petiol, boabe, fazole boabe,
mare, lapte. ananas crud, cipyune, | soia, naut, bob,

guava, lwi, gutui,

prune, rodil.
Proteine grase Se avociond corect e Nu se asociozd cw Asocieri neutre
Creder de vita, pore, Andive, anghinare, Grepfruit, limaie, Fasole boabe, soia,
galbenug de ou, clupercl, conopida, pasta de tomate, mazare boabe,
ghind, pore, curcan doviecel, vinete, fasole | portocale, miere, naut, bob, linte,
(aripi gi pulpa), pastal, fenicul, salata | zaharurl industriale, | orez, paine, cartof,
gasca, limba de porc | verde, varea, ridichi, pepene galben, lapte, mamaliga, paste
sivith, vita, anghila, | spanac sparanghel, stafide, inghetata, glutenice, porumb
bastonage de peste, castraveciori murati marmelacda. dulce,
chrnati, mezeluri, sau in otet, napi, sfecli
ratd, conserve de rogie, telind radiacina,
carne, pate de ficat, | varza de Bruxelles,
branzeturi grase. dovleac, morcoy, praz,

usturod, broceoli, ardel

gras, spanac, urgicl,

Combinatii extrem de nocive sunt cele care asociaza
amidonoasele (fainuri) si cartofii cu zaharurile rafinate,

sarea si grasimile ca in: chips, snack, patiserie, cofetarie,

pané-uri, fast-fiood, junk-food, coapte sau prdjite.



LAPTELE
Laptele este un aliment greu de asociat cu alte alimente, cu exceptia tolerata lapte-
piine. 5e recomanda ca laptele si fie consumat ca atare sl nu mai mult de o jumitate de

litru pe 2i, evident nu chiar in fiecare zi, pentru a nu se ajunge la diete monotone.

Se asociaed corect o

Nu se va consuina Lapte, apa Eructe, zahir, Paine — tolerat.

laptele in stare glucoza, fructoza,

crudi, netratat sirop de porumb,

termic, denarece cereale de mic dejun,

poate transmite boli fulgi de porumb,

grave leguminoase, cereale,
verdeturi, sare,
amidon (pudding),
amidonoase, carne,
grasimi.

De retinut

Luati masa la ore fixe intr-o ambianta de relaxare si confort psi-
hic. La masd nimeni nu ceartd pe nimeni si nimeni nu se uitdla TV. La
masa nu se vorbeste, se mandnca!

INVATATI SA ASOCIATI ALIMENTELE.

Méncati numai cind va este foame (nu confundati setea cu foa-
mea).

Luati trei mese principale, fara a renunta sub nici un motiv la
micul dejun, care trebuie sa fie consistent.

Mestecati temeinic alimentele pana la fluidizarea alimentului
solid (minim 20 migcdri masticatorii).

NU SE BEA APA imediat inaintea, in timpul sau dupa masa
pentru a nu dilua sucurile digestive gi a nu perturba digestia.

Asociati corect alimentele in cadrul unei mese gi nu consumati



mai mult de un aliment concentrat la aceeasi masa (orice aliment
care nu este fruct sau leguma este aliment concentrat). Atentie! Le-
gumele nu sunt totuna cu leguminoasele!

Consumati cu moderatie bauturile alcoolice (zilnic maxim 2
pahare pentru barbati, 1 pahar pentru femei), preferabil vin rogu
de calitate, fara sulfiti (1 pahar - 150 ml);

Renuntati la fumatul activ si evitati fumatul pasiv.

Renuntati la consumul de snacks-uri intre mese gi inlocuiti-le
cu fructe gi legume proaspete.

Atentie la modul de preparare a mancarii (prajivea gi utilizarea
cuptorului cu microunde vor fi evitate).

Evitati alimentele inalt procesate, cu aditivi (E-uri) si deze-
chilibrate nutritional.

Evitati consumul de grasimi artificiale (margarine), edulcoranti
intengi de sinteza chimica, coloranti, conservanti.

Ridicati-va de la masa cand inca va mai este putin foame (res-
trictia alimentara induce longevitatea).

Consumati cu prioritate alimente ecologice (au mai putini conta-
minati).

Nu consumati alimente ne-etichetate.
Evitati consumul de alimente cu 2 - 3 ore inainte de culcare.

Evitati bauturile stimulante, carbogazoase, inclusiv pe cele li-
ght gi in nici un caz nu le combinati cu alcool,

Hidratati-va cu apd minevala (oligominerala) naturald, aproxi-
mativ 8 pahare pe 2i (1,3 - 1,5 l apa), consuménd un pahar din acestea
inainte de culcare giunul imediat dupa trezire, sau un fruct inainte de
culcare gi unul imediat dupa trezive;

Nu introduceti in gura alimente mai reci de 10°C gi mai calde
de 30°C.



Mentineti o dentitie sandtoasa si o igiend orald perfecta (folositi
ata dentara gi dusul bucal).

Nu folositi guma de mestecat excesiv, mai ales in acelasi timp
cu fumatul.

Larecomandareaspecialistului, completati-va dieta cusuplimen-
te alimentare de calitate, obtinute din ingrediente naturale.

Nu cumparati alimente din zone neamenajate si neavizate sa-
nitar-veterinar in acest scop.

Dupd masa evitati sedentarismul efectudnd mici plimbari in
zone curate sau urcand gi coborand scari (evitati folosirea liftului si
parcarea automobilului cat mai aproape de locul ludrii mesei).

Tineti cont de afectiunile de care suferiti, de recomandarile
medicului si de interactiunile dintre alimente si medicamente.

Nu consumati produse de origine animala de doud ori pe sapta-
méni (post 2 zile pe saptamana).

Preferati felurile de mancare simple (fara sosuri complicate,
rantaguri etc), preparate in casa,

Nu cumparati i nu tineti in dulapuri, camara sau frigider ali-
mente nesandtoase (junk-food).

Consumul de alimente naturale, in asociatii corecte, sub for-

ASOCIEREA CORECTA AALIMENTELOR

PESTE | oui CARNE | BRANZETURI
OUA | NU | DA | NU | NEUTRU

CARNE | NU = NO - 4 DR 1 ND
_PESTE DA _NU__ | NU ,___NU
BRANZETURI NU NEUTRU | NU DA
_OREZ/PASTE FAINOASE | NEUTRU | NEUTRU NU | DA
ULBl | DA | DA | DA | DA
LEGUME i DA ; DA DA | DA
_ LEGUMINOASE | NU | NU | NU [ NU

NUCL SEMINTE | NEUTRU | NEUTRU NEUTRU | NEUTRU _

FRUCTE NU ' NU | NU ; DA




ma de mancaruri simple, in cantitati rezonabile, intr-o dieta echi-
librata si diversificata are efecte pozitive puternice asupra nivelu-
lui de energie fizica si mentala.

Luarea meselor la timpul potrivit (in nici un caz nu se va sari
peste micul dejun) §i in numar de minimum trei pe zi, cu abtinerea
de la servirea mesei cu 2 - 3 ore inainte de culcare si activitate fizica
moderatd, potenteaza si mai mult efectele datatoare de sanatate ale
hranei.

Alimentele compozite, sofisticate, care cuprind materii prime
naturale, dar rafinate, aditivi de sinteza, grasimi artificiale gi sa-
turate (de origina animala), asociate incorect si nenatural sunt
extrem de greu de digerat si asimilat, produc tulburari ale meta-
bolismului, determina supraponderalitate, obezitate - sindrom
metabolic urmat de tot cortegiul sau morbid de maladii cronice,
asa-zise ale ,civilizatiei moderne”.

Insist asupra celor ce v-am

tot spus gi-o sd vd spumn:
gastronomia fird cunogtinge de
nutritie thseammnd tmbolndvire.

ASOCIEREA CORECTA A ALIMENTELOR

ﬂ:flﬁgi:'? | LEGUME |I.BGUMINDAEH SBI:h:Jlﬁl"i'l
OUA NEUTRU | DA | NU | NEUTRU

CARNE NU__ | DA | NU _NEUTRU

__PESTE DA DA NU NEUTRU
BRANZETURI DA DA | NU | DA
_OREZ/PASTE FAINOASE DA DA . DA | DA
ULEI DA DA DA DA
LEGUME | DA DA DA DA

LEGUMINOASE DA | DA DA | NEUTRU

NUCI, SEMINTE DA DA NEUTRU | NEUTRU
FRUCTE NU NU NU NU




DA si NU!

] t
. 7
/S.
Sa luam cazul oamenilor instariti: DA, maninca prost, daca imbogatindu-se
au acces la alimente fird restrictii inanciare, insd nu au o minimad culturd nutritionala
si nu constientizeazd importanta efectului hranei asupra sinatitii. In acest caz vor
consuma alimente industriale scumpe, inalt procesate: mezeluri, sunca, carne rogie
grasd preparatd la gritar sau pané-uri, paté-uri fine de ficat, produse fine de brutarie,
patiserie-cofetirie, snacks-uri fine, fast-food, brinzeturi fine, biuturi tari fine, vinuri
fine, dar cu sulfiti, in general gastronomie find §i mai putine fructe §i legume crude,
manciruri simple din leguminoase si cereale integrale. De reguli acesti cameni au di-
ete monotone §i excesiv de calorice, care vor determina aparitia supraponderalitatii-
obezitatii si malnutritiei, marind riscul de aparitie al bolilor cronice degenerative, mai
ales atunci cind intervine si sedentarismul.

Acesti cameni sunt Intotdeauna ocupati, grabiti, nu au timp de exercitiu fizic,

mers pe jos, folosesc magini §i pentru deplasiri scurte. Nu respectd un orar de masi,
iar ,bussines lunch™-urile se tin lant, efectele nefaste asupra sinitatii aparind pe



nesimtite, Mesele bogate, stropite din plin cu alcool, cafea, insotite de fumat activ sau
pasiv, de feluri de mancare sofisticate, dar indigeste si dezechilibrate nutritional, aso-
cierile nepotrivite ale ingredientelor i felurilor de mancare, discutiile stresante despre
afaceri, atmosfera incordata, vor inrdutati si mai mult situatia.

51 NU, respectiv cel instarit mananca bine in cazul in care constientizeaza ca sti-
lul de viatd activ ¢i alimentele au o importanti capitald nu numai asupra sanatatii lui
fizice gi mentale, ci §i, evident, asupra performantelor lui.

Incontrast cuprimul caz, acestioameni igi fac o culturd nutritionala sise orienteaza
spre consumul de alimente naturale, ecologice. Cauta s respecte principiile nutritiei
sdnatoase, mincind mai putin, dar de calitate. Inteleg ce inseamna adevarata calitate
a alimentelor, respectiv cea nutritional gi isi aleg alimentele in functie de aceasta. Nu
cedeazi convenientelor gi gastronomiei fird baze nutritionale. Adoptd, cu alte cuvinte,
un stil de viata activ i o dieta diversificata §i echilibrata din care nu lipsesc fructele
§i legumele de sezon, practica in cunostinta de cauzi restrictia alimentara si gindesc
pozitiv.

Lipsa banilor nu justifica faptul

cd mancati toate alimentele-gunoi!

Referitor la persoanele cu posibilitati financiare reduse, acestea se pot afla
de asemenea in doud situatii in ceea ce priveste alimentatia.

Prima: este sirac, dar are o carecare culturd nutritionald si un bun simg care-i
spune, uneori, ¢4 a manca mult si prost, alimente ieftine, nu este tocmai o solutie
pentru el, ca daca se imbolnaveste nu va avea bani pentru a se trata. In acest caz, con-
strins gi de situatia financiard va cumpdra ingredientele pentru mancare de regula din
piata si il va pregiti acasi mancarea. Va ,posti” constient sau de nevoie, consumand
mancaruri simple, fird carne, bazate pe legume, leguminoase (in special fasole boabe
si cartofi).

Cei care pot 53-5i creascd animale si au un mic lot de cultivat isi vor asigura o parte
din necesarul de hrand in  regie proprie”. Multi dintre acestia nu folosesc ingrigiminte
chimice i pesticide §i nu hrinesc animalele cu furaje concentrate. In unele zone de la
tard se pastreaza obiceiuri sinitoase de hrinire - oamenii tin post miercurea si vi-
nerea, consuma rar carne rosie, in special la sarbatori si inci mai fac miscare, lucrand
la cAmp, acasi, la padure etc.

In cazul in care cel sirac nu constientizeaza pericolul alimentelor ieftine industri-



ale, ceea ce, din pacate, se iIntimpl3 in cele mai multe cazuri, atunci va fi tentat 53 cum-
pere i s consume astfel de alimente: mezeluri, salamuri, cirnati, paté-uri, slanina,
margarina, paine alba, snacks-uri, chips-uri, dulciuri industriale, branzeturi topite i
sucuri industriale carbogazoase, periculoase pentru sinatate.

Asocierea acestora cu consumul de bauturi alcoolice de slabi calitate, uneori
contrafacute si fumatul nu fac decat s3 inrautateasca situatia, determinand implacabil
aparitia bolilor degenerative grave la virste din ce in ce mai tinere. Mai mult, folosirea
excesivd a uleiurilor leftine, nerezistente la prajit (de ex. uleiul de floarea-soarelui) si
prajirea alimentelor ca atare, sau sub forma pané-urilor genereaz3 de-a dreptul ali-
mente toxice care, din pacate constituie baza alimentatiei.

latd cd necongtientizarea importantei alimentelor si stilului de viata nu-i iarta
nici pe cei bogati si nici pe cei saraci, imbolnavindu-i de boli grave, fira discriminare.

Sofisticaria gastronomica
nu face casda bund cu sanatatea!

Desigur, in nenumarate randuri am subliniat importanta aranjarii cit mai es-
tetice a mesei, calititii ambientului In care servim masa, calititii senzoriale a ali-
mentelor, necesitatii asocierii corecte a alimentelor la masa gi respectirii unor traditii
si convingeri religioase. Insa, de aici si pina la sofisticaria gastronomica fird o bazi
stiintificd, nutritionald este cale lunga si uneori periculoasi pentru sinitate.

Din nefericire, la ora actuald gastronomia este o artd §i mai putin o stiinta.
Aceastd artd mincatd, la propriu, poate avea un aspect §i un gust incintitoare, dar este
indigesta si imbolnavitoare de cele mai omenegti maladii gi anume cele ale civilizatiei
moderne - bolile cronice degenerative.

De multe ori convenientele si protocolul inlocuiesc in mod arbitrar regulile
nutritiei stiintifice, desfatindu-ne simturile, destinzind atmosfera, dar in acelasi timp
atentdnd ,placut” gi subtil la sdnatatea noastra.

O masd pentru gurmanzi poate avea o multime de feluri de mincare, cuprinzind
antreuri, feluri principale, deserturi, totul construit pe imagine, gust, culoare, aroma,
textura, savoare § aproape deloc pe cerintele fiziologico-nutritionale ale consumato-
rulud.

Protocoalele sunt unele mai fanteziste ca altele din punct de vedere nutritional,
dar adorabile din punct de vedere senzorial.

Incepem prin a consuma bauturi alcoolice aperitive care, este adevarat, ne vor



stimula productia sucurilor gastrice, cu pretul insd al iritarii mucoasei gastrice care, in
timp, se poate transformain gastritd, ulcer, cancer, intoxicarea creierului siimbolnavirea
ficatului. Pofta de mancare astfel creatd ne va permite sa ingurgitam cantititi enorme,
nefiziologic permise, de alimente mai mult sau mai putin calorigene, mai mult sau mai
putin corect asociate, in timp determindnd aparitia supraponderalitatii - obezitatii si
cortegiului patologic Insotitor.

Continudm cu antreuri, platouri reci, calde, cuprinzind alimente foarte diferite,
vegetale cu produse lactate, carne cu grasimi, branzeturi, fructe, sosuri, dressing-uri,
alimente procesate sau mai putin procese. Urmeaza felurile principale de mincaruri,
inalt elaborate, sosate, uneori intervenind §i supele si ciorbele, care avind o cantitate
mare de apa pot inrautati digestia celorlalte alimente.

Ni se recomanda asocleri foarte clare si chiar stricte, de ,bon-ton”, cu vinurile.
Carnea alba cu vin alb, carnea rogie cu vin rogu.

Desigur este o intreagl artd in aceste asocieri alimente - alcool.

Consumul cu moderatie al alcoolului, spre exemplu un pahar, doua de vin
rosu de buna calitate, fara sulfiti, pentru persoanele sanatoase, normopon-
derale, nu este o tragedie. Din contra, anumite fitochimicale (ex: resveratro-
Iul) din vinul rosu au un efect benefic, de inhibare a formarii nitrozaminelor;
atunci cand consumam carne. Pot de asemenea stopa peroxidarea grasimilor
si, in acest mod, reduce aparitia substantelor co-carcinogene, care iau nastere
la consumul de carne grasa sau produse din carne (salamuri, carnati, sunca,
paté-uri). Vinul, insa, aduce si el calorii in plus, de care ar trebui sa tinem cont,

deoarece alcoolul ingrasa (are 7 Keal/g).

lata diferenta: din punct de vedere nutritional conteaza

sd nu depdsim cantitatea de alcool permisa, (bautura

alcoolica fiind obligatoriu de calitate) si mai

convenientele unei asocieri gastronomice recomandate.

Desigur pe lingi acestea intervine si modul de preparare a mancarurilor prin
préjire, pané-uri, carameluri, rintaguri, toate nerecomandate. Calitatea ingredientelor

este de asemenea esentiald pentru calitatea nutritionala a felurilor de mancare rezul-



tate, Excesul de sare, grasimi, zaharuri, aditivi (E-uri) §i arome poate inrdutiti 5i mai
mult calitatea mancarurilor.

Dar sa continuam, decarece agteptim desertul... poate un platou de branzeturi
fine, hipercalorice §i greu de digerat mai ales in combinatiile cu mancarurile ingur-
gitate anterior. Poate nigte dulciuri, imbindri extrem de apetisante, gustoase, dar pe
atit de nesinitoase din cauza asocierii grasimilor si zaharurilor rafinate cu coca fini, a
fructelor cu frisca sau aluaturile fine etc. In acest mod am mai luat o doza substantiala
de calorii goale, de slaba calitate biologica, partage la ingrigarea noastra.

Acum deja simtim ci ne sufocim, poate avem §i 0 vaga senzatie de greata... Apare
salvatorul, in persoana bauturilor alcoolice digestive. Desigur, pe moment ne simtim
mai bine, dar vai de ficatul nostru, sau de sarmanul pancreas, care uneori pur si simplu
nu mai suporta gi ne atrage atentia ¢ am exagerat gi i facem rdu prin cite o pancreatita
acuta care ne trimite urgent de la bal, la spital.

Aceasta este adevarata fata a gastronomiei actuale... daca va incanta este alegerea
dumneavoastral Datoria mea este s3 am grija sa faceti aceast3 alegere in cunostinta de
cauzal

Ceea ce am scris mai sus nu a fost nicidecum o pledoarie impotriva gastronomiei,
ci mai degraba un strigat disperat pentru constientizarea celor care pot imbina gas-
tronomia cu nutritia, placutul cu utilul. Exista o speranta si o solutie — gatitul i man-
catul dupa preceptele GASTRONOMIEI NUTRITIONALE, care imbina arta cu stiinta,
placerea de a manca cu necesitatea fiziologica de a ne hréni. Viitorul sanatatii noastre
nu poate fi decat impletirea unui stil de viatd activ, sinitos cu mincarea si miancatul
conform gastronomiei nutritionale. Aceastd conduita ar trebui si caracterizeze VERI-
TABILUL HIGH-LIFE si nu iluztile vandute numai dupa impulsurile senzoriale si unele
conveniente sociale.

Comportamentul nostru alimentar are,

binele nostru si al generatiilor viitoare.



,Party people’

As zice, fird intentia de a jigni pe cineva, cd acest stil de viata cool, trendy, foarte

promovat de citre mass-media §i caracterizeaz3 mai degrabi pe cei din categoria .stu
pid people”

De ¢e? Din simplul motiv cd un organism stresat, biciuit la limita de suportabili-
tate fiziologica, nu trebuie in continuare biciuit in alt mod, crezind ca astfel il rasplatim
pentru ,suferinta” din cursul siptamanii

Daci vineri sau simbita seara, dupd o siptimini de munca, iegim in club, unde



consumam tot felul de bauturi, care mai de care mai sofisticate, ,sucuri” amestecate cu
aleool, cocktail-uri cu alcool si zaharuri, cafele, biuturi energizante cu alcool, bauturi
alcoolice, in timp ce ne distram dansind, in fumul ce-] tai cu cutitul si in zgomotul
patogen, de peste 90 decibeli, privindu-ne de somnul regenerator, consecinta este una
singura, invariabila - organismul intoxicat si suprastresat va ceda in scurt timp.

Acest stil de viatd inceput de la virste tinere efectiv ne arunca in bratele bolilor
metabolice, degenerative i neuropsihice, cu atit mai repede cu it il practicim mai des
#i mai intens, Astazi, tinerii fac stop-cardiac sau sindrom metabolic incd de la 25-30 de
ani! Cititi, va rog, articole despre starea de sinatate a romanilor! Va veti ingrozi!

Trebuie si intelegeti ci dansul intr-un mediu poluat fizic gi chimic, mincind si
band te miri ce porcarii, creste, ca orice efort fizic, rata metabolismului bazal, grabind si
intensificind otrdvirea organismului cu noxele din tutun, alcool §i alimentele gunoi,

Astfel fluzia relaxidril’, a ,destresarii”, a ,recreeril”, a  distractiei” se transforma
in realitatea cruda a imbolnavirii gi ruindrii rapide a sanatatii.

Atentie!

Datorita constitutiei si fiziologiei lon, FEMEILE SUNT DE DOUA ORI
MAI EXPUSE efectelor devastatoare ale fumatului si consumului de alcool
decat BARBATII!

Fumatul si excesul de alcool induc rapid ofilirea tenului si imbdtranirea
precoce!



— —
De retinut

Indiferent de statutul social sau de puterea financiara, un lucru
este sigur: trebuie sa avem un nivel minim de cunostinte nutritiona-
le. De multe ori, 0 masa sofisticatd nu inseamna ca e gi sandtoasd, iar
una modestd nu inseamnd neapdrat ca nu este hranitoare.

Mai bine zis: nu conteaza daca suntem bogati sau saraci, pu-
tem minca la fel de bine sau de prost.

Sofisticaria gastronomica nu are nimic de-a face cu gastronomia
nutritionala! Majoritatea mancarurilor scumpe sunt proaste, deze-
chilibrate nutritional.

Exista o speranta - gatitul dupa perceptele gastronomiei nu-
tritionale, care impleteste plicerea de a manca cu necesitatea de
a ne hrani.

Cultura nutritionald ne invati ce trebuie sa@ méancam - a manca
sandtos nu costd mult, mai ales ci din preparatele fara aditivi veti
constata, cu sigurantd, ca veti ménca mai putin!

Cumparati ingredientele din piata, gatiti acasa, cit mai sim-
plu, postiti gi faceti putina migcare. Daca puteti, cultivati undeva
la tara legume si fructe si cresteti animale.

Nu cedati tentatiei de a consuma alimente ieftine din supermar-
ket-uri - va veti imbolnavi! Fara doar gi poate!

Nu cedati convenientelor i nu gatiti dupa carti de bucate ale
caror autori nu au cunostinte de nutritie. La ora actuala gastro-
nomia se inchina in exclusivitate zeului ,GUST", fara a avea nici o
legatura cu nutritia. In ciuda faptului ca felurile de mancare pre-
parate artistic pot avea aspect §i gust extraordinare, acestea sunt
indigeste gi imbolnivesc.

Atentie party people! Stiu ca e cool sa@ mergi la club vineri seara,
insd un organism stresat, biciuit la limita de suportabilitate fiziologi-
cd nu va tine cont de cit de trendy este locul §i, mai devreme sau mai
tdrziu, va ceda! Nu vi ascundeti dupa deget, doar auziti si voi din toa-
te partile de tineri de 30 de ani gi chiar mai putin care fac stop cardiac
din senin, sau sunt bolnavi copti.



totul despre
detoxifierea
organismului

Da, inteleg foarte bine.

Citind toate cele de mai sus v-ati speriat. Unii mai mult, altii mai putin. lar treaba
mea nu este si vi linistesc, ci s4 va ajut si intelegeti ca trebuie SA VA SCHIMBATI STI-
LUL DE VIATA, SA INVATATI SA MANCATI, aga c4 acum haideti sa vi spun care este
primul pas pe care trebuie sa-l faceti.

Simplul

DETOXIFIEREA.

Sau, mai bine spus, INCEPEREA UNEI CURE PRIN CARE SA AJUTATI ORGANIS-
MUL SA SE DETOXIFICE,

De ce avem nevoie de detoxifierea

organismului?

Medicina holistici vede colonul ca fiind sistemul de canalizare al organi ui.
Daca acest sistem se infunda cu resturi alimentare, toxinele neeliminate sunt repuse in
circulatie in organism. Pentru a preveni repunerea in circulatie a toxinelor se poate folosi
un curatitor de colon si detoxifiant natural, care stimuleazi detoxifierea naturala a or-
ganismului §i in acelagi timp elimina toxinele din colon. In general, curele de detoxifiere
a colonului sunt recomandate pentru prevenirea si tratarea constipatiei, pentru preve-
nirea problemelor de tranzit intestinal. in acelasi timp insa igienizarea colonului, numit
pe nedrept si .groapa de gunoi” a organismului, este un pas important pentru sanitatea
altor organe (ficatul, pielea), dar si pentru frumusetea parului, pielii, ochilor.



- - -

In mod normal, omul in perioada sa de vandtor-

culegator nu avea nevoie de stimularea detoxifierii,

aceasta facandu-se in mod natural deoarece alimentele

- - -
-

nu erau poluate si dieta eva naturala

Astazi insa lucrurile stau diferit, schimbandu-se dramatic in rau!

+* Multe dintre fructele gi legumele pe care le mdncdm zilnic sunt stropite cu
pesticide gi contaminate cu azotati, substante care afecteazd mecanismele impli-
cate in detoxifierea organismului, in special la nivelul ficatului.

+ Alimentele industriale sunt pline de E-uri (conservanti, amelioratori,
indulcitori), care accentueaza nevoia urmarii unei cure pentru detoxifierea
organismului.

¢ Detoxifierea organismului este obligatorie pentru cd mdncdm carne pro-
venitd de la animale tratate cu antibiotice, hrdnite cu hormoni de crestere sau
care confine hormoni ai stresului.

+ Margarina se gisegte ascunsa in majoritatea alimentelor din comert,
pestele este uneori contaminat cu mercur, Ne intoxicidm fara sa ne dim sea-
ma, detoxifierea organismului fiind cu atit mai necesara.

¢ Gdtim in vase din aluminiu, apa potabild contine aluminiu, clor, pesticide
gi alte chimicale.

¢ Folosim cosmetice, produse de ingrijire corporala, detergenti plini de
substante toxice. Respiram zilnic emisii industriale, gaze de esapament care
contin mercur, antimoniu, arsen, cadmiu. Plombele dentare din amalgam
contin mercur, care determina migrene si stari de agitatie.

& Organismul produce chiar el unele toxine (radicali liberi), deseuri celula-
re. Aceste toxine provin din degradarea alimentelor de cdtre corp. Dacd sunt in
exces, toxinele actioneazd ca o otrava asupra tesuturilor si organelor si nu mai
pot fi eliminate. De aceea, detoxifierea organismului prin cure periodice de post
sau de schimbare a aportului alimentar este obligatorie.




Cand avem nevoie de detoxifierea

organismului?

Exista mai multe semne prin care ne dam seama ca detoxifierea organis-
mului nu decurge normal si este o necesitate stimularea naturald a acesteia.
Deci, faceti o cura pentru a ajuta organismul sa se detoxifice atunci cand aveti
stdri de oboseald nejustificata si nivelul de energie este scazut, chiar dacd vd
odihniti si va hraniti suficient.

In plus, daca aveti probleme precum:

+ somnolenta, trezitul greu dimineata;

& stirile tl-rpror-i'.'v. anxigtatea, nervozitatea, |i.|".|:.‘| putfr'ii de concen-
trare;

+ materiile fecale mivos puternic;

+ transpirvalia gi respiratin miros naplicut;

¢ apar depozite albicioase pe limba;

+ poftade dulciuri, poftade alimente prajite, condimentate reprezintiun
semnal ck organismul este intoxicat, cd este necesard sustinerea detoxifierii
naturale a organismului;

* daca suferiti frecvent de indigestie, daca aveti frecvent stiri de voma,
greturi;

* cura pentru stimularea detoxifierii organismulni este indicata gi in
unele afectiuni cronice: acnee, hemoroizi, proriazis, constipatie, diabet
reumatism, artritd, cancer;

* sustinevea detoxifierii organismului este necesard dacd sunteti
supraponderal sau sunteti predispus la obezitate. De aceea se recomanda
asocierea detoxifierii cu postul alimentar de peste an.

Influenta colonului asupra sanatatii
celorlalte organe

Un colon intoxicat, disfunctional, poate sta la originea ficatului obosit, durerilor
articulare, psoriazisului, eczemelor sau migrenelor. Intoxicarea organismului isi pune
amprenta nu doar asupra interiorului, ci 5i asupra exteriorului, Pielea iritata, lipsita de



elasticitate sau parul casant, fara strilucire sunt efectul unui colon bolnav.

In organism exista legaturi clare intre organe si parti ale corpului, de aceea o
afectiune la nivelul uneia poate sa provoace dureri in altd parte. Din punct de vedere
embrionar, multe organe - ficatul, pancreasul, vezica biliara, stomacul, plamanii, vezi-
ca urinara, traheea, laringele, faringele - se dezvolta din tubul digestiv primitiv. Toate
organele dezvoltate din tubul digestiv primitiv in cursul embriogenezei sunt acoperite
de o foita intestinald inervata de o retea nervoasa. Astfel, acestea sunt interconectate
din punct de vedere nervos. Stagnarea toxinelor la nivelul colonului afecteazd organul
care igi giseste proiectia pe acea zona de inervatie.

Acumularea de toxine in colon determini afectiuni la distantd. De aceea, iritarea
unei regiuni din colon, din cauza acumularii de toxine, se poate asocia cu simptome
in alta parte a corpului. In acest fel se explica legatura dintre colon si ficatul obosit,
durerile articulare, psoriazis sau migrene,

Este gresit si tratdm doar aceste simptome, fird a lua in consideratie colonul.
Tratarea oboselii, migrenelor, durerilor articulare doar simptomatic nu face altceva
decat s4 lase cauza nerezolvata. Atita vreme cit colonul rimine netratat, atita timp
cit toxinele stagneaza acolo, simptomele - respectiv durerile articulare, migrenele,
oboseala - vor persista sau vor reveni.

De aceea, o curd de stimulare a detoxifierii colonului poate rezolva oboseala fi-
catului, poate contribui la calmarea durerilor articulare, la vindecarea psoriazisului
gi eczemelor, la disparitia migrenelor. Aceeagi curd de detoxifiere poate contribui la
recipitarea elasticitatii pielii, strilucirii parului si fermitatii unghiilor.

Legiatura dintre colon, ochi s1 urechi

Partea mediand a colonului transvers este legati de hipotalamus, o structurd din
cadrul ereierulul responsabila de reglarea parametrilor de functionare necongtientizata
a corpului. Dacd aceastd parte a colonului este afectatd, absorbtia lichidelor si a
substantelor nutritive din alimente este opritd. Cecumul (parte a aparatului diges-
tiv intre ileon §i colon) este legat de hipofizd, care raspunde de reglarea cantitatii de
apd din organism. Stagnarea reziduurilor la nivelul cecumului poate duce la aparitia
aboselii, a diareii sau constipatiei. Valva cecumului este zona in care se reflecta legitura
dintre colon gi ochi. Putin mai sus de valva cecumului se gisegte proiectia urechilor.

Iritatia peretilor intestinali in aceastd zona se asociaza cu slabirea auzului, cu durerile
de urechi.



Colonul si atectiunile respirvatorii

Legatura dintre gripa, astm si colon este stabilita la nivelul colonului ascendent.
Acumularea de toxine in aceasta zond poate duce de asemenea la aparitia amigdalitei,
faringitei, laringitei. lata cum starea de sanitate a sistemului respirator depinde de cea
a colonului.

Astfel, curele periodice de stimulare a curitirii colonului sunt indicate in afectiuni
ale sistemului digestiv, afectiuni ale pielii, furuncule, acnee, diabet, apendicita,
faringita, laringita, amigdalitd, brongitd, astm, migrene, nevroza, oboseali, astenie i
pentru prevenirea imbatranirii precoce.

LDIONUL S1 durerie arfaculare

Intre disfunctia colonului gi durerile articulare existi o logatura directa. Toxinele
acumulate in colon atacd mucoasa intestinald §i, in acelagi timp, contribuie la aparitia
durerilor articulare si a durerilor reumatice.

Potrivit studiilor, manifestirile articulare — artrite inflamatorii, spondilartrita
anchilozant, sacroileita - apar in 25% dintre cazurile de boli intestinale inflamatorii.

Dr. Jensen, un cunoscut specialist, arata i un colon intoxicat poate fi cauza du-
rerilor carora nu le gasim cauza. Potrivit dr. Jensen, o durere la gold i picior se poate
datora unui diverticul colonic. Dr. Jensen aratd in continuare ci fiecare portiune din
colon corespunde printr-un arc reflex unui organ din corpul nostru. In aceste cazuri, o
curd de stimulare a detoxifierii cu ajutorul unui supliment cu fibre alimentare reduce
iritatia peretelui intestinal §i mentine tranzitul intestinal normal. Se pot folosi cu in-
credere suplimentele alimentare cu fibre din seminte de in si psyllium, care stimuleaza
eliminarea toxinelor. In acelasi timp, aceste suplimente reduc inflamatiile colonului si
au efect lubrifiant, datorita acizilor grasi omega-3 din semintele de in.

Colonul si ficatul obosit

Ficatul transforma si detoxifica toate substantele care patrund in corpul nestru
pentru a hrini celulele. El neutralizeaza atit deseurile rezultate din activitatea celulara
sau musculara, cat si alcoolul, medicamentele, nicotina, poluantii chimici etc.

In cazul acumulirii de toxine in colon, acestea trec prin peretele intestinal si
ajung in sange. Ficatul trebuie 53 curete acest singe. Activitatea ficatului este oricum
tulburata pe fondul alimentatiei dezechilibrate, a lipsei de activitate fizica, iar un ex-
ces de toxine din singe nu face decit si sporeascd oboseala ficatului. Astfel, ficatul se
congestioneaza, iar singele nepurificat ajunge in circulatia generali pe cai colaterale.



Ficatul obosit lasd sA treacd in singe substante netransformate, toxine care
intoxica organismul. Pentru a preveni acumularea de toxine in colon §i pentru a ajuta
ficatul s curete singele de degeuri avem nevoie de fibre alimentare. Pentru aceasta,
suplimentele pe baza de fibre alimentare (seminte de in i psyllium) curdta colonul i
ajutd ficatul sa purifice singele de toxine.

Colonul §i migrenele

Migrenele frecvente pot fi puse in legiturd cu acumularea de toxine in colon. De
asemenea, un colon murdar poate afecta puterea de concentrare §i poate scidea capaci-
tatea de memorare. Acumularea de toxine in colon si eliminarea defectuoasd a aces-
tora inseamni repunerea in circulatie a toxinelor. Pe fondul autointoxicirii, procesele
naturale de oxidare din tesuturi se reduc, iar in lipsa oxigendrii adecvate a tesuturilor,
energia vitali incepe si scada. Repunerea in circulatie a toxinelor din colon se asociaza
aproape intotdeauna cu oboseala, lipsa de energie si migrenele. Aceste migrene sunt
asa-numitele migrene de cauza incerta.

In aceste conditii, o curd de detoxifiere cu suplimente alimentare cu fibre curata
nu doar colonul, ci in acelasi timp poate preveni migrenele.

Colonul 1 psoriazisul

Colonul este unul din organele importante in detoxifierea organismului. Atunci
cand colonul nu functioneazi corespunzitor, organismul cautd alte cai de eliminare
a toxinelor. Una dintre aceste cii este pielea. Secretiile cutanate, acneea, eczemele,
chiar si psoriazisul sunt incercarea organismului de a elimina in exterior excesul de
substante toxice. In acest context, curatirea intestinala poate preveni alergiile, ecze-
mele si psoriazisul.

Din punctul de vedere al medicinei complementare, psoriazisul este caracterizat
printr-o disfunctie a ficatului, care poate fi amelioratd printr-o curd de stimulare a
detoxifierii naturale.

Colonul si pielea

Eliminarea toxinelor este conditionati de functionarea glandelor endocrine
(tiroida, hipofiza, glandele suprarenale). Tiroida dirijeazi eliminarea toxinelor prin
piele sub forma de abcese, furunculi, acnee, eczeme. Astfel, pielea preia o parte din
functiile colonului atune cind acesta este supraincircat cu toxine si nu mai face fata.
Eliminarea acestor toxine prin piele explica mirosul urit al pielii si al corpului.



Nu doar eczemele, acneea, furunculii sunt semn al intoxicarii calonului, e i pie-
lea iritata, lipsita de elasticitate. Tenul pamantiu varbeste despre afectarea ficatului, la
care este posibil sa contribuie si colonul. La fel, cearcanele duble pot indica o toxicitate
ridicatd la nivelul colonului.

Stimularea detoxifierii organismului este utils si pentru a scipa de 2-3 kilograme
in plus. De asemenea, stimularea detoxifierii organismului este indicati pentru a ajuta
organele foarte solicitate in procesul de digestie: ficatul, vezica biliard i rinichii. Igien-
izarea colonului este primul pas care se face pentru usurarea detoxifierii organismu-
lui.

