in sfargit, avem pentru domneavoastri cel de-al doilea volum al revolutio-
narei lucrari 51 NO1 CE MAI MANCAM?. Laitmotivul acestei cirti este “IDE-
AL AR F1 SA PREVENIM, IN LOC SA TRATAM BOALA", insi preventia nu se
poate realiza decit daci incetim si sperim in secret i n-o si ni se intimple
tocmal noud i ne imbolndvim (mai ales cand majoritatea dintre noi triim
deja cu frica in sin, deoarece gtim ce prostii facem).

Mai mult de jumatate din acest volum are ca tema slibitul - an subiect spi-
nos, deja controversat, pe care autorul il expune intr-o cu totul altia maniera
decat toate cele cunoscute pina acum. Veti intalege de ce, chiar daci ati in-
cercat totul, nu ati slibit, ba mai mult, v-ati ales cu kilograme in plus! Vi se
explich pas cu pas ce aveti de ficut gi sunteti indrumati e profesionalism gi
delicatete pe drumul ce duce chtre silueta dorita.

Cat despre celulita ce-ar mai fi de zis? Vi veti mira cat de multe! Celulita
este descrisa g1 explicata astfel incat sa intelegem cd daca pana acum aveati
impresia ci ¢ de ajuns sd va dati cu o cremi minune §i 53 treceti pe la sala, oi
bine, vi ingelati! E mult de muncd, iar profesorul Mencinicopschi vi spune
adevirul in fati: celulita medie gi cea gravi reprezinti, in primul rind, pro-
bleme sericase de shnbtate ce trebule tratate in consecingd.

BONUS I: am it, cu chiu, cu vai (§i aici ne referim la noi, editorti)
si obtinem de la domnul profesor un regim de urgentd, pe care l-am

xpus in capitolul “Cum scipam rapid de cateva kilograme ¢ aintra
in rochia p atd?"... le gtiu de ce... Mai mult nus-a p

decarece auioryl K q spus clar: puneti mana pe cari CTET T desp

alimente §i nutri invdtati ce avegi de facut!

In plus, veti descoperi in carte o multime de alte capitole ce trateazh teme
importante (o parte sunt enumerate gl pe prima copertd), in cadrul carora
autorul va invata tot ce trebuie sa §titi pentru ca atat voi, cat gi familia voas-

TOTUL DESPRE trd sk fiti plini de viats gl sinktosi.

GRASIMI BUNE S| RELE BONUS II; pe site-ul www.doctormenci.ro dsi, in exclusivitate, un
ALCOOL capitol amplu despre contaminantii biologici din alimente (virusuri,
VITAMINE bacterii, viermi), contaminantii fizici (radioactivi) §i chimici (pe
HIHEMII FIEEiale grele, POolHariil ATn arriaia) Iﬂlﬂ-ﬂtﬂ'!ﬂ[.j.
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LONGEVITATE www.doctormenci.ro
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Cum szcj ce ne mrasam?
- Cum blabzm'»”r "




cum si de ce
ne ingrdasdm?

cum sldbim?

cum ne
mentinem
greutatea in
limite normale?

Vaoi incepe acest volum prin 4 v spune ci nu e simplu.

Unde te duci, unde te intorci, se vorbegte despre slibit, Toatd lumea gtie o cura,
oricine are un vedn care a skibit .n" kilograme cu regimul .x°, s aude de pastila =,
sau ceaiul minune” care, luate aga, dupd prospect, $§ mancind in continuare ce §i cum
midincai ¢ inainte  te slibeste” 7 kilograme in 10 zile,

Iar eu vin sé vl spun aga:

= Nimic din ce auzifi nu este adevdrat! Modalitatea corectd si sdndtoasd de a sla-
bi este una singurd. Atat. ATAT! Restul e poveste! Sunt incercari de a scurta un
drum care trebuie urmat, care necesitd ceva efort {in primul rdnd intelectual,
deoarece TREBUTE SA INVATAM PUTINA NUTRITIE, ALTFEL NU VOM
STI CE AVEM DE FACUT, ATAT PENTRU NOI, CAT MAI ALES PENTRU

FAMILIA NOASTRA).

=¥ Sd zicern cd vecing a finut, totusi, 0 curd minune... conteazd §i cum a slabit! Este
stndtoasd sau si-a dat metabolismul peste cap? Care este tonusul pieli dupad
curd, std frumas pe mugchi sau atdrnd dizgratios, flase?

= Am fost invdgafi sd agteptém sa ni se dea murd-n gurd o curd de slabit, evertual
pe sdptdmird, in cadrul cdreia, neapdrat, sd slabim mult 5 repede. Ji dupd ce
an termminat-o sd revenim la ceea ce médncam inainte find s ne mai ingrdsdam.

Problema este ¢ nu-i vina voastril Este vina iresponsabililor care vl spun ca se
poatel Ji acegtia sunt peste tot, mass media abundd de articole in ziare, in reviste, pe
net, sau reportaje la TV

Dar eu imi voi face datoria 5i va vol spune pirerea mea legatd de acest subiect
delicat ¢ incredibil de important — de fapt, ag spune chiar vital - slibitul.

Ceea ce veti face mai departe este treaba dumneavoastrd,

|ma,.virﬂg,lmmuﬂnuﬂdaﬁndrupm:up,mﬂind;ipdnmdm-ndr
genul uff, & prea complicat®. Puneti-vd pe treabd, pentru i acesta este motivul pentru
care am scris acest volum - aga se slibeste!

Chiar nu v-afi sdturat si tot incercati sd scurtapi drumul fird rezultate
satisficitoare?




54 incepem ou cele trei motive principale pentru care ne ingrigim:

# supraalimentarea;

# sedentarismul;

# gtilul de viath modern (ceea oo este mal complicat deciit pare).

Adictivitatea alimentelor, plicerea
de a mdnca si obezitatea
Gusturi artificiale deformate

Dack avepl probleme cu greutatea primul luera de care trebude =i devenipl
congtienti este faptul ci sunteth dependenti. Da, dependenti de alimente,

ADICTIA este definits ca fiind o relagie de dependentd mal mult sau mai putin
alienanti pentru un individ. Aceasta este uneori acceptati, uneori total respinsa de
mediul secial, indiferent dacd se manifests in legdturd cu droguri, alcool, tutun, medi-

camente gi, mai now, alimente.

Unele alimente industriale cu gust nefiresc

de bun pot induce conduite atologice de dependenta

(denumite in limbajul marketingului agroalimentar

[fidelizarea consumatorului’) fata de acestea.

Problema este ci astfel de dependente i pot impinge pe anii dintre consumatori
chire practici de care nu se pot dezblira saw, dach reugese, o fac cu mare greutate,

i aici avem doud extreme

Conduitele adictive, dependentels alimentare in formelslor extreme, sunt cunoscute
ca bulimie, hiperfagie, cind consumul de mincare devine compulsiv, fiind exprimat
printr-o dorintd violentd gi irezistibila de consum alimentar - poftd insatiabild urmatd
de aparitia oberitith g a bolilor penerate de aceasta, La polul opus se situeazi anorexia,
in special cea nervoasd, cind se produce o diminuare severd a apetitulul, urmat de sub-
ponderalitave, tulburiri biclogice g endocrine (amenoree) gi moarte.

Ei bine, acum trebuie 53 vi dau o veste proastd: intre cele dowd extreme ne situim
nol tobl (cu ceva exceptii constitulte din camend care au Invifat nutritie gi care acum

d

stiu 53 miindnce),

Dependentele alimentare pot determina comportamente de compirituri de
alimente compulsive, avind componente sociologice, filozofice, psihologice, farma-
eologice, medicale.