Detoxifierea organismului se realizeaza prin mecanismele naturale de care dis-
pune corpul nostru §i care functioneazd dupa un ciclu cotidian - bioritm. Zilnic, or-
ganismul elimina toxine prin colon, rinichi, plamani, ficat, piele. O alimentatie prea
bogatd in grasimi, carne, lactate grase, alimente rafinate, produse chimice impiedica
detoxifierea naturala normala a organismului.

Prin detoxifierea organismului intelegem procesul de transformare §i neutraliza-
re a toxinelor §i eliminarea lor, Digestia dificila, disfunctiile colonului, problemele he-
patice, tulburdrile renale, problemele respiratorii gi cutanate sunt semne ci detoxifi-
erea naturald a organismului este deficitari.

Stimularea detoxifierii organismului este o necesitate in conditiile in
care suntem ulltll;t de toxine cu origine diversa:

Cosinele cuonine e = climatul, vadiatiile, lumina, campurile
electromagnetice;
o lominele cu origine chimicn = poluarea chimicd, produsele
cosmetice, medicamentele;
SUinele cu oriine biolos oo - bacteriile, ciupercile, virusurile,
fungl‘i mi‘crmcap!d pmﬂ;ﬂ dlimeutele, degeurile metabolice;
loxinele cu ot oo = stresul, bolile psihosomatice.
Atentie!

In depozitele de grasimi ale orpanismului sunt stocate toxine. Stimulared

detoxifierti organismidui print urd cu alimente sau suplimente alimentare
- i i i i i ] 1
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Pentru ca suplimentele pe bazi de fibre alimentare si-si faca efectul dorit de
detoxifiere gi slibire este absolut necesar ca acestea si fie luate in amestec cu apéi,
faurt sau sucuri de fructe fresh. De asemenea, se vor consuma zilnic 1,5-2,0 1 de apa
minerald (oligominerala) naturala pentru ca fibrele sa se poata imbiba cu lichid, in felul
acesta crescindu-le eficienta de detoxifiere si efectul de topire al grasimilor, pentru
mentinerea unei greutati normale.

Mai mult, se indici adaosul a 3-5 g fibre la un pahar cu sucurile fresh preparate
din fructe crude, in acest mod scizidndu-le incarcatura glicemica. S-a constatat ¢i un
consum regulat de fructe §i legume proaspete de sezon scade riscul de aparitie a dia-
betului zaharat de tip 2 cu 18%. Daca, insa, fructele si legumele sunt consumate chiar
sub forma de sucuri fresh, atund riscul de diabet 2 creste cu 24% datoritd sporirii
incAredturii glicemice prin Indepartarea fibrelor alimentare. Cu atit mai nocive sunt
Lsucurile” industriale care, in plus, sunt siricite de enzime active, antioxidanti, vita-
mine, minerale, fibre alimentare, unele avand gi adaosuri de zaharuri rafinate indus-
trial, periculoase pentru sanatate si silueta,

Mecanismele de excretie (implicate in detoxifierea organismului) pot lupta con-
tra acestor agentl nocivi pentru un timp. Pe termen lung insd, in lipsa unor misuri
concrete luate pentru stimularea detoxifierii organismului, toxinele se acumuleazi gi
afecteazd metabolismul. Scaderea imunitatii, problemele nervoase, respiratorii, hor-
monale, musculare sunt exemple ale tulburdrilor care apar pe fondul acumularii tox-
inelor gi al lipsel unel cure de stimulare naturala a detoxifierii organismului.

Detoxifiere prin metode naturale

1. Detoxifiere prin cresterea aportului de fibre in dieta;

2. Detoxifiere prin folosirea plantelor cu efect laxativ gi depu-
rativ;

1. Detoxifiere cu ajutorul masajului, bailor calde, saunei sau
exercitiilor fizice;

Metodele de detoxifiere a organismului sunt diferite in functie de organul de de-
toxifiere - colonul, ficatul, rinichii, pielea, plimanii - care trebuie stimulat.
5a le luam pe rand:




Colonul, impreund cu ficatul si rinichiul,

gane-cheie in ceea ce priveste buna detoxifiere

a organismului. In colon are loc procesul final de

intestinal lent, pentru ca materiile fecale sa nu ramana

nrea multe zile in contact cu mucoasa colonului si sa

Detoxifiere prin cregterea aportului de fibre

Deseurile rezultate in urma digestiei trebuie sd piriseasca -
organismul sub forma de scaune la aproximativ 24-48 de ore
dupa ingerarea lor, Incepeti o curd de stimulare a detoxifierii
daca aveti probleme de Intérziere a tranzitului intestinal. '

Cregterea aportului de fibre alimentare naturale este cea
mai buna metoda de detoxifiere si curatire intestinala. Fibrele
stimuleaza tranzitul intestinal §i asigura o detoxifiere eficienta
a organismului prin eliminarea eficientd a degeurilor prin
colon. Surse excelente de fibre alimentare naturale necesare
pentru o bund detoxifiere sunt cele prezentate in tabelul de
la pagina aliturata. Suplimentele alimentare pe baza de fibre
folosite ca metoda de stimulare a detoxifierii organismului au
efect laxativ, imbunatatind tranzitul intestinal §i eliminind o data cu scaunul §i tox-
inele. De asemenea, au avantajul ci nu provoacd dependentd gi nici reactii adverse,
putind fi folosite pentru o detoxifiere eficienta a organismului in cure de 1 - 3 luni, de
2 ori pe an.




Tabel - Alimente bogate in fibre alimentare
T _Aliment

-

6.0

>

Detoxifiere cu ajutorul plantelor cu efect laxativ gi purgativ

Plantele cu efect laxativ §i purgativ pot fi folosite ca metode de stimulare a detoxi-
fierii si curdtirii intestinale, insa nu pe termen lung. In aceasta categorie intrd crusinul,
senna, aloe, reventul, care contin derivati toxici. Aceste plante sunt recomandate in
constipatie doar in cazuri de urgenti. Folosite pe termen lung ca metode de detoxi-
fiere, cruginul, senna sau reventul pot obosi intestinul, pot irita mucoasa intestinali,
pot elimina flora intestinala gi de asemenea provoaci dependenta. La fel actioneazi gi
laxativele obisnuite, disponibile in farmacii, nerecomandate in curele de detoxifiere.




Detoxifiere cu ,!_il.l?ilr'lli clismelor

Ca metode de detoxifiere i eliminare a deseurilor din organism sunt folosite si
clismele. Clismele au dezavantaje clare fata de metodele de detoxifiere a organismu-
lui cu ajutorul fibrelor. Clismele ca metode de detoxifiere pot si aiba reactii adverse
(greturi, varsaturi), ceea ce nu se intdmpla in cazul unui curdtitor intestinal pe baza de
fibre alimentare,

Clismele, ca metode de detoxifiere, folosesc diferite solutii: apa gi argila, apa si
cafea, apa gi sapun, In cazul clismei exista riseul de accidente ale peretelui colonului
sau de hemoragie interni. Manevrele gregite in cazul clismei pot impinge materiile
fecale pana la valva ileo-cecala, ducind implicit la disfunctionalitatea valvei. De aceea,
specialigtil sunt retinuti in recomandarea detoxifierii prin clisma.

Metode de detoxifiere a ficatului

O detoxifiere eficienta a organismului nu se poate realiza fara ajutorul ficatului.
Ficatul distruge microbii si virusurile si neutralizeaza toxinele acestora, inactiveaza si
elimind substantele toxice (aditivi alimentari, vitamine sintetice, medicamente, mine-
rale periculoase), extrage din sdnge deseurile si reziduurile celulare, elimina degeurile
provenite din putrefactii intestinale.

Constipatia, pielea uscata, indigestia sunt semne ci ficatul are nevoie de sustinerea
proceselor de detoxifiere. Cresterea fluxului bilei este importanta in alegerea unei me-
tode de detoxifiere, deocarece bila transporta grasimile solubile impreuna cu toxinele
stocate in ficat pentru a fi eliminate apoi prin scaun.

Citeva metode de sustinere a proceselor de detoxifiere care au loc la nivelul ficatului:

Detoxifiere cu pla ntelor cu propz ietiti coleretice si :-n]agu};q:

Plantele cu proprietiti coleretice (stimuleazd secretia biliard) si colagoge
{stimuleazi evaruarea bilei in intestin) imbunatitesc drenajul hepatic §i biliar §i
favorizeaza buna detoxifiere a organismului. Anghinarea, armurariul, ridichea neagra,
papadia, rozmarinul, cicoarea salbatica, tintaura, curcuma, trifoiul de balts sunt citeva

plante care actioneaza la nivelul ficatului, asigurand o detoxifiere corespunzatoare,

Detoxifiere cu fibre alimentare
Fibrele alimentare au un rol deosebit in detoxifiere prin imbunatatirea functiei de
detoxifiere a ficatului §i eliminare a bilei. Fibrele alimentare, odata ajunse in intestin,



leagd grasimile si acizii biliari si 1i elimina impreuna cu materiile fecale,

Suplimentele alimentare pe baza de in, psyllium, fibre de ovaz si fitosteroli scad
nivelul colesterolului, lucru deosebit de important in afectiunile cardio-vasculare, he-
patice si biliare. Calculii biliari sunt formati cel mai frecvent din colesterol, de aceea
alegerea unei metode de detoxifiere naturala, care in acelasi timp scade si colesterolul,
este o solutie corecta.

Metode de detoxifiere a rinichilor

Apa biuta in cantitate mare (~2,5 1/2i) obliga rinichii sa lucreze i in acelagl timp
asigurd o buni detoxifiere a organismului.

O cale importantd de detoxifiere sunt rinichil, Acegtia filtreaza pana la 1,700 de
litri de singe in 24 de ore §i elimind apoi toxinele prin urind. Pentru o buna detoxifiere
a organismului pe cale renald sunt indicate diureticele. Cele mai bune sunt diureticele
naturale (fructe, legume, plante - larba-neagra, mesteacin, strugurii-ursului, coacize
negre, mices, matase de porumb, urzici etc.),

Diureticele chimice, disponibile in farmacii, elimind si unele minerale (pota-
siu} din organism. De aceea, o curd de detoxifiere cu ajutorul plantelor este mult mai
eficienta gi sigurd decit o detoxifiere cu ajutorul diureticelor chimice.

Metode de detoxifiere a pielii

O detoxifiere eficienta a organismului presupune gi stimularea functiei de detoxi-
fiere a pielii. In acest scop se folosesc mai multe metode de detoxifiere prin stimularea
transpiratiei, frectia uscata, exercitiul fizic, baile calde, sauna, baile de vapori, baile de
aer cald, impachetarile calde, baile de soare, masajul. Transpiratia abundenta inseamna
ch acele metode de detoxifiere sunt eficiente.

Problemele pielii - eczemele, iritatiile - pot fi rezolvate prin metode de detoxi-
fiere gi curitire intestinald. Dacd eliminarea toxinelor prin colon nu se desfigoard
corespunzitor organismul isi creaza alte supape pentru detoxifiere, Astfel apar ecze-
mele, supuratiile, ca o incercare a organismului de a scipa de excesul de substante to-
xice. Toate problemele pielii sunt datorate elimindrii substantelor acide de catre glan-
dele sudoripare (eczema uscatd, crapituri) sau inlaturdrii degeurilor coloidale de catre
glandele sebacee (acnee, furuncule, piele grasa, eczema umeda).

Reactiile alergice inflamatorii ale pielii sunt un semn ca in interiorul organismu-



lui s-au acumulat multe toxine §i aveti nevoie de o curd de stimulare a detoxifierii.
Incercati cura de detoxifiere cu suplimentele alimentare care contin fibre extracte de
in, psyllium i ovaz, pentru ci reda functia colonului de eliminare a toxinelor i, in
acelagi timp, mentine stralucirea gi elasticitatea pielii.

Metode de detoxifiere a plamanilor

Detoxifierea ciilor respiratorii se numird, de asemenea, printre cele mai utile
metode de stimulare a detoxifierii naturale a organismului. Vorbim iardsi despre o de-
toxifiere naturala a cailor respiratorii, cu ajutorul plantelor care faciliteazi eliminarea
mucozitatilor ce ingreuneaza respiratia.

Ciile respiratorii contribuie la o detoxifiere eficientd a organismului prin elimina-
rea degeurilor gazoase. Prin caile respiratorii sunt eliminate substantele volatile, cave ii
dau aerului expirat mirosul caracteristic respingator, numit halend. Prin ciile respirato-
rii sunt eliminate de asemenea sub forma de sputa degeuri solide - praf menajer, praf
datorat poluarii, polen, Ca metode de detoxifiere pe cale pulmonara se recomanda pl-
antele cu proprietati expectorante, fluldifiante, aga cum sunt eucaliptul, oregano, pinul,
pétlagina, cimbrul, cimbrigorul, Cura se face prin includerea In alimentatie a plantelor
enumerate mal sus, prin prepararea lor sub forma de ceaiuri sau suplimente alimentare.

Combaterea constipatiei

Chiar daci este un simptom supdritor, constipatia nu este luati in serios. Unora
li se pare normal 53 aibd scaun o data la trel-patru zile. Gregit! Foarte multe persoane




suferd de constipatie fara sa isi dea seama. In mod normal, o persoana sanitoasa ar
trebui sd aiba un scaun pe zi sau cel mult la doua zile. Intarzierea aparitiei scaunului
ar trebui sa traga semnalul de alarma, si va indemne s3 luati masuri micar pentru a
reduce disconfortul abdominal in prima instanti si sa impiedicati ca aceasta tulbu-
rare §i se cronicizeze, O constipatie cronica poate duce la complicatii sericase — de la
hemoroizi la blocarea partiala a colonului.

Pentru a preveni neplicerile date de constipatie recomandarea este de a utiliza un
produs natural, un supliment cu fibre alimentare solubile si insolubile, Femeile sufera
de constipatie in proportie de 80%. Daca ne gandim cd o femeie tine foarte mult la
felul cum aratd si dacd tinem cont ca printre consecintele constipatiei se numara si
modificari ale aspectului pielii (paloare, tenta gilbuie, lipsa elasticitatii), atunci cu atat
mai mult aveti nevole de un tratament blind pentru constipatie, consumand fructe,
legume crude, suplimente alimentare pe baza de fibre naturale, combaterea sedenta-

rismului si efectuarea de efort fizic moderat zilnic (mers pe jos, inot, urcat sciri etc.).

lata, spre exemplu, o combinatie reusita de seminte de in, de psyllium, patrunjel,
chimen, oregano, coriandru §i argila este eficlentd in rezolvarea problemelor date de
constipatie §i in stimularea detoxifierii organismului. Suplimentul alimentar vine in
primul rand cu un plus de fibre din seminte de in si psyllium. Semintele de in contin
40% fibre cu proprietati laxative, calmante, fiind recomandate in constipatie. Datorita
continutului de acizi grasi esentiali omega-3 din semintele de in are efect emolient,
lubrifiant asupra colonului agresat de materiile fecale intarite gi care stagneaza de mai
multe zile in colon, la persoanele cu constipatie.

Alaturide fibrele dinsemintele deinactioneaza semintele de psyllium, recunoscute
ca tratament in constipatie. Fibrele din cele doud tipuri de seminte se comporta aseme-
nea unui burete odata ajunse in intestin: se umfla, absorb substantele toxice, stimuleaza
peristaltismul gi ugureaza tranzitul intestinal, eliminand constipatia. Fibrele au ca-
pacitate mare de legare a apei, se umfla in stomac si creeazi mai rapid senzatia de
satietate, combatind astfel obezitatea, In acelasi timp, in colon se formeazd un gel
care are capacitatea de a retine substantele toxice gi iritante, ceea ce reduce incidenta
cancerului de colon gi a diverticulitei.

Un studiu clinic dublu-orb, placebo controlat, a demonstrat eficienta psylliumului in
constipatie si tranzit intestinal lent. Subiectii au fost persoane cu constipatie cronica si/



sau sindromul de colon iritabil. Subiectii au completat un chestionar cu privire la frecventa
scaunelor. Jumatate dintre cei care sufereau de constipatie au primit psyllium, iar restul
o substanta placebo, Chestionarul cu privire la tranzit §i constipatie a fost refacut dupi o
luni de tratament. Toti pacientii cu constipatie au avut rezultate bune in urma tratamen-
tului cu psyllium. Frecventa scaunelor a crescut de la 2,5 la 8 scaune pe saptimana.

Actiunea fibrelor este pur mecanica, deoarece organismul nu le asimileaza, ele
fiind utilizate doar ca laxativ in constipatie. De asemenea, fibrele din semintele de in i
psyllium ajutd la detoxifierea intregului organism gi intensifica procesele de eliminare,
elernent important atit in constipatie, cit gi in curele de slibire.

Datoritd fibrelor, aceasta combinatie de seminte, nu prezinta nici un risc de
dependenta sau de toxicitate, aga cum se intimpla in cazul laxativelor obisnuite. Pro-
dusul este recomandat ca tratament pentru constipatie cu precidere persoanelor care
au o dieta siraci in fibre alimentare - fructe gi legume crude, cereale integrale.

Celelalte ingrediente din aceastd combinatie (patrunjelul, chimenul, coriandrul,
oregano, argila) intervin prin reglarea digestiei §i a tranzitului intestinal in detoxifi-
erea organismului gi prevenirea altor afectiuni digestive.

Astfel, patrunjelul intireste sistemul de apirare al organismului, este
antiinfectios, elimind sau limiteaza procesele inflamatoare, este diuretic (elimina apa,
ureea, acidul uric si clorurile) si depurativ, curdtind corpul de toxine, antiseptic al sin-
gelui, al tubului digestiv gi al cailor urinare, favorizeaza transpiratia, contribuind i in
acest fel la eliminarea toxinelor. Este un bun stimulent al fibrelor musculare netede
(intestinale, urinare, biliare, uterine).

Chimenul este folosit ca adjuvant in enterocolite (combate inflamatiile intes-
tinale §i mai ales balonarea), trateazi anorexia, balondrile, lipsa apetitului gi este un
bun diuretic, antiseptic.

Coriandrul este un bun stimulent al secretiei gastrointestinale, calmant si
carminativ, ajuta la eliminarea gazelor din stomac gl din intestine.

Oregano este un bun adjuvant in afectiuni biliare, gastrite, colici abdominale,

Argila previne gastrita, arsurile stomacale, ulcerul, problemele digestive,
elimina toxinele din organism, parazitii intestinali, previne greata yi starile de voma.

Folosirea laxativelor in constipatie este recomandata numai in caz de urgenta,
dar administrarea lor pe timp indelungat nu este recomandata, deoarece pot provoca
cregterea tolerantei la medicamente si implicit cregterea necesititii de a mari doza.
Din aceste motive, suplimentele cu fibre alimentare devin astfel solutia cea mai buna

pentru combaterea constipatiei.




d i alimentatie a fibrelo cetale asigurd o digestie
mrespunz&tuare sl un tranzit intestinal normal. Cel mai bun mod de a adauga fibre la
dietd este cregterea cantitatii de fructe §i de legume din alimentatie, Acesta Inseamna
un minim de 5 portii de legume si fructe. Dar cum este de cele mai multe ori imposibil
de realizat acest deziderat, un supliment de fibre poate rezolva situatia, acesta fiind cel
mai bun tratament pentru combaterea constipatiei.

Combinatia de seminte care contine si prebiotice stimuleaza dezvoltarea bacte-
riilor benefice probiotice si se administreazi cu iaurt natural probiotic, devarece are
rolul de a reface flora intestinald afectatd, actionidnd asupra colonului cu blindete,
curdtindu-l de reziduurile toxice depuse in timp, in cutele gi crevasele sisternului di-
gestiv.

Stiati cd o cauzad mai putin cunoscutd a constipatiel este pozitia pe toaleta? Pozitia
pe toaleta modernd este periculoasd pentru persoanele care sufera de constipatie. Pare
mai ugor s te agezi pe toaletd decit sa stai pe vine. Defecatia insd se produce prin
fortarea organismului. Prin designul gresit, toaleta moderna impiedicd evacuarea
completd a materiilor fecale din intestin, favorizind constipatia.

Flintele umane au folosit dintotdeauna pozitia ghemuitd (,pe vine") pentru
defecatie. In aceastd pozitie, eliminarea este fiziologica, organele abdominale nu sunt
fortate, iar venele hemoroidale nu suferd prolaps in rect. Pozitia ,pe vine” previne

herniile, afectiunile colonului, vezicii, prostatei gi altor boli pelviene.

POZITIA NATURALA DE ELIMINARE POZITIA PE TOALETA MODERNA

N

Sursa; Dy, Bernard Jensen's "Guide to Better Bowel Care".
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Pentru a realiza pozitia fiziologi-

ca pe vine , atunci cand va agezati pe

toaleta puneti-va un taburet de 20-30
centimetri sub picioare. Acest scaunel
este foarte popular in Anglia si SUA,
unde se gaseste in magazine.

Constipatia si riscul de infarct

In pozitia ghemuit3, muschiul puborectal se relaxeazi si elibereaza rectul. In
pozitia pe toaleta moderna, pentru mentinerea continentei, mugchiul puborectal pur
gi simplu stranguleaza rectul. Astfel, daca suferim de constipatie §i folosim i toaleta
moderna, scaunul dur nu iese in linie dreapta si raneste mucoasa rectului, producand
fisuri anale, hemoroizi.

In 1990, un studiu efectuat de dr. D. Sirikov a atras atentia ci pozitia pe toale-
ta moderna ii determina pe cameni 53 isi {ina respiratia prea mult timp (fenomen
cunoscut sub numele de ,manevra Valsalva®). Acest lucru suprasolicita sistemul car-
diovascular si poate fi cauza de moarte subita.

Solutia pentru persoanele care sufera de constipatie constd in adoptarea unei
pozitii fiziologice si in consumul de fibre care si asigure un scaun moale. Odata inge-
rate, fibrele solubile se dizolva in apa, formind un gel care reduce absorbtia grasimilor
gi zaharului in sange. Pe de alta parte, fibrele ingolubile se umfla asemenea unui bu-
rete, avind un rol deosebit in stimularea digestiei, in reglarea tranzitului intestinal gi
in prevenirea cancerului de colon,

Pozitia ghemuitd inchide etans valva ileocecala dintre colon si intestinul subtire.
In cazul pozitiei pe toaleta moderna aceasta valva nu se mai inchide, favorizand ajun-
gerea toxinelor in intestinul subtire. Pozitia ,pe vine" este o alternativa utila §i pentru
barbati care, daca ar urina de pe vine, asa cum fac orientalii, ar avea o incidenta mult
mai redusa a afectiunilor prostatei si vezicii urinare, De asemenea, celor care suferd de
constipatie cronicd le recomand si nu neglijeze deloc problemele de tranzit, decarece
pot avea in timp consecinte deosebit de serioase asupra sinatitii.
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Orice fiinta vie, inclusiv omul, nu poate fi mereu egala cu sine insasi in timp, atat
in decursul unei zile, cit i al unui an.

Fiintele se supun, deci, unor bioritmuri zilnice (circadian), lunare i anuale. Unii
dintre noi avem bioritm diurn, adicd suntem activi in prima parte a zilei, ne trezim
dimineata, avem energie i performanta fizici si mentald in aceasta perioada. Altii au
bioritm nocturn, se trezesc greu dimineata i au randament maxim in a doua parte a
zilei. La fel, performantele noastre variazi in decursul anului. Ne simtim mai bine In
anumite anotimpuri... da, s recunoagtem, sunt luni in care ne simtim mai rau gi luni
in care ne simtim mai bine.

Crononutritia studiaza si recomanda consumul de alimente in functie de perioa-
da de timp, #i, lund, an. Insasi alimentele pot fi impartite in diurne si nocturne. De
aceea vom acorda atentie momentului in care consumam alimentele, decarece la anu-
mite ore pot deveni chiar indigeste.

latd citeva exemple de alimente diurne. Este astfel cunoscut cazul oului care
dimineata are virtutl nutritionale deosebite {medicament), la prinz devine aliment

obignuit, iar seara este indigest. La fel portocalele, rosiile, morcovii, mazirea, fasolea,
carnea, afinele, cipsunile.

Sunt considerate alimente nocturne §i pot fi consumate seara: andivele, conopi-
da, varza, telina, ridichile, cartofii, pestele, molustele, merele, perele, bananele, nucile,
migdalele.

Bioritmurile umane sunt influentate

de trecerea anotimpurilor. Sa traim, deci,

in armonie cu natura!



Primavara (ficat - creier) - suportata greu de cei cu
temperament sanguin. 1
Anotimpul renagterii naturii, dar si al tranzitiei bioritmului. Organismul isi |
accelereazd procesele de detoxifiere pentru a face fat unui nou ciclu biologic. Ficatul
este organul asociat acestui anotimp. Acum este momentul s& diminuam consumul de
carne gi sa crestem consumul de verdeturi de sezon: leurda, urzicile, untigorul, ceapa
verde, pdpidia, sparanghelul, pitrunjelul, morcovul, mazirea noud, prazul, guliile, ridi-
chile, broccoli, salatele. Dintre alimentele bogate in proteind animala: pegtele (pastriv,
ton), mielul, jepurele de casa sunt recomandate in aceasta perioada. Spre mijlocul i
sfargitul priméaverii vom consuma spre exemplu: morcovul nou, fasolea fideluta, plan-
tele aromate, ceapa, feniculul, ardeii. Apar fructele: cirege, capsuni, coacize. Carnea
potrivit este cea de pasdre de curte, pastravul. Cereala priméverii este graul.

Dintre alimentele primaverii, prin efectele lor se remarcd pipidia (frunze),
care tonifica gi detoxifici organismul §i este puternic hepatoprotectoare, sparanghe-
lul, care poate ameliora simptomele celor meteosensibili, leurda, urzica, usturoiul si
ceapa verde. Creierul trebuie sustinut in aceastd perioada (aprilie) in mod special.
Aliati in prevenirea ,asteniei de primavard®, pe lingd cele aritate, sunt si coacizele,
care tonificd crelerul, morcovul cu efecte de diminuare a oboselii fizice si cerebrale si
stimulare generala a organismului. Uleiul extravirgin de masline autentic este indi-
cat cu precidere primavara pentru a mentine gi tonifia neuronii, ca si migdalele duld
nepréjite, nesarate, neglazurate necesare sanatatii creierului. Capsunele sunt puternic
detoxifiante, mogmoanele (da, asa le cheami... sunt un fel de mere mititele, uitate
acum, dar altidati cunoscute si apreciate) echilibreaza sistemul hormonal; ca si salvia,
urzica are efect depurativ i hemodinamic, iar cimbrisorul sustine sanatatea sistemu-
~ lui respirator. Ciresele sunt extrem de utile in detoxifierea organismului, in special de
toxinele rezultate din consumul carnii si organelor (purinelor), sunt anti-inflamatorii

si protejeaza impotriva unor forme de cancer.

Primavara este un anotimp solicitant, de tranzitie intre bioritmul de iarni §i cel
de vara. De aceea, in aceasta perioada se pot reactiva boli ca ulcerul gastro-duodenal,
tulburiri nervoase, stiri de oboseali fizica si mentala (astenia de primavara).

In timpul primaverii avem si postul Pastelui, prilej bun de detoxifiere a organis-
mului,
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Vara (sistemul digestiv, inima) - suportata greu de

tvl'!lih"!'ﬂ mae ntul melancolic.

In acest interval bioritmurile celulare se intensifici, energia se amplifica.

Rogul este culoarea asociata acestul anotimp, iar organele care trebuie sustinute
sunt inima gi intestinul subtire. De aceea este perioada in care trebuie si consumam
cit mai multe alimente in stare cruda, evitdndu-se fierberea. lata de ce nu este indicat
consumul de carne, nici chiar sub forma indragitului gratar.

In aceastd perioadd trebuie si acorddm intdietate aromelor naturale prin con-
sumul de alimente condimentate cu mentd (cu efect ricoritor), busuioe (tonifiant),
salvie i oregano (stimulante).

Trebuie de asemenea sporit consumul de apa oligominerald naturala, la care se
adaugd putind zeamd de lamaie, mai ales in pericadele caniculare.

Carnea alba i pegtele preparate la abur i insotite de legume vor echilibra intr-un
mod sindtos dieta de vard. Cereala verii este secara. Spre miflocul verii, stomacul este
organul cel mai solicitat §i de aceea se recomanda in mod special cregterea consumului
de fructe gi legume apoase.

Rosia raspunde in mod ideal acestei solicitiri, dar §i ardeii, ceapa verde, fasolea
verde, dovleceii, castravetii, salata verde, telina, mazirea verde, vinetele, piersicile,
perele de vard, nectarinele, pepenele, prunele, smochinele crude. In ultima parte a verii
apar: porumbul de fiert, ciupercile (ma@ndtarci), cartofii dulci (batate), dudele, perele de
vard am), Acumise poate consuma §i orezul, de preferintd integral sau prefiert
(neaglatinant cu bob lung), orezul ancestral, parfumat, BASMATI, orezul salbatic.

Tﬂf-’ﬁgﬂﬁﬁ:pﬁriuaﬂi& se poate consuma laptisorul de mated, deoarece acum igi

ifestd cel mai bine calitatile tonifiante. —— .

%ﬁ £are aparin acest sezon, an calititideosebite i in prevenirea unor T_ A

diﬁﬁ'u (diaree, toxiinfectii nlimmmm) de eare ne lovim frecvent in mathq-pul
camcu!ﬁi -




Toamna (colon - p'lam.ini .ﬁplina - pase) suportata greu da

cei cu temperament coleric.

Toamna este, de asemenea, un anotimp de tranzitie i de schimbare a biorit-
murilor de vara spre cele ale anotimpului rece, umed, iarna.

Organele care trebuie protejate acum sunt plimdanii si intestinul gros, iar culoarea
asociatd este albul. Daca in sezoanele de primavard - vard legumele potrivite pentru
consum erau cele care cresc deasupra solului, acum sunt preferate cele care cresc in
subsol: cartofii, morcovii, pastarnacul, telina ridicina, napii, patrunjelul radacina si
tubereuli, rizomi condimentari ca ghimbirul,

Toamna este anotimpul in care, in mod special, vom evita asocierile incorecte
ale alimentelor, Atentie speciald pentru a nu asocia proteinele animale (carne, pegte,
branzd) cu cereale (paine, orez, paste fiinoase), Pentru a ugura digestia, acum ar fi
indicat s4 consumim doar un singur aliment proteic concentrat la o masd. Nuvom
asocia, in concluzie, carnea cu pestele sau cu brinza la aceeagi masa. in timpul toamnei \
apar: prazul, varza, conopida, broccoli, sfecla, perele, gutuile, merele, dovleacul, fasolea '
boabe, mazirea boabe, lintea, nucile, varza de Bruxelles, andivele, feniculul, clupercile
(ghebe), mandarinels, strugurii, cicoarea si castanele comestibile. Foarte bune sunt
florile si fructele de soe (se vor consuma numa.rﬁ!rtn in dulceturi sau ca ofet, decarece
verzi sunt extrem de laxative). Acesten s ‘metabolismul, fiind si diuretice.

- Strugurii pot fi consumati pentru Ef&ﬁlﬂtﬁlﬁ tiv, Insd fird excese, déparece au
- un cnﬁﬁﬁut foarte mare de zahir {unﬂﬁ%ﬁ&ﬂﬂﬂ g1a 1 Kg). Suferinzii de £ vor
' mnsuluhedjcui inainte de a consuma utruguri .

ate(5:10 mieji de ntica, 15 - 20 alune/zi, nesiiute si neprd
de acizi grasi esentiali anti-inflamatort un% 3 si proteine de
Nu se ver consuma :mezul de nucé sau alunele decit dach sunt



-preintimpina aparitia unor bali spenﬁ&e?&nﬂ
a:%e,,_pnstul

cojite rancezesc repede in contact cu aerul, caldura §i lumina datorita acizilor grasi
polinesaturati extrem de sensibill, devenind daunatoare sanatatii.

Sfecla, in acest anotimp, consumatd crudi in salate sau coaptd are efect reminer-
alizant si revigorant (combate anemia),

Dovleacul cu multiplele lui varietati (placintar, moscat, turcesec, Holdkaido etc.)
este bogat in carotenocizi i alti nutrienti valorosi protejéind ficatul, stomacul, vezicula
biliard, prostata. Sdmburii de dovleac consumati cruzi cu miere sunt un bun vermifug °
util in combaterea parazitilor intestinali §i in preventia cancerului de prostata.

Ridichea albd, neagra, ghimbirul, sfecla, telina sunt extrem de benefice pen-
tru buna funetionare a ficatului, uzina de detoxifiere principali a organismului. De
aceea, in anatimpul rece trebuie si intrdm cu o zestre cat mai mare de vitamine, mine-
rale, antioxidanti si alti fitonutrienti si cat maJ‘_Ellpn intoxicati, pentru a face fata
alimentelor grele toxice din timpul ierni, precum si frigului $i umiditatii. Sistemul
imunitar trebuie fortificat in acest sezon. Enmmnul de fructe si legume, pentru a

Tot in acest sezon incepe MM post din cele patru



vezica biliara) suportata greu de cei ¢

larna (rinichi
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In acest sezon functiile vitale, metabolismele incetinesc, fluidele biologice ale

sustinute alimentar,

Gustul ce caracterizeaza anotimpul este cel sarat, iar culoarea negru.

Organismul are tendinta de a acumula energie si putem lua in greutate citeva

kilograme in plus.

In acest anotimp se pot consuma cerealele pentru a furniza energie, fiind indi-

cate: graul comun, graul dur, spelta, kamutul, orezul, fulgii de oviz, meiul, quinea,
' amarantul, hrisca. De asemenea, trebuie mentinut constant aportul de vitamina C

K z naturala in combinatie cu alti compusi potentatori, precum flavonoidele, care se gasesc

f e - . . 5 = . . '
in citrice, fructul de maces, mere, pere. Pe timpul iernii muriturile, in special varza

muratd traditional (si nu legumele industriale conservate in otet) este o sursi bund de

regim hiposodat.

Legumele iernii sunt cele bogate in vitamine si minerale: dovleci, anghinare,
 ridiche alba, praz, fenicul, sfecla, cicoare, andive, conopida, ceapa, cartofi. Fructele

sunt merele, perele, citricele, micesele. Jarna este indicat si consumul de nuci gi alune -

" crude. Se pot lua suplimente alimentare si ceaiuri bogate in vitamine, minerale natu-

- rale, sau cele care sustin functia hepato-biliari si renala pe baza de: anghinare, armu-

rariu, maces, coada soricelului, coada calului, ghimbir, merisor 5.a. Pentru mentinerea

functiei imune se pot consuma alimente sau suplimente alimentare bogate in seleniu-

zinc, alune braziliene, fructe de mare etc. Prunele uscate de preferinta neafumate. Ma- -

giunul traditional de prune fira adaos de zahir sau alte ingrediente este indicat in

aceastd pericada, fiind in acelasi timp un dulce sindtos, energizant, dar §i un stimula-

tor natural al sistemului imunitar datoritd capacitatii lui antioxidante care il claseazs

printre cele mai bune alimente din aceasta categorie.

Dintre alimentele proteice de origine animali de sezon recomand: carnea de pui,

fazan, carnea de porc (de preferat de la porcul de curte din rase roménesti (poreul

R balcanic sau crescut ecologic), pestele (scrumbia, sardelele, heringul, somonul, crapul,

pastrivul). larna nu sunt recomandate branzeturile, datoritd grelei lor digestibilitati

gl naturii lor reci. Postul prevede gi acest lucru prin lisarea secului la branza, Alimente

proteice valoroase de naturd vegetald ce pot fi consumate in aceastd perioadi sunt:

nautul, bobul, fasolea boabe, sola (nemodificata genetic), mazirea boabe, lintea, qui- -
[

s h_ 'l

noa, Wrigea, amarantul,




In civilizatia moderna carnea si produsele din carne, mai ales cele obtinute indus-
trial, sunt consumate in exces, contribuind la accentuarea tabloului morbid al sanatatii
publice, mai ales prin bolile cronice aga-zis ale civilizatiei moderne (obezitate - sindrom
metabolic, hipertensiune, diabet tip 2, maladii cardiovasculare, cerebrovasculare, neu-
rodegenerative Parkinson, Alzheimer, cancere §.a.). De aceea este indicat s reducem
consumul de carne la aproximativ 10% din aportul caloric total zilnic. De asemenea,
data fiind poluarea globala (inclusiv a alimentelor) ar fi extrem de util 53 revenim la
un comportament alimentar testat timp de mii de ani de strimosii nogtrii, alcatuit
din alimente naturale integrale, mese frugale, post-saptamanal si sezonier (adevirate
cure de dezintoxicare), cu efecte extrem de benefice atit asupra sanatatii fizice prin
combaterea obezitatii, dar si asupra spiritului (stres, depresii .a.).

latd, in continuare, céteva sugestii utile in combaterea starilor depresive
specifice schimbarii anotimpurilor, nu numai prin medicamente, ci si prin stil
de viatd si alimentatie.

# Supraincircarea corpuluil cu toxine provenite din alimente are un puternic
rasunet asupra starilor noastre de dispozitie. Cu timpul tristetea, apatia,
lipsa de energie gi a chefului de viata cipati teren puniand stipanire pe
viata noastri.

# Alimentele naturale, integrale, mesele la care aceste alimente sunt asociate
corect, diversitatea alimentelor usureazd digestia gi stimuleazd detoxifierea
(impreund cu renuntarea la sedentarism).

# Multe alimente furnizeazd un aminoacid i:ll.put'l.an'l in acest sens 3l anume
triptofanul. Acesta este precursorul serotoninei, denumiti gi hormonul
fericirii. Alimentele bogatein triptofan sunt: drojdiade bere (dinsuplimente
alimentare Saccharomyces carlsbergensis sl nu drojdia vie, industriali, de
pan ificatie) . p-';trh'.u.l.ﬂr, Cir I'uﬂlrh' IH{-'}:I'J]‘II' rlif]'.';‘:_innhr, f:||' F | .:It-.’n ati;urﬁuri.
arahidele, nucile Caju, nucile, alunele de padure nesdrate, neprijite. De
asemenea, lupinul - cafeluta (Lupinus albus) - contine o cantitate foarte
mare de triptofan, dar si un alcaloid toxic amar care trebuie neaparat
mdepirtat prin inmuterea gl frerberea semintelor in apa sarata. Acestea se
gisesc in comert gata preparate §i ambalate. Cafeluta este o in:guminunw.
(familia fasolei) hrénitoare si fara multe calorii, ce poate fi consumati la

micul dejun mai ales iarna, cand depresia poate interveni gi din cauea lipsei



de lumina, care afecteazd functia glandei epifiza. De asemenea, lucrul
prelungit in spatii lipsite de lumina naturala poate induce depresia.

# Nucile Caju (Anacardium occidentale) au efect puternic antidepresiv. Acestea
contin cirea 0,3 - 0,4 g triptofan la o suta de grame, putind fi consumate in
cantitate de 30 - 50 g/zi (aport caloric 200 - 320 Kcal), in cure de minimum 15
zile, mai ales pe timpul iernii, de preferat dimineata la micul dejun, impreuna
cu putind miere naturald, sau seara intre orele 17 - 20.

+ Consumul excesiv de alimente industriale, in special cele pe bara de carne,
brinzeturi, zaharuri gi cereale rafinate determina aparitia acidoeei
metabolice (scadersa pH-ului sangelui gi limfei sub valorile normale).
Acidoza metabolica este recunoscutia ca fiind o cauzd a depresiel. Alimentele
bogateinvitamine B combat acidozagi aparitiadepresiilor. Surse alimentare
bogate in vitamine B sunt! germenii de grau proaspeti, drojdia de bere in
suplimente alimentare, cereale integrale, ficat.

# Hrigca este un excelent corector al aciditatii metabolice aducand pe langa
vitaminele B gi saruri minerale, fibre, rutin (venotonic) gi proteine cu efecte
antidepresive remarcabile.

+ Dititoare de buna dispozitie yi cu efect antidepresiv sunt prunele crude,
uscate sau praparate sub forma de magiun romanesc traditional, fird adaos
de zahar i alte ingrediente.

+ 0 leguminoasd mai putin consumatd la noi este bobul (Vicia faba). Aceasta se
consuma traditional in tarile mediteraneene cu brinza de oaie sau capra - o
co e extraordinard cu efect antidepresiv.

¢ Arentie la excesel Astfel, o dieti pres restrictiva, monotona, severa g
compusi dinalimente fari valoare biologica vaavea efecte adverse puternice
asupra sanatatii, inclusiv asupra dispozitiel, declansand stari putsrnice de
depresie.

¢ Dieta trebuie sa fie strict individualizata, luandu-se in consideratie i cele
patru temperamente umane: sanguin, melancolic, coleric si flegmatic.

Observati cum alimentele ne influenteaza

nu numai structura, dar in aceeasi masura si

emotionala, psihica si spirituala.



Dar, omul are perioade in care anumite organe yi functii fiziologice se desfigoara
cu intensitate maxima si perioade in care acestea functioneazi la _relanti”.

54 va explic pe indelete ce e cu acest cerc!

Maximum de intensitate a functionarii organelor noastre se inregistreaza astfel:
intestinul gros intre 5 si 7, stomacul intre ora 7 5i 9, pancreasul intre ora 951 11, inima
intre 11 si 13, intestinul subtire intre orele 13-15, vezica urinard intre 15-17, rinichii
17-19, sistemul eirculator 19-21, sistemul endocrin 21-23, vezica biliara 23-1, ficatul
intre orele 1 si 3, plamanii intre orele 3 gi 5 dimineata.

Insasi metabolismul nostru functioneaza diferit, ziua fiind orientat spre



arderea caloriilor (catabolism), iar noaptea spre acumularea caloriilor (ana-
bolism). Aceastd functionare pulsatorie a organismului in functie de timp
este cunoscuta sub denumirea de BIORITM. Fiecare celuld a corpului nostru este
PROGRAMATA IN TIMP si isi efectueaz fiecare dintre functii intr-un interval de timp
precis definit. Cu alte cuvinte o celuld, un organ, nu pot face totul in acelagi timp.

La om bioritmul de bazi este cel de aproximativ 24 de ore, numit CIRCADIAN,
sincronizarea lui facindu-se dupd alternanta zi/noapte, Organismul uman detine un
ceas biologic in functie de care se desfisoara toate functiile sale vitale. La om oscila-
torul central al acestui ceas se afld Intr-o structurd a ereierului numita hipotalamus
(nucleii suprachiasmatici), care se sincronizeaza dupa alternanta zi-noapte, lumina-
intuneric, fotoperioada sesizatd de receptorii specifici din retina ochiului. Epifiza este
glanda situatd in creier, care secretd hormonul melatonind. Aceasta asigurd interfata
organismului nostru cu mediul inconjurator in functie de activitatea bioritmica a nu-
cleilor suprachiasmatici, care la rindul lor primese informatii din mediul extern prin
intermediul ochilor. Nucleii suprachiasmatici din creier sunt raspunzatori de genera-
rea unor importante BIORITMURI, cum ar fi programul de servire al meselor.
Organismul nostru gi-a elaborat in decursul miilor de ani, in functie de schimbarile
din mediul extern, o adaptabilitate predictiva (adica poate prevede aparitia unor
evenimente repetitive: zi-noapte), guvernata de aceste structuri din creier §i concreti-
zate sub forma bioritmului (cum ar fi diurn). In functie de acest bioritm, spre exemplu,
omul este activ ziua, cadutand §i consumand hrana §i inactiv noaptea cand, in timpul
somnului, omul inceteazd a consuma alimente.

Perturbarea acestui bioritm circadian zilnic

printr-un program de luare a meselor haotic, saritul

peste micul dejun, cina prea copioasa si la ore tarzii,

la afectiuni digestive, cardio-vasculare, cancere,

neurodegenerescentd, imbatranire precoce $.a.



Studiind bioritmul circadian al omulud, stabilizat in decursul miilor de ani, s-a
dezvoltat 0 noua ramurd a nutritiei care tine cont de functionarea pulsatorie a or-
ganismului, numita CRONONUTRITIE, adica hranirea in functie de perioadele zilei
(dimineata, pranz, seara, noapte).

Bioritmurile naturale ale comportamentului alimentar pot fi afectate de fac-
torii biologici (stare de sdnitate), sociali (pozitie sociald), economici (acces la hrana
sanatoasa), culturali (traditii alimentare), profesionali (educatie, meserii sedentare)
si religiogl.

ADAPTAREA CONSUMULUI DE ALIMENTE LA CRONOFIZIOLOGIA CORPU-
LUIL adici la modul in care acesta functioneaza in mod natural si timpul si ritmul in
care trebuie s consumam alimente este esentiald pentru o buna digestie, absorbtie si
utilizare a nutrientilor, cu pistrarea sinatatii fizice i mentale un timp cit mai inde-
lungat, cu o calitate superioar a vietii ¢i prevenirea imbatranirii precoce.

lata de ce trebuie si adoptam gi SA RESPECTAM PRINCIPIILE CRON ONUTRITIEL

La baza crononutritiei stau urmatoarele constatari derivate
din studiile de cronofiziologie a nutritiei:

+ In timpul noptii organismul va utiliza pentru a cregte §i pentru a se

reconstrui doar alimentele bine digerate in cursul zilei;

Hranirea in contra-timp, deci contra bioritmului nostru
natural, perturba aportul nutritional corect, antrenind
dezordini in cronobiologia metabolica a organismului cu
consecinte dramatice:

# trezire greoaie gi senzatii de oboseala;

# cregte riscul aparitiei hipertensiunii nocturne;

¢ cregte riscul aparitiei maladiilor cronice.



lata de ce este extrem de important sa consumdm alimente sandtoase,
gustoase, in cantitdti moderate si la momentul potrivit al zilei.

SI IN CAZUL CRONONUTRITIEI TREBUIE RESPECTATE PRINCI-
PIILE NUTRITIEI CORECTE SI ASOCIERILE DE ALIMENTE. Se vor lua

cele trei mese principale pe zi, de preferat la aceleasi ore. Intre mese se vor con-
suma fructe proaspete de sezon, si apa minerald naturald, opt pahare. Se pot
consuma i nuci, seminte neprdjite, nesdrate, intre mesele principale.

5 1 < O 3 £ 3 Ta-1E
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Este cea mai importantd masa a zilei la care nu trebuie si renuntim cu nici un
pret! Dimineata ar trebui si consumam cantitativ circa o treime din hrana zilnica, iar
meniul ar trebui 54 contin: grasimi (unt, brinzeturi, oud), proteine (carne rogie, oud),
glucide lente (paine integrald, orez integral, cartofi fierti). Grisimile sunt arse fird a
avea un efect puternic de ingragare, lucru valabil 5i pentru proteine. Cei care sar peste
micul dejun se expun riscului de a deveni supraponderali sau obezi, spre deosebire de
cei care iau micul dejun. MICUL DEJUN, IN SITUATII SPECIALE, POATE FI §1 SIN-
GURA MASA DIN ZI, DACA APORTUL DE NUTRIENT! ESTE ECHILIBRAT SI SUFI-
CIENT CANTITATIV.

Luarea corecti a micului dejun poate avea efecte benefice pentru mentinerea
greutatii normale gi a valorilor fiziologice ale colesterolului sanguin. Daca nu luati micul
dejun va expuneti riscului de a deveni obez (statistic, acest risc creste cu 450 %!)

Exemplu de mic dejun pregatit conform principiilor crononutritiei pen-
tru un barbat de 1,70 m inaltime, activ, sanatos.

Acesta se va compune din:

“ un aliment bogat in proteine animale, in griasimi saturate si mononesatu-
rate: carne, oud, branza, unt (repet: nu se consuma toate la o masa, ci cite unul,
in zile diferite din siptimana, cu exceptia oului, care poate fi consumat de catre
persoanele sinitoase impreuna cu o altd proteina - ex: omleta cu sunca);

* un aliment bogat in proteine vegetale gi glucide complexe: paine integrala;

* o bautura nealcoolizati: apa minerala naturali, ceai din plante medicinale,



ceai verde sau negru, cafea fara lapte si de preferinta indulcita cu putin zahar brun
sau miere naturala.

Exemplul 1:

- 1 - 2 out pregatite scrob (omletd

spartd), din oud de preferat eco-

logice sau inscriptionate cu cifra 1

sau 2;

- 70 g péine integrald (3 felii) fara

aditivi alimentari;

- 10-20 g unt natural (untul se

consumd de preferingd dimineapa);

- ceai de plante sau ceal verde, ne-

- 'l # gru, cafea filtru de bund calitate
'A/ (150 ml), fard Indulcitori. Se poate

adduga putin zahdr brun sau miere

(numai dupd ce temperatura scade
— sub 40°CJ.

Exemplul 2:

- 150 g gratar de minzat pregitit fard sursd de foc deschis sub carne, cu
garniturd 300 g legume fierte asezomate cu un sos de cluperci sau Togii;

- ceai de plante (ex; ghimbir) sau ceal verde, oolong, negru, cafea expresso fard
lapte, Se poate adduga putin zahdr brun, miere naturald, sirop de arpar numai
dupd ce temperatura scade sub 40°C.

Exemplul 3:

- cereale, care sd fie consumate In micul dejun, de preferingd, in una din-
tre zilele de post;

- Cerenlele de mic dejun trebuie sa fie obtinure din macinis integral sau
din amestecuri de gréu dur si comun, quinoa sau amarat;

- 8d nu fie obtinute prin expandare, ¢ sub forma de fulgi de oviz tc;

- de preferat sd nu fie acoperite cu glazuri de zahdr, miere, caramel,
clocolard et

- cerenlele se vor asocia conform celor recomandate in capitolul anterior
cu muci, seminte, leguminoase, dar nu cu fructe, inclusiv fructe uscate;
- sp vgr comsuma cu ceal sau cu lapre de soln sau orez s nu ol iQUET sau
lapte.

Exemplul 4: mic dejun de post

- 300 g mincaricd de fasole cu legume de post. Se pot folosi combinatii de boabe
de fosole, ndut, bob, mazdre, hriged, quinoa;

- ceal de plante (ex: rooibos, rozmarin, mdcese, coji de mere} indulcit cu miere
naturald.




Pranzul (la orele 12-14):

Acum se pot utiliza glucide rapide (miere, zahdr brun) §i semirapide, pentru a
se evita destocarea proteinelor si pentru a compensa oboseala organelor solicitate in
timpul zilei,

De preferat ca glucidele si nu fie consumate dupa orele 14 - 15,

Completati echilibrul nutritional cu:

* alimente bogate in proteine animale, cu un continut scazut de lipide: carne
de pasire (pui, curcan, strut, prepeliti);

# alimente ce contin proteine vegetale §i glucide complexe: linte, fasole, ma-
zare, fasole teci, morcov, vinete, brocecoli, varza;

# o bauturd nealcoolici: apa minerald naturala, ceai verde sau negru, cafea
(1 ceasca preparata la filtru 150 ml).

Exemplul 1:
- 200 g carne de pasdre indbugitd, grilacd;
- 200 g (1 bal) de legume la gravar (vinete, doviecei, ardei
ete), sau morcovd, broceoll ln abur;
- apd minerald naturald, ceai verde, cafea neagrd filtru,

4 -

- Exemplul 2:

- 150 g spaghete din gréu dur gi
’ guinoa asezonate cu sop de ulel de
vl masline extravirgin cu pepéroncine 5l
tomate, presdrate cli parmezan;

- budined de orez basmati cu brénza
de capri;

- apd minerald naturald, cafea neagrd
e EXPTESS0.
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Exemplul 3: pranz de post

- salatd de andive asezonatd cu vinegreed de ulei de masline extravir-
gin g eu suc de ldmite, sau opet balsamie;

- 200 g tofu (brdnzd de soia) asezonatd cu s0s de sola, tamarind s.a,
- apd minerald naturald cu suc de lamate, ceal verde.




.

Secretiile digestive sunt deja mult diminuate, ceea ce determind ingreunarea di-
gestiei i asimilarea alimentelor. La aceasta masi se pot servi proteine animale (pegte)
si legume. Orice consum de grasimi, brinzeturi, amidonoase sau carne grasi va fi di-
gerat greu, iar rezultatul va fi acela ca organismul va stoca sub forma de tesut adipos
aceste alimente, in timp apirand supraponderalitatea si obezitatea.

Atentie!
1 T
1 Il SEUSs §i FEENET AL e 1FTiE U SLNT recomandaie sear, deoan
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0 cantitate mare de amimoact2i, core i timemi noptn ot amplinca Lensiuneda
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de legume

Cina va fi lejerd, compusa din alimente:

* continand proteine de origine animala ugor de digerat, bogata in grisimi
cu acizi grasi esentiali omega 3 cu lant lung (EPA-DHA), peste, fructe de mare ne-
prijite gi fara pané-uri;

# continind proteine vegetale gi cantitdti mici de zaharuri simple: legume
verzi (salate, spanac, sparanghel);

# lichide nealcoolizate: apd minerala naturala.

Exemplul 1:

- 100 g pegte gras: saman, cod,
macrow, sardind, pdstraw, hering, ton;
- legume verzi;

- apd minerald naturald.




Exemplul 2

100 g fructe de mare (crevept, caracatife, langustd, homar, scolcl, calamar), fierte g asezonate cu
sos de ulel de mdsline extravirgin condimentat cu usturol, suc de ldmafe
garnicurd de ndut, bob, hriged, mazdre, quinoa;

- apd minerald naturald cu suc de ldmiie

Exemplul 3: cini de post
salatd de ciuperci f'e'.l"rflr?r;rr'gmlrl alk sau gri), mandtdrc bureti (Pleurotus),
galbiori, kine spalate 5l preparate crude sub formd de carpacclo, cu ulef de

mdsline extravirgin, zeamd de ldmdie, usturoi, frunze de patrunjel, piper etc.;
ceal de mdcege, roamartn, mentd;
- apd mifnerald cu ronaele de ghtmbir crud




Foamea exagerata din timpul serii

este expresia unei proaste gestionari a consumultui

diminetii s1 pranzului, can

consuma frugal snacks-uri, chips-uri (junk-food) sau

practic nu se consuma alimente.

Atentie!

Lichidele vor fi consumate cu cel putin 14 ore inainte de masa sau 1-2 ore
ré'!.*;.u'e masa

Se vor consuma 3 portii de legume i fructe proaspete de sezon (fructele
se vor consuma intre mese),

Intre mese ru se vor rontal smacks-uri, chips-uri, dulciuri,

Intre mese, ocazional, se poate consuma ciocolata veritabila neagrd. cca
20-40 g sav o jumatate de bol de nuci, migdale dulci, alune de padure. nesarate,

neprajite, neindulcite



alimente
functionale
S suplzmente
nutritive

(Food Supplements)

Alimente functionale

Alimentele functionale nu pot fi bine definite sau caracterizate doar ca simple
entitati. Intr-adevar, o mare varietate de produse alimentare sunt sau vor fi caracteri-
zate ca alimente functionale. Acestea includ o varietate de componenti, nutrienti sau
non-nutrienti, ce afecteaza functii ale organismului relevante pentru starea de bine si
sindtate sau pentru reducerea riscului de imbolnavire.

Din punct de vedere practic, alimentele functionale pot fi:

Alimente naturale in care unul din componenti a fost imbogatit - fortifiat
natural in conditii speciale de crestere.

Alimente ale caror componente au fost adaugate pentru a
aduce beneficii sanatatii intestinelor - ex. inocularea cu bacterii probiotice
selectionate a laptelui la fabricarea jaurtului.

Alimente din care au fost extrase componente cu efect nega-



tiv asupra sanatatil - ex. reducerea continutului in acizi grasi saturati.

Alimente in care natura unuia sau mai multor componente a
fost modificata bio-chimic pentru a induce efecte benefice - spre
exemplu, hidroliza proteinelor in alimentele pentru copii pentru a reduce incidenta
alergenicitatii.

Alimente In care biodisponibilitatea unuia sau mai multor
componente a fost imbunatatita pentru a permite o inalti absorbtie a com-
ponentelor benefice,

Orice combinatie a posibilitatilor expuse mai sus,

In practica sunt citeva importante domenii ale fiziologiei umane in care
alimentele functionale joaca un rol important:

< reducerea riscului de imbolnavire, promovarea si pastrarea statusului de
sandatate;

> cresterea si dezvoltarea in perioadele gravidiei, copilariei si adolescentei,
precum si in perioadele de pre- si menopauzad, pre- si andropauza (perioadele
vdrstei a treia);

~» reglarea proceselor metabolice bazale;

<> protectia impotriva stresului oxidativ;

> fiziologia cardiovasculard;

<> fiziologia gastrointestinald;

= performanta cognitiva si mentald, inclusiv starea de dispozitie si vigilentd;

> performanta si forma fizicd;

=» prevenirea imbdtranirii precoce.

Prebiotice — probiotice — sinbiotice — fibre
alimentare

in timpul vietii microbiota intestinald isi schimba dramatic compozitia. Dupa
nagtere, tractul gastro-intestinal este steril, fiind colonizat progresiv de bifidobacterii,
E. coli, streptococi, facultativ anaerobi. SPECTRUL BACTERIAN CARE VA COLONIZA

INTESTINUL COPILULUI DEPINDE DE PROFILUL HRANEI ADMINISTRATE ACES-
TUIA.



Aldptarea naturala cu lapte matern stimuleazi dezvoltarea puternici a bifidobac-
teriilor, in timp ce hrinirea artificiald stimuleazs dezvoltarea genurilor Clostridium,
Bacteroides, Streptococcus. Odata cu inaintarea in varstd se modifica structura micro-
biotei intestinale, scazand numarul Bifidobacteria, in timp ce lactobacilii, enterococii,
enterobacteriile si clostridiile cresc in numdr, Hrdnirea artificials stimuleazi dezvol-
tarea unor procese patogen-toxice care cresc riscul aparitiei cancerului si disfunctiilor
ficatului,

Maladiile puternic asociate cu dezechilibrul microbiotei intestinale sunt: sin-
dromul colonului iritabil, bolile inflamatorii ale colonului (maladia Crohn, colita
ulcerativa), cancerul de colon, gastroenteritele, enterocolitele necrozante neonatale,
colitele pseudomembranocase, pneumatoza cistoida intestinala,

Efectele unor microorganisme probiotice asupra sanatatii

SPECII DE BACTERII PROBIOTICE EFECTE ASUPRA SANATATII

L. casei, L. plantarum, L. delbrueckii, Actiune modulatoare asupra
L addap?lﬂul L. Rhamnosus sistemului imun




Bacteriile probiotice pot imbunitati raspunsul imun, Intirind sistemul imunitar.
Prebioticele sunt componente alimentare care stimuleazi selectiv dezvoltarea si ac-
tivitatea lactobacililor gi bifidobacteriilor probiotice.

Alimentele care contin bacterii probiotice §i compusi prebiotici se numesc sinbi-
otice, Cele mai intdlnite prebiotice in hrana umana sunt insulina si fructooligozahari-
dele, spre exemplu din cicoare, napi, fructe, legume (ceapa, usturoiul).

Prebioticele, probioticele, sinbioticele au efecte benefice in: sindromul colonu-
lui iritabil, maladia Crohn, preventia cancerului de colon, gastroenterite, colita
pseudomembranoasa.

Administrarea orald a probioticelor (iaurt natural, suplimente alimentare) are
efecte benefice asupra sistemului digestiv si asupra sistemului imunitar, combéatind
constipatia, protejind ficatul (hepatoprotectie), prevenind diareea, crescind absorbtia
calciului, fierului, magneziului.

Da, iaurtul face toate acestea, este un aliment incredibil! Haideti sa va
mai spun cate ceva despre el:

laurtul este un produs traditional balcanic, obtinut prin fermentarea laptelui
de rumegdtoare (vacd, oaie, caprd, bivolitd) cu microorganisme probiotice. In mod
traditional aceste microorganisme probiotice proveneau din microflora spontana, fer-
mentind laptele prin insdmantare cu laurt obtinut anterior. Astazi laptele pasteurizat
este insamantat cu bacterii probiotice aparfinind urmatoarelor genuri: Lactobacillus
bulgaricus, Lactobacillus lactis, Lactobacillus kefir, Lactobacillus acidophilus, Lactobacillus
helveticus, Lactobacillus casei, Bifidobacterium bifidum, Bifidobacterium infantis, Bifido-
bacterium breve, Bifidobacterium longum, Streptococcus thermophilus, Lactococeus lactis,
Leuconostoc cremoris, Leuconostoc mesenteroides, Kluyveromyces Fragilis, Rediococcus aci-
dilactici, obtinindu-se alimente functionale precum: faurtul, kefirul, sana, branzeturi.

laurtul este un produs functional probiotic, obtinut prin fermentarea laptelui
pasteurizat obligatoriu cu lactobacilii Lactobacillus bulgaricus, Streptococcus thermophi-
lus si cu bifidobacterii.

Microorganismele probiotice sunt microorganisme vii, care atunci cind sunt ad-
ministrate in cantititi adecvate, confera consumatorului beneficii din punct de vedere
al sanatatii.

laurtul autentic, natural, este un aliment viu, decarece el trebuie si contini mini-
mum 100 de milicane de lactobacili activi la 1 gram de produs, pe toata perioada de
valabilitate a acestuia.
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Bacteriile probiotice au urmatoarele caracteristici:

+ rezisti la actiunea sucului gastric gi sarurilor biliare;

+ sunt sigure, nu se multiplica in intestin si sunt sensibile la antibiote-
rapie;

+ adera la mucoasa intestinala producand substante care inhiba dezvol-
tarea bacteriilor patogene, diunatoare;

+ ofera beneficii de sanatate consumatorului.

Beneficiile iaurtului probiotic natural asupra sanatatii

Cercetarile efectuate asupra efectelor consumului de faurt natural bogat in probi-
otice pot fi rezumate astfel;

¢ contribuie la aprovizionarea organismului cu nutrienti esentiali - vi-
tamine: tiamina, niacini, ribofiavina, acid folic, vit. B6, vit. B12;

¢ determina intensificarea absorbtiei mineralelor in organism, in speci-
al a calciului necesar sinatatii sistemului osos;

# contribuie la schderea concentratiei colesterolului sanguin;

# atenueaza efectele intolerantei la lactozi;

¢ combate aparitia diareei gi constipatiei, contribuind la detoxifierea or-
ganismului, oferind stralucire si tinerete tenului;

¢ reface microflora intestinali distrusa in urma unor afectiuni gastroin-
testinale sau prin utilizarea antibioticelor (disbiozi);

¢ influenteazi pozitiv procesul de cregtere, in special la copii;

¢ miregte speranta de viatd, crescind longevitatea;

¢ suprima activitatea enzimelor secretate de bacteriile depunitoare
asociate in special cu cancerul de colon;

# intensifica raspunsul imun prin stimularea productiei de anticorpi (IgA);

# reduce proportia bacteriilor patogene in sistemul gastrointestinal.




Efectele benefice ale iaurtului natural probiotic asupra sana-
tatii au fost stabilite gtiintific, in functie de tulpinile de probiotice
utilizate la fabricarea lui.

Astfel, efecte benefice au fost evidentiate in urmatoarele boli:

¢ boala Crohn, ameliorind-o i prevenind recidivele dupa tratamentele speci-
fice;

+ enterocolita necrotica - scade Incidenta acestela;

+ infectia cu Helicobacter pylori, care determina ulcerul gastric, poate fi era-
dicata prin potentarea actiunii tratamentului specific cu antibiotice;

+ diareea poate fi combatuti prin consumul rezulat de probiotice;

+ constipatia poate fi combétuta prin consum de probiotice gi fibre alimentare;

+ sindromul intestinului iritabil - poate amplifica efectul de restabilire a
echilibrului factorilor psiho-somatici implicati;

+ cancer colorectal - este inhibat prin blocarea enzimelor ficale care transfor-
ma factorii pro-cancerigeni in factori cancerigeni, in special rezultati din consumul
excesiv de produse industriale din carne (mezeluri) §i carne rogie, prajita sau preparata
la gratarul cu foc dirvect;

¢ cancer de vezica urinara - reducind incidenta recidivei atunci cind se con-
sumd probiotice cu Lactobacillus casei Shirota, prin atenuarea mutagenitatii urinare gi
modularea rispunsului imun;

+ cancer de sdn §i cancer cervical, imbunatatind eficacitatea radioterapiei (in
cazul cancerului cervical uterin) si scazand incidenta cancerului mamar;

+ reduce colesterolul seric si scade tensiunea arteriald, unele tulpini de
Lactobacillus helveticus inhiband enzima ACE raspunzitoare de hipertensiune;

+ reduce riscul bolilor coronariene (risc de infarct si AVC), prin actiunea
antiaterosclerotica si antilipogenica a acidului linoleic conjugat (CLA), sfingolipidelor
si acidului butiric;

+ alergii - prevenind aparitia acestora in special cind se consuma produse fer-
mentate din lapte cu Lactobacillus thamnosus GG;

+ infectii ale cailor respiratorii superioare - restabilind microflora nazofa-
ringeald, scade riscul aparitiei acestora prin consumul de lactate fermentate cu Strep-
tococcus oralis 51 5. sanguis.

Toate aceste beneficii pot fi obtinute numai prin consumul regulat de iaurt si
produse probiotice fermentate, vii, fird adaos de zahar, arome gi aditivi alimentari

(coloranti, agenti de ingrogare, conservanti, edulcoranti, s.a.).



De asemenea faurtul autentic trebuie fabricat numai din lapte proaspit pasteuri-
zat.

Pentru obtinerea beneficiilor de sinitate, iaurtul trebuie consumat frecvent
(chiar zilnic), in cantitate de 100 - 150 grame, putind fi combinat cu fibre alimentare
(spre exemplu fiina de psyllium, faina de seminte de in),

De preferinta laurtul trebuie consumat pe stomacul gol, neasociindu-se cu alte
alimente.

In concluzie, un taurt natural probiotic trepute sd aiba o compozitie for
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Suplimente nutritive

Conform reglementarilor romanegsti in vigoare (Ordinul MS.E. nr. 282
/ 2001) "Suplimentele nutritive sunt preparate conditionate sub forma de
tablete, capsule, drajeuri, pulberi sau lichide, care au in compozitia lor nutri-
enti (macro— si micronutrienti) si/sau alte substante comestibile, care sunt
consumate in cantitdti definite, in mod suplimentar fata de aportul alimentar

obisnuit "

In categoria suplimentelor nutritive sunt incluse:
<3 vitamine si elemente minerale;
=> proteine pure (concentrate, izolate, hidrolizate proteice, aminoacizi);
=> uleiuri alimentare dietetice (ulei germeni de cereale, ulei ficat de peste);
= acizi grasi polinesaturati esentiali;
~> fosfolipide (lecitine, cefaline, serinfosfatide, inozitolfosfatide);
> fibre alimentare;
> lapte pentru copii;
> produse pentru copii (produse baby-food, lapte cu cereale si/sau fructe);




<> indulcitori sintetici alimentari;

=» produse pentru slabit si pentru mentinerea greutatii corporale;

<> produse probiotice, prebiotice, sinbiotice — alimente functionale care regleazi
flora microbiana intestinald;

~» produse pentru sportivi.

Pe lang efectele benefice, certe, suplimentele alimentare utilizate in exces si fara
sfatul specialistului pot avea efecte nocive. Aportul excesiv de vitamine §i minerale
poate avea efecte adverse dupi cum au relevat studii epidemiologice recente.

Trebuie, de asemenea luatd in considerare natura §i forma de conditionare a su-
plimentelor alimentare, spre exemplu:

@ vitamina naturald in matrici naturale versus vitamini de sintezi,

¢ mineral in stare anorganica versus mineral chelat in compusi orga-
nici,

“ antioxidant in complexe naturale versus antioxidanti chimici etc.

Exemplul 1: excesul de caroten cregte riscul de cancer pulmonar in cazul fuma-
torilor, dozele zilnice mai mari de 1000 mg de vitamina C pot provoca dureri gastrice,
diaree, Aatulenta etc.

Exemplul 2: excesul de vitamina A maregte riscul de aparitie al osteoporozei, dar
si pe cel al aparitiei malformatiilor fetale.

Un exemplu de suplimente alimentare benefice organismului este cel reprezentat
de produsele Hypericum (le gasiti pe net la adresa www.hypericum-plant.ro)

Dar despre vitamine si minerale va voi spune mai multe intr-un capitol mai am-

plu pe care il veti regasi in volumul 11 al acestei lucrari.


http://www.hypericum-plant.ro

cum se citeste
S1 cum se
interpreteaza
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lar acum sa trecem la treaba si sd invatam sa facem cumparaturi!

Pentru a putea evalua calitatea unui aliment si raportul calitate/pret inainte de
a-l cumpira este absolut necesar s citim eticheta aplicatd in mod obligatoriu pe am-
balaj.

Trebuie s stim ¢a atributele calitative senzoriale si nutritionale depind de cali-
tatea metabolica a ingredientelor, aditivilor, aromelor utilizate in fabricarea alimentu-
lui, precum si de tehnologia de fabricatie a acestuia (ex: alimentele prijite, sirate, cu
prea multe grasimi, in special grasimi animale sau artificiale - margarina, de bogatia
acestora in zaharuri, indulcitori artificiali, conservanti stc).

Pe ambalajul alimentului vom urmari mai multe categorii de indicatori: termen
de valabilitate, eticheta compozitionala, eticheta nutritionala, mentiunile privind
alergenii, indicatii de pastrare si preparare — consum, coordonatele precise i reale ale
fabricantului.



Termenul de valabilitate

Ne oferd informatii necesare prospetimii §i inocuitatii alimentului, cu efecte ime-
diate si directe asupra sanatatii (intoxicatii, toxiinfectii alimentare).

Nu cumpdrati alimente cu termen de garantie/valabilitate depasit, modificat si
supragtampilat cu alte date deciit cele originale. Urmariti pe cat posibil daca alimentul
a fost corect depozitat, in locuri special amenajate comertului cu alimente (lipsite de
insecte, rozatoare etc.), ferit de caldura, razele solare si umiditate, refrigerat, conge-
lat.

Cititi cu atentie datele mentionate pe ,de consumat pina la...", sau .de con-
sumat de preferintd inainte de...". Durata congelarii gi cea de preparare mentionate
pe etichetd sunt foarte importante pentru prevenirea degradarii microbiene. Cititi cu
atentie indicatiile de conservare gi preparare. Nu cumpdrati alimente cu termen de
valabilitate care va expira in citeva zile.

Eticheta compozitionala

Este obligatorie conform legilor in vigoare §i trebuie si cuprinda LISTA INGRE-
DIENTELOR, ADITIVILOR $I AROMELOR dupa ponderea utilizirii lor in produs siin
ordine descrescatoare, Gramajul trebuie sa fie corect inscriptionat gi sa corespunda, cu
anumite tolerante, realititii. Toate componentele, INCLUSIV APA, folosite in fabricatia
alimentului trebuie sa figureze pe eticheta.

Aditivii alimentari (E-urile) pot fi inseriptionati fie sub forma codului alfanumeric
european (ex. E.102), fié sub denumirea chimica (ex. tartrazina).

Eticheta nutritionala

In cazul mentiunilor de sinatate existente pe ambalajul unui aliment eticheta
nutritionald devine obligatorie (cf. Reg, U.E. 1924/2006),

Aceasta va prezenta continutul in nutrienti raportat la 100 g de produs sila o
portie,

Mentionarea alergenilor

Daca alimentul contine ingrediente sau substante alergene (ex: soia, arahide,
lapte si produse lactate, oud, mustar, pestele, crustaceele, graul, nucile, susanul, telina,
semintele de floarea-soarelui, linte, mazire, kiwi etc), sau contraindicate celor cu
intolerante alimentare (la gluten, lactozi, fenilalanina etc), acestea trebuie mentionate
intr-o eticheta distincta.



In continuare se prezinti un exemplu de eticheta nutritionala,

DATE NUTRITIONALE

1 portie = un pahar (100 g)
Portii pe ambalaj 2

Caloriile provenite din

CONTINUT PENTRU 100 g | grasimi, nu mai mult de
VALOARE ENBRGETICA 30% din necesarul zilnic
CALORIL....... Keal/Kjoule - |
DIN GRASIML........ Kcal/Kjoule
LIPIDE TOTALE, din care % (din necesarul zilnic) - .
Grf’tsinﬂ saturate % Val iinica indica
et o | aportul adus de ecare
GLUCIDE TOTALE, din care Tl B
Zaharuri %
Fibre alimentare 4 Valoarea de l'tftt‘hﬂ
PROTEINE % pentru dieta femei
SODIU % (2000Kcal’kg) si
VITAMINE: % barbati (2500Kcal/'kg)
Minerale: % a aportului corect de
trienti |

Calorii la o dieta de 2000Keal I 2500keal | -
Grasimi totale  mai putinde | 60g | 80g
Grasimi saturate mai putinde | 20g | 25g
Colesterol mai putinde | 300mg | 300mg
Sodiu mai putinde | 2,4g 2,4p
Glucide totale | 300g 375g Date privind
Fibre 25g 30g energia eliberata de
CALORII PER GRAM: macronutrienti
GRASIMI 9 « GLUCIDE 4 - PROTEINE « ALCOOL 7 - |

Eticheta nutritionala precizeaza valorile energetice si cantitatile de grisimi, glu-
cide, proteine, fibre alimentare, vitamine gl siruri minerale exprimate in procente fata
de doza zilnici recomandati si valoarea calorica.

Valorile zilnice de referinta pentru componentele alimentare principale sunt pre-
zentate in tabelul:




Valorile de referinta zilnice recomandate pentru componentii principali
din alimente (Krause's, 2004)

Dozele zilnice recomandate (RDI) pentru vitamine §i minerale (Krause’s,
2004)

Coordonatele precise yi reale ale fabricantului

VALOAREA ZILNICA

~C _
COMPONENT ALIMENTAR DE REFERINTA (DRV)

Grasimi 65g

Acizi gragi saturati 20g
Colesterol 300 mg
Gluacide totale 30z
Zaharuri g din care 45 g din fructe 5i legume
Fibre alimentare

Sodiu

Potasiu

Proteine

Copii mai mici de 1 an

Copii cu viirsta cuprinsd intre 1 - 4 ani

Femei insircinate

Femel care alipteazs

Adolescenti

Adulti

In acest mod consumatorul are posibilitatea si fach o sesizare producitorului sau

sd solicite informatii suplimentare despre produs.

NUTRIENT CANTITATE ZILNICA | NUTRIENT | CANTITATE ZILNICA
Vitamina A 500 U1 Acld folle 400 pg

Vitamina C 80 mg Vitamina 812 &g

Tiamina | 1.5mg Fosfor ig |
Riboftavina | L7mg | lod 150 pg
Miacina | 20 mg .'.-!:.Emlnu | 400 mg I
Caleiu 1g Zine 15myg

Fier 18 mg Cupru 2 mg

Vitamina D 400 U1 Biotina 0.3 myg

Vitamina E 0w Acid pantotenic | 10mg

Vitamima B6 Zmg | Selemiu | 70 pg




Imaginile prezente pe eticheta

Imaginile prezente pe etichetd trebuie sa corespunda compozitiei si provenientei
materiilor prime utilizate. Astfel, daci un iaurt este DOAR AROMATIZAT cu aroma de
capsuni eticheta NU TREBUIE SA CONTINA O ILUSTRATIE A FRUCTULUI, pentru a
nu induce in eroare consumatorul.

DACA SE INLOCUIESTE UN PRODUS COSTISITOR CU ALTUL, eticheta trebuie
84 contind aceastd specificatie. Spre exemplu margarina amestecata cu unt. Daca un
produs contine APA ADAUGATA, in plus fata de cea existenta normal in acel aliment,
atunci acest lucru trebuie specificat pe etichetd, ca in cazul apei injectate in specialititi
de carne (jambon sau pui).