Dependenta fizich este insofitd de o dependentd psihicd manifestatd ca un factor
patclogic de slibire a voingei.

Aga curn am arlitat in primul volum al acested lucriri, calitatea alimentelor se
definegte prin trei caracteristici care trebuie Indeplinite simuoltan:

# calitate senzorialk (gust, mires, texturd, prospetime etc);

# calitate nutritionald {alimentul trebuie si fie hranitor);

# inocuitate (alimentul nu trebuie 84 fie contaminat fizico-chimic gi bio-
logic).

Aourn la uitagi-va In copul de cumpirdturi. Alimentebe pe care le-ati achizitionat
indeplinese TOATE aceste eriterii?

i, Inainte de a v da singuri rdspunsul, ma vad nevoit 54 w4 spun ¢ din picate
simturile noastre singure, fird a f sustinute de cunogtinge temeinice, nu ne pot spane
nimic despre calitatea nutritionald i inocuitatea alimentelor, ci numai despre calitatea
senzoriall,

Tocmai aceasta calitate senzoviata — gust, aroma,

savoare — este f_*.,rpf oatatd de j:-rnr.-' ucatorii de alimente.

lar gustul, aroma, cuboarea alimentelor sunt astds exacerbate cu ajutorul E-urilor
organcleptizante care dau un gust nefiresc de bun:

# pust wmami - de carne: glotamatii (B 620, 621,622, 623, 624, 625), guanilatii
(E 627, 628, 629}, inozinatil (E 630, 631, 633}, ribonucleotidele (E 634, 635);

* gustul dulce dat de edulcorantii (indulcitorii) intengi de sintead, fdrd calo-
Fii: acesulfam-K (B 9500, aspartam (E 951), acid declamic (E 952), zaharind (E 954),
sucralozi (E 955);

# culori intense date de colorangii chimici de sintezd: tartrazina (E 102), gal-
ben de chinolina (E 104), galben portocaliu (E 110), azorubina (E 122), amarant (E
123}, rogu Ponceau (B 124a), eritrozina (E 127}, rogu Allura (E 129), albastru patent (E
131}, indigotina (E 132), albastru brifliant (E 133), verde brillant (E 142);

# plus o mulfime de arome artificiale,

Matura a inzestrat omul cu simurd esentlale pentro supravietuire in medial

o



imconjuritor natural, ajutinde-| si-¢ aleagh in mod corect hrana de origine animals
{vAnat) san vegetald (fructe, legume. seminte, cereale, raidicinoase §.a.), Astfel, omul
a fost programat genetic si recunoasci gustul dulce al fructelor coapte, gustal acru al
celor necoapte, gustul amar al unor plante toxdor san pe ofl al alimentelor alterate.

Astizl, cind alimentele biologice provin din lanturi agroalimentare superintinsive
- chimizate, cind alimentele culturale industriale reprezinti majoritatea hranei, gus-
turile g aromele artificale care ne-au invadat farfuria sunt percepute Aziologic de corpul
nostry in mod diferit gi co consecinte nedorite asupra sandtatii fxice g mentale,

Cam atit despre adictie, haideti acum 53 vedem care este in realitate

Drumul obezitdtii
Femeia gravida si fetusul

Ei, de aici Incepe totul!

Aceasta este poarta ce se deschide gi de unde se pleacd spre obezitate... §i nu exage-
rex cu nimic, sunt studi de and de zile, serioase, care atestd afirmatiile mebe de mai jos.,

Aromele alimentare, indulcitort ¢ agentil de nthrire a guatulul artifcial, care se
gisesc pretutindend in alimentele noastre moderne, creeazd dependenti inca din
viata intrauterink, in functie de ceea co consumi femeia insircinatd, exacer-
bind predispozitia geneticd a fitului pentru gustul dulce, sirat, de carne g grisime,

Prin urmare, este imperios necesar ca gravidele s3 devind responsabdle g
eongtiente de faptul cd, pentru a nu da nagtere unui viltor copil obez § bolndvicios,
trebuie s evite gregelile nutritionale, congtientizdnd importanta alimentatiei In
aceastd perioada a vietii lor, Astizi, imediat dupd ce 5 dau seama ch sunt Insarcinate,
doamnele considerd pravidia o pericadd de rasfif culinar, perioads in care i spun: Jin
sfirgit, pot si mindnc orice, ¢i nu mA mal intereseazi silueta”,

Ei bine... MARE GRESEALA!