Trebuie respectata denumirea de origine (ex: Sunci de Parma, Sampanie, Cognac,
Magiun de Topoloveni etc.) 5i refetele originale veritabile (autenticitate - fals).

Cand nu sunt respectate aceste cerinte, alimentele suferd procesul fraudulos de
falsificare, despre care va fi vorba in capitolul urmator,

lata si o listd a aditivilor alimentari, lista pe care trebuie 53 o consultati atunci cind
faceti cumpdraturi i cititi etichetele alimentare. Sau, daci nu o luati cu voi, micar
incercati si retineti aditivii al ciror consum nu este recomandat.



INDEX ALFA-NUMERIC TRASATURI

1 E 100 Curcuminag Colorant, galben, natural

2 | E101() Ribotavina (Lactoflavina, vit B2) Colorant, galbery. natural

3 | E101(# RibaHavine 5 -Fosfar Colorant

4 | E102 Tareeaging (FD 8 C Yellow No 5) Colorant, galben, artificial azokc

5 | E 104 Gallsen e chinoling (FE & C Yallow No 10) Colorant, galben, artificial

6 | E110 Galben Porrocaliu (Sunset FCE Galben Orange 5) Colprant, portocaliu, arrificial, axoic

7 | E120Cogenila, Acid carminic. Carmin Colorant. ropu, natural

8 | E 122 Azorubina, Carmoizina Colorant. roge. azoic, artificial

8 | E 123 Amarant (FDEC red No 2) Colorant. rogw. azok artihcial

10 | E 1244 Rogu Ponceau 4R; Rogu Cogenila A (FDECred No 41 D Colorant, rosu, azole, artificial

11 | E 127 Erltrosini (FD8C red No 3) Colorant. rogu, artihical

12 | E 128 Rogu 26 Colomnt. ropw azok, artifical

13 | E 129 Roga Allura AC Colorant. rogu, azoic, artincial

14 | E131 Albastro Patent V Colorant. albastrn, arsificial

15 | E 132 Indigotina, Carmin indigo (FD & C blge No 2} Colorant albastey, artificial

16 | E 133 Albastro Brilliane FCF (FD £ blae Ne 1) Colorant. albastru, artificial

17 | E 140§ Clorofile, Verde natural C13 Colorantl verz. naturali

18 | E 140 & Clorofiline. Verde natural C15 Coloranti versi, naturali

19 | E141 i Complexe de cupru ale clovfilelor si clorofilinelor (E 141 i) Coloranti. versi. naturali

20 | E142 Verde 5, Verde acid brillant Colorant, verde, artifiral

21 | E150a Caramel simplu (Plain} Colorant, marg, natural

22 | E150k Caramel de sulfit de sodiu (st Colorant. mare, vl

23 | E150c Carame] amoniacal Colorant. mars, artifcdal

24 | E150d Caramed sulfit de amoniu Colorant, rmam, artifcal

25 | E151 Negru Brilliant BN. Negru PN Calorant. negru azole. artificial

26 | E 153 Carbune vegetal

27 | E154 Brun FE Colorant, brun, azoie, artifical

28 | E 155 Brun HT, BRUN CHOCOLAT HT, BROWN RS Colorant, brom. azokc, artificial

29 | E 160a (ji) beta-caroten, carotent. amestec d= caroteni Colorant. portocalio natural

30 | E160b Annatto, bixind, norbixing Colorant, portocalio netes]

31 | E 160¢ Extract de ardei roju, capsantina. capsorabina Colorant, ros-povtocslin natural

33 | E 160d Lycope, Rubixantina Collranst, rogu galben

33 | E 160« Beta apo-caratenal (C30)/

E 160F Beta-apo-8-metil/etil ester al acidubud carotenake {C30) Colorantt portocalii artificiali de dintezd

34 | E 161 Xantohle E 1616 Luteing Colorant. galben. natural

35 | E181g Cantaxanting, Xantofila Colorant. galben, portocaliu sau rogo artificial

36 | E162 Hosusfecla betantna Colomnt rosu. natural

37 | E 163 Antocianine Colorant ros pdnd la albastyu lochis,
reprezentind un grop mare de pigmenti
l'l!ﬁlﬁlllli&mﬂnhﬁ

38 | E170 Carbonat de calsiu Colorant gt antiomidant alb, ratural

39 | E171 Dicucd de titan Colorant alb artfictal

40 | E 172 Oxizi de fier. hidvoxizi de fier Colorant galben. mogu sau negru. artificial

41 | E173 Aluminiu Colorsne. argintiu. artificial

42 | E175 Aur Colorant auriu natural

43 | E 180 Litalrubina BK, Carmin 68 Colorant rogu. azoic. artificial

did | E 200 Acid sarbic Conservant artificlal

45 | E202 Sorbat de potasiu Consarvant, srtificial
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INDEX ALFA-NUMERIC TRASATURI
46 | E 208 Sorbat de caleha Corservant, artifical
47 | E 20 Add benpole Conservant, artificlal
48 | E 211 Bensvar de sodhu Consesvant. arrifcial
49 | E213 Beruoat de calelu Y Conservant. srtihcial
50 | E214 P-hidronibenzant de eril PHE-Bater Conservant. artificlal
51 | F 215 Saren de sodiv a para-hidrosdbensoatubl de eell Ester Etll-Parabeh  Conservant. srtificial
52 | E216 Para-hidresdhenmoat do propil Propil Paraben, PHR-Ester, Nipase]  Conservant. artificial
53 | E 217 Sarea de sodin a para-bidroxdbensoatulul de propdl. FHB- Ester Conservant. artificial
54 | E27H Para-hidraxibensoat de metil Metil Paraben, PHE Ester, Nipagin | Consenvant artificlal
55 | E 219 Sarea de sodiu a para-hidrosibensoatiulu de metil PHB-Ester Conwervant. artificlal
56 B 220 Diewcted de suld Conssrvant, artifictal
ST | E221 Siilfit de sodia Conservant. artificial
58 | B 222 Sulfr ackd de sodhu Comservant, artibeial
59 | E 223 Metabdsulht de sodiu Cosmservene artifial
60 | E 224 Metablmlbit de potasiu Comservant. artihcial
61 | E228 Sulft de caldu Ciomaervant. artificial
62 | E227 Bisulfir ile ealelu Conservant. artificial
63 | E 228 Risulfit de potasiv Conservant. artificial
64 | E 230 Bifenil. Difenil - INTERZIS in U B din anl 2004 Conssyvant arvificial pesricid
65 | E 231 Ortofeniltfencl. Ortosilen Conseyvant. arvifuial pesticid
686 | E232 Ortofenitfenol de sodin, Criofenilfenat de sod Conseyvant. artificial pesticid
67 | E234 Nisina Cormervant. artrficial
B8 | E235Natamicina, Primaricins Consrrvant artificial
69 | E239 Hoametllentrivaming Metanamin Conesrvant, artificial
70, | E242 Dicarhonat de dimetil, PIROCARBONAT DE DIMETIL Conseyvant. artificial
71 | E 249 Nirrit de potasiu Conservamt colorant indimect al carnil srrificial
72| E250 Nitrit de sodiu Conservant. colorant indimece af chrmi. arpifical
73 | E251 Nitrat de sodiu Comservant. artificial
T4 | E352 Mitrar de powasin Comservant: artificial
73 | E260 Acd acenic Ariiifant artifiial
76 | E261 Acetar de potasiu. diacetat de potasiu Acidifiant. natural vegetal sau artifici]
77 | E262{i 1) Acetat-de sodin. Diacetat de sodim Ariditent natural | san artifacial
78 | E263 Acerat de calcin Acidifant natural vegetal sau artificial
78 | E270 Acid lactic Acidifant armbcial sau natural
80 | E 280 Acd propionic Conservans nutural sau artifical
1 | E 281 Propiomar de sodin Conservant natural ssu artificial
82 | E282 Propionat de calciu Conservant natural s artifcial
83 | E283 Propionat de potasiu Conservant natural sau artificial
84/ | E 284 Acid boric Comservant artificial
85 | B 285 Tetmaborat de sodiu (Borax) Conservant artificial
86 | E 290 Dioxid de carbon acid carbonic Numai dioidul de carbon de fermentatie
naturals, parificat este alimentar
87 | E296 Avid malic Acidifiant artifical sau nataral
B8 | E297 Acd fumaric Addifiant artifical s natural
B9 | E 300 Acid ascarbic (L) Anticeidant, acidifiant natural
sand artifictal Viramina C
90 | E 301 Ascorbat de sadhu Antiemidant artificial
91 | F 302 Ascorbat de calchi Anticsidanit artthcial
o2 | E 304 Palmitar de ascorbil. Stearar de ascorbil Anticoddant artificial
83 | E 306 Tocofaroll, Amestee concentrat die tosoferol Arthoaddant o stabllizator de culiare,

artificlal sau natural vitamina fiposolubila E
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CONSUMUL FRECVENT NU ESTE RECOMANDAT, mai ales persoanslor sensibile

CONSUMUL FRECVENT NU ESTE RECOMANDAT, intersis persoanelor sensibile

CONSUMUL FRECVENT NU ESTE RECOMANDAT, intersis persoanelor sensibile

CONSUMUL FRECVENT NU ESTE RECOMANDAY, intessis persosnelor sensibile

CONSUMUL FRECVENT NU ESTE RECOMANDAT. interais petsosnelor sensibile

CONSUMUL FRECVENT NU ESTE RECOMANDAT, va f evitat de persoanele senisibile

CONSUMUL FRECVENT NU ESTE RECOMANDAT, va fi evitat de perecanele sensibile

CONSUMUL FRECVENT NU ESTE RECOMANDAT, va fi evitat de persoanels senaibile

CONSUMUL FRECVENT NU ESTE RECOMANDAT. va f evitat de persoanels sensibile

CONSUMUL FRECVENT NU ESTE RECOMANDAT, va fi evitat de persoanele senaibile

CONSUMUL PRECVENT NU ESTE RECOMANDAT, va fi evitat de persoanele sansibils

CONSUMUL FRECVENT NU ESTE RECOMANDAT. va fi evitat de persaanele sandibile

CONSUMUL FRECVENT NU ESTE RECOMANDAT. va fi évitat de persoanels sensibile

CONSUMUL FRECVENT NU ESTE RECOMANDAT. va f evitat de pessoanels sensibile

CONSUMUL FRECVENT NU ESTE RECOMANDAT. va fi evitat de persaanele sensibile

CONSUMUL FRECVENT NU ESTE RECOMANDAT, va f évitat de pessoianele senslbile

COMSUMUL FRECVENT NU ESTE RECOMANDAT, va 6 évitat de perscanele sensibile

CONSUMUL FRECVENT NU ESTE RECOMANDAT, va fi evitat de pessoanele aensibile

NU ESTE RECOMANDAT CONSUMUL FRUCTELOR §1 COJI DE FRUCTE TRATATE

N ESTE RECOMANDAT CONSUMUL FRUCTELCR S1 COJ DE FRUCTE TRATATE

CONSUMUL FRECVENT NU ESTE RECOMANDAT. va fi evitat dn pessoanele sensibile

CONSUMUL PRECVENT NU ESTE RECOMANDAT, va f evitat de persoanele setnibile

CONSUMUL FRECVENT NU ESTE RECOMANDAT, va h evitat de persosnele senaibile

SE RECOMANDA EVITAREA CONSUMULUI

CONSUMUL FRECVENT KU ESTE RECOMANDAT, va fi evitat dit persoanele senathile

CONSUMUL FRECVENT NU ESTE RECOMANDAT. va fi evitat de persoanele senatbile

CONSUMUL FRECVENT NU ESTE RECOMANDAT. va fi evitat die persoanele sensthile

CONSUMUL FRECVENT NU ESTE RECOMANDAT, va i evitat de porsoanele senathile

CONSIDERAT SIGUR

CONSIDERAT SIGUR

CONSIDERAT INCPENSTY

CONSIRDERAT INCOFENSIV

CONSIRERAT INCFENSIV

CONSUMUL FRECVENT NU ESTE RECOMANDAT, va i evitat de persoanele sensibile

CONSUMUL FRECVENT NU ESTE RECOMANDAT, va B avitat di persoanele sensthile

CONSUMUL FRECVENT MU ESTE RECOMANDAT va fi evitat de persoanele sensibile

CONSUMUL PRECVENT NU ESTE RECOMANDAT va i vitat de persoanele wensibile

SE RECOMANDA EVITAREA CONSUMULLI

CONSUMUL NU BSTE RECOMANDAT

CONSIDERAT INCIFENSIV

CONSIDERAT INOFENSIY

CONSIDERAT INOFENSIV

CONSIDERAT INCOPENSIV

CONSIDERAT INOFENSIY

CONSIDERAT INCIFENSIY

CONSIDERAT] INCFENSIVI

CONSIDERAT! INOFENSTVI
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INDEX ALFA-NUMERIC TRASATURI
a4 | E307 Alfa-tocofernl Antioaidant & stabilizator de culnare,
artificial sau natural
95 | B 308 Gamma-tocoferal Antzoacdant s stabilizator de culoare,
artifictal sau natural
ag . | E 309 Delta-tocofem] Antiooddant s stabilizator-de culoare,
artificial sau-natural
47 | E 310 Galat de propil Antionidant artificial
98 | E312 Galat de dodecil Antioxidant artificial
99 | E315 Acid erithorbic, Acid leoascorbic Antioxidant s stabilizator de culbare, artificial
100 E 320 Butilhidroxianisol (BHA) Antixodant artificial
101] E321 Butilhidrositoluen (BHT) Antixodant artificial
102] E322 Lecitina Emulgator, antioxidant si stabilizator natural
103] E 325 Lactat de sodiu Corector de aciditate. agent de intarire
104] E 326 Lactat de potasiu Corector de aciditate. agent de intérire
105] E327 Lactat de caliiu Corectar de aciditate, natural sau artificial
106] E330 Acld citrlc Acidifiant natural s artihicial
107] E331 () Cleeat manosodic Acidifant, stabilizator, antiaxdant. emmlgator
chelant al metalelor grele, aromatizant, artifics
108] F331 (i) Cievat disodic Actclifiant, stabilizator, antloxidant,
emulgator, chelant al metalelor grele,
aromatizant, arttficlal
1091 E 331 (i) Cherar trisodic Ackifiant, stabiligator, anthosidant,
emulgator, chelant al metalelor grele,
aromatizant. artificlal
110] B 332 (1) Citvat monopotasic Veai E330
111] E 332 () Citrar dipotasie Vesd E330
112] B 332 (i) Ciurat tripotaskc Vel E330
113] E 333 (1) Cleeat monacalele Vezi E330
114 B 333 () clerat dicalcle Veai E330
115] B 333 (k) clrrat tricalel: Vezi E330
116] B 334 Acid L-tartrle Acidifiant 5l antioxidant natural, vegetal
117] E335 (1) Tartrat monagodic. E 335 (i) Tartrat disodic Actdifiantt, anticaddant!, chelanti de metale
aromatizantl naturall, artificiall, vegeeall
118 E 386 Tartrath de potasiu, mencpotasicl, dipotasic) Actdiflanth, antiosddant!, chelanti de metale
aromatizantl naturali artificlall, vegerali
119 337 Tartrat dublu de sodiu s potasiu Acidifany, antimadant], chelant] de metale
arormatizant] maturall artificiall, vegetali
1201 F 338 Acld fusforic - Drtofosforie Ackdifiant natiral mineral
121 E 339 Fasfat de sodi: Foafat mand- (1), Fasfat di- (1), Fosfat tlsodic () Ackdifiant! o antlcxddantt natueall
minerall, sarurd ale acidulul fosforic
122 E 340 Foslatl de potasiu; Fosfar mono- E 340 (1); Verl E 329
Foafat di- E 340 (1)) Fosfar teipotasie E 340 () F
123] E 341 Foafagi de caleiin Fosfat mono- E 341 (1) Vel E 339
Fosfat di- E 341 (11):Fosfar rricaleic E 341 (0 F
124 E 343 Foafarl de magneeiul Foafat mone- B 343 (1), Vel E 339
Paafat :Hm.lfuﬁr. E 343 (i1
125] E 350 Malagi de sodiu: E 350 (1) Malat de sodis, Acidifiant, artifictal
E 350 (1) Malst acid de sodiu
136] E 351 Malat de potasiv Acidifiane. artificial
127] E 352 Malapi de éaleiu, E 352 (1) Malat de caleiw Acidtfiant, artibcial

352 (if) Malar acid de calciu
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INDEX ALFA-NUMERIC TRASATURI

128| E 353 Acid metatartric Acidifiant. stabilizator artificial

124] E 354 Tartrat de caleiu Acidifuant: stabilizator artificial

130] E 355 Acid adipic Acidiftant. corector de acidirate
gi potentiator de aroma

131] E 356 Adipat de sodiu Acidifiant s inlocuitor pentru gatit artificial

192| E 357 Adipar di potasiu Vezi B 356

1593] E 363 Acid succinic Acidifant, natural sau artificial

134] E 380 Cirrat triamanic Corecror de aciditate s srabilizanoe
de culoare, artificial

135] E 385 Erilen-diaming retraacecar de caleiu dinodiv (Calow disodiv- EDTA) Antiooddan g sechestrant artificial

136] B 400 Acid aliginic Agent de ingrosare, gelthant,
glazurane natural, vegetal

147] E 401 Alginat de sodiu Vens E 400

138] E402 Alginat de potasiu Viezi E 400

138] E 403 Alginat de amoniu Vewi B 400

140[ £ 404 Algmat de calciu Vesi E 401

141] E 405 Alginat de propilenglicol Vet E400 agent de ingrogare, artificial, a

142| EA06 Agaragar (Geloed) Grelifinnt, agent de Ingrogare, natural

143| E407 Caragenan Gelifiant, agent de Ingrogare patural

144] E 410 Guma carruba = Locust Beengum Gelifiant 5i agent de ingrogam natural vegotal

145] E 412 Gumd guar ~ Guar gum Agent cle ingrogam de incarcarn natural

146) E413 Tragacant (Adragante) Agent de ingrogare, ncarcare, stabilizator,
natural. vegetal

147] Ed1d Guma Ambica Agent de ingrogare natural, artificial vegetal,
zaharoase dulciury, emuliis grase

148] E415 Guma Xantan Agent de ingrogare natural, artificial yi gelifiane
artificial, wg.ml

149] T 416 Goma Karaya Agent de ingrosare, gelifiant natural,
E].i.tur&nl‘. wgm]

150] 417 Gumd tara Agent de ingrosane gl incireane, vegetal

151] E 418 Guma gellan Agent de ingrosare i gelifant artificial

152] E420 Sorlibol Edhiloomnt nutritiv artificial sas natural obti
din fructeln de Sorbus aucuparia, emulsifiant,
stabilizaton umectant, inlocuitor al zahsnlil

153] E 421 Manicol Edulcorant nutrithe artthicial, mloculvor al

154 E 422 Glicerina Agemt de incarcare, umectant, indulcltor

155] E 431 Seesvat de pelioosdetlena (400 Emulsifiant, amestec de mona- §

ili- ester! al acidulul sterlc

156

E 432 Monolaurat e polioesdetilena sorbitan (Pelisorha 207

Emulgator, artificlal

157

E 433 Monaoleat dee polloaxyetilens sorbitan (Pollsorbay 800

Emulgator. artificlal

158

E 434 Monopalmitat de pollocsyeeilena sarhican (Pollsorbat 40)

Em:dﬁ:lm.:ﬂ']ﬁml

159] E435 Monostearat de poliotsyetilend sorbltan (Polisorbae 80) Ernulgator. artificial

1680] E436 Tristearar de pollossserlerns sorbitan: pollaorbat 65 Ermulgater, artificial

1611 E440 Pectine, E 440 (1) Peetina, E 440 (1) Pecting ambdaea Apent de Srgripare, nateral sag artificlal,
prlifiant vegets|

162 E442 Foufatide de amenduy Stabilizater i ernulgator artificial

163 E444 Acetat leobutirat de zahaross Emulgator areificlal

164 B 445 Esteril glicericl al ginilor de lemn. glicerol ester, ester gum Emulgatoe, artifical

165

E 450 (vit) Diifosfat Blackd de calely, plrofosfat de calelu acld

Emulgator. staliltzator. corector de achditare

166

E 450 () DHfnsfar dicalile, pleofostat de calehy

E mtl]ﬁlil)r. stabiltzaton corector de ackd|tae

167

E 450 (k) Difoafat diporasic

EJ‘I‘I.'I.IJEII-‘I.!I. stalrlizator, corector de ackd|tate
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168

E450 (i) Difostat disodic
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169

E450 [v) Difosfat tetrapotasic, pirofosfat de potasiu
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170| E450 (i) Difosfat tetrasodic, pirofosfat de sadiu Emulgater, stabidizator. corector de aciditate
171] E451 (i1} Trifosfat pentapotasic, tripolifusfat de potasiu Emulgator, stabilizator. cotector de aciditate
172| E 451 (3) Trifasfat pentasodic. tripolifstat de sodin Esmulgator, stabilizator, corector de aciditate
173] E 452 (iv) Polifosfat caleic, polimetafoafat , stabilizator, corector de aciditate
174] EA452 (i) Polifosfat caleo-sodic Emulgator. stabilizator, corector de aciditate
175] E452 (i) Polifosfat potasic Emtulgaton, stabifizator. corector de aciditate
176] E452 (i) Pelifosfat sodic, hexametafosfat de sodhi. sares grabam Emulgator. stabilizator. corector de aciditate
177 E 459 Beta-chclodentring Agent de incarare. de naturd
178] E 460 (i) Celuloza pudra Agrnt de incarcare gi antiaglomerant. vegetal
179] B 46010 Celulozi microoristaling Agent de incareare g antiagiomerant. vegetal
180] E 461 Metileeluloza — Agent de ticArcare. artificial vegetal
181] E 463 Hidroxipropilceluloza Agent de incArcare. artificial vegetal
182] E 464 Hidvosdproptlmetl celuloes Agent de inchreare artificial vepetal
183] E 465 Etil metil celuloza Agent de incireare si stabilizaor
de spurni_ artificial vegetal
184] Ea66 Carboximeti] celuleet de sodiu Agent de inchrcare artificial
185] E 469 Carbosdmetil cefulozs hidrolizach enzimatic Agent de inchrcare natural
186] E 4704 Sruri de sodiu, potasiu gi calciu ale acizilor gragi Emulgator i spumant natural
187| E470b Sarurl de magnesiu ale acizilor gragi Emulgator i spumant
188| E471 Mono s digliceride ale acizilor grasi Emulgator si glasuranti
189] E472a Esterii acidului acetic cu mnnﬂ&imﬂﬁde acizilor grasi Emulgatori. glazuranti gi agenti
190] E472b Bsterii lactici al mono gi digliceridelor acizilor grasi Emulgatori. stabilizator] de spuma
3l aggensti de tratare a fainil, artificial
191] Eq72¢ Esterdl glioericl al acidulul eitele eu acial grasi Exmulgatori stabilizator] de spuma
§i agenti de tratare a fainil, artificiah
192] EaT2d Esverit ghicericl al acidulal tartric cu ache gragi Emulgatori pentra coacere
st agenit) de tratare ai fanil artificiali
193] Ea72e Eaterfi glicoricl al acidulul diacetfitarteic co actel grasi Fmulgator pentra coacere
¢ ageniti de tratare a f3ink artificial
194 E472f Amestec de esteri glicerici al acidubal avetic. tartric cu aciel gragi | Emulgaton pentiu coacere
#i agenti de tratare a fini, arrificiall
195] E 473 Esteris zaharose cu actxi gray) Emulgaton ¢ agenti de tratare ai finil
196| E 474 Sucrogliceride Emulgaton ¢ agenti de tratare ai faini,
artificiali. de origina vegetald sau animala
157] E 475 Esterii poliglicerici ai acizilor gragi. Poliglicerinester Emulgatori si stabilizatori artificiali
198| E 476 Poliricinaleat de polighicerol Emulgator g stabilizator artificial
1981 Ba7T Bsterli propllenglicobului cu acisii jgrash Emudgator. artificial, de naturs vegetali
sats anirmalh
200 B a7 el de sola coddat termic in interactie Emulgatori si agenti de separare artificiali
cu mono §i digliceridele acizilor grag
2011 B 481 Stearod:2-lactilar de sodiu Emulgator artificial
202) E 482 Stearatl-2 dactilar de calciu Emulgator artificial
203] F 483 Tartrat de stearoi] Emulgator artificial @ agent de tratare a famil
204| E 491 Monostearat de sorhitan, Tween Emulgator. spumant artificial
205] E 462 Tristearat de sorhitan Emulgator. spumant artificial
206] E 4893 Monolawat de sorbitan Emulpator. spumant artificial
207] E 49 Monooleat de sorbitan Ermulgator. spumant artificial
208] E 495 Monopalmitat de sorbitan Emulgator. spumant artificial
209] E 500 (D) Carbonat acid de sodio € cosector de aciditate
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210] E 500 () Carbonat de sodiu Antiaglomenant. corector de aciditate
211] E S0 (m) Sesguicarbonat de sodi Antiaglomenant, corectir de aciditate
212| E5M (i) Carhonat acid de patasiu Emmulgmtor artificial antiagregant
¢ conector de ackditate
213| 500 (1) Carbonat de potasi Vel E 501 (0)
214] 503 Carbonati de amondu; E 503 (1] Carborae de ameni; Emulgatori. antiagregamnti
B 503 (i) Carbonar acid de amoniv i corectioni de aciditate, artificiali
215 504 Carbonati de neagnesiv: E 504 () Carborar de magnesiic Emulgatori, antiagreganti
E 504 (1) Carbonar acid de magneziu 11 comsctond de aciditate, arrificiall
216| B 507 Aciel dorhidyic Emulgsrori antisgregang
1l corector de acidivate. armificiah
217] E 508 Clarura de potasiu Potentiator de arome st agent de intirive
218] E 508 Clorura de calciu Poventiator de arome s agent de intirive
218] E511 Cloruri de magneziu Potentiator de anome yi agent de intarire
220 E 512 Clorura stanoand Anthoncidant 5 stabilizator de culoare, artificial
221] E513 Acid sulfurie Acidifiant. astifical
223 E514 Sulfagi de sodiv; E 514 (0 Sulfat de sodiv; Acidifianti gi agenti de intarioe, arvificiali
E 514 (1) Sulfar acid de sodiu
223| E 515 Sulfagi de potagiw E 515 (1) Sulfat di potasin, Acidifianti g agenti de intarioe, artificiadi
E 515 (1) Sulfat acid de potasiu
224 E 516 Sulfat de calcin, Gips Acidifiant si agent de msasioe, artificial
225 E 517 Sulfat de amoniu
226 E 520 Sulfat de alumini m&mawhmm
2271 E 521 Sulfar de aluminis sodic Acidifiant 5 agent de ntérine.
228| K522 Sulfat de aluminiy potasic Agent de intirire. artificial diverse utilizini
229| 523 Sulfat de aluminiy amoniacal Agent de intirire artificial diverse utilinini
230| E 524 Hidroxid de sodiu. soda caustica Corector de acidisate diverse utilizir artificial
231| H525 Hidrowd de potasiu Corectay de acidizate. diverss uilizin artificial
242] B 526 Hidroxdd de caleiu- Var stins” Corector de aciditare diverse utilizir artificial
233| B 527 Hidromid de amoniu - Amonkac” Corector de aciditate artificial diverse utiliedn
234| F 524 Hidroxid de magneziu Corector de aciditate. artifical diverse utilissn
235] F 529 Oxid de calou— Var® Coresror de aciditare, artificial. diverse utilizird
236| 530 Oxid de magnesic Corector de acidstate, artificial. diverse utifizird
237| ‘8535 Ferngianura de sodin Emulgator, stabilizator, artificial, diverse
238| E 536 Ferndanur de potasiu Ag=nt de separars. suabiliztor, artindal
diverse utiizart
39| F 538 Fervtianura de calei Mgt e veparare, armel dreres ueiman
240| E 541 Fosfat de aluminiu sodic acld Ermulgator, artificial diverse utilizsri
241| E551 Dicoid de silichy, Acid sificic Emulgator; gelifiant, arificial
242 E 552 Silicat de ealcin Agent de separare, artifiial
dar care se gAseste si in naturd
243| E553a (1) Silieat de rragriesin Apent de separars, srtificisl diverse utiliziri
244|553 () Trisiicat de magnezi Agent de sepatare, artiicial drverse uriizar]
245| E553h Tale Agent de separare. arvificial diverse wtilizari
248 E554 Sllicat alutning-sodie Agenit de separare, ratural
247 E 555 Silicat alumlne: potashe Agent de separare, patural
248| E 556 Silicat alumibni. calile Agent de separare. natural
249 E 558 Bentonitd Agent de separare, natural
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250] E 558 Silicar ahminiw Canlin Agent de separare natural

251| E 570 Ackei gragi Emulgaron, glasurant). antaglomeranti,

252] E 574 Ackd ghuconic Covreror die acichizate, stabilizator, artificial

253] E 575 Glucono-celta-lactona Corector de aciditate, stabilizator artificial

254] E 576 Gluconat de sndiu Corector de aciditate, stabilizator artificial

255 E 577 Gluconat de potasiy Corector de aciditate. stabilizator artificial

256 E 578 Gluconat de caleiu Corector du aciditate. stabilizator artificial

571 B 579 Gluconat leros Stabilirator de eulowm, artificial

258] E 585 Lactat feroa Stabillzator de coloare, natural

259| E 620 Acid glutamic Fotentiator, artificial sau natural de aroma

260] 621 Glutamat monosodic - MSG Potentlator artificial sau natural de aroma
obtinut din surse vegetale sau animale

261] B 622 Gluramat monopotasic Potentiator de gust 5i aromd, artificial

262| E 623 Dighutamat de calciu Potentiator de gust sl aroma, artificial

263 B 624 Glutamat de amornhy Potentiator de gust 5l aromd, artificial

264) E 625 Ummmd: magnezi Potentiator de gust gl aramd, artificial

265] E 626 Acld guanilic Peitengiater de gust i aroma, artificisl ve

266] E 627 Guanilar disodic Potentistor d!Euat glaroma, artificial WH!IJI

267) E 628 Guanilar dipotasic Potentiator de gust ¢l sroma, artificial

208] F 629 Guanilat die caleiu Potentiator de gust 5l aromd, artificial ve

2690 E 630 Acid inoeinic Potentiator de gust ol aroma, artificlal, vegetal

270] E631 lnozmat disodic Patentiator de gust gi aroma, artificial

271] E632 lnoemat dipotasic Potentiator de gust gi aroma, arrificial,

272] E 633 lnosinat calelu Potentlator de gust gi aroma. artificial, vegetal

273] E 6345 Ribonucleotide de caldiu Potentiator de gust si aroma. artificial, vegetal

274] B 6355 -Ribonuelsotide disodice Potentiator de gust si aroma. artihial,

295 640 Glicina st sarea de sodin Potentiator de gust si aroma. artificial, vegetal

276] B M0 Dimetil palisileean, silican Agent antispurnant, artifiial

2771 BN Cearid de alhine, alba 5 galbend Agent de separate si glazurare. natural

278 EH2 Ceara de Candelills Agent de separare 5i glasurare, natural

279] E903 Ceara Larnaubia Agent de separare si glazurare, natural

280 E 904 Shellac Agent de separave si glasurare, natural

281 E 912 Ester! al acidulul montanic Glamummt natural

282] E 914 Ceara de polistilend oxidata Glamurant artificial

283] E 920 L-Cisteina Agent do tratare a fnit aminoacid natural
sari obtinut prin biosintes

284 E 927 Carbambda - uree Stahilizator natural

285) 938 Angrn (Gaz de protectle. natural

286] E 539 Hellu Gaz de protectle. natural

287| E'941 Asok Gae die protactle. natural

288 E 942 Protoxdd de azot, paz ilariant Gaz natural 5i agent de propulsie. Narcotlc

288| E 948 Oxpen Agent de propulsie natural

200 | EG50 Aceuulfam K acosulfam de potasiu Edulcorant intens si potentistor de aroimd ar

291

E 951 Aspartan

Eduléorant irvens gi potentiabor de anoma. ar

E 952 Acid Clclarmic 81 ghvurile sale de sodiu si caleiu, ciclamat

Edulcorant intens, artificial. fard valoare calorie

E 953 [eomalt. Tzamaltitol

Poliol. eduleorant, umectant, de Inchrcare
gi Infocuiror artificial al saledeului

204

E 954 Zaharira si sarurile of desodiu. potasiu caleiu

Edulcarant inteny, artificial £ra valoane caloria

295

E 957 Taumating

Eduleorant trtens i potentiator de s,
natural, uttlizat sl in formuls unor arome

286

E 959 Neohesperidina Dihidrocloon DC

Edulcorant intens si potentiaror de gist. naturs
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287 | E 965 Maltieol: B 955 (1) Maltitol. E 965 (i) Sirog die maltitol Peliol. eduleorarst de incarcare.

208 | E 966 Lacticol Polialeool. edubcorant de inchncare. calorigem,
inlocuitor al zaharulul st regulator
di umiditate, arificial

289 B 967 Xilital Polalcool, edulcorant de Incarcare. calorigen.
inlocuitor al sahurulud artificial

300 E999 Exrract de Quillaia Spurnant nataral din coafa copadiha
Quillaia saponaria

3011 E 1103 Invertazh Enzima, obgirura natural

0] B 1105 Lisosm Enairma, muramiclazd, cu efect antiblotic asupra
mmmwrnmmrﬁﬂmL

303 B 1200 Polidexerona Agent de incireane, corector de umiditare,
ameliorator de texturd, artibcial

304 ] E 1201 Polvindlpirolidona Agent de limpesire. Se utifizeaza b tratarea
vinurilor si in alimente dietetice. carcinogenic

305 | E 1202 Polivinilpelipirolidana Agornit ihe limpexire

306 | B 1404 Amiddon cwidar, Amidon modificar Agent arrificial de ingrogare, glazurant,
agenit de incircare

307 | E 1410 Fosfat de Moncamidon, Amidon madificat Agent artificial de Ingrogare. glasurant,
agent de fncdroare

38| E 1412 Fosfat de diamidon. Amidon modifical Agent artificial de Ingrosare. glazarant,

cle-incircare

309 | B 1413 Fosfat de diamidon fasfatar, Amiden modificat Agerit artificial de ingrosare.
jlazurant. umplutyed

10| E 1414 Fosfat de diamidon acetilae, Amidon medificat Agent artificial de ingrosare.
stabilizator, agent de Incircare

311 | E 1422 Adipat de diamidon acetilat. Amidon modificat Agent artificial de ngrosare.
stabilizator, agent de incarcare

32| E 1440 Amidon hidoodpropilat. Amidon modificat Agent artificlal de ingrogare. gelifiant

314| E 1442 Foafar de diamidan hidroecpropilar, Amidon modincas Agent astificial de ingrogare, pelifant

314 | E 1450 Oceenil suecinat de amidon sodic, Amidon modificas Agent artificial de ingrosace. stabiliarr

315 | E 1505 Citrat de triecil Agent de supoet. artifiial

316 | E 1518 Triacetat de gliceril, Triacerind Agent de suport, artificial

317 | E1520 Propilen glicol Agent de umectare. dispersie,
Induleiror artifcial (it din petrol
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falsificarea
alimentelor

In conditiile globalizarii schimburilor de alimente si in virtutea drepturilor con-
sumatorului, hrana si calitatea acesteia sunt prioritati actuale gi stringente.

@ E@@m i rupu PEa ﬁfi
Key p (CZeHta0 &7@
m@m acestuia,
versus JBALS, JBALSIIZICARE,

Autenticitatea se defineste ca fiind conformitatea unui aliment fata de un
referential veritabil (Mencinicopschi, 2005).
Principalele criterii care atestd autenticitatea unui aliment sunt:
® compozitia produsuluf. care trebuie 5@ fie conformi cu reteta originald, veritabild:
® produstd trebuie si proving din anumies specii, varistati. tipuri de plante animale. microorganisme:

® metoda de producere s conservare;

® sistemul agricol din care provin: conventionale, ecologice. modificate genetic. alfmente not:

® sistemul ecologic de provenientd: fauna, flora salbaticd sau domestica:

® originen geograficd a produsului: denumire de origing controlata (DOC PDO), ex: branza Roquefort.
brinza Gouda: produse cu indicatie geograficd protejata (PGI), specialitati traditionale garantate, ax
britnza mozzarella, magiun traditional de Topoloveni,

® anul de productte, spre exemplu tn cazud vinurilon



Definitia FALSULUI ALIMENTAR - se considera ca un aliment este

falsificat daca:

® orice constituent valoros a fost partial sau total eliminat din formula originald;

@ orice substantd o fost substituita partial sau total:

® orice defoce a fost ascuns (tainuit). in ovice manierd:

#* orice substanfa a fost addugatd, amestecata saw ambalata tn scopul de a mari volumul sau greutatea

st de a reduce calitaten;
® e utilizeaza ingredients st adithd neadmigi sou tn doze mai mari deciit cele reglementate:
& orice actiune prin care produsul este aranjat sa pard a fi mal bun sat mal valoros decat pste in

realitate,

Aspectele majore ale autenticititii vs, falsificare sunt: falsificarea economica,
urmdrind obtinerea de venituri necuvenite, etichetarea gregita, incorectd sau insufi-
clenta descriere a produsului, falsificarea compozitionala si procesatorie,

Prin falsificare se modificA in mod fraudulos raportul dintre componentele
unul produs, fira si se recurgd la un adaos de alte substante.

Substituirea reprezinti modificarea frauduloasd a compozitiei alimentului
prin Inlocuirea partiald sau totald a uneia sau mail multor componente cu altele de
calitate inferioard, uneori periculoase, scazind valoarea nutritionald gi inocuitatea
produsului.