ACUM este momentul si deveniti atente (7i asta dacd este o sarcini neplanificatd,
pe sistemul _cind o vrea Dumnezen o i vind 5i copilul”, deoarece dach vi planificati
din timp un copil trebuie 53 vA revizuiti (adich gi viitoarea mama, dar 51 viltorul tatd)
comportamentul alimentar cu minim un an inainte de a purcede la conceperea lui!
Viitorii pirinti ar trebui 53 fie mai atenti la ce minined, s renunte la aleool, 53 reducd
spre minim sau deloc tigirile... pentru 3, da, este important! Nici oo vi imaginati cit
conteazd ca viitoril pirinti macar 54 nu mai tind laptop-ul In poala cind Jucreazy!

Vi se pare ci exagerez?

Ag vrea eu... i trebuie decit 53 va uitat] de jur imperejur §i 53 vedeti cit de multi copii
s¢ nasc cu probleme gi oo e prin spitale... aproape c nici nu mai conteazs virsta mamei!

Decl, concret, ce trebude sd fach femelle insarcinate?

In primul rind vor evita restrictiile alimentare, mai ales la inceputul sarcinii,
deoarcce acestea pot avea consecinte periculoase asupra evolutiei metabolice a copilu-
lud. Se pot nagte, astfel, copll cu greatate mick gl eu un rizc ridicat de obezitate 51 diabet
la wirsta adultd.

Apod, se vor evita carenfele nutritionale printr-o dietd variatd 5 echilibrats, care sd
includs fructe g legume proaspete, insd - atentie! - aportul caloric nu va i cdt pentru
doud persoane, ci putin mai ridicat, cu maxim 400 - 500 Kcal fatd de cel normal, zilnic.

In primul trimestru al sarcinii gravida va consuma alimente sau suplimente abi-
mentare care sl adwed un aport zilnie suficient de jod (ver capitolu] Mineralele”). De
asemenea, va consuma alimente bogate in acid folic, cereale, legume ou frunze.

Se vor consuma alimente bogate In acizi grasi omega 3 (EFA = DHA), peste ocea-
nle, dar nu pegte spadi, rechin sau ton mare, care pot f contaminath cu metil-mercur
extrem de toxic, Sunt indicate 5 conservele de sardind integrald de calitate {care 2¢va
COMSUMEE e tot cu case]), bopgata In acizi gragl esenjlali omega 3, in proteine de calitate
&l eu un raport optim caleiu/fosfor/vitamina [

Se va reduce consumul celorlalte grisimi, alegind alimentele cu mai putin de 10
£% prizsime. Se vor evita griasimile artificiale hidrogenate (citifi etichetal), alimen-
tele prijite, pané-urile, fast-food-ul, snacks-urile, chips-urlle, produsele de patiserie
i cofetarie industriale - in general toate alimentele industriale aditivate, nefiresc de
gustoase, bogate In sare, zahdr, grisimi, E-uri, arome artificiale g.a.

Gravidele trebuie sa devina constiente de faptul ca

cerceto .‘r':'ff' moderne au demonstrat ca orga nizarea

circuitelor neuronale, inclusiv ale celor care controleaza
comportamentele st orturile alimentare ale
viitorului copil, se constituie si se ir'u_"gfu-rur:m in perioada
intrautering, iar acest PROCES ESTE INALT
DEPENDENT DE ALIMENTATIA MAMEL




De aceea, se