Contrafacerea consta in imitarea produselor originale prin fabricarea i co-
mercializarea de alimente a caror compozitie i insusiri calitative sunt diferite fata de
cele originale, autentice, declarate.

In concluzie falsificarea

constd in contrafacerea alimentelor in scopul de a

comercializa un produs ieftin, inferior, uneori periculos

entru sandatate, drept unul mai scum entru

obtinerea unor venituri ilicite.



Aceste practici frauduloase de falsificare a alimentelor au luat o amploare din ce
in ce mai mare, in special in ultimul timp, odata cu utilizarea pe scara larga a aditivilor
alimentari (cunoscutele E-uri) in contextul lipsei de responsabilitate pentru sinatatea
consumatorului (implicit sinatatea publica) a unor fabricati, comercianti si decidenti,
animati numai de dorinta de a se imbogati rapid.

In continuare sunt descrise unele modalitati de falsificare a diferitelor categorii
de alimente, consumate uzual de o mare parte dintre cameni.

Falsificarea carnii si produselor din carne

Cele mai intilnite gi, in acelagi timp, cele mai periculoase practici frauduloa-
se efectuate la prelucrarea gi comercializarea carnii gi produselor derivate sunt:

<> substituirea carnii de calitate superioard cu carne de calitate inferioard, spre
exemplu inlocuirea carnii cu MDM - carne dezosatd mecanic cu valoare biolo-
gicd st calitate microbiologica scdzutd;

~> punerea in vinzare a carnii alterate, al carei defect este mascat prin prelucra-
re gi transformare in produse, cu adaosuri de condimente, aditivi alimentari
(E-uri), alte ingrediente;

<> substituirea carnfi unui animal cu carne provenind de la alte animale pentru care
trebuie mentionatd obligatoriu originea, de exemplu: carnea de porc amestecatd cu
carne de mager, nutrie, cal, sau carne de laspecii necomestibile (céine, pisica);

=¥ procesarea sau comercializarea carnii pmfeuate de la animale moarte, taiate in
agonie sau aflate in stari fiziologice (bolnave), care le fac improprii consumului
uman;

> falsificarea produselor din carne, cum ar fi: carnea tocatd, pasta de mici, prepa-
rate din carne (carnati, mezeluri, salamuri, muschiulet, jambon, specialitati),
semiconserve §i conserve din carne prin inlocuirea unor componete valoroase
cu altele inferioare: gorici, grasime, tendoane, organe (urechi, stomace), intro-
ducerea unor aditivi alimentari pentru retinerea apei (guma caragenan E-407,
coloranti, E-120 carmin, polifosfati E-452, amidon E-1404, 1440), soin (fdi-
nd, izolate, concentrate, texturate proteice), alte ingrediente sau condimente in
cantitati mai mari sau nequtorizate,




Descoperirea falsului in cazul substituirii cirnii de calitate cu una infericara se
face prin determinarea continutului de colagen, care se caracterizeaza prin abundenta
aminoacidului hidroxiprolind. Metoda este foarte utila, in special la produsele obtinute
din carne tocatd (mezeluri, pateuri).

Acest aminoacid impreuna cu purinele i unii aditivi pot declansa crize de guti la
cel suferinzi de hiperuricemie, Astfe] de produse sunt contraindicate §i suferinzilor de
boli hepato-renale, cardiovasculare, cerebrovasculare, suferinzilor de cancer.

Inlocuirea proteinei din carne cu proteina vegetala, de exemplu din soia,
sau prin adaos de ingrediente si/sau aditivi, apa, amidon, polifosfati, sare,
azotati/azotiti este intilnita frecvent la produsele:

® crude: carne tocatd, pastd de micl, cdrnati proaspeti;

& pastewrizate vulade. mugcht. sunci;

& afumare; carnafl, slining, costifa:

® pasteurizate gi afumate la cald: cremwurst, parizer, salamuri, cérnati:

& afumate la cald, pasteurizate, afumate §i uscate (ex. salam de vara):

® semiconserve si conserve din carne sau cu adaos de legume

In tehnologia moderna, deseori se utilizeaza carnea congelata care are capacitate
redusa de hidratare, retinere a apei. Pentru a miri capacitatea de refinere a apei se
adaugd in reteta produselor din carne diferiti hidrocoloizi: siruri de fosfor (E-452), poli-
zaharide modificate, amidon modificat E-1404, E-1440, E-1420, carboximetilcelulozi
E-468, E-466. Datorita prezentei glucidelor de tip amidon, produsele din carne care in
mod natural au index glicemic 0 se transforma in produse ,moderne”, care AU INDEX
GLICEMIC MARE SOLICITAND SUPLIMENTAR PANCREASUL.

Amidonul este o ascdere nerecomandatd cu proteinele animale, deoarece
impiedicd digestia acestora, stimulind balonarea si procesele de putrefactie colonice
care cresc riscul de cancer de colon. Aceast3 asociere a proteinei animale cu amidon si
grasimi animale accelereazi gi aparitia supraponderalitatii si obezitatii. DIABETICII
TREBUIE SA IA IN CONSIDERARE AMIDONUL CONTINUT IN ASTFEL DE PRODUSE.

Identificarea grasimilor animale privind provenienta lor

Grasimea la animalele de consum se afla depozitatd atat sub forma depozitelor
delimitate (slinind, seu), dar si disipatd in masa musculari printre fibrele mugchilor
scheletici, De aceea carnea animalelor este o carne grasa, spre deosebire de cea a



pasarilor unde grasimea este depozitata in special sub piele sau bine delimitata in alte
zone, dar mugchiul este sarac in grasimi.

Compozitia in acizi gragi a fiecarei grasimi reprezintd o amprenta specifica fiecarei
specii, ajutind la identificarea originii acelei grasimi.

Carnea §i grasimea de cal gi de iepure sunt mai bogate in acid gras esenti-
al omega 3 (acid linolenic) benefic pentru sanatate, fati de carnea i grasimea
de porc si de vita (carnuri rosii), in care concentratia acestui acid gras este
sub 1%. Uneori grasimea §i carnea de pui contin acid arahidonic cu efect pro-
inflamator, putind determina aparitia unui ten congestionat, acneic, stres
oxidativ. Din acest motiv este indicat si se indeparteze pielea inainte sau
dupa prepararea carnii de pasare.

Identificarea cirnii dezosate mecanic (MDM)

Carnea ce ramine pe oase poate fi recuperatd prin procedee mecanice dupa
dezosarea manuala, rezultind un produs de calitate nutritionala si microbiologica
inferioard, putand fi ugor contaminata cu germeni patogeni.

Carnea dezosatd mecanic contine fragmente de os, cartilagii, tendoane, piele
si un continut scdzut in proteinele valoroase. Aceastd carne este bogata in colagen,
proteind cu slaba valoare biologica §i in fosfor, dezechilibrind balanta calciu/fosfor si

impiedicind fixarea calciului in oase.

Identificarea carnii si produselor din carne iradiate

Radiatiile ionizante aplicate in diferite doze sunt utilizate pentru prelungirea du-
ratei de pastrare a produselor, dar 5i pentru accelerarea maturirii si decongelarii.

In functie de doza, de natura produsului si de alti factori, radiatiile ionizante
afecteazd structura, valoarea biologica, insusirile senzoriale (unele grasimi se oxideaza
imprimand gust de ranced).

Piana in prezent nu se cunosc consecintele unui consum indelungat de alimente
iradiate asupra sindtitii, insd mecanismul de actiune al radiatiilor ionizante consta in
generarea de radicali liberi foarte reactivi, care distrug contaminantii biologici (bacte-
rii, viermi, cluperci microscopice, insecte ete) si in cazul plantelor iradiate distrug enzi-
mele, vitaminele si puterea de germinare (cartofi, ceapa, usturoi).

Identificarea alimentelor iradiate se poate face prin dozarea in laborator a radicali-
lor liberi generati in alimente, in timpul tratamentului,




Falsificarea laptelui si a produselor lactate

Laptele este un aliment important, fiind un produs biologic cu valoare nutritiva
ridicata, a carui compozitie variaza in functie de urmatorii factori principali: specia si
rasa, hrana, aria geografica, perioada de lactatie, starea de sanatate a animalului etc.
Calitatea laptelui este evaluatd in functie de compozitia chimica, parametrii senzoriali,
parametrii igienica-sanitari si tehnologici.

Laptele matern este unic pentru nou-ndscut si nu poate fi inlocuit de laptele nici
unui alt mamifer sau de alimente create pentru hranirea sugarului.

Laptele este un produs alimentar ugor de falsificat prin:

~» adaos de apa si extragerea grasimilor (friscd, unt);

~> amestecul laptelui de la diferite specii (lapte de oaie amestecat cu lapte de
vacd s.a.);

=3 prevenirea sau mascarea unor defecte sau a instalarii alterdrii prin mentine-

rea aciditdtii cu adaos de substante de neutralizare sau conservanti,

Inlocuirea grasimii extrase din lapte se poate face prin adaos de seu topit de bo-
vine, unturd de porc, uleiuri vegetale inclusiv margarind si uneori uleiuri petroliere
parafinice, minerale.

Falsificarea in scopul corectarii densitatii laptelui dupa extragerea grasimii se
poate face prin adaos de sare de bucatirie sau neutralizanti, cum ar fi bicarbonat de
sodiu, hidroxid de sodiu (soda causticd) ete,

Laptele poate fi ugor falsificat cu amidon gi faina de griu, deoarece acestea nu-i
modifica insugirile senzoriale.

Falsificarea prin adaos de azotati (ingriagimant chimic azotat de amoniu) este
o frauda foarte periculoasd, copiii fiind extrem de sensibili la acest produs chimic,
care poate reduce capacitatea de transport a oxigenului de catre globulele ragii. Odata
ingerati, azotatii se transforma in tractul digestiv in azotiti, iar acegtia in substante cu
potential cancerigen.

In special in perioadele calde laptele este falsificat prin adaos de substante con-
servante care impiedicd acidifierea gi determind pastrarea Insugirilor in limite aparent
normale, Printre cei mai utilizati conservanti se pot cita: apa oxigenatd, acidul benzoic
si benzoatii (E 210-211-213-214-215-216-217-218-219), acidul salicilic gi salicilatii,
acidul boric si sarurile sale (E 284-285), formaldehida s.a.

Falsificarile, utilizand conservanti, sunt deosebit de periculoase pentru sinatatea



consumatorului, deoarece aceste substante chimice determini modificarea microflorei
normale a laptelui stimuldnd dezvoltarea bacteriilor de putrefactie si patogene, dar si
a microflorel intestinale a consumatorului,

Laptele de la vacile sub tratament cu antibiotice nu trebuie colectat §i prelucrat,
De aceea este indicatd analiza de identificare a antibioticelor in lapte, in caz de suspi-
ciune sau periodic,

Smantana obtinut prin extragerea grasimii din lapte poate fi falsificata prin
adaos de faind, gelatind, lapte batut, albug de ou, neutralizanti, cafeinati, creta, gips.

Palsificarea untului se face prin inlocuirea grasimii din lapte cu alte grasimi de
calitate inferioara de origine animala sau vegetala.

Cel mai bine imitd untul margarinele pe baza de grisimi hidrogenate (nocive pen-
tru sinatate) obtinute din uleiuri vegetale sau din grasime de pegte dezodorizata. Un-
tul mai poate fi falsificat cu untura de pore, seu de vita si chiar cu produse parafinice
provenite din petrol.

Falsificarea branzeturilor constd deseori in inlocuirea partiald a proteinelor
laptelui (cazeina) cu proteine de origini animala ca: praful de albug de ou, plasma
sanguind, hidrolizatele de gelatina.

O alta modalitate de fraudare a branzeturilor este adaosul de proteine vegetale,
ieftine, provenite din mazdre, cereale si mai ales din soia, sub forma concentratelor,
izolatelor sau hidrolizatelor.

Produsele lactate fermentate-acide, faurt, kefir, sana sunt alimente functionale
probiotice, atunci cind sunt autentice, nefalsificate.

Legislatia in vigoare permite insa pentru unele lactate fermentate utilizarea unor
aditivi (E-uri): coloranti, indulcitori, conservanti, stabilizatori care scad insa valoarea
biologicd a acestora, compromitindu-le uneori chiar caracterul lor probiotic, benefic.

Laptele praf poate fi falsificat prin inlocuirea partiala sau totala cu lapte fura-
jer pentru vitei cu zer praf, zard praf, proteine nelactice, aditivi neautorizati (stabiliza-
tori, antiaglomeranti, emulgatori).

Fraudarea oualor si a derivatelor
din oud

Omul poate consuma oud provenite de la diferite specii de pasiri domestice
sau salbatice: gdina, curca, ratd, gasca, bibilica, prepelita, strut, Oul are o valoare
nutritionald exceptionald prin calitatea proteinei din albus, considerati ca etalon pen-




tru aprecierea valorii biclogice a celorlalte proteine animale sau vegetale. Galbenusul
de ou este o sursd pretioasa de nutrienti esentiali, inclusiv grasimi sinitoase, cum ar
fi acidul gras esential omega 3.

Compozitia oudlor variaza in functie de: rasi, specie, anotimp, sistem de cregtere
a gainilor sau altor pasari, de componenta hranei (furajelor sau hrana naturala).

Nu este indicat consumul de oud integrale crude datoritd continutului de avidina
din albus, care blocheazd absorbtia vitaminei B7 (biotina), inducind carente ale aces-
teia,

Ca o paranteza, sau cd tot veni vorba, sd va
spun cdte ceva despre COLESTEROL.

Consumul a 1-2 oud zilnic de catre persoanele sanatoase nu determi-
na modificari ale nivelului colesterolului sanguin, Colesterolul in sine nu
este periculos pentru sanatate, ba mai mult, fara colesterol nu am putea
supravietur mai mult de cateva ore, deoarece din el ﬂrgrmr'smuf fabrica
hormoni sexuali si construieste membrane celulare. Colesterolul prove
nit din alimente nu reprezinta decat 20-25 % din totalul colesterolului
existent in corp. Restul de 75-80 % provine din biosinteza lui, efectuata
in special in ficat. De fapt, cind spunem colesterol bun nu este vorba de
colesterol nud, ci de lipoproteine care contin colesterol — in acest caz li-
poproteine cu densitate mare (HDL). Colesterolul rau este reprezentat
de molecule lipoproteice cu densitate mica (LDL) periculoase, deoarece
odata oxidate de catre radicalii liberi sunt depuse de macrofage in ar-
tere, infundandu-le, provocand infarct miocardic sau accident vascular
cerebral (AVC). Majoritatea oamenilor poseda mecanisme compensato-
rii gratie carora, chiar daca exista un consum mai mare de 300 mg coles-
terol pe zi, acesta nu modifica concentratia din sange a lipoproteinelor.
Circa un sfert din oameni, insa, nu detin aceste mecanisme de compen-
sare a aportului de colesterol alimentar si de aceea ar trebui sa consume
alimente care nu aduc mai mult de 300 mg colesterol pe zi.



ratd se intalneste infectia cu Salmonella.

Qudle alterate, provenite din incubarea mai multe zile la 37°C, dar depistate ca
nefertile (clocite) pot fi comercializate ca atare sau sub forma lichefiati. Aceste oui au
un potential crescut de a declanga toxiinfectii alimentare. De asemenea, oudle proaspete
clasa A nu trebuie 54 fie spalate inainte de comercializare. Acest proces este aplicat numai
oudlor destinate industrializarii, care sunt spilate cu api calda clorinata §i apoi uscate.

Ouale de prepelita

Sunt deosebit de hranitoare, mai ales atunci cind sub obtinute de la pasari cres-
cute in sistem ecologic. Sunt, se pare, mai putin alergene decit ouile de gaina. Se vor
consuma de preferinta preparate prin fierbere (moi) sau scrob (omleta sparta), Con-
sumul lor in stare cruda poate avea unele riscuri, datorita scaderii absorbtiei biotinei
sau transmiterii unor microorganisme nedorite.

Se pot consuma 1 - 5 oud pe zi, de citre persoanele sinatoase.

Pmlpeﬁmea oudlor se apreciaza usor prin introducerea lor intr-un vas cu
apa cu fundul plat, Astfel, oul proaspat de pana la 4 zile adopta o pozitie orizontala
gi std la fundul vasului. Pe masurd ce oul este mai vechi, pozitia sa orizontala tinde
sa devina verticald, cu camera de aer in partea de sus. Daca oul este vechi de 7-8 zile,
pozitia sa in apa este datd de unghiul de 20-25° format de axul mare si fundul vasului;
dupa 15 zile unghiul devine de 45°, iar la 21 zile unghiul este mai mare de 75° (fig.2.
Pastrarea oudlor se face in ambalajul original (cofraje) in frigider la temperatura de +
4" C.

De preferat ar fi si consumdm oud ecologice, inscriptionate cu cifra 0 sau oua
de la gdini crescute la sol sau in aer liber (inscriptionate cu cifrele 1 si 2), evitind
consumul celor obtinute de la gainile crescute la baterie (inscriptionate cu cifra 3).



Inscriptionarea ouilor se face conform reglementarilor Uniunii Europene. Ouile de
prepelita ar trebui s3 fie de asemenea consumate, cu precidere cele crescute in sistem
ecologic, fecundate.

In plus oul crud, daca este asezat pe o suprafata plana si rotit, miscarea de rotatie
este frinatd imediat. Oul fiert tare, insa rotit, isi va continua rotatia cu usuringa.

Proba prospetimii oudlor scufundate in apa
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Falsificarea mierii de albine

Mierea este produsul natural elaborat de albine (Apis melifera L.) din nectarul
florilor sau din secretiile care provin din parti vii ale plantelor care se gisesc pe acestea,
pe care le culeg, le transforma §i le combina cu substante specifice, inmagazinindu-le
in fagurii din stup. Mierea se extrage din faguri cind acegtia au fost capaciti pe cel
putin trei sferturi din suprafata lor.

Dupa provenienta ei mierea poate fi:

# MIERE DE FLORI care la randul ei se imparte in MIERE MONOFLORA,
provenita din nectarul unei singure specii de plante sau POLIFLORA elaborata din-
tr-un amestec de nectar provenit de la mai multe specii de plante;

¢ MIERE DE MANA obtinuta prin prelucrarea de catre albine a altor parti ale
plantei (in afard de flori) sau din secretiile unor insecte care paraziteaza plantele -
MIERE DE PADURE.



Nu poate fi denumit ,miere"” orice alt produs care mimeaza mierea, dar care nu
este obtinut in exclusivitate de citre albine, sau care provine din alte materii prime
administrate albinelor (ex: sirop de zahar, zahar invertit etc.), in afard de nectar sau
mand, chiar daci acestea au fost metabolizate de citre albine i produsul rezultat din
acestea a fost depozitat in faguri.

Mierea naturald de albine contine peste 280 compusi, din care predomini glu-
cidele (amestec fructozd-glucoza) sl In cantitdti mici zaharozd, maltozd 5.a.

Mierea contine o serie de macroelemente (potasiu, sodiu, magneziu, fosfor, sulf,
clor etc.) si microelemente (fier, cupru, siliciu, galiu, vanadiu, beriliu, argint, zirconiu
ete.) necesare functiilor metabolice ale omului. MIEREA DE MANA are un continut si
mai mare de minerale (de 5-10 ori) fatd de mierea florala, imprimindu-i o culoare mai
inchisd, o vascozitate mai mare, gust ugor legios. Mievea contine substante cu efect
antiinflamator gi vitamine din grupul B, vitamina C, vitamina K.

MIEREA NEINCALZITA contine gi o varietate de enzime active de origina vegetala
(mierea florala) §i de origina animala (mierea de mana).

Datoritd prezentei unor microorganisme benefice si a compozitiei sale bo-
gate si variate, mierea naturald consumatd cu moderatie de citre persoanele fard
contraindicatii (ex: diabetici) are o serie de proprietati dietetico-terapeutice: activitate
microbiostatica (frineazd dezvoltarea microbilor) si microbicida (omoard microbii),
capacitate antioxidanta (anihileaza radicalii liberi) si efect stimulator asupra microflo-
rei intestinale probiotice. Uneori mierea poate fi contaminata cu agenti nedoriti (droj-
dii Saccharomyces melis, rozei) sau chiar patogeni, cum sunt sporii de Clostridium
botulinum periculesi pentru sugari, copii mici.

Mierea favorizeaza absorbtia intestinald a fierului si stimuleazs dezvoltarea mi-
croflorei lactice probiotice. Proprietatile antioxidante ale mierii se datoreaza, in spe-

cial polifenclilor (Havonoide, acizi fenalici),

Proprietatile mierii naturale pot varia

in limite semnificative in functie de: speciile de plante

si insecte de la care se recolteaza, zona geografica,

conditiile meteorologi

zonei de stuparit etc.




Mierea poate fi obtinuta in sistem AGRICOL CONVENTIONAL, ECOLOGIC sau DE LA
PLANTE MODIFICATE GENETIC, iar acest lucru trebuie adus la cunostinta consumatorilor.

Mierea poate fi usor falsificatd prin metode directe sau indirecte.

Falsificarile divecte ale mierii
Aceste falsificari pot consta in:

> adaos de substante indulcitoare naturale: zahar, zahar invert, sirop de glu-
cozd, siropuri de porumb (care pot fi obtinute si din porumb modificat genetic),
melasd;

~» adaos de substante indulcitoare de sinteza: zaharina (E-954), aspartam
(E-951), ciclamati (E-952), sucraloza (E-955);

- adaos de substante ingrogatoare: amidon, gelatind, clei de oase, pectine. al-
bug de ou, gume (caruba E-410, guma arabica E-414);

~» adaos de coloranti: caramel (E-150), derivati anilinici;

~» adaos de conservanti: acid salicilic si sarurile lui, acid benzoic si benzoatii
(E-210 pénd la E-219);

> adaos de neutralizanti: carbonati de sodiu (E-500), soda caustica
(E-524);

- adaos de polen pentru corectarea spectrului polinic: polen recoltat de albi

ne sau recoltat manual:

> adaos de corectare a spectrului enzimatic: culturi de drojdii, extract de
malt.

Falsificirile indirecte ale mierii

Acest gen de falsificare se efectueaza prin hranirea albinelor cu zahar, si-
rop invert, sivopuri de porumb, glucoza etc. Albina elaboreaza astfel o ;miere”
care in mare parte nu provine din polen sau secretii ale plantelor sau insectelor,
neavdnd valoarea biologicd a mierii naturale.

De asemenea mierea nu trebuie sd 2ibd un continut de antibiotice de uz veterinar
mai mare decit cel reglementat in U.E.



Important!
* mierea se pastreaza la rece si in locuri ferite de umiditate si lumina
solara;
* mierea nu se pastreazd in vase metalice;
& mierea nu trebuie incalzita peste 40°C;

Foarte important!
* mierea devine toxica dacd este addugata in ceai, lapte sau alte alimente
inainte ca temperatura acestora sa scada sub 40°C.
® mierea nu trebuie data sugarilor

Autenticitatea pestelui si fructelor de mare

Pegtele de apd dulce sau saratd si fructele de mare, creveti, homari, languste,
crabi, scoici, calamari, caracatitd sunt o sursd alimentard cu o valoare nutritionala
exceptionala. Carnea de peste, in comparatie cu cea a speciilor de animale terestre,
contine o proteina usor digerabili si de calitate superioard, avind un continut scizut
de colagen si echilibrat in aminoacizi,

Grasimea de peste, mai ales cea a pestilor oceanici din ape reci, nepoluate este
extrem de bogati in acidul gras esential omega 3 indispensabil pentru functionarea
fiecarei celule a corpului, creierului si sistemului nervos si important pentru sanatatea
sistemului cardiovascular. Pestele este o sursa buni de vitamine liposclubile A, D si de
minerale (zinc, seleniu, iod, cupru). Aceleasi caracteristici nutritionale sunt prezente
si la fructele de mare.

Pestele se comercializeazd sub diferite forme: viu, proaspat, refrigerat, congelat,
sdrat, afumat, semipreparate, preparate, semiconserve si conserve.

De asemenea se comercializeaza: intreg, eviscerat, decapitat, filé-uri, rondele.

Pestele gi fructele de mare sunt alimente extrem de perisabile, putindu-se altera
rapid, mai ales atunci cand lantul de frig nu este continuu.

Aprecierea prospetimii, atunci cind cumpérim astfel de produse, este extrem de
importanta pentru protejarea propriei sanatati.

Pegtele proaspat se recunoagte senzorial dupa:
=> corp: flexibil sau cu inceput de rigiditate, sustinut in mana nu se indoaie;




<> ochi: limpezi, curati, bombati;

- gurd: inchisd;

<> urechi: bine lipite de branhii;

=3 branhii: rosii, fara mucozitati si miros;

=¥ mucus: fard miros, in cantitate mica, transparent;

= solzi: luciosi si bine fixati de corp:

<> spinare: elastica, la apasarea cu degetul urma dispare repede;
=3 anus: retractat, alhicios, concav:

=3 musgchi: bine atasati de coloana vertebrald si de coaste.

Pegtele alterat se recunoagte dupa:
=> corp: cu semme de putrefactie, evidente, sustinut in mana se indoate ugor;
> ochii: adanciti in orbite, tulburi;
=¥ gura: deschisa puternic;
<> urechi: in pozitie usor indepartatd de branhii;
<y branhii: cu aspect murdar, cu mucozitdti, miros de putrefactie;
—» mucus: intunecat la culoare, abundent, miros dezagreabil:
= solzi: inchisi la culoare, se desprind usor de corp;
=» spinare: neelastica, urma degetului nu dispare, moale;
=» anus: proeminent, colorat in rosu-murdar;
<> musgchii: se detageazd usor de pe coaste.

Pegtii albastri sunt extrem de valorosi din punct de vedere nutritional:
scrumbia, tonul, sardina, heringul, stavridul s.a. trebuie 53 indeplineasca aceleasi

conditii, prospetimea lor fiind importanta.

Cefalopodele (caracatita, sepia, calamarul) trebuie sa aiba culoarea alb-sidefie
sau foarte inchisa, miros proaspat de alge marine i rezistentd la extragerea tentacule-

lor,

Crustaceele (homar, crab, languste, creveti) trebuie s3 aiba suprafata carapa-

cei umeda si strilucitoare, carne fard miros striin, cu miros proaspat de alge marine,

fard nisip, mucus sau alte materii striine,
Scoicile trebuie s& aiba carapacea inchisa, fara mirosuri striine.



Datorita numarului mare de specii

de pesti exista tendinta (mai ales pentru pestii

importanti) de a substitui speciile valoroase

scumpe cu altele ieftine.

Astfel, speciile de cod pot fi ugor substituite intre ele, prezentindu-se cele ieftine
ca fiind unele mai valoroase. Somonul mai scump poate fi inlocuit cu pastravul curcu-
beu mai ieftin. In cazul somonului afumat, somonul de Pacific valores, Oncorhyncus,
este inlocuit cu pastravul de cultura (Salmo salar) provenind din crescatoriile norvegie-
ne, scatiene,

Crustaceele pot fi imitate de citre produsele de tip SURIMI (Novel food) obtinute
din pegte marin mai ieftin in amestec cu lapti, icre, aditivi alimentari (coloranti,
gelifianti, emulgatori) si arome.

Se considera ca pestele salbatic este mal valoros decit cel de cultura, avind preturi
mai mari, fiind de aceea substituit cu pestele crescut industrial,

Uneori pegtele decongelat si tinut In gheatd este vandut ca pegte proaspit, iden-
tificarea falsului facindu-se senzorial si prin analize de laborator,

Unii pegti sau produse din pegte pot fi iradiati/iradiate, descoperirea tratamentu-
lui putdnd fi stabilitd numai prin analize de laborator.

Produsele din peste pot fi falsificate prin substituirea speciilor valoroase cu specii
comune, pestii silbatici cu cei de culturd gi/sau utilizarea unor aditivi alimentari §i a
unor ingrediente striine: proteine de origine vegetala si animala, fosfayl (E-452), ami-
don (E-1412 g.a.), alginati (E-403, 404, 402), conservanti (E-221, E-202), neautorizati
sau in cantitdti mai mari decat cele admise.

lcrele negre (caviar), dar gi cele de Manciuria (icre rosii) sunt falsificate prin sub-
stituirea lor cu icre negre sau rogil obginute din amestecuri de grasime gi carne de pegte
cu alte materii prime alimentare colorate cu coloranti sintetici (E-uri),

lerele de gtiuca, inainte de a fi utilizate la preparate, vor fi cu atentis examinate
pentru a nu fi contaminate cu larve de tenie (Diphyllobotrium latum).




Falsificarea grasimilor si a uleiurilor

Grasimile joacd un rol fundamental in mentinerea sanatatii cu conditia de a fi natu-
rale, de a le prepara corect (fara prajire/incalzire excesiva), de a le consuma cu moderatie
si in raporturile fiziologice, pentru furnizarea acizilor grasi din toate cele trei categorii
saturati, mononesaturati, polinesaturati §i in special a celor doud serii de acizi GRA§I
ESENTIALI omega-3 §i omega-6, in RAPORTUR] DE 1-1 PANA LA MAXIMUM 1-4,

Criteriile cele mai importante in aprecierea autenticititii grasimilor sunt: origi-
nea botanica sau a speciei de animale din care provin, metodele de procesare (proce-
sare la rece sau rafinare cu solventl), prezenta unor compusi neautorizati sau in doze
mai mari decit cele admise (esteri, coloranti, antioxidanti).

Una dintre cele mai importante caracteristici ale grasimilor, mai ales in cazul in
care le folosim la prepararea alimentelor prin incalzire puternica (prajire, coacere, grill),
este rezistenta acestora la degradarea termica si la care PUNCTUL DE FUMEGARE AR
TREBUI SA FIE MAI MARE DE 190°C,

[in punct de vedere al consistentei grasimea, la temperatura camerei, provenita
de la diferite specii poate fi incadratd in ordine descrescitoare astfel: seul (vacd, oaie,
pore), untul, grasimea de cal, grasimea de pasdre, grisimea de pegte fiind cea mai fluida
gi avand continutul cel mai ridicat de acizi gragi nesaturati.

Uleiul de masline (cel extravirgin obtinut prin presare la rece, bogat in acizi
gragl benefici sanatatii) se gaseste intr-o mare diversitate sortimentala, Pentru acesta
este importantd si identificarea originii sale geografice (de Creta, Spania, Italia etc.),
care de cele mai multe ori este protejati.

Pentru sanatate este important si fim siguri ce fel de ulei consumam din punct de
vedere al tehnologiei de obtinere: uleiuri brute sau uleiuri rafinate.

Uleiurile rafinate pierd in acest proces o serie de substante valoroase ca
vitamine, antioxidanti suferd modificari ale acizilor gragi componenti etc,
impurificindu-se in acelagi timp cu urme de solventi gi alte substante utili-
zate in proces,

De asemenea, trebuie sa cunoagtem i dacd uleiul provine din plante modificate
genetic: soia, porumb, bumbac g.a.

Principalele metode de falsificare a grasimilor gi uleiurilor constau in:

<> substituirea partiald sau totald a uleiurilor si grasimilor superioare (ulei de
masline, unt) cu uleiuri si grasimi mai ieftine;



=3 substituirea uleiurilor brute-virgine obtinute prin presare la rece, cu cele obti-
nute prin extractie la temperatura si rafinare;

> inlocuirea gliceridelor din uleiuri gi grasimi cu lipide modificate chimic prin
hidrogenare sau esterificare (margarine);

> adaosuri de E-uri (aditivi alimentart) neautorizati sau in cantitéti mai mari
decit cele admise;

=3 utilizarea unor produse provenite din organisme modificate genetic.

Revenind la uleiul de masline

(care este cel mai falsificat produs gras din lume,

reprezentind doar 3% din productia mondiala de lipide

alimentare) vom accentua ca atat de promovatele

beneficii pentru sanatate sunt valabile numai daca se

utilizeaza ulei de masline extravirgin — AUTENTIC in

stare crudda i nu pentru gatit.

Autenticitatea cerealelor si a produselor

derivate din acestea

Cerealele apartin fam. Gramineae si sunt reprezentate in principal de:
grdu, porumb, orez, orz, secard, oviz, mei, sorg. Cerealele stau la baza fabricarii
unei game enorme de produse alimentare: paine, paste fainoase, biscuiti, pro-
duse de cofetarie si patiserie, snacks-uri, spirt alimentar si bauturi alcoolice,
bauturi dulei (sivop de glucoza, sirop de porumb), amidonuri, dulciuri sa.

Graul este o cereala de baza, insa denumirea lui este generica deoarece cuprinde
mai multe cereale,

Identificarea GRAULUI DUR este importantd pentru stabilirea autenticitatii




pastelor fainoase de tip spaghetti, care se fabrica exclusiv din grisuri obtinute din grau
dur, Cum gtim care sunt pastele bune? Simplu: prin fierbere acestea nu se lipesc. Cel
mai bine consumim pastele fierte ,al dente”, adicd intre 7 - 12 minute, In functie de
sortiment. Suplimentar, trebuie si gisim pe etichetd grigul obtinut din grau dur ca
ingredient principal. Pastele din griu moale nu au aceeasi calitate.

Pastele din grau dur sunt mai sinitoase, au un index glicemic mai scazut, un
amidon rezistent la digestie, cu un efect de ingrasare mai scizut (ATENTIE! daci sunt
asociate corect cu alte alimente!).

Spaghetele pot fi falsificate prin substituirea grisului din grau dur cu faina de griu
obignuit.

Orezul

Este cereala cu utilizarea cea mal largd in alimentatie, impreund cu graul s po-
rumbul.

Principalele soiuri de orez apartin:

# orezului cu bob lung

# orezului cu bob scurt

Dintre aceste soiuri si varietati
cel mai valoros si mai scump este soiul ancestral,

indian, BASMATI cu bob lung, ale carui boabe nu se lipesc

la fierbere si are un index glicemic

mult mai scazut decat al orezului cu bob rotund.

Pe linga acestea, in ultimul timp a inceput s3 fie consumat §i orezul silbatic, de
culoare brund pana la negru, datorita calitarii lui nutritionale ridicate.

Faina de grau comun

Din punct de vedere al proprietitilor care influenteaza calitatea painii, digestibili-
tatea, insusirile de panificatie, granulozitatea si extractia (faind integrala, neagra, alba)
sunt cele mai importante. Se urmareste 5i stabilirea originii botanice §i dacd provine
din griu modificat genetic.



Falsificarea fainii se poate realiza prin amestecare cu:

=3 fdina altor cereale sau seminte strdine: mdlai, mazdre, fasole, orez;

=¥ fdina de griu comun, in féina de gréu dur;

~> amidonuri de cartofi, porumb;

> substante strdine sau interzise sau acceptate numai in anumite doze pentru:
ameliorarea calitatii péinii si altor produse, enzime exogene, emulgatori, agenti
de oxidare;

~> cresterea duratei de pdstrare, acidul sorbic si sorbatii (E-200, 201, 202, 203),
acidul propionic si propionatii (E-280, 281, 282, 283);

> accelerarea maturdrii si/sau inalbirii fainii: persulfati, clorul peroxidul de ace-
tond, azocarbamida.

~> faina provenind din soiuri de grau modificate genetic.

Astazi, intoleranta la gluten (celiachia — o maladie autoimund) este
descoperita din ce in ce mai mult la copii, dar si la adulti (aici fac din nou
o mica paranteza pentru a va vorbi despre celiachie, deoarece este foarte
important!). Cerealele sunt cunoscute ca factori de mediu declansatori
ai maladiei autoimune celiachia (intoleranta la gluten). Diversificarea
alimentatiei sugarilor prea devreme, prin introducerea cerealelor glute-
nice (griu, secard, orz, ovdz), determina aparitia precoce a manifestari-
lor clinice ale celiachiei. S-a crezut ca celiachia afecteaza doar perioada
copilariei, insd astazi se cunoaste ca maladia afecteaza si adultii, mai
ales persoanele trecute de 50 de ani. Manifestarile clinice ale bolii sunt
gastrointestinale (dureri abdominale, varsaturi, distensie abdominald,
constipatie, diaree ca simptom digestiv major). Boala poate imbraca
si manifestari extraintestinale ca dermatita herpetiforma (Duhring),
hipotrofie staturala, hemoragii cutanate si mucoase, hipogonadism si
intarzierea pubertatii, distrugerea smaltului dintilor, osteopenie-oste-
oporoza, agravarea hepatitelor cronice, artrita, afectiuni neurologice,
epilepsie, manifestari psihice (de la irascibilitate la autism), malabsorb-




tie. In cazul depistarii celiachiei singurul tratament eficient consta in
eliminarea alimentelor care contin gluten, chiar in urme. Urme de glu-
ten pot recrea intreg tabloul patologic al bolii. De aceea sugarilor trebu
ie sa li se diversifice hrana incepand cu alimente care nu contin gluten:
cartof, cartof dulce, orez. Regimul alimentar sigur pentru suferinzii de
celiachie este extrem de greu de realizat, deoarece astizi sunt alimente
care in mod normal nu ar trebui sa contina gluten (ex: paté de ficat, supe

de carne la pachet), dar carora li s-au addugat hidrolizate vegetale care
contin gluten.

Painea — autentificare si falsificare

Pdinea este un aliment obtinut din fiina, apd, drojdie, sare §i poarta denumirea
cerealel din care provine fiina sl a gradului de extractie al acesteia: piine neagra,
semialba, intermediara, alba, graham etc. Calitatea §i traditionalitatea piinii depinde
si de tehnologia de fabricatie, multifaziala cu maia sau moderni monofaziali cu ame-
lioratori de panificatie.

Ca urmare a deprecierii calitatilor de panificatie ale graului, in ultima vreme se
utilizeaza din ce in ¢e mai mult amelioratorii de panificatie. Adaosul acestor aditivi
poate fi considerat ca o actiune de falsificare, daca luam in consideratie ca referential
de autenticitate PAINEA si METODA TRADITIONALA de obtinere a acesteia.

Premixurile pentru ameliorarea calitatilor de panificatie contin de regula: faina,
spre exemplu graham (pentru acest sortiment de paine), gluten vital, sare, maia uscata,
enzime exogene (amilaze fungice, xilanaze), emulgatori.

Legea permite (si nu e ok!) adaosul urmatorilor aditivi :

~> oxidanti, pentru modificarea elasticitatii glutenulu: bromat de potasi, iodat de
potasiu, compusi cu clor (dioxid de clor), peroxid de calciu, persulfat de amoniu;

~» reducdtori, pentru scaderea elasticitatii glutenului: cisteina, glutationul, sulfat
de sodiu (E-514);

~» emulgatori si surfactanti: esteri ai sorbitolului (E-491, 492, 493, 494, 495),
sucrogliceride (E-474, 473), poliglicerinesteri (E-475, 476), esteri ai propilen-
glicolului (E-477), esteri ai acidului lactic (E-472b), esteri ai acidului tartric



(E-472d) cu acizi gragi:

=> agenti de ingrosare, gelifiere: guma guar (E-412), guma carruba (E-410), ami-
don si amidonuri modificate (E-1404, 1420, 1440), gluten, proteine din soia,
carhoximetilceluloza (E-466);

> acidifianti: acid acetic (E-260), acid lactic (E-270), acid fumaric (E-297), acid
tartric (E-334);

~» enzime exogene: amilaze (fungice, bacteriene) proteaze, lipoxigenaza, pentoza-
naze, amiloglucozidaze;

=> agenti de inalbire, maturare: carbonat de calciu (E-170), lactat de calciu
(E-327), peroxid de benzoil,

<> conservanti: acid propionic si propionati (E-280, 281, 282, 283), acid sorbic si
sorbati (E-200, 201, 202, 203).

Sucurile de fructe
si falsificarea lor

Nutritionigtii sunt de acord ca cinci portii de legume si fructe proaspete pe zi sunt

necesare intr-o dietd echilibrata, diversificata, sanitoasa.

Studiile recente au demonstrat

ca beneficiile maxime pentru sanatate sunt aduse de

fructele integrale

(scad riscul de diabet cu cca 18%), in timp ce sucul din

icte creste riscul de diabet (cu ~24%).

Sucul de fructe, prin prelucrare, are un continut mai scizut de fibre alimenta-

re, vitamine, antioxidantl, plus c2 enzimele sunt inactivate, i se adaugd antioxidanti,
conservanti, zaharuri, indulcitori chimici, ingrosatori ete.
De asemenea, sucurile de fructe au index gi incarcatura glicemica mai mari decat

ale fructelor din care au provenit, stimulind suplimentar pancreasul endocrin.




Sucurile din fructe pot fi falsificate prin:

<> dilutie cu apa si adaos de indulcitori naturali: zaharoza, zahar invert, sirop de
porumb (HFCS), sau artificiali: aspartam (E-951), ciclamati (E-952), sucra-
loza (E-955), acesulfam K (E-950) s.a.;

> adaos de acizi: acid citric (E-330), acid malic (E-296), acid tartric (E-334),
acid ascorbic (E-300), acid fumaric (E-297) etc.:

~>» adaos de coloranti naturali sau artificiali: tartrazina (E-102), rosu allura
(E-129), caramel (E-150) s.a;

=> adaos de aromatizanti artificiali, (in loc de extract de vanilie se adauga vaniling
de sinteza).

Falsificarea produselor din fructe conservate
cu zahar

In categoria fructelor conservate cu zahdr intra doud mari grupuri de produse:

- produse gelificate: marmelade, gemuri, jeleuri a ciror consistenta este
datd de gelul format din pectind-zahar-acid organic.

- produse negelificate: magiun, dulceturi, siropuri .a, fira adaos de pecti-
ne (E- 440).

Aceste produse pot fi falsificate prin:

<> modificarea raportului fructe-zaharuri, prin reducerea continutului de fruct;

= inlocuirea fructelor scumpe: fructe de padure, capsune, cu altele mai ieftine:
struguri, mere, pere;

= adaosul fraudulos de zahar, zahar invert, glucoza, sirop de porumb, melasa, sau
a indulcitorilor de sinteza ciclamati, aspartam, sucraloza, acesulfam K, zaha-
rind;

~» diluarea cu api si adaos de coji sau tescovind.



Falsificarea bauturilor alcoolice

Bauturile alcoolice sunt reprezentate de bauturi care au un continut mai mare de
1% vol., alcoal etilic alimentar, cuprinzand:

# bauturile alcoolice nedistilate: vinul, berea, cidrul:

¢ bauturile alcoolice distilate, care la rindul lor cuprind rachiurile natu-
rale i rachiuri industriale (pe baza de adaos de alcool alimentar).

Vinul este bautura obtinuta exclusiv din fermentatia alcoolica completa sau
partiala a strugurilor proaspeti, zdrobiti sau nezdrobiti; sau a mustului de struguri
proaspdt, iar tiria alcoolicd nu poate i mai mica de 8,5% vol. alc, Bauturile obtinute
din alte fructe nu pot purta denumirea de vin, ele fiind cidruri.

Autenticitatea vinului i a biuturilor alcoolice pe bazi de struguri gi vin
se stabilegte in functie de:

# originea geografica;

* virsta vinului;

# solul vitei de vie de la care provine;

# tehnologia de fabricatie;

# depistarea manoperelor frauduloase.

Falsificarile vinului se pot face prin:

~> adaos de indulcitori naturali (zaharozd, sirop de glucozd, sirop de parumb) sau
artificiali: aspartam (E-951), ciclamati (E-952), sucraloza (E-955), zaharina
(E-954);

<> adaos de must concentrat, must desulfitat, zahar invert, care determind cregte-
rea continutului de hidroximetilfurfural toxic, cu potential cancerigen (HMF)
de la 2,5 mg/1 (in vinul autentic) la peste 300 mg/1

<> adaos de apd in must si vin;

<> alcoolizarea, diluarea, glicerinarea si neutralizarea aciditatti fixe;

~» adaos de colovanti naturali (betaina E-162, caroteni E-160a, clovofile E-150,
141, curcumina E-100, caramelul E-150a, 150b, 150¢, 150d, oenocianing) sau
coloranti artificiali (eritrozina E-127, azorubina E-122, amarant E-123, tartra-
zina E-102, galben-portocaliv E-110, negru brillant E-151, brun HT E-155);




~» adaos de arame naturale (extract de coriandru, extract de drojdie), arome iden-
tic naturale sau artificiale periculoase pentru sanatate;

=3 amestecarea cu vinuri din hibrizi;

<> vin obtinut din prelucrarea tescovinei si drojdiei (vin pichet).

Majoritatea vinurilor contin sulfiti

(E 220 pana la E 228) periculosi pentru sanatate!

Autentificarea si falsificarea berii

Definitia berii este: ,bauturd slab alcoolica nedistilatd, saturata natural cu dioxid de
carbon cu gust 51 aroma caracteristice, obtinutd numal din mal{ de orz (ce poate fi substi-
tuit partial cu cereale nemaltificate porumb, ores, mei, grdu - in acest caz nu se mai
respecta Jegea purititii berii"), hamei, drojdie gi apa”, Conform legii puritatii berii (Ger-
mania, anii 1500) aceasta nu poate fi obtinutd decat din malt, hamei, drojdie i apa.

Principalele tipuri de bere sunt

¢ berile ,,ale", obtinute prin fermentare rapid, superioara (Stout, Trapist,
Porter g.a.);

# berile ,Lager" fabricate dupa metoda germana cu fermentatie inferioara
gi imbdtrinire prin fermentare secundara citeva luni la temperaturi scazute,

' # apelativul de bere germana” poate fi atribuit numai berilor care respecta
cerintele LEGII PURITATII BERIL

Berea poate fi falsificati prin:

<> adaos de apd sau alcool;

<> utilizarea surogatelor de malt
(pir-glucoza);

¥ adaos de indulcitori naturali (zahar, dextrine, glucoza) sau artificiali:
zaharind (E-954), ciclamati (E-952), aspartam (E-951) etc.;

-3 utilizarea surogatelor de hamei (pelin, gentiana etc.);

-3 zaharificarea cu acid sulfuric, extrem de periculoasa datoritd
contamindrii cu arsenic.,



= adaos de antiseptici si neutralizanti (dioxid de sulf E-220 si sulfiti,
acid salicilic, acid boric E-284),
<> adaos de coloranti - (carameluri E 150 a b.c.d).

Falsificarea bauturilor alcoolice distilate

Prin bautura spirtoasi se intelege lichidul alcoolic destinat consumului uman, cu
proprietiti senzoriale specifice i o concentratie alcoolica de minimum 15% vol. (rom,
whisky, cognac, romaniac, rachiuri de cereale, brandy, rachiu de fructe, tuica, palinca,

ginul, ouzo, lichiorurile, votea).

Falsificarea bauturilor alcoolice distilate se face prin:

> diluarea cu apa sau cu un amestec de alcool-apd;

~> substituirea totala sau partiala a vachiurilor naturale din fructe, cereale, cu dis-
tilate obtinute din materii prime ieftine (melasa) sau cu alcool etilic de origine
agricold sau obtinut prin sinteza din petrol (extrem de toxic, find contaminat
cu metale grele, mercur);

=3 adaosul de indulcitori, coloranti, aromatizanti si a altor aditivi neautorizati
sau in cantitati mai mari decat cele legale.

Falsificarea cafelei

Principalele tipuri de cafea sunt cafeaua arabici (Coffea arabica L.) si cafeaua ro-
busta (Coffea canephora B, Forehner).

Cafeaua poate fi falsificata prin:

~> adaugare de substante sau prin lustruire in vederea conferirii unui aspect ca-
racteristic cafelei de calitate;

> decafeinizare, adaos de boabe false, colorate artificial:

~> ungerea hoabelor cu uleiuri, gelatine, solutii de zaharoza;

> cafeaua prajitd si mdcinatd sau extractele de cafea (instant) se falsifica prin
substituire cu cicoare, malt, naut, cereale, amidon, caramel, boabe de soia, coji
de boabe de cafea, mazare, fasole, smochine, sfecld de zahar, zahdr caramel etc.




Cafeaua poate fi contaminata cu micotoxine si cu
metale grele toxice, cancerigene (cadmiu, cupru).

Cacao falsificata

Untul de cacao si pudra de cacao

Cacaoa se obtine din boabele de cacao prin fermentare si prelucrare fizica pina
la stadiul de pudra. Untul de cacao este componentul cel mai important gi, dupa extra-
gerea acestuia, se macina turtele obtinindu-se:

4 pudra de cacao naturald: impreuni cu untul de cacao se foloseste la fabri-
carea ciocolatei veritabile;

# pudra de cacao alcalinizata: destinata consumului casnic.

Untul de cacao de calitate inferioard poate fi vindut fraudulos drept unt de
cacao de calitate superioard, sau partial substituit cu alte grasimi. Untul de cacao de
calitate superioard se obtine prin presare la rece, In timp ce untul de cacao inferior se
obtine prin extractie cu solventi.

Datoritd cregterii sensibilitatii arborelui de cacao la bali §i ddunitori se pune in
prezent problema existentei untului i pudrei obtinute de la planta de cacao modificata
genetic.

Falsificarea pudrei de cacao se poate face prin:
> adaos de sparturi sau resturi de boabe de cacao;
<> adaos de arahide si coji de migdale, de alune turcesti;
-3 amidon, dextrine, faina de rogcove, soia;
<> substituirea untului de cacao cu grasimi strdine.

Inlocuitorii untului de cacao utilizati cel mai frecvent in industria de pa-
nificatie §i a produselor zaharoase sunt:
<> aditiv CBE (cocoa butter equivalents);
~> margarinele (uleiuri hidrogenate, interesterificate);
<> aditiv CBR (cocoa butter replacers) — ciocolata obtinuta are o aroma de cioco-
lata mai puternica decit cea autentica;



=» aditiv CBS (cocoa butter substitutes) — poate inlocui total untul de cacao in
produsele de ciocolatd si de cofetarie.

Falsificarea ciocolatei

Ciocolata este produsul zaharos obtinut din masa de cacao (min. 70%), unt de
cacao, zahdr gi diferite adaosuri (lapte, alune, nuei ete.).

Ciocolata alba contine doar unt de cacao, nu gi pudra de cacao.

Ciocolata neagra are densitate energetica ridicata, -530 Keal%, lipide totale
34 g%, glucide disponibile 42%, fier 5 mg%, calciu 50 mg%, potasiu 300 mg%, fos-
for 186 mg%h, zine 1,3 mg%h, vitamina B1 0,07 mg%, vitamina B2 0,07 mg%, niacina
0,6 mg%, vitamina B6 0,03 mg%, acid folic 12 ug%, vitamina E 1,44 mg%, alcaloizi
teobromind, cafeina 1,5%,

Ciocolata se falsifici prin:
<> adaos de substante grase strdine sau substituirea totald a untului de cacao, in
special margarine cu grasimi hidrogenate sau grasimi vegetale solide;
<> adaos de amidon (bobul de cacao contine circa 17% amidon), féing de castane,
dextrine;
- adaos de gume sau gelatine,

Falsificarea ceaiului

Ceaiul din CAMELLIA SINENSIS

Ceaiul verde impreund cu cel negru §i colong obtinut din frunzele arbustului Ca-
mellia sinensis este, dupi apa, cel mai consumat lichid din lume.

Ceaiul verde se obtine din frunze nefermentate, lar ceaiul negru din frunze fer-
mentate gi uscate. Ceaiul oolong se obtine din frunzele supuse unui tratament inter-
mediar intre cel verde gi cel negru. Ceaiul contine, ca $i cafeaua §i cacaoa, metilxantine,
teina (cafeina), teofilina si teobromina cu efect neurcexcitant. De asemenea, ceaiul
este bogat in polifenoli cu activitate puternic antioxidanta.




Falsificarea ceaiului se face prin:

= substituirea unui ceai de calitate superioard cu unul inferior;

<> utilizarea ceaiului epuizat in principii active, dupa obtinerea extractului de
ceqi;

<> substituirea cu frunzele altor plante;

=» adaos de coloranti naturali sau artificiali;

=>» adaosul de aromatizanti naturali sau sintetici

Falsificarea condimentelor

Piperul
Fruct al plantei Piper nigrum L. originar din India, care poate fi falsificat
prin:
<> amestecarea cu boabe strdine sau contrafacute:
<> amestecarea piperului macinat cu seminte de papaia, pudra de samburi de
masline, nuci, cereale, boabe de ienupar etc.

Piperul decontaminat prin iradiere poate fi identificat de asemenea prin metode
specifice.
Piperul poate fi contaminat cu micotoxine.

Otetul si falsificarea lui

Otetul alimentar se obtine numai prin fermentatia acetic a vinului, rachiu-
lui de fructe, alcoolului etilic agricol, putind avea concentratii de acid acetic cuprinse in-
tre 3 si 12%, alcool metilic max. 0,05 g% ml (specific numai otetului de fermentatie).

Otetul balsamic este un produs special obtinut prin fermentatia mustului de
struguri §i invechire indelungata 5-12 ani, in butoaie de stejar.

-> Falsificarea cea mai intdlnita a otetului alimentar consta in diluarea cu apa
sau prin adaosul de acizi minerali sau organici, coloranti, condimente, aroma-
tizanti.

Este interzisa obtinerea otetului prin diluarea acidului acetic glacial de sinteza
(fabricat prin distilarea uscata a lemnului).
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gastronomia nutritionala

DE LA BIOLOGIA MANCARII
LA ARTA CULINARA

Chiar daca pare dificil, iata ce trebuie sa stim (stiu, adeseori ma repet, insa
asta numai pentru a incerca sa va fac sa intelegeti importanta celor de mai
jos),

Pentru a ramane sandtos i pentru a lupta eficient impotriva bolilor, orga-
nismul nostru are nevoie de peste 50 de nutrienti esentiali, care nu pot fi
fabricati de corpul nostru, singurul mod de a-i procura fiind din alimente.

Acegti nutrienti esentiali sunt:

® noud aminoacizi (constituienti ai proteinelor): izoleucina, leuci-
na, lizina, metionina, fenilalanina, treonina, triptofanul, valina, histidina;
@ cinci vitamine liposolubile (absorbite cu grasimile acestea fac




rezerve in corp): vitamina A (retinol), vitamina D (calciferol), vitamina E
(tocoferol), vitamina K (fitonadiona), vitamina F (acizii grasi esentiali omega
3, omega 6);

® zece vitamine hidrosolubile, grupul B (abso - i
rezerve in corp): vitamina B1 (tiamina), vitamina BE {'nboﬁavmn} vitami-
na B3 {nmfina}. vitamina PP (nicotinamida), vitamina B5 (acid pantotenic),
vitamina B6 (piridoxina), vitamina B9 (acid folic), vitamina B12 (cianocoba-
lamina), vitamina C (acid asmrbfr:) vitamina H ( biotina);

® doi acizi gragi esentiali: seria Gmegﬂ -3 Si seria omega-6;

@ doudzeci gi doud de minerale esentiale: calciu, magneziu, fosfor,
potasiu, sodiu, sulf, fier, zinc, cupru, mangan, crom, se!emu cobalt, fluor, iod,
molibden, siliciu, bor, electroliti (3).

Pe linga acesti nutrienti esentiali, organismul are nevoie de macronutri-
enti proteine (cu rol de reconstructie, de formare a anticorpilor, hormonilor,
enzimelor metabolice si digestive §.a.), glucide (rapide-zaharuri, lente-ami-
don, fibre alimentare) cu rol energetic gi lipide (griasimi cu rol energetic, dar
§i functional, construirea membranelor celulare, sinteza hormonilor steroizi,
colesterol, siruri biliare). Dar, pentru o functionare fizioclogica corecta, cor-
pul nostru are imperioasa nevoie de enzime alimentare care provin numai din
alimentele vii legume gi fructe crude (incalzirea peste 40°C distruge enzime-
le).

Vitaminele hidrosolubile si fitonutrientii (antioxidanti, fitoestrogeni,
etc.) se gasesc in principal in legumele si fructele colorate, crude si se inacti-
veaza rapid la cildura, lumina si in prezenta aerului (oxigenului).

Prin urmare, nu este suficient si ne asigurdm o alimentatie echilibratd &
diversificata. Pentru a consuma alimente si feluri de mancare sanatoase trebuie sa
invatim in primul rind cum sa alegem materiile prime: carne, lapte, oud, branzeturi,
grasimi animale si vegetale, glucide (rapide-zaharuri, lente-amidonoase), faina, orez,
cartofl, leguminoase (fasole, mazare, soia), legume, fructe, apd. Dupa ce am ales cele
mai nutritive §i naturale materii prime va trebui si cunoagtem modul lor de preparare
sl consum pentru a pastra cit mai intacta valoarea nutritiva a fiecaruia, pentru a asocia
corect componentele in felurile de mincare si felurile de mancare intre ele, pentrua le
prepara dupd metode corecte, care s& nu permita degradarea nutrientilor sau genera-
rea de substante toxice.



De preferat ar fi 53 utilizadm pentru prepararea felurilor de mancare materii prime
provenite din agricultura ecologica, din flora si fauna salbatica, din zone nepoluate.
Acestea sunt mai putin poluate cu metale grele, reziduuri de pesticide si ingragaminte
chimice, antibiotice, hormoni, dioxine g.a. Mai mult, alimentele ecologice au si o den-
sitate nutritionald mai inalta, in special in fitochimicale (antioxidanti naturali, fenoli,
lignani, antociani etc.) extrem de utile pentru sdndtate si prevenirea bolilor.

Animalele, pasarile de preferat din rase mai primitive crescute in sisteme mai
apropiate de cele naturale (pe sol, in aer liber) i hranite cu furaje cAt mai naturale au
o compozitie mai sanatoasd a carnii, acumuleazd mai putine grasimi saturate nocive
gl mai multi acizi grasi esentiali benefici sl intr-un raport care le recomanda pentru un
CONSUM 54Natos,

V-am invdtat mai sus cum sa cititi etichetele si cum sa cumparati cele mai bune
alimente. V-am spus ci fructele si legumele trebuie consumate in sezonul specific, de
aparitie a fiecareia, recoltate din zonele apropiate, la coacere deplini, atunei cind au
cea mai pronuntati savoare gi cele mai intense culori, dar si cea mai mare densitate de
vitamine, minerale, fitonutrienti.

Pentru a prepara feluri de mancare sanitoase si gustoase ingredientele trebuie
sa fie proaspete 5i de calitate — de aceea vom face aprovizionarea de 1 - 2 ori pe
sdptimana, pentru a evita depozitarea si deteriorarea acestora. Citirea corectd
a etichetelor este gi in acest caz necesara si dacd nu exista etichete trebuie si obtineti
informatii mai amanuntite de la vanzatori referitoare la provenienta ingredientelor si
alimentelor cumparate.

Alimentele congelate nu se vor decongela, vor fi cit mai repede transpor-
tate acasa si depuse in frigider imediat, in compartimentul de congelare (-18°C) pina
la preparare. Alimentele congelate nu se vor decongela-recongela. Legumele i fructele




vor fi pregatite i portionate in doze potrivite pentru o singura folosire. Astfel, legu-
mele congelate vor fi adaugate la sfarsitul prepardrii mancarii, direct, in stare congelata.
Carnea, va fi de asemenea portionata pentru a fi utilizati fara decongelare. Daca nu se
respecta acestea, la decongelare sucul celular bogat in nutrienti se va pierde, iar man-
carea va avea o valoare nutritivd seizutd, Extractul de carne concentrat stimuleaza
secretia sucurilor digestive, a hormonilor si enzimelor. Contine insi o cantitate mare
de purine, contraindicate suferinzilor de guta sau celor cu alte afectiuni metabolice.

Retetele de preparare a felurilor de mancare trebuie sa fie cit
mai simple, cat mai naturale. Alimentele sofisticate, care contin multe ingre-
dienite, sosuri, sunt in general indigeste, dezechilibrate nutritional, cu densitati ener-
getice mari (500-800 Kcal pe portie). Astfel de alimente ne vor face supraponderali,
obezi, iar in final ne vor imbolnavi tocmai de maladiile civilizatiei moderne: hiperten-
siune, colesterol marit, boli de inima, diabet de tip 2, cancere, maladii neurodegenera-
tive (Alzheimer, Parkinson).

Legumele si fructele trebuie consumate de preferinta din zone apropiate
§i in sezonul lor de aparitie, in stare cruda gi integrala fard a le curita de coaja (dupa
caz), fard a le transforma in sucurl si fird a le trata termic puternic. Atunci cind legu-
mele trebuie preparate termic se va prefera fierberea in vapori de apd, sau in putind
apd, citeva minute in oala sub presiune, Inabugite §i in nici un caz nu se vor utiliza
cuptoarele cu microunde. Apa rezultatd de la fierberea legumelor nu se va arunca,
daca legumele si fructele sunt ecologice, ci se va folosi la prepararea sosurilor, supelor,
decarece contine Incd minerale si vitamine biodisponibile, active,

Cum alegem vasele de gatit?

Pentru a giti sinitos §i pentru a pastra cdt mal mult din valoarea biologica a
ingredientelor trebuie sa folosim instrumente de gitit potrivite si performante, com-
patibile cu alimentele,

Se vor prefera instrumentele confectionate din ceramici, sticld, otel inoxidabil
alimentar, fonta smaltuita. Se vor evita cele din aluminiu, folia de aluminiu, cupru, cu
acoperire de teflon de slabi calitate sau cu smaltul deteriorat. Vasele de buna calitate
sunt igienice, permit prepararea hranel fara folosirea grasimilor gi, in acelasi timp,
inclzesc rapid, repartizdnd cildura pe toata suprafata de gatire. Intotdeauna se vor




respecta instructiunile de utilizare ale acestor instrumente pentru a nu le deteriora
suprafetele de contact cu alimentele si pentru a nu le supraincalzi, decarece
pot elibera substante toxice.

lata cateva din aceste instrumente:

Dispozitivul de fierbere in vapori de apa

Consta din mai multe vase suprapuse, perforate, asezate pes-
te un vas in care se pune apa. Apa prin incilzire va degaja vapori,
care vor trece prin perforatii spre vasele suprapuse unde intilnesc
alimentele (legumele, carnea), care astfel vor fi preparate menajant

cu pastrarea maxima a nutrientilor in stare activa,

Wok-ul ﬁ*
,& Instrument de gatit de origi- “_-J .,

., i ne asiatici, de forma unei tigi
S

N B si rapid al legumelor, carnii, pestelui, portionate in bucati mici.
-
ey

"y cu fundul mic, care permite amestecul uniform
¥ A

' Modul de preparare la wok permite utilizarea unei cantitati mici
-ll_;é-# de grasime si necesitd un timp redus de gatire, menajind nutrientii
u 3 din alimente.

*
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Gratarul

Ei, aici e aicl, $tiu c& atac un subiect tabu la romini, insd va
trebui 3 o fac, deoarece la noi , a merge la gratar” a devenit sport
national.
Deci, iata adevirul despre mancarea pregatita la gritar: in functie de modul in

care se genereaza caldura, gratarul poate reprezenta un mod sinitos sau periculos de
pregatire a alimentelor,

Dacd sub gratar vom avea foc direct, atunci grasimea scursd din carne e va aprinde
gl va genera substante cancerigene, Sl asta ca ,bonus”, pentru cd numai prin arderea
carbunilor se genereaza substante extrem de toxice, care odata cu fumul contamineaza
gl alimentele.

Gratarul indicat este construit din doul piese suprapuse, la care cildura nu se afla
sub alimente, ci excentric (gratarul care se pune pe aragaz). De asemenea, gritarele
verticale, la care cildura vine din lateral (ca la cele stradale la care se prepara shawor-



ma sau kebab) sunt indicate pentru acest mod de gatire. Gritarele din fontd masiva
acoperiti, la care focul deschis nu vine in contact cu alimentele, sunt de asemenea
potrivite,

Cuptorul cu microunde

Este un instrument indragit in special de tinerii ocupati, dar nu preocupati de
propria sinitate, De ce este indrigit? Simplu - pentru ci permite incilzirea rapida
a mancaril devitalizate, nesdnitoase, industriale de tipul ,ready to eat”, usurind si
scurtdnd incredibil timpul de preparare al hranei.

Dar, in acelagi timp scurteaza dramatic i timpul pind ajungem la medic!

De ce? Pentru ¢a ar trebui si congtientizam ci simpla inclzire a alimentelor
in cuptorul cu microunde nu se face natural, ca in cazul caldurii generate de radiatia
infrarogie prin arderea lemnelor, gazului sau rezistentelor electrice.

31 sd va mai spun ceva ce nu stiatil

CUPTORUL CU MICROUNDE ESTE ,STRANEPOTUL" RADARULUI! DA, AL RA-
DARULUI!

Sa va explic: acesta genereazi un camp electromagnetic a carui polaritate se
schimba de miliarde de ori pe secunda. Alimentele contin apa (iar ceea ce urmeaza mai
departe va fi mai pe intelesul celor carora le-a placut fizica la scoala.) Apa este un dipol,
un mic magnet, cu un pol minus §i unul plus. Cind cuptorul se polarizeazi negativ
atrage polul pozitiv al moleculei de apa si invers. Acest lucru face ca molecula de apa
din aliment s oscilize in jurul axei sale cu frecventa emisa de magnetronul cuptorului
(acesta este inima cuptorului), adica de miliarde de ori pe secunda. Se produce, astfel,
o puternica frecare a moleculelor de apa care se incilzesc dar, atentie, in acelasi timp
afecteaza chimic profund structura alimentelor, alterdnd glucidele, lipidele, proteinele,
vitaminele, antioxidantii, enzimele etc, Acestea nu-gi mai pot indeplini functiile nu-
tritive. Rezulta alimente incilzite, dar devitalizate, nehranitoare. Mai mult, anumiti
compusi extrem de toxici pot fi scogi din recipientele folosite (ex: din sticle de biberon
sau boluri din policarbonat se extrag substante cancerigene precum bisfenolul A, iar
din PET, ftalatii).

Cuptorul nu incalzeste decit obiectele care contin apa si cu atit mai mult si mai
repede cu cit contin apa mai multd. De aceea, cind introduceti un aliment, o pulpa
de pui cu os spre exemplu, in cuptor, incalzirea se va face instantaneu in toati masa
pulpei, dar valorile atinse nu vor fi aceleasi in toate zonele pulpei de carne. Astfel, linga
os si In os temperatura va fi mai mica decit in alte zone care contin mai multa apa.



Incalzirea neomogena si crearea de gradienti termici este periculoasa, decarece unele
bacterii patogene nu vor fi distruse, existind riscul de a ne imbolnavi.

Utilizdnd numai microundele nu vom putea pregiti, spre exemplu, un pui la cuptor
rumenit, suculent, savuros, asa cum se Intimpld la cuptorul cu infrarogii. De ce? Pen-
tru simplul fapt ca incalzirea deodata in toata masa alimentului nu permite formarea
unei cruste exterioare alcatuitd din proteine i zaharuri, care si protejeze pierderea
apel, aromelor, sucurilor, In final, rezulta un pui uscat, fard culoarea rumend, ci deschis
la culoare, fard suculentd, aroma, savoare. De neconsumat si devitalizat.

Atentie!
Oul in coajd pus la frert in cuptorul cu microunde (din motivele expuse

mai sus) explodeazd!

Datoritd transformarilor nenaturale ale alimentelor in cuptorul cu microunde
ar fi de dorit sa renuntati la  serviciile” lui, mai ales c3 uneori, datoritd unor defecte
de etangare, microundele pot parisi incinta cuptorului afectandu-i pe cei care stau in
apropierea lor.

Cuptorul cu microunde sporeste poluarea electromagnetica impreuna cu alte
bunurl electrocasnice, ceea ce reprezintd un factor de risc in plus pentru sinitatea
noastra,

Alt aspect este acela cd s-au elaborat tot felul de mancaruri special proiectate
pentru a fi preparate sau incalzite la cuptorul cu microunde, Deseori, in compozitia
acestora sunt utilizati aditivi alimentari, arome artificiale, grasimi nesanatoase, sare,
sau zahdr in cantitati mari.

Pentru sanatatea dinmneavoastra, dar mai ales a copiilor

dumneavoastra, evitati utilizarea cuptorulid cu microunde

epararea, cat si la incalzirea alimentelor.

Oala sub presiune

Se vor utiliza numai acele oale sub presiune fabricate din oteluri inoxidabile ali-
mentare (nu se vor folosi oalele sub presiune fabricate din aluminiu) i care permit o
repartitie rapida gi omogena a cildurii. Temperatura din oala de presiune depaseste



100°C, reducind timpul de preparare la citeva minute, cu
efecte pozitive asupra pastrarii calitatii nutritive a ali-
mentelor. Oala fiind sub presiune se vor respecta masurile

de manipulare in sigurantd, pentru a se evita accidentele.
Qala sub presiune permite utilizarea unei cantitati mici de
apa (care impiedica degradarea nutrientilor), doar cit g4 aco-

pere alimentele. Aceastd apd va fi folositd pentru prepararea
sosurilor, supelor, clorbelor ete, fiind bogata in nutrientii extragi

din carne sau legume, amintind din nou: numai daca alimentele sunt
ecologice.

Folia antiadeziva pentru copt si pergamentul
Nu se vor utiliza folii din aluminiu. Vor fi preferate foliile antiadezive, care permit
prepararea hranei fard a utiliza grasimi si pergamentul.

Alte instrumente de gatit:

Vasele (tigai) de teflon, sticla de jena, cele de fonta (tuci), daca sunt camparate de
la producétori consacrati pot fi la fel de bine utilizate.

Nu utilizati vesela din aluminiu, decarece in contact cu alimentele elibereaza alu-
miniu elemental, neurotoxic, asoclat cu maladia Alzheimer, De asemenea, vasele din

alama sau cupru nu sunt indicate, putind ceda alimentelor saruri foarte toxice.
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Pdstrarea alimentelor in stare proaspdta

Frigiderul este instrumentul modern de pastrare in stare proaspata a ali-
mentelor. Utilizarea acestuia insa trebuie fdacuta respectand regulile de igiend,
temperaturile si timpii de conservare caracteristici

Frigiderele au de reguli doua zone de depozitare cu temperaturi
diferite:

# zona de refrigerare, in care temperatura trebuie sa fie in permanenta mai
micd de +4°C, in caz contrar alimentele preparate se pot altera, decarece unele micro-



organisme devin active la temperaturi mai ridicate; asiguri o pastrare de 2 - 7 zile in
functie de produs;

# zona de congelare, in care temperatura trebuie sa fie in permanenta mai mica
de -18°C; la temperaturi mai ridicate alimentele se pot decongela si altera. Asiguri o
pastrare intre 3 gi 24 luni, in functie de aliment.

O conditie esentiala pentru pastrarea alimentelor in parametri de siguranta,
evitind deteriorarea si alterarea lor, este aceea de a verifica in permanenta tempera-
turile de refrigerare (maxim +4°C) §i congelare (minimum -18°C). Unele frigidere sunt
prevazute gi cu afigarea digitala a acestor temperaturi gi cu sisteme de avertizare sonora
in cazul unor defectiuni sau exploatiri necorespunzitoare.

Orice aliment congelat nu se va recongela, deoarece inmultirea microbiana se reia
cu rapiditate, alimentul devenind periculos.

Pe langa aceastd conditie esentiald de a pastra temperaturile prescrise, frigiderul
trebuie periodic dezghetat-decongelat i igienizat,

In compartimentul de refrigerare alimentele vor fi depozitate conform indicatiilor
existente, in aga fel incit fructele, legumele, hrana preparata, carnea si produsele din
carne, oudle, untul si fie stocate in zonele indicate si In nici un caz amestecate unele
cu altele.

Carnea proaspata nu va fi pusa niciodata deasupra
legumelor si fructelor, pentru a evita contaminarea

incrucisata. Alimentele gatite nu se vor amesteca cu
materiile prime (fructe, legume, carne).

Daca nu se respecti aceste indicatii alimentele se pot contamina unele de la altele,
se pot degrada si altera, reprezentind grave pericole pentru sinatate.

Alimentele tratate UHT (Ultra High Temperature), sau mai hine zis laptele si
sucurile de fructe, daca nu sunt consumate dupi desfacere vor fi depozitate in com-
partimentul de refrigerare si consumate in maximum doua zile. Cutiile de conserve
desficute nu se vor pastra in frigider, ci vor fi consumate sau utilizate integral in pre-
pararea mancarurilor.




Important! Toate alimentele obtinute in casa,

pentru a-si pastra calitdatile nutritionale ridicate, in

comparatie cu alimentele industriale, vor fi preparate in
cantitdtile necesare pentru o zi si in mod accidental vor

fi pastrate in frigider inca maximum o zi.

Atentie!
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frigider.

Alimente afumate

84 vorbim putin si despre alimentele afumate (afumarea fiind o altd metoda
de pastrare a alimentelor utilizata atit pentru cregterea conservabilitatii, cat si pentru
imbunatatirea unor caracteristici senzoriale precum miros, gust, aroma, culoare).

fmi dau seama ca tuturor ne place o carnita afumata, fie de pui, porc sau peste,
insa v-ati intrebat vreodatd daca un aliment afumat este sinatos sau nu? Stiti s faceti
diferenta dintre un aliment afumat sanatos si unul toxic?

Din punct de vedere fizico-chimic, fumul reprezintd un aerosol rezultat din arderea
incompletd a lemnului sub diferite forme (aschii, rumegus). Mediul dispers al acestui
aerosol este constituit din aer, gaze necondensabile (02, CO2, N, H2) si vapori, inclusiv
cei de apa. Faza dispersata a fumului este alcatuita din compusi organici sub forma de
microparticule condensate lichide si microparticule solide {funingine, cenusa).

Compozitia fumului este complexa, variind in functie de calitatea lemnului fo-
losit 5i de modul de obtinere al acestuia.

Afumarea are o serie de efecte asupra carnii gi preparatelor din carne, ac-
tionind asupra caracteristicilor organoleptice, bacteriologice, fizico-chimice
si favorabile sanatatii:

® actiune bactericida indusd de fenolii st acizil fumului, in special asupra tulpinilor de
Escherichia coli si Bacillus sp.;



® actiune antioxidantd, datoratd fenolilor care anihileaza radicalii liberi, protejind
grasimile de oxtdare (rdncezire);

® actiune de Imbogdtire a aromel preparatelor;

* actiune de colorare a produsului alimentar,

in timpul procesului de afumare se produc modificari importante din
punct de vedere fizico-chimic, bacteriologic si organoleptic:

# cantitatea de nitriti scade cu aproximativ 25% fatd de nivelul initial;

® scade PH-ul produsului;

® cregte suculenta si fragezimea produsului prin umflarea si inmuierea colagenului din
tesutul conjunctiv;

# culoarea produsului devine rogu-cardmizie, placutd;

® scade masa produsului cu 6 — 12% prin pierderea apei.

Cu toate aceste modificari favorabile ale conservabilitatii si caracteristicilor sen-
zoriale, alimentele afumate PREZINTA SERIOASE RISCURI PENTRU SANATATE, in
special datorita substantelor generate la producerea fumului. Cele mai roxice si pericu-
loase substante din fum sunt dioxinele si hidrocarburile policiclice. Pe langa acesti
principali compusi periculosi din fum si alimentele afumate sau preparate la gratarul
cu foc direct si celelalte componente ale fumului sunt toxice, sinergizind cu dioxinele

51 hidrocarburile aromatice policiclice.

Afumatul corect

Strabunit nostri afumau in anotimpul rece produsele din carne in pod, pe bete,
fumul de la soba de incalzire iegind direct in acest spatiu.

In zonele de deal-munte se foloseau pentru incalzire lemne de esenti tare - fag,
stejar — care prin ardere dadeau un fum bun pentru acest scop (mai bine zis fumul era
rece si destul de rarefiat, podurile fiind mari si ne-etanse). Acest mod de afumare era
unul acceptabil.

Astézi, afumatul in pod poate deveni extrem de periculos

Atentie!
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In prezent este utilizata gi o alta metoda - cea a afumatorii postata in curte. O
astfel de afumatoare (un fel de cugca In care se face foc) genereazd prea multd cilduri,
determindnd scurgerea gl arderea grisimii din preparatele de carne aflate deasupra.
Acest fum cald nu este indicat deoarece, chiar cind se folosesc esente potrivite de lemn
~ fag, stejar - rezultad cantitdti mai mari de compusgi cancerigeni (hidrocarburi polici-
clice aromate, benz-pireni 5.a.).

Afumarea se poate face cu rezultate mult mai bune §i mai putin periculos in
AFUMATORI CU FUM RECE obtinut intr-un focar plasat in afara incintei de afumare.
Fumul produs in acest focar este colectat gi adus printr-o teava in incinta de afumat.

De recomandat ca afumarea s se facd moderat, atit cat este necesar pentru a
obtine un gust bun, o culoare atragitoare si o conservabilitate crescuta.

Nu exagerati, totusi, cu consumul de alimente afumate (mai ales cele afumate
necorespunzator, inclusiv in gospodarie)!
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Reguli de gatit sandtos
Alegerea ingredientelor de baza utilizate

in prepararea mancarurilor
Pentru prepararea unor feluri sdndtoase, dar si savuroase de méncare,
alegerea, combinarea si dozarea ingredientelor de baza are o importanta deci-

siva, inclusiv pentru digestibilitatea produsului fimal



Grasimile

Vor fi alese in functie de; echilibrul de acizi grasi esentiali, rezistenta la incilzire
(PF-punct de fum), continutul in acizi grasi saturati, continutul in acizi trans, hidroge-
nate, interesterificate, colesterol, rafinate, presate la rece.

Nu existi o grasime ideala, alimentard. Aceastd grisime alimentari ar trebui sa
contina 1/3 acizi gragi saturati, 1/3 acizi gragi mononesaturati (omega-9), 1/3 acizi
grasi polinesaturati (omega-3 in raport de 1:4 cu omega-6). Dar, in decursul unei zile
am putea consuma astfel de grasimi avind componentele enuntate si in raporturile

fiziologice,

Deci, iata ce putem consuma zilnic:

20 g acizi grasi saturati proveniti din unt, grasime de pasire, slinina;

20 g acizi grasi mononesaturati din ulei de masline;

15 g acizi gragi polinesaturati, omega-6 proveniti din uleiul de floarea-
soarelui;

5 grame acizi grasi polinesaturati, omega-3 proveniti din ulei de in, cane-
pa presat la rece, peste gras sau suplimente alimentare,

... fira a depasi ins un aport caloric mai mare de 25% din totalul zilnic
caloric.

Vom prefera grasimile bune, bogate in acizi grasi esentiali si avand un echilibru
corect (omega 3, 1 parte la 2 - 4 parti omega 6), lipsite de colesterol si cu un continut
mai scizut de acizi grasi saturati. ) .

Astfel de grasimi sunt: k

@ uleiurile vegeta]e de masline, in, cinepa, rapita-
canola, soia; ':»l

¢ grasimile vegetale: ulei nehidrogenat de
palmier, unt de arahide. Mai putin echilibrate in cei

doi acizi gragi esentiali sunt uleiurile de floarea-
soarelui (au un mare exces de acizi gragi omega 6,
pro-inflamatori), sofranel, germeni de porumb, sensi-
bile la rincezire.

* grﬁsimile animale; untul (ghee), seul, untura sunt bogate In acizi gragi
saturati aterogeni (produc maladii cardiovasculare), colesterol (dishipidemil), dar au
rezistentd la incalzire (PF-punct de fum peste 180'C) gi rincexzire. Se pot con-

suma cu moderatie de persoanele sinatoase, active.
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# grasimile artificiale: grasimi hidrogenate, partial hidrogenate, acizi-
trans, grasiml interesterificate (margarine, shorthening). Aceste grasimi ar trebui
sa fie evitate din orice reteti de preparare in casd a alimentelor.

Grasimile au cea mal mare densitate calorica (9 Kcal/g), fiind nutrientii care
alcituiesc rezervele energetice ale corpului (tesut adipos), putind avea efecte benefice
sau nocive pentru sanatate, in functie de originea si compozitia lor, dar si de modul in
care sunt utilizate In hrand: pentru salate, la indbugire, la prijire in diferite retete gi
combinatii cu alti nutrienti.

Uleiul de masline extravirgin autentic, datorita

animale (untura, seul, untul sub forma de ghee).

Uleiurile valoroase pentru salate sau utilizate in stare cruda sunt cele de masline
extravirgine, in, cdnepa, nucd, arahide, rapita-canola, soia, avind un profil echilibrat
in acizi grasi, inclusiv cei esentiali, omega.

Nu este indicat 54 se renunte la grasimi (aportul caloric zilnic din grisimi trebuie
si fie sub 25%).

Grasimi extrem de benefice sunt cele din peste (contin omega 3 EPA si DHA) si de
aceea va recomand din toatd inima 53 consumati peste gras de dous ori pe s3ptamana
(somon, hering, macrou, conserve de sardine .a.). Pe langa grasimi sinatoase, pestele
este 5i 0 sursa pretioasa de calciu, fosfor sl vitamina D si proteine usor de digerat si cu
inalta valoare biologica.

Grasimile sunt nutrienti importanti pentru organismul nostru, iar eliminarea



lor din alimentatie poate produce grave disfunctii (la femeile active reproductiv poate
aparea amenoreea), carente in vitaminele liposolubile (A, D, E, K) s.a.

In plus, grasimile induc rapid senzatia de satietate §i au calitatea de a da savoare
alimentelor.

Nu au influenta asupra secretiei de insulina, avind index glicemic zero. Scad mo-
tilitatea (migcarile stomacului §i intestinelor) sisterului gastrointestinal.

Glucidele

Zaharuri rapide: glucoza, fructoza, zaharoza, —
mierea, siropuri industriale.

Acestea, din punct de vedere al comportarii lor fizio- ™ P
logice sunt glucide cu absorbtie rapida, cu index glicemic ~ “
ridicat (GI), induc productia rapidd gi masivi a insulinei,
determind hiperglicemie si rezistentd la insulini, epuizeazi
functia pancreasului endocrin (diabet de tip 2), sunt transformate in colesterol, grasimi
sl depozitate in tesutul adipos, declansind aparitia supraponderalititii, obezitatii si
sindromului metabolic.

Glucidele rapide aduc 4 Keal/g §i nu provoaca satietate, au efect de constipatie,

cresc stresul oxidativ si eliberarea de radicali liberi, sunt cariogene (accelereaza aparitia
cariilor dentare), cresc nivelul colesterolului in singe si ingrasa sporind depozitele adi-
poase. Consumul lor ca atare sau ascuns in alimente este periculos atund cind se face
exces.

Atentie!

.'1I.J".f'|"|.|'.f.'|'ﬁ' toate alimentele industriale contin zaharuri rapiae. ascunse

Glucoza este luati ca etalon pentru indexul glicemic, acesta fiind GI = 100.

Fructoza este cel mai dulce zahdr natural i are un index glicemic mai sczut
(GI = 19), Insa este sensibild la temperaturd, imbrunindu-se gi formind compusi to-
xicl. De asemenea poate forma compusgi toxici cu hemoglobina din singe, hemoglobina
glicozilata crescind riscul de boli cardiovasculare. Se poate transforma metabolic in
acid uric, determinand crize de gutd la suferinzii de hiperuricemie.

Mierea este un amestec natural de glucoza si fructoza (pand la 30 - 35%), cuun
indice glicemic G = 55. Datorita continutului ridicat de fructoza si din cauza inactivarii
substantelor naturale, biologic active din miere, aceasta nu va fi incilzit, ca si fruc-



toza, peste temperatura de 40°C. In cazul in care mierea este incalzita peste aceasta
temperaturd igi pierde calitatea devenind chiar nocivi.

Maltoza se giseste in siropul de malt, bere, malt i are un index glicemic foarte
inalt GI = 105, Deoarece se imbruneazai ugor este folositd sub forma de fiina de malg
la colorarea fainii albe, fraudulos, dind impresia ca acele produse de panificatie sunt
fabricate din faina neagra.

Lactoza, sau zahdrul din lapte are un index glicemic GI = 46.

Xilitolul (un indulcitor artificial - E967) are un index glicemic mic GI = B,
protejeaza impotriva aparitiei cariilor dentare i are o densitate energetici aproxima-
tiv jumditate din cea a celorlalte glucide (2,2 Kcal/g). Este utilizat de regula in gumele
de mestecat 5i produsele pentru diabetici.

Zaharul are un index glicemic GI = 68, fiind larg utilizat la prepararea alimente-
lor. Consumat cu moderatie (40 g/zi maximum), in contextul unei diete variate si
echilibrate nu este nociv, excesul insd este devastator pentru sinatate. Intre zaharul
alb rafinat §i varietatile brune nu exista diferente majore, in beneficiul zaharului brun.
SIROPUL CONCENTRAT DE TRESTIE DE ZAHAR are insi o nocivitate mai mica
deoarece contine pe langi zaharoza si o serie de saruri minerale.

Zaharurile rapide sunt diunitoare sandtatii si pentru faptul ci ele ofera _calorii
goale” organismului. Mai mult, pentru a putea fi ,arse” sunt consumate vitamine si
minerale din rezerva organismului, sdricindu-lin acest mod de nutrienti esentiali (en-
zime, crom, calciu, magneziu, vit. B1).

Nu se vor utiliza indulcitorii artificiali aspartam (E951),
acesulfam K (E 950), zaharina, ciclamatii (E952), sucraloza
(E955), deoarece au efecte adverse, determinand chiar apari
tia obezitatil, desi nu au calorii.

Sa va explic si de ce!

Acest fenomen are loc deoarece gustul lor dulce artificial
pacdleste creierul, care asteapta sa apara si caloriile dupa con-
sumul acestor indulcitori. Caloriile insa nu vin, deoarece aces-

tia nu contin calorii. In aceasta situatie creierul, prin secretia



unor hormoni, modifica metabolismul in asa fel incat se retin
cantitati mai mari de calorii din celelalte alimente consumate
(si) care contin calorii. Astfel, in timp, datorita stresului meta
holic creat ne vom ingrasa si ne vom imbolnavi

Glucide lente

In aceasta categorie intri amidonul §i alimentele amidonoase, precum si fi-
brele alimentare (care nu pot fi digerate de enzimele digestive).

Principalele materil prime amidonoase sunt: cerealele (griu, orz, oviz, secara,
porumb - nu contine gluten, orez - nu contine gluten), cartofii (nu contin gluten) §i
derivatele lor: fainuri, paste fainoase, produse de brutdrie, patiserie, cofetarie, snack-
suri, chips-uri, fast-food s.a.

Bazele de supa, ciorbele, supele instant, puddingurile, fulgii
de cartofi, fix-urile pentru dulceturi, muraturi

Bazele de supd uzuale din comert sunt foarte bogate in sare (peste 60%), in aditi-
vi alimentari (intaritori de gust, glutamati (E621), guanilati (E627), inozinati (E631),
coloranti artificiali (E102, E104, E110, E122, E123, E127, E129, E131, E132, E133,
E142, E150), arome artificiale, grasimi artificiale, substante de ingrogare (E1420,
E410, E414, E412, E407, E415), hidrolizate proteice, zaharuri rapide s.a,

Oare trebuie s& mai spun ci tocmai de aceea nu sunt indicate pentru a imbunatati
gustul si aroma supelor si clorbelor naturale de casa? Cred ca nu...

Ca alternativi se vor folosi condimentele naturale (piper, cimbru, tarhon, gofran,
teling, leugtean, patrunjel 5.a.) i, cu moderatie, sarea naturala integrald (marina) sau
cu adaos de alge (sursi valoroasa de iod gi intaritor de gust natural).




Nici 0 supa sau ciorba obtinuta din cuburi sau prafuri nu are valoarea nutritiva i
nu poate inlocui supele si clorbele naturale obtinute din legume sau legume-carne.

Similar, borsul natural obtinut prin fermentatie este sindtos, pe cind cel din
cuburi doar mimeaza gustul produsului natural, fara sa aiba i calitatile nutritionale 5i
probiotice ale celui natural.

Pudding-urile desi sunt savuroase si se prepard pe loc, chiar cu apa rece, sunt
dezechilibrate nutritional, au incircaturi glicemice mari §i contin multi aditivi.

Fulgii de cartofi si de fasole au index glicemic ridicat si deseori contin conservanti
5i agenti de gust si aroma (E621),

Fix-urile pentru dulceatd sau muraturi contin conservanti, substante de ingrogare,

indulcitori artificiall, acidifianti etc.

Efectele gatitului asupra alimentelor

De la inceput voi repeta si voi accentua faptul ca arta culinard — gastrono-
mia — practicata fara a avea cunostinte de nutritie genereaza alimente pericu-
loase pentru sanatatea umand.

Hrana pregititd cit mai simplu, in casa, din ingrediente cu inalta calitate
nutritionald, sindtoasa, dar gi savurcasd, imbinarea corectd a felurilor de mancare,
impartirea acesteia intre cele trei mese principale (mic dejun, prinz, cina), dintre care
in nici un caz nu trebuie s3 omitern micul dejun (cea mai importanti mas3 a zilei),
servirea mesei intr-o atmosferd destinsa, combaterea exceselor si sedentarismului, vor
avea un efect neinchipuit de benefic asupra sanatatii.

Vom preveni bolile fard sa ne diam seama, vom avea o greutate normala,
fard sa apelam la atat de respingatoarele si periculoasele diete de slabit rapi-
de, vom preveni imbdtranirea precoce si vom dobéndi o inalta calitate a vietii
printr-o sandtate durabila.

insi, in mod ciudat, majoritatea dintre noi avem astazi alte prioritati
»mai importante” decat alimentatia si, dramatic pentru sinatatea noastra,
nu dam importanta la ceea ce inghitim de-a valma in orice loc, in fiecare zi.

Suntem prizonierii propriilor papile gustative.

$i, mai rau, ne ghidim atunci cind cumparim alimente in primul rind dupa cel
mai mic pret, apoi dupa reclame abile, dar mincinoase gi dupa ambalajele stralucitoare



care ascund alimente periculoase pentru s&nitate.

In plus, nu citim etichetele si nu facem efortul necesar intelegerii lor.

Cedam in fata mancirii industriale gata preparati, cu slaba valoare nutritionals,
devitalizata si periculoasi de multe ori.

Cum e posibil? Simplul Datoritd inclinatiei noastre morbide citre confort g co-
moditate si, adeseori, din snobism.

Si toate acestea In ciuda faptului ci majoritatea dintre noi stim c3 este demonstrat
faptul ca bolile civilizatiei moderne, in parte, se datoreaz3 si comodititii noastre.

Va repet la nesfargit: majoritatea alimentelor industriale contin o sumedenie de
aditivi alimentari (E-uri), arome artificiale, grasimi artificiale (margarine), au un profil
nutritional dezechilibrat, sunt bogate in calorii goale, ducindu-ne in final in situatia
de a ,ne umple burta fird s3 ne hrinim”.

Pe toate canalele media tot mai multi cameni de stiinta trag serioase semnale de
alarmi afirméind ca felul in care preparim gi producem alimentele va avea un impact
radical si dramatic nu numai asupra generatiei actuale, dar si asupra generatiilor vii-
toare. Se constatd de altfel e parintii sunt astizi mai sinitosi decit copii lor.

Asa cd alternativele omenirii sunt doar doui: fie revenim la metodele naturale



de alimentatie, fie industria se va aventura tot mai mult intr-o productie de masa, de
alimente nocive care, mai mult de atat, vor irosi si materiile prime agroalimentare din

e in ce mai greu de obtinut §i din ce in ce mai scumpe.

Atentie, insa!




Prin_cipiﬁe de'baza alelunei
preparari corectelaalimentelor
SUNE:

= pastrarea la maximum a calitatii nutritive a ingre-
dientelor prin reducerea timpului de pregatire;

w» evitarea unor moduri de a gati cum ar fi prajirea,
frigerea neadecvata, utilizarea rantagurilor, utilizarea
microundelor;

= alegerea corecta a grasimilor, atat utilizate in sta-
re cruda, cit si pentru prajit, copt (se vor utiliza cele re-
zistente cu PF peste 190°C);

w limitarea utilizarii grasimilor saturate de origine
animali (seu si untura industriale, unt);

= excluderea grasimilor artificiale (margarine, short-
hening - acesta se foloseste in alimente industriale cum
ar fi: cozonac, cornuri, produse de cofetarie gi patiserie
etc);

= evitarea unor combinatii neadecvate intre ingre-
diente, cum ar fi: grasimi cu zaharuri, grasimi cu amido-
noase, proteine animale cu grasimi, proteine animale cu
amidonoase s.a.



Prepararea la cald a alimentelor poate avea loc:

* in mediul umed;

# in mediul uscat.

Procesele de preparare la cald a alimentelor induc modificari atit pozitive (distru-
gerea contaminantilor biologici, virusuri, bacterii, fungi, paraziti), dar si modificiri
negative (din pacate inevitabile pentru a se putea prepara casnic §i industrial materiile
prime agroalimentare).

Printre efectele pozitive ale preparirii termice a alimentelor putem
mentiona:

# distrugerea contaminantilor biologici:

® inactivarea unor toxine: toxing botulinicd, solanina din cartofi;

#® imbundtdtirea caracteristicilor senzoriale ale alimentelor, gust, aromd, texturd, culoare;

® cresterea biodisponibilitatii unor nutrienti (inactivarea avidinei din albugul de ou care
impiedicd asimilarea vitaminei B1);

® cresterea digerabilitatii nutrientilor;

® blocarea unor enzime oxidante (care produc rdncezirea grasimilor);

® cresterea duratel de conservare a alimentelor perisabile.

Efectele negative ale preparirii termice asupra alimentelor vor fi descrise la fie-
care metoda de preparare, Insa trebuie amintit de la Inceput ci aceste tratamente
inactiveazi in primul rind enzimele alimentare gi vitaminele.

Prepararea in mediu umed

Transferul termic este mijlocit de apa sau vaporii de apd, care pot atinge tem-
peraturi de 100°C in cazul fierberii la presiune atmosferica normala sau pani la 120°C
la fierberea sub presiune. Avantajul metodei consta in aceea ci alimentul este incalzit
omogen. Procedeul poate determina pierderi de nutrienti in apa.

Principalele metode de preparare in mediu umed sunt:

baia de apa (bain-marie), fierbere, fierbere in aburi,

indbusire, fierbere sub presiune.

Prepararea in mediu uscat
Caldura este transmisa alimentului prin intermediul aerului sau de citre grasimi.
Temperaturile atinse in timpul prepardrii in mediu uscat sunt mult mai ridicate (150



- 200°C) decat in cazul preparirii in mediu umed (100 - 120°C). Prepararea in mediu

uscat determind formarea unei cruste superficiale pe aliment, astfel limitindu-se pier-

derea unor nutrienti, dar inrautatind transmiterea caldurii spre centrul alimentului.

Principalele metode de preparare in mediu
uscat sunt: coacerea la cuptor, coacerea pe vatra,




Efectele gatitului asupra nutrientilor
din alimente

Asupra proteinelor

Proteinele tratate termic ugor suferd denaturiri limitate, crescindu-le digerabili-
tatea fard a le afecta drastic valoarea nutritivi. Tratamentele termice la temperaturi
mai inalte indue formarea compugilor de culoare si aroma, dar si a compusilor nocivi.

Efectele negative ale temperaturii depind de valoarea acesteia:

#® pdnd la 115°C se pierde lizina, aminoacid esential;

# pand la 180°C iau nagtere compugi toxici, pigmenfi, arome, se degradeazd aminoacizii
termolabili;

# peste valori de 180°C au loc procese de generare a compugilor mutageni-cancerigeni.

Asupra glucidelor

Armidonul in timpul incalzirii in apa se gelatinizeaza incepind de la temperaturi
mai mari de 50°C si pand la 70 - 80°C, absorbind api §i trecind din forma cristalind
in forma amorfd, In acest mod creste digerabilitatea amidonului, dar §i indexul sau
glicemic. La temperaturi mai inalte, 150 - 200°C, prin préjire amidonul se degradeaza
in arome periculoase pentru sanatate. In prezenta grasimilor, amidonul formeaza
prin prijire (temperaturi superioare 180°C) acrilamidid monomerici, neurotoxica si
cancerigena (ex. cartofii prajiti).

Ricirea lent3 a alimentelor amidonoase (ex: cartofi fierti sau copti in coaji)
determina recristalizarea amilozei cu formarea AMIDONULUI REZISTENT, CU
PROPRIETATI BENEFICE ASEMANATOARE FIBRELOR ALIMENTARE. Astfel scade
digestibilitatea alimentelor amidonoase, scade incarcatura lor glicemica (GL) si creste
rata metabolismului bazal cu cca 20%. In acest fel cartoful nu numai ca nu ingrasa i,
mai mult, poate fi de mare ajutor in mentinerea greutitii normale. Atentie, insi, la
asocierea acestuia cu carnea si grasimile,

Iata de ce este mai bine sa@ mancam carto

sau copti si raciti, in loc de cartofi prajiti.



Asupra lipidelor

Grasimile cu profil dezechilibrat cu un exces de acizi grasi polinesaturati, (ulei de
floarea-soarelui, sofrinel, germeni de porumb, seminte de struguri) nu sunt rezistente
la incalzire si au punct de fum scazut. De aceea nu se vor utiliza pentru tratamentele
termice inalte, grasimile cu punct de fum sub 180°C.

Grasimile se descompun in compusgi toxici prin tratamente termice agresive si
sunt greu digerabile devenind extrem de periculoase pentru sinatate.

Asupra vitaminelor

Unele alimente prin incilzire menajatd pot deveni mal valoroase nutritiv prin
cresterea biodisponibilitatii unor vitamine, Insa, de cele mai multe ori, in functie de
modul de pregitire gi durata acestui proces vitaminele se inactiveazi; in special cele
hidrosolubile sunt mai termolabile (vitamina C, grupul vitaminelor B), in timp ce vita-
minele liposolubile sunt mai rezistente la temperatura (vit. A, D, E, K).

Prin dizolvarea in api se pierd deobicei vitamina C, vitamina B1, acidul folic.

Asupra macro §i microelementelor

Unii fitonutrienti pot ceda minerale (cum este exemplul calciulul) prin preparare termica
¢ dospire cu drojdii (painea nedospita, lipia arabeasca, spre deosebire de cea dospita). Unele
minerale pot fi antrenate in apa de preparare. In general macro §i microelementele sunt sta-
bile si nu se distrug la temperaturile obignuite de preparare a alimentelor.

Transformarile si pierderea nutrientilor variaza sensibil in functie de metods
utilizata si de timpul necesar prepararii alimentului, dar si de natura acestuia.

Daca un aliment este o sursa primara de un anumit nutrient (nutrienti), atunc
se considerd relevanta pierderea acestora chiar in cantititi mici. Spre exemplu, daca



se pierde o cantitate de numai 5-10% din vitamina C dintr-un fruct (surs3 primard de
vitamina C) aceasta se considera a fi relevanta, pe cand plerderea a 80% din vitamina C
din porumbul dulce la cutie (care contine 1 mg %) nu este relevanta.

Impactul nutritional al pierderii sau degradarii nutrientilor si non-nutrientilor se
evalucazd numai in raport cu profilul nutritional al produsului alimentar.

Prajirea alimentelor

Prajirea consta in tratarea termica aalimentului utilizind o substanta grasa (grasimi
animale - seu, unturd, unt sau grasimi vegetale - uleiuri de floarea-soarelui, palmier,
arahide, masline, soia, rapitd sau grasimi artificiale - margarine), incilzita la tempera-
turi cuprinse intre 180°C ¢i 230°C. Temperaturile mai scizute de 180°C gi utilizarea unor
grasimi sensibile la caldurd nu sunt recomandate, deoarece provoaca o absorbtie ridicata
a lipidelor in aliment, sporindu-le substantial densitatea energetica.

Exemplu: CARTOFII FIERTI au 90 Kcal®, cartofii copti la cuptor 110 Kcal®,
cartofii prijiti in diferite grasimi au 270 Kcal%, iar cipsurile au 550 Kcal® gram).

Cartofii pierd prin préjire 60-70% din vitamina C.

[n plus, cartofii prajiti si cipsurile contin i cantitati mari de acrilamida neurotoxica,
generate prin prajire.

Prin préjire, grasimile se degradeaza prin oxidare, hidrolizd, polimerizare, gene-
rind substante extrem de toxice - cancerigene.

Grasimile, odata utilizate la prajire, nu se vor mai folosi pentru prepararea ali-
mentelor.

Dar si vedem care dintre rele este mai putin riu!

Pentru prajire sunt indicate lipidele bogate in acizi grasi saturati si antioxidanti
naturali cu punct de fumegare mai mare de 180°C, Potrivite pentru prajire sunt
grasimile vegetale, uleiul nehidrogenat de palmier, uleiul de arahide, uleiul de masline
sau grisimi animale, untura, unt sub forma de ghee.

Trebuie evitat cu orice pret procesul
de carbonizare a alimentelor in care se distrug

proteinele, zaharurile, lipidele si se genereaza

substantele toxice — cancerigene.



In general, in carnea prajita corect pierderile de aminoacizi sunt limitate, chiar
si in cazul aminoacizilor esentiali (lizina, metionina) gi al cistinei.

Vitaminele din grupul B sunt cele mai sensibile la prajirea carnii (B1, B2, B3, B6),
acidul folic si acidul pantotenic.

Legumele rezisti bine la coacerea in cuptor, pierderile de vitamine find
asemindtoare cu cele observate la prepararea prin fierbere, Substantele minerale sunt

cel mai bine conservate prin coacere, deoarece nu se pierd in apa asa cum se intimpla
la fierbere.

Produsele fiinoase ob{inute prin coacere In cuptor suferd pierderi de nutrienti
in functie de temperaturd, timp si de aciditatea aluatului. Pierderile cele mai mari se
inregistreaza in cazul vitaminei B1, absolut necesara metabolizarii glucidelor, ceea ce
scade valoarea biologica a produselor fainoase coapte. Produsele fainoase obtinute
prin dospire cu bicarbonat de sodiu, care determina cresterea pH-ului peste valoarea
6, determini pierderea integrald a vitaminei B1.

Exemplu: LA BISCUITI, conservantii cu derivati de sulf utilizati la fabricarea
acestor produse (E 220 - E 228) incetinesc asimilarea vitaminei B1.

In timpul coacerii painii, unele minerale (fosfor, zinc, calciu) sunt eliberate din
compusil complexi (fitatii) crescindu-le astfel biodisponibilitatea.

Reactiile de imbrunare au loc in cazul produselor fainoase obtinute prin coacere
doar la suprafata, in coaja, miezului crescindu-i digerabilitatea.






Prin inabusire (fara apa)

Metoda are citeva avantaje, printre care o buna conservare a nutrientilor (vita-
mine, minerale), degradari limitate ale proteinelor §i grasimilor, posibilitatea obtinerii
alimentelor sirace in grisimi. Prepararea se produce lent, la foc mic, iar vasul este
acoperit. Se vor folosi bucati mai mari de carne, peste, pasare si legume care degaja
apa (ciuperci, dovlecei, rogii) pentru a se evita uscarea carnii, Se poate adauga, de lain-
ceput, putind grisime rezistenta la temperaturd, se condimenteazs si se las si fiarba
in suc propriu. Sucul va fi periodic utilizat la stropirea carnii.

Se recomanda utilizarea vaselor masive din fontd, care repartizeaza omogen
caldura.

Prin fierbere in abur

Este unul dintre cele mai indicate moduri de preparare a alimentelor. Conserva
vitaminele gi mineralele din legume gi fructe, precum gi nutrientii gi aromele. Nu
necesiti aport de grasimi.

In acest scop pot fi utilizate vase suprapuse, perforate sau oala sub presiune. Unele
legume pot fi pregatite in coaja (cartoful, vinita), astfel sporindu-se in special canti-
tatea de vitamine gi fitonutrienti.

In unele cazuri este de preferat s se prepare separat legumele, mai ales cele care
se oxideaza ugor (anghinare, andive) si care trebuie stropite cu zeama de lamaie.

Atentie!

In timpul fierberii in aburi se extrag si o parte din contaminantii peri-
cuidogi (pesticide, nitrati) st de aceea nu este recomandat sa se foloseascd apa
rezultata pentru prepararea altor feluri de mancare daca alimentele nu sunt
(N '.Iri J_j.f.'lt e

Acest mod de preparare se potriveste bine si pentru gatirea pegtelui §i crusta-
ceelor (creveti, languste, homari).

Prepararea in folie sau frunze

Conservd bine nutrientii, aromele gi nu necesita adaos de grasime. Se potriveste
bine la prepararea pestelui i carnii de pasire, dar nu §i carnii rogii de vita sau porc.

Poate fi utilizatd si pentru prepararea legumelor si fructelor tiiate in bucatele
mici pentru a scurta timpul de preparare. Alimentele se vor infagura lejer, in hartie




specialid de pergament, se vor lega si se vor introduce cu tava in cuptor. Practic are loc
un proces de indbusire, menajant pentru componentele alimentelor.

In loc de pergament se pot utiliza pentru impachetare frunze oparite de vita de
vie, de varza, tuburi din praz g.a.

Nu se va folosi folia de aluminiu, deoarece aciditatea alimente-
lor mobilizeazd ionii de aluminiu in hranid. Aluminiul este neurotoxic,
fiind asociat eu maladia Alzheimer,

Prepararea in Wok gi tigaie

Se potrivegte pentru carnea portionatd in buciti de marime medie-mica. Este
necesard adaugarea de grasime si agitarea continua a alimentelor, fird a utiliza ca-
pacul. Wok-ul este mai indicat decarece prijirea trebuie si se facd foarte rapid, uti-
lizind numai grasimi rezistente la cildura (ulei de susan, de palmier nehidrogenat sau
de masline).

Prepararea alimentelor la gratar

Frigerea corect executatd pastreazd elementele nutritive gi aromele, nefiind ne-
voie de adaos suplimentar de grasime.

Gratarul pe care se frige carnea deasupra sursei de foc trebuie strict supravegheat,
pentru a nu se aprinde grasimea scursa din carne §i pentru a nu se produce frigerea
excesiva, care favorizeazd aparitia substantelor cancerigene, Cele mai bune gritare
sunt cele cu sursa de foc excentrica sau laterala (ca in cazul preparirii kebab-ului).

Rotisorul cu radiatie infrarogie, gratarul de fonta sau ceramica sunt de asemenea
indicate pentru acest mod de preparare.

Crusta formata la suprafata carnii impiedica eliberarea apei si a aromelor, pastrand
gustul si frigezimea preparatului.

Prepararea la cuptor a alimentelor
Este utilizatd in special pentru gratindri si prepararea produselor de patiserie,
prajituri, tarte, placinte g.a.

Grasimea poate fi redusa prin utilizarea formelor teflonate.

Prepararea alimentelor la oala sub presiune
Dala sub presiune trebuie si fie confectionati din otel inoxidabil alimentar si
nu din aluminiu. Alimentele sunt preparate rapid sub presiune §i temperatura inalta



{(pina la 120°C) datoritd inchiderii etange a capacului
Carnea se poate gati In api, aburi sau inabusit, la fel legumele, dar nu sl pastele

fiinoase. Deocarece timpul de preparare este foarte scurt, de la citeva minute pini

la maxim 20, distrugerile nutrientilor din allmente sunt limitate, pistrind mai bine

chiar vitaminele,

&

Este un mod rapid, modern gi sandtos de preparare a mancarii in casa

i Inabusre (astiel sCcaFan-

ATENTIE!
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au-i€ Incarcaiura gFliicemica. cu efecte benenca

¢ Nu este indicat si consumam alimentele amidonoase (cartofil, fasolea boa-

be, piinea invechita, pastele, orezul, mamaliga) atundi cind sunt fierbinti,

imediat dupa preparare, ci dupa ce au fost ricite si eventul reincalzite, pen-

tru a le scadea incarcitura glicemica.



# Alimentele amidonoase se pastreaza la frigider gi eventual in vid.

¢ De asemenea, mai pot fi pastrate prin uscare (ex: painea).

# Cele mai bune sunt spaghetele fabricate printr-un procedeu special de ex-
trudare la presiuni inalte, in prezenta glutenului. Astfel obtinute acestea
sunt mai sinitoase decit alte produse fiinoase. Spaghetele fierte ,al den-
te" gilisate si se riceasch au un index glicemic §i mai scazut (~35) cind sunt
consumate in salate. Adeviratele spaghete sunt cele italienesti, fabricate
din grau dur gi le recuncagtem citind eticheta unde se specifica faptul ca
ingredientul principal este grigul de griu dur. Aceste paste nu se lipesc prin
fierbere. Fierberea ,al dente” dureaza intre 6 i 10 minute in multi apa cu
sare, Dupd fierbere pastele se scot imediat intr-o strecuritoare i se trecin
jet de api rece. Apoi pot fi condimentate cu ulei de misline extravirgin sau
cu sosuri pe bazi de ulei de masline extravirgin gi ierburi aromate. Pastele
nu se vor consuma cu sosuri de carne sau carne tocata. Efectele pozitive
ale consumului de paste se manifestd in cazul spaghetelor i mai putin in
cazul altor paste (caneloni, lasagna, tortelini). De asemenea, asocierea lor
cu alte alimente este importanti. Pastele gi, in general, amidonoasele nu
ar trebui sa fie consumate dupa orele 15-16, deoarece nu mai pot fi corect
digerate si asimilate, conform principiilor crononutritiei.

+ Cind cititi pe etichetid ,,amidon de porumb”, sa fiti atenti ci acesta este ase-
maéanator glucozei (GI=100) si toate alimentele in a ciror compozitie intra
au la rindul lor o incircatura glicemica (GL) cu atit mai mare cu cit concen-
tratia acestuia este mai mare, contribuind la cregterea glicemiei sanguine
(mai multe informatii despre indexul glicemic §i incarcatura glicemica veti
gasi in volumul II al acestei lncrari).

4+ Fabricarea piinii din faina din macinis total sau integral, bogata in fibre
alimentare, prin procedeul traditional, contribuie 1a obtinerea unui produs
sanatos cu valoare biologica ridicata, cu incircatura glicemica scazuta gi
impact redus asupra pancreasului.

+ Macinigul grosier al porumbului, graului (cous-cous, bulgur si integral) de-
termind obtinerea unor alimente cu inalta calitate nutritionala si incirci-
tura glicemica mica.

¢ Transformarea materiilor prime in fulgi (cartofi, fasole, mazare), fainuri
instant (puddinguri) determinia cresterea dramatica a indexului glicemie,
tinzind sa atinga valorile glucozei, nocive.



Exemple:

CARTOFILOR depozitati la temperaturi mai mici de 8°C timp de citeva luni le
creste indexul glicemic §i capacitatea de a genera acrilamida (substantd cancerigena)
prin prajire. Din aceste motive, cei mal sinatosi sunt cartofii noi, care au un index
glicemic mai mic.

BANANELE contin intre 15 - 19% glucide disponibile. Cind sunt verzi, glucidele

se afla preponderent sub forma de amidon, dar cu cit bananele sunt lisate mai mult la

copt acesta se transforma in zaharuri simple, crescindu-i incarcatura glicemica.

Condhzie:

Natuwra botanied @ anidonriler g
preliuerares casnicd sau tndvstriadld
matariilor primne anidoneass medfied
umeert drastic tnetreitme glhicsmiet (GL) @




concluzii
sad mancam
bine si corect

Puternic si sanatos este cel ce se cunoaste pe sine.

A ne cunoaste pe noi insine inseamnada a ne elibera

de scheme care ne-au fost impuse de-a lung

care nu ne fac bine si ne trag inapoi.

Aplicarea unui bun simt elementar poate servi ca reper pentru descoperirea sine-
lui nostru si imbunatatirea relatiei cu alimentul.

Voi expune cdteva sugestii generale

in continuare:

Frugalitatea

Acest lucru poate fi realizat treptat, reducind cu 10-30% din cantitatea alimente-
lor consumate in timpul zilel. Consumul preponderent de hrana si se facd in cadrul
micului dejun, care nu trebuie niciodata sirit. SUPRACONSUMUL este cauza digestiei
defectuoase, a proceselor de fermentatie-putrefactie din tractul digestiv, generarii de
toxine, demineralizarilor, oboselii cronice fizice si mentale.



Nu méncati decit atunci cand va este

CU ADEVARAT FOAME. Opriti-va din mancat cand

incd va mai este putin foame.

Personalizarea stricta a dietei

Suntem unici §i inegali in fata alimentelor, aceasta afirma gtiinta nutritiei - la
nivel molecular - NUTRIGENOMICA. De aceea este necesar s cunoastem cerintele
reale ale organismului nostru. Pentru aceasta trebuie sa fim atenti la semnalele pe care
organismul ni le transmite.

Sper ci la finalul acestei carti si fi reusit s3 va inoculez ideea urmatoare: NIMENI
NU VA POATE SPUNE CE §I CUM SA MANCATI, NICI MACAR EU! AM INCERCAT
SA VA FAC SA INTELEGETI CA MANCATUL NU E O JOACA, SA VA POVESTESC CAT
DE MULTE POSIBIL DESPRE ALIMENT 1 SA INCERC SA VA FAC SA INTELEGETI
FAPTUL CATREBUIE SA VA ALEGETI CU RESPONSABILITATE ALIMENTELE §1
SA VA FERITI DE TOT CEEA CE VA FACE RAU.

De asemenea, trebuie si abandonati obiceiurile proaste, alimentele devitalizate
sau cele care nu vi fac bine.

Nu uitati hrana vie!
Este extrem de benefic sd introducem in dieta noastra macar o parte de legume §i
fructe crude, testand efectul fiecareia asupra digestiei.

Respectarea principiilor de crononutritie
Adaptarea consumului de alimente in functie de bioritmul zilnic, dar 3i In functie
de anotimp gi locul in care triim.

Selectarea categoriilor de alimente in functie de sistemul
agroalimentar

Astdzi cind poluarea s-a globalizat, ar fi de preferat si alegem legume, fructe,
materii prime ecologice. Evitati alimentele provenite din organismele modificate ge-
netic (sola, porumb, cartofi etc. si derivatele lor). De asemenea, limitati consumul ali-
mentelor conventionale, industriale, inalt rafinate (dulciuri industriale, produse din
carne, fast-food, junk-food, bauturi nealcoolice i alcoolice industriale) §i a excitante-
lor (cafeaua, ceaiul, ciocolata, bauturile energizante).



Gatiti in casa gi consumati cat mai des alimente gatite

Alimentele de baza, cotidiene, ar trebui gitite in casi. Alimentele la cutie,
mancarurile gata preparate ar trebui si fie consumate numai in caz de urgenta. Daca
nu aveti timp sa gatitl in cursul sdptamdnii puteti prepara, cind timpul vi permite,
o cantitate mai mare de hrand, care apoi este impartita in portii ce vor fi congelate i
consumate ulterior, Desi nu este solutia ideals, acest mod oferd o calitate mai buni a
hranei gi un control asupra ingredientelor folosite la prepararea ei.

Cind trebuie si consumam alimente preparate si le alegem pe cele la AMBALAJ
DESTICLA, IN DEFAVOAREA CUTIILOR METALICE SAU AMBALAJELOR PLASTICE
(PET). Ambalajul ideal pentru alimente este cel de sticld sau ceramica.

Preferati alimentele integrale naturale celor inalt
industrializate - rafinate

Alimentele integrale sunt mai aproape de starea lor naturald, sunt mai bogate
in nutrienti si mai putin devitalizate. Alegeti alimentele provenite din lanturi trofice

scurte, pastorale, care promoveazd policultura, furajele naturale, piscutul, agricultura
ecologica.

Alegeti pastele integrale si de preferat din grau dur, orez integral, basmati sau
prefiert, piinea integrald ete. Uneori alimentele integrale nu sunt tolerate bine i de
aceea ae vor introduce treptat in alimentatie, testind efectele acestora.

Nu uitati!

AJPA BS T8 MIATIRIICIBA VIIB]II

Hidratati-va zilnic cu minim 1,3-1,5 | apa minerald (oligominerald) na-
turald. Beti opt pahare de apd, un pahar la fiecare 2 ore, chiar daca nu va este
sete. Din cele opt pahare de apd, unul trebuie baut seara la culcare i unul di-
mineata la trezire.

Nu confundati setea cu foamea. Deseori, si cu cat imbatranim, confun-
dam setea cu foamea. Atunci cand ne este foame s-ar putea de fapt sa ne fie
sete, deci beti apal Apa este absolut necesard detoxifierii corpului. Detoxifierea
ineficienta duce la boald si imbatranire precoce,



Inchei acest prim volum cu un aspect extrem de
important, cu care probabil ar fi trebuit sa incep
aceastd lucrare.



A lua masa cu placere este poate cel mai important factor, deoare-
ce in lipsa acestui aspect celelalte aproape ca nu mai au valoare. Masa
este un moment de puternica socializare, un moment de placere savurat
singuri sau in compania unor persoane placute, intr-o atmosfera calma.
Masa luata impreuna cu semenii nostrii semnifica evolutia parcursa de
om de la NATURA la CULTURA!

Vom evita sa ne asezam la masd cu persoane triste sau care nu ne sunt
simpatice, care comenteaza aspecte negative la adresa celorlalti. De aseme-
nea, nu este dorita prezenta la masa a persoanelor nervoase, agitate, anxi-
oase, iar noi ingine trebuie sa ne alungam gandurile care ne agita. Starea de
spirit negativa blocheaza digestia, indiferent de calitatea alimentelor din

farfurie.

Intotdeauna inainte de a ne aseza la masa trebuie si inchinam man-
carea, sa fim recunoscatori naturii i divinitatii pentru acest dar vital!

Niciodata s nu ne fortam sa mancam alimente care nu ne plac, sau sa
urmdm tot felul de diete restrictive care ne impun alimente detestate, deoa-
rece toate acestea duc la frustrare cu efecte nocive asupra digestiei 5i sandta-

i,

Ambianta in care luim masa trebuie sa fie chiar una sarbatoreasca,
armonioasa, calda si calma. Sa nu frecventam restaurantele zgomotoa-
se, cu atmosfera ostila, agresiva, deocarece nu vom avea niciun beneficiu
nutritional i, desigur, nici emotional.

Dupa masa faceti mici plimbari. Romanii spuneau cG o mie de pagi dupa
masa te fac sa ramai tanar, iar chinezii ca o suta de pagi dupa masa iti vor
asigura 90 de ani de viata.

Asadar, sa gatim cu dragoste, sa mancam cu dragoste, caci aceasta
va deveni un pretios ingredient al mancarii care ne va hrani atat corpul,
cat gi spiritul, mentinandu-ne sanatatea si intarziind batranetea.
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desprevolumuf al I[I-lea

Veti descoperi foarte multe lucruriinteresante si in urmatorul volum, pre-
cum faptul ca alimentul nu inseamna doar desfatarea simturilor, ci este primul
pas catre o stare de sandtate sau de boald, de calitatea lui depinzand direct
calitatea vietii noastre.

Parcurgand volumul Il veti afla faptul ca sanatatea nu inseamna doar lip-
sa bolilor, ci si starea de bine, corp si minte sanatoasa, lipsa ingrasarii i, de ce
nu, intdrzierea imbatranirii!

CAPITOLUL1
Despre alimente

¢ Un aliment de calitate trebuie sd aibd gust si aromi plicute, dar sa ne gi
ofere nutrientii necesari gi sa nu ne ingrase.

# Alimentele naturale, integrale, gustoase, dar gi hranitoare sunt cele care
au o calitate autentica, superioara.

¢ Organismul are nevoie disperati de un stil de alimentatie DIVERSIFICAT!
Pentru a putea acoperi acest necesar fizriologic obligatoriu de nutrienti esentiali,
dieta trebuie sa fie variata si echilibrata in alimente naturale, integrale, legume,
fructe, consumate de preferinta crude, in sezon, cereale integrale, carne, lapte,
oui, peste, apa naturals si cit mai putine alimente rafinate, chimizate.

¢ Din aceasta perspectiva teoria consumului hipocaloric pe care se bazeaza
dietele restrictive, monotone §i periculoase este falsa si nu produce rezultatele
scontate, ba mai mult, induce si efectul yo-yo, care se concretizeaza prin variatii
ponderale mari §i intrarea intr-un cerc vicios, care farad doar si poate se va incheia
prin aparitia unor grave maladii.

¢ Alimentele nesanatoase care contin calorii moarte (goale) ingraga, ducind
g1 la alte boli ale civilizatiei moderne.

# Alimentele sanatoase, cu continut de calorii vii, mentin silueta - sanata-
tea §i incetinesc imbitrinirea (anti-aging).

¢ Legumele si fructele crude, integrale, corect preparate au o incarcatura

glicemica scizuti gi pot fi consumate in cantitati mari, fara a influenta glicemia.



# Proteinele gi lipidele nu influenteaza glicemia. Efectul cel mai puternic
asupra nivelului glicemiei il au zaharurile rafinate, dulciurile, snacks-urile,
chips-urile, produsele de cofetarie, patiserie, fast-food, biscuterie, panificatie,
bauturile racoritoare gi energizantele.

CAPITOLUL 2
Grdsimile — importanta si rolul lor in alimen-

tatia umand

Esential in acest capitol este sd descoperim ca orice dietd din care grasimile
sunt complet excluse (in special cele care contin acizi grasi esentiali omega 6 si
omega 3) este periculoasd pentru sanatate!

Vom afla si alte lucruri extrem de importante precum:

Grasimile sau lipidele joacd un rol esential in biologia celulelor, tesuturilor sl organ-
elor gl intregulul organism uman, fiind necesare pentru corecta desfagurare a proceselor
metabolice si mentinerea starii de sanatate.

Ce grasimi trebuie s3 consumim gi pe care si le evitam.

Trebuie sa fiti foarte atenti la grasimile continute de alimentele pe care le achizitionati
sau pe care le cornandati la restaurant, inclusiv la grasimile cu care gatesc prietenii la care
mergeti in vizita!

CAPITOLUL 3

Alcoolul. Cum sa bem “inteligent”.
Ei, aici e-dicil In acest capitol veti afla tot ce trebuie sa stiti despre bautura!

Adica:

MNumai alcoolul si bauturile alcoolice obtinute prin fermentatie sunt alimentare (bere,
vodka, vin, whisky, cidry, calvados, coniae, fuica sau, pe bazi de alcool, lichioruri, bitter
g.a.) $i nu bauturile pe baza de alcool etilic de sinteza din petrol.

Consumul unei singure sticle de bere, cu o noapte inainte de condusul autoturismu-
lui, poate pozitiva testul respirator de alcoolemie,

Sunt descrise si alte cateva reguli utile pentru conducatorii auto, care pot
astfel sa-gi aprecieze timpul necesar negativarii alcooltestului dupa consumul de

bauturi alcoolice, daca sunt sandtosi si nu consumad medicamente si tutun.



IN PLUS, VETI INVATA CA NU E BINE SA:

* consumati alcool pe stomacul gol §i in prima parte a zilei.

* amestecati bauturile alcoolice intre ele sau cu bauturi energizante, dro-
guri, medicamente.

SI CA E BINE:

* ca inainte de a consuma bauturi alcoolice s4 mancati un aliment solid,
greu digerabil (ex: piine cu unt) pentru a incetini absorbtia alcoolului gi aparitia
starii de ebrietate;

* camasa luati in compania alcoolului s fie hrinitoare, bogati in vitamine,
minerale, fitonutrienti;

* s evitati asocierea consumului de alcool cu fumatul;

* s luati pauze in aer curat §i si faceti putina migcare fizicd intre reprizele
de consum de bauturi alcoolice;

* sa consumati numai bauturi alcoolice naturale, autentice §i in cantitati
moderate - pentru femei un pahar de ~150 ml vin rogu natural i pentru birbati
doui pahare ~300 ml vin rogu natural.

Orientativ, o unitate de alcool (~11 g alcool) este continuta intr-un paharel de lichior
(~50 ml), intr-un pahar standard de vin (150 ml), intr-o sticla de bere (500 ml), intr-o
jumdtate de piharel de vodka, whisky, sau palinca (25 ml). O sticla de 1 litru de bautura
spirtoasa (whisky, gin, coniac, vodcd) contine cca 40 unititi de alcool.

Meritd de asemenea sa aflati ce alte asocieri periculoase ale alcoolului cu ali-
mente sau medicamente existad, ce si cit sd beti de sarbatori, cum se asociaza bautu-
rile cu diverse afectiuni precum gi... totul despre mahmureala si cum scapati de ea!

CAPITOLUL 4
Despre slabit — mit si adevar

Curele de slabire, dietele magice au fost intordeauna un subiect preferat. Insa pana
acum nimeni nu a explicat clar faptul cd nu numai cantitatea caloriilor este importanta,
dar mai cu seama calitatea biologica nutritionala a caloriilor este hotaratoare pentru nor-
moponderalitate, pistrarea greutatii corporale in limitele fiziologice normale si pentru o
sanitate generald, durabila.

O dieta care ia in consideratie i acest criteriu va usura mentinerea unei greutati nor-
male fara a apela la restrictii alimentare sau chiar infometare.

O calorie dintr-un aliment nu este echivalenta cu o calorie dintr-un alt aliment din



punct de vedere al efectului metabolic indus.

Astfel, vom descoperi o noua categorisire a caloriilor in:

Calorii de slaba calitate - calorii oarbe - moarte care provin din ali-
mente rafinate, bogate in glucide cu index glicemic ridicat. Caloriile goale sunt astazi ex-
trem de prezente in alimentele si alimentatia omului modern. Alimentele care furnizeaza
calorii oarbe sunt: zaharul alb rafinat, glucoza, fructoza, siropurile de glucozd-fructoza,
grasimile rafinate gi artificiale (uleiuri rafinate, margarine), alcoolul, alimentele industriale
care combini fainurile albe cu grasimi rafinate de origind animala (unturd, seu, unt) sau de
origine vegetala (uleiuri de floarea soarelui, sofranel), grasimile artificiale (margarine) si in
general snack-suri, chips-uri, produse de patiserie, cofetarie, bauturi ricoritoare, conserve
de legume si carne, junk food.

Pentru a putea fi utilizate, caloriile goale consuma din rezervele organismului, avind
efect nu numai pigubitor asupra metabolismelor, ci si puternic dezechilibrant i, in final,
determinand maladii grave... cu alte cuvinte  mincam fira si ne hranim".

Caloriideinaltacalitate-caloriilevii. Caloriilefurnizatedemacronutrientii
alimentelor naturale, integrale, sunt calorii de inalta calitate nutritionala. Aceste calorii nu
ingrasd, previn boala si imbétrinirea precoce. Caloriile vii ne dau cu adevirat energie gi ne
fac sd ne simtim puternici 5i sanatosi.

Metaholismul functioneaza diferit in cursul zilei, iar alimentele consumate la
micul dejun (da, atunci este momentul s vé mai satisfaceti citeva pofte) au efectul
cel mai scazut de ingrdasare, in timp ce alimentele consumate seara sau noaptea in-
duc supraponderalitate §i obezitate.

Calorii negative sau cum s& manéanci fira sa te ingragi! Unele ali-
mente au nevole pentru a fi digerate de o cantitate mai mare de energie decit cea pe care
ele o pot ceda. Diferenta energetici necesard metabolizarii acestor alimente este preluata
din rezervele lipidice continute in tesutul adipos al corpului. fn acest mod alimentele care
contin .calorii negative” contribuie la sldbirea fiziologica, naturald, fiind indicate supraponderal-
ilor i obezilor. Aceste obiceiuri alimentare nu necesitd infometare, sunt firesti §i pot fi usor
urmate in cadrul unei diete diversificate - echilibrate gi a unui stil de viatd sinitos, activ,

De asemenea veti afla solutii despre cum si slibiti sinitos, fira si mai aveti
vreodati probleme cu greutatea, acordind o atentie speciali urmatoarelor as-
pecte:

¢ Mincati mai putin (reduceti portiile), dar echilibrat nutritional (caloril

2 " " 11 e - .
de calitate ||l|-|lu-,:|-..'-. inalta), consumati mal multe lichide, fructe g iefume Cr ude



de sezon, uneori sucuri (din fructe gi legume proaspete) de preferinta diluate cu
apa plata, pentru a va bucura de o sa3natate durabila 5i de calitate pana la varste
inaintate.

4 Dormiti mai mult §i mai bine!

¢ Atentie! Unele alimente sunt adictive (aflati din carte care sunt acestea).

¢ Mincati la ore fixe - de preferinta micul dejun sa fie consistent si nu-I sa-
riti niciodata.

+ Luati masa in portii mici, dar la intervale mari scurte, in cadrul a 5-6 mese
zilnice, reugind astfel sa va controlati mai bine senzatia de foame - satietate.
Cand va ridicati de la masa inca s3 mai simtiti 0 usoara senzatie de foame. Nuva
ghiftuitil

# Consumati apa cel putin 1,5 - 2 litri/zi in conditii normale.

# Obignuiti-va sa gatiti acasa!

¢ Mestecati indelung mancarea solida pana cind devine fluida, minimum 20
face corect.

¢ Incercati sa tineti post miercurea gi vinerea.

# Faceti migcare zilnic in spatii curate, folositi scarile, practicati mersul pe
bicicleti, inotul, gradinaritul, parcati magina la distanti de birou.

CAPITOLUL 5
Stilul de viata, sanatatea si longevitatea

Puternic este acela care se poate cunoaste si stapani pe sine, acela care
nu cade prada tentatiilor placerilor gustative mincinoase i sedentarismului
bolnavicios. Acela care poate gandi pozitiv, invingandu-gi singur stresul, impa-
candu-se cu sine si cu cei din jurul sau!

Activitatea fizica a omului modern, sedentar s-a redus atat de drastic,
incat uneori nu necesitd decdt un consum de circa 300 Kcal/zi la un aport
alimentar de calorii de 2400 Kcal/zi din alimente industriale dezechilibrate
nutritional §i cu inaltd densitate energetica.

Ideea este ca nu mai trebuie sa va pacaliti ca daca trditi asa sunteti sana-
togi. Nu e posibil! Stilul de viata pe care il alegeti va reflecta sanatatea si, de
ce nu, va duce sau nu la ani multi si sandtosi sau, dimpotriva, la ani putini si



bolnaviciosi.
Invétati din randurile acestui capitol cum sa faceti sa traiti bine si sana-
tos, aflati cum sa va alegeti alimentele sau cum sa procedati in luarea meselor
latd doar cateva dintre aceste sfaturi

Alegerea alimentelor:

# nu va lisati influentati de reclamele agresive facute unor alimente;

# nu consumati alimente ne-etichetate sau manciruri a ciror compozitie v
este necunoscuta;

+ cititi intotdeauna cu atentie eticheta alimentelor gi ciutati si o intele-
geti in baza unei minime culturi nutritionale, dar straduiti-va, pentru sinitatea
dumneavoastra, si va perfectionati cunogtintele in acest domeniu;

+ nu apreciati calitatea alimentul numai dupa denumire; cititi eticheta pen-
tru a cunoagte calitatea ingredientelor din care este obtinut;

Luarea meselor:

¢ inainte de a manca asigurati-va o0 ambianti de relaxare, de confort psihic
i concentrati-va asupra actulul mancatulul, nu priviti la TV, nu cititi, nu folositi

calculatorul, nu mincati pe stradi, in masini, sau la cinematograf;

4 nu mancati daca sunteti obositi, suparati, nelinigtiti, infrigurati, suprain-
calziti, sau in stare de febri;

+ restrictia alimentard induce longevitate;

CAPITOLUL 6
Totul despre vitamine

In acest capitol veti gasi informatii pe care cu siguranta nu le-ati aflat nicioda-
té despre tot spectrul de vitamine si minerale si ceea ce reprezintd ele pentru buna
functionare a organismului uman.

Vitaminele sunt compusi organic indispensabili vietii, cregterii §i dezvoltarii, fara
valoare energetica proprie, care nu pot fi sintetizati in organism (cu exceptia vitaminei )
gi, decl, trebuie procurati din alimente. Vitaminele se gisesc in formele lor naturale,
cele mai active biologic, in fructele §i legumele crude leguminoase, dar i in carne, lapte,
oud, pegte preparate cat mai simplu §i asociate corect, in cadrul unei diete variate si echili-
brate.



In general, alimentele industriale, rafinate sunt devitalizate, iar vitaminele de sintezi
care le sunt adiugate nu au efectele vitaminelor din alimentele naturale integrale.
Zaharul rafinat i dulciurile, in general, sunt marii dusmani ai vitaminelor si min-
eralelor. Simpla prezenti chimici a unei vitamine intr-un aliment nu este si o

garantie ci acea vitamina este activa biologic i poate fi utilizati de organism. De
aceea, fortifierea alimentelor industriale rafinate cu vitamine nu este calea cea

mai naturala de a preveni carentele vitaminice.
Vom afla si despre alimentele cele mai bogate in vitamine §i despre efectele vita-
minelor asupra organismului §i starilor acestuia.

CAPITOLUL 7
Apa

In acest capitol veti afla totul despre apa, de cdte feluri este aceasta, cum
se alege, cata trebuie s bem si de ce.

CAPITOLUL 8

Despre restrictia alimentara si efectele ei
asupra imbatranirii sau nu confundati

a mdnca mai putin cu subnutritia.

Ce mlmin si rqincm nl:pint din acest upltnl este:

& Mancati mai put rani de calitate ni s superioarad pentru a
I mai sanatosi g pentro a fral mai mul
# In plus, faceti miscare si gmdlp pnmtw'
¢ Restrictia alimentara te hen A in preventia unei multitudini de
ifectiuni, inclusiv in cregterea longevitatii
#+ Efectul global este o sinatate durabild gi o cregtere semnificativa a
longevitatii.



Dictionar de termeni

ADITIV ALIMENTAR (conform Codox Alimentariug) - E-uri - represintd orice substngi, cu s fir valogrs
nustritiv, came o este constmata tn mod normal ca aliment g cane no este folosits ca ngredient alimentar, adaugindu-se produs-
ut alirmentar in scop strice tehnologic, inchusiv arganoleptic. Aditivil alimentari (in UE, Exrile) se adaugs intro amumits etapi de
fabwicathe, preparare, condifionare, ambalare, transport sau depositare. regasindu-se in aliment sau afectind in alt mod caracter-
isticile acestuia. Nu sunt corsiderate aditivi substangele adaugare alimennulul in soopud pastri sau imbundtitin proprietatiior
nutritionale My sust aditivi substantels. sau entitatile biologios contaminante.
Aditivii i trebuie 54 modifice natura sau calitatea alimentubui, pentru a nu indisce in eoare consumatoril Aditiil o trebule si
atectrr valoares nutritiva & alimentelor obisnite, exceptie facind carol alimenrelor destinate persosnelor cu nevoi nutrigionals
prelucrarilalmentelor sau lipsa de igiena
ALIMENTE PROCESATE (PROCESSED FOODS) - tratares industriali a materiflor prime agralimentare in scopul
pastrarii lor Alimentele sunt definite ca find wate substangele procesate sau neprocesate, destinate alimentatiel imane cuprin-
zind hauturile, guma de mestecat 5i toate substaniele utilizate in fabricatia, prepararea si tratamentul alimentelor, cu exceptia
substantelor utihzate exdasiv sub forma de medicamente, cosmetice sau tutun (CF Codex Alimentariug’),
ANTIOXIDANT - orice substanti care poate opvi sau preveni axidarea in presenta oxdgenului
BOALA METABOLICA - boali apiruts in wrma tulbursrilor metahodice. cupringind boli endoerine boli de nutritie si metabo
lism. Pot fi eveditare sau dobindite Aceste boli pot aparea:

a) prinanormalt endoerine

b) prin alterarea sau batrerupersa unid lant metabolic de siritezs sau catabolic

€} die crigina alimentary.
Caugde menthonate pot afects metabalisrmul ghocidic (abet, galactorerde eveditacd, gleogemoes); metabolisenul ancbull, nide
otidelor (guia); metabobiarmul lpeic (obesitate, dislipidoadl; echilimele adiohazie, csmatic, fonic. hidrie, mineral, vitaminie, et
BOGAT IN FIBRE - alimentul trebide 83 corvtind mad mult de 6 g fibre 1a 100 g sau mai mult de 3 g de fibre la 100 Keal
BOGAT IN PROTEINE - proteinese trebuie s furmizes minimum 20% din valoares energetich a alimentulu
BIODISPONIBILITATE - cantitatea de rsutrlent sau non-nutrient dintr-um aliment gl vitesa de atingere a acestel cantitith In
circulatia ol care poaate fiutilizaed de celulele sau et gintd.
BOGAT IN (DENUMIRE VITAMINA SI/SAU DENUMIRE MINERAL) + alimrstal trebisie s congind mai mult de 2 orl
comeentratia e vitamine s minerale previeuta de dincttvs 90/496/CEE.
CERINTE NUTRITIONALE (NUTRIENT REQUIREMENT) - se referd la cel mal mic rihvel al aportulid de nutrienti care
mentiae un nivel de heantne al individulul in concorlangi cu critertile nutritionale adecvate:
CONTINUT SCAZUT IN GRASIMI « produsul nu contire mal mudt de 3 g de grastmi la 100 g produs solid sau 15 g grisimi
La 100 ml prochas lichid (18 g grasime a 100 mi lapte semi degresat)
CONTINUT SCAZUT IN GRASIMI SATURATE - continutul de acizi gral saturati si de aciei grasl trans u depipeste
valisaren de 15100 g solid sau 0,75 /100 i lickie, ar cantitatea de erengie furnizat de aclzil grag! xarurati si e acizi] gragh trans,
In ambele cazurd nu va depdigt 10 din energie
CONTINUT FOARTE SCAZUT DE SODIU SAU SARE - alimentul congine manimuum 0,04 g sodiu s echivalent sare la
100 g saus 100 ml produs. Este interzis) aceast etichetare la apele minerale naturale s la alte ipe
CONTINUT SCAZUT DE SODIU SAU SARE - alimentul nu congine mai mult de 0,12 g de sodiu sau echivalent in sare la
100 g = 100 ml procues. Apele, aleele decir apele minerle narorale (divectiva 80/777/CEE), nuvor depagt un continue de 2 mg
sodi [ 100 ml
CONTINUT SCAZUT IN ZAHARUR! - prosdusul alimentar conkine smeodmium 5 g zaharor] s 100 g solide s 25 p de za.
Taveurd la 100 i ichid.
DETOXIFIERE - procesele care au boc in organtsm pentru scideres impactalad negativ asupo sinatitil al xenobioticelor
{substante straio corpubud] §i teodnelor.
DEZORDINT ALE COMPORTAMENTULU ALIMENTAR - cornportament anormal raportat laalieente # consurmid de
alimente: se poate manitesta prin infometare, provocsre die vomismente, abue de laative, exercitii forice sxcesive, acompaniate de
idet nerealiste despre mancare, despre maginea propricd corp, precum 5 de anomalil pathalogice st de devoltare.
DIETA -l de viaga ce include si stiinta de a v hrand sinatos
BCHIVALENTA NUTRITIONALA - sste utilizats atundi cind un nutrient esenial este adangat unui produs considerat a
f1 asermdniror cu un aliment comun, in cees ce priveste aspecrul, e, mestol 5 aroma, astfel ca produsl surmgat sa devina
strmilar cu alimentul de referings din punct de vedere ol valor nutritve, cantitsthe s in termenii de biodisponibilitate, prin adacsul
murtriersbulud esential
ENZIMOPATIE - boals genersta de Bpea sau activitates (marits sao scinits) nefiologics 2 uneis sa mai moltor enzime, diges-
tive, metabolice din orgariem. Lipea enstmelor din 2limente {enzime alimentare), in special din e dietelor care mue contin sufi
chenite begurme si Fructe crude, pot induuce tullnirsst ale enstmelor digestive st metabolice. Alimentele tratate termic, procesdate casnic



sl bncustelal, de veguls ni al contin erdme active, Putem brpaetd, din acest punct de vedene alimentels in doul citegenl

1. alimerite vil Oegumme, fructe crude)

2, alimwenti moarte, proceste camic i incustrial prin teatamente termice, radien et
FARA GRASIMI SATURATHE - actzil gragl satisrati gi aceli grag trans continut] 1 produs sunt sub valoarea de 0.1 g grdalmi
santttante L 100 g s 200 enl aliemene
FARA ZAHARURI ADAUGATE - alfmentul nu contine monceaharide sau dizaharide adsugate s mate celelale bunuri
alisnertare utilizate pentru propeietagle lor sduleose, Dach sabarurile sunt in mod nanueal presente inaliment. etichitam se v
fvce il .conyine sahanu] natural presente’
IMBOGATITE IN..., (DENUMIRE NUTRIENT) - stichetarea piebvine fmbegatirea continatulul n umal san mal g
rutrient, alti decit vitaminede sau mineialee, poats fi Beutd numal daca produsul indeplinests conditiile aplicabile inseriptionani
SURSADE . gi claca tmbogitives continurulul aeestuia s-a facut cu cel putin 30% mal mult decit in produsele similare
INGREDIENT (dir. ¥9/112/EEC §d 2000/13/EC) - arlee substanta (nchustv wm aditiv alimentiar) utilisata pent
obbirienea el aliment @ prezsents bn produsul ek, posibl bntro forma modificas,
Diach un ingredient se obitine din alee ingredienite, scesten devie ingrediente ale alimentull vieit Nu sunt considerate ingredi-
v, adithvil care sunt present n aliment. e urmare a fapralad ci sunt continut 0 aml s mal mibte ingrediente, fird funetie
tebimologica in produsul finle, Nu sunt ngrediente ausdliand tebnologic sau substangele utillabe numal o solvent] sau medil pen-
trus aditiv alimentart sau arornele alimentare ngredientti princgall al alimentelor sunt: macronutrientt (proteine, lipide glaide),
smberomuitrientl (vitaming sdvusd minevake), son-outrent] (htodimicale),
LIGHT - un aliment poate fi etichetat ca find Jight’, trebuie s indeplinessca toare ceringele aplicabile etichetiris SARAC N,
specificandiese oo fiel de caractertstiel confira produsulul atbued de Jight”
MALNUTRITIE - ahimentatle desschilibratd calitaghy st cantiaty insheacind doud forme
Subulisnentatia ~ Submutritia situstie in core nevola argandsrubol in msuteents st non-putrent s et asigunta prin alimentatie,
nid cantitativ nici calitaty, pentru o perioadi lungi de timp. Pmitru acoperirea nevollor faiologice se conmuma din rezervele di
macro i micronuitrientt prateine, grasimd, gliode propril. Rezults plerdere in greutate (T8M sub 185), scaderca rezlstentel fagd de
agentil agrestl din mediu (n speclal fagh de bolile infictioase). tulburan metabalice endocrie sa,
Supeaalirentatia situagie i care aperrul almentar depageste rebuingele organismulud (in special cele energetice) ie insotepte de
Nup < abegitate (BM peste 25), tulburin metaboboe (sindrom metabolicl g scidenn remsteniel ooganisnulal
MACRONUTRIENT - lipice, carbohidratt proteine
NATURAL - se poate utiliza cind un aliment indeplineste in mod natural conditille prevazute in presents anesi pentru etihetar
ea nutriforald, din cadul reg 19242006 CE.
NUTRIENT - totalitates substantelor outritive pe care ovganismad I procur din mediul inconjuritor, proteine, ghucide lipide,
mednerale, vitamine, pe o cirom se realizeaz functia genemba de toficitate, a entitatilor vil
NUTRIENT - MICRCWUTRIENT ESENTIAL - arfce nutrient sau micronutrlent necesar pentry cregtere. desvoltare
mentinena sindtatil consumat in mod normal o parte constitotivi e alimmtelor si cane oo poate f sintetizar in cntitinle adec.
vate cle caitre
NUTRITIE - functie coruna asimalelor @ plantedor, constind din procesele de digestie, absorbie, asmilare § oeretie 2

subutanpeloy ingerare
NUTRITIE OPTIMALA (OPTIMAL NUTRITION) - principiul de madmizre a calitagii dietei limintare siinice in tm
menil aportuhe de rutrienti favorizind mentineren starii de sinatate
PREBIOTIC - substants core stimudeasd desvoltarms gt colon|zares microonganismelor problotics in sistermul gastrointestinal
PROBIOTIC - microorgndsone vil wilivate ea sigredlent alimentar, dare atund cind sunt ingesate in cantitsti suficente. ety
bercfict pentra sindtatea consurmatorubul
PROFILUL NUTRITIONAL AL ALIMENTULUI - criterin calitativ de apreciers al valor hislngiee al alimerielor stabilit
i fuinctie de
- cantitatea catorva mutrlertt & al altor substante continue in produs substante grase. ac grasi saturatl, acxd gras trans
aharur] sarefiodiug
- rotul 5t importanta bunubo alimentar (sau categorte de burnerd alimentare) i raport oo diets almentars o popudatiel in gen-

ﬁnlmﬁﬁnﬂw&erkmmm

- compazitia mitri ghobuals al alimentuliud siprezenta mutrientilor recunosouti sttintific a mvea un eféct asupr sinatarlk
- stahifivea echilibwului dirrre nurderisi component ai maericed alimen e

Profilele nutritionale sunt bazare pe cumogtinge stintifice privind dieta alimentars in corelatie cu sanatates,

RECOMANDARI MEDICALE / MEDICINALE (MEDICAL / MEDITINAL CLATM) - mseomandare care statusasd

san implich Faptul 4 un aliment sau companent allmentar are proprietas] de tratare, preventte sau vindscare a wnel ball umane sao

ovice refevire la o astfel de proprietate. Prin boals urmand” se ngebege orice vand boald sau corsditil advirar care afsctea corpul sau

mintea Aceste recomanda sunt interzise pentiy alimente. Aceasta interdicrie oreeazd separarea lagald dintre afiment g medica:

THarL



RECOMANDARE NUTR I'TIH‘N.H.I..I"& (NUTRITHON CLAIM] - orior alirrnatie s sugestie cane sustene ci un bun abmen
tar posedd propietatt nutritionale particulare beneice pri
vidowrea (derwituten calooted) furndenth s nefumieatl, furmbouts L un nbvel mal me s ma ridicar

« et et wau altee substarte congite s rscongimabe, continute in proportie mal micd se mai ddica
RECOMANDARI - MENTTUNI DE SANATATE (HEALTH CLAIM) OTiCE TEPRERBENTATY CAF SEATLNEE SaL STl
fagotul e excbitd o relable ntre ur constitulent altmetitar @ dndtate. ot 7 recomandin de recdhacene & riscubid de boalls reoomandid
de potenitare o functiet recomandin medsale; reomarnidir de metrents funcgionall
SARAC IN (DENUMIREA NUTRIENTULUID - etichetama afirmand 21 nivelul conceneratis umisa s mai mudior nutrient
 fiost recduens, ponge fi fcoes numad dach continutul acestorm a fose edus e i 307 in mpore oo un alimens stmifae s dacs
s refiera L nlcrorutelenth pentr hecary o diferenta de 10 in rapert. ot valorile de referietd focate de directiva 90490 CEE s
peleritonr L sodiu nan echivalene sare, Penl.ruul:ﬂl;,-rml& 25%.
SINRIOTHC - arnestoc de probiotioe g prsiotioe cane indue cregtenes viabilitagii bacteritlor promotoane de sinitate prin modif
carea flowed intestinale §f metabolisrmudud acestets,
STRES OXIDATIV - acurmulies unor spech de madicali Uberd o depdatom mecanismelar natumbe de apbeane antiodedanti, oo
electe grave asupra abnitatll prin coepteres rsculul de aparithe al malidillor prolifertive (canoe), cudiovasculae, fmbdtsnic

PO,

SURSA D8 FIBRE - alimentul trobude s congend roai mult de 3 g Gboe b 100 g peocdias s mai mult de 1.5y de fibe Ls 100 Keal
SURSA DE PROTEINE - protelnele trebule 84 fusnizese bt 12 dis valoares enemgetich a alimertubd

VALOARE ENERGETICA MICA - produsul alimertar contire mastmm 40 Keal 170 K3/100 g in cand slimentebor wilide
b randrivr 20 Keal 80 B 100 mil pentru produsele lichide. In cizul sdaleorangtlor imita de 4 Keal (17 Kj) oo efect de mdulcire
echivalent la 6 g zaharozi,

VALOARE ENERGETICA REDUSA - alimente cu valoam energetich necusd ool putin ca 309 fag8 de produsal similar in
dichnd caractertsticile oo i determinat niduceres alori eperperios
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Iata o carte revolutionard, cea pe care o agteptam cu totii!

lata cartea despre aliment, despre industria alimentara, care ne invata
nu numai ce i mancam, ci §i care sunt alimentele nocive de care trebuie
sa ne ferim!

Este o carte unica! §i spunem asta pentru ca autorul, prof, univ, dr. Gh.
Mencinicopschi este doctor in biologie-biochimie, specialist in nutritie
umani, biologie moleculari, inginerie genetica gi, nu in ultimul rind, in
aliment, alimentatie gi industrie alimentara. Mai bine zis, domnul profe-
sor stie! Este cel care nu poate fi pacilit, cel care trage un semnal de alar-
ma asupra faptului cd mincam fira sa ne hrinim si ca din cauza a ceea ce
méincam §i ce nu mincam suntem prea bolnavi, de la virste prea tinere!
Da, statisticile spun clar: noi, rominii, suntem un popor suferind! in ra-
poartele despre starea de sinitate a populatiei se arata ca adolescentii
sunt obezi gi bolnavi, ca sindromul metabolic se declangeaza de la 20 de
ani, ca poti face accident vascular cerebral sau stop cardiac de la 30, 40 de
ani, ca suferim de toate bolile (diabet, colesterol mirit, ostecartrite, boli
hepato-renale etc.), deoarece sistemul nostru imunitar nu mai face fata,
cancerul este de toate felurile, este peste tot, ca raceala iarna!

Parinti, cum va explicati ca aveti copii mai bolnavi decat voi?

A sosit timpul sa iei masuri! Iar ceea ce trebuie facut vei invata

din aceasta carte, care este primul velum din cadrul acestei lucrari.

A manca nu e ceva simplu! Este un act responsabil, care ar trebui
invatat si predat la scoala! la gandeste-te... ce ai mancat zilele astea?

Chiar stii? Esti sigur ca stii de unde provin alimentele de pe masa ta?

De asemenea, autorul darama un mit: nu trebuie sa fim bogati ca sa man-
cam sanatos! Lipsa banilor nu justifica faptul ca mancam toate alimentele
gunci! Ba mai mult, atrage atentia asupra sofisticariei gastronomice - o
arta, nu o gtiinta, cu aspect §i gust incantatoare, insa indigesta si imbol-
navitoare!

In plus, spune adevaruri incomode despre minciuna din alimente, frau-
darea gi falsificarea alimentelor, despre alimentele ecologice §i ,.traditio-
nale”.

Bonus: lista de luat la cuamparaturi cu E-urile periculoase!

lar tu, cititorule, acum gtii... ce vei face mai departe tine doar de tine!
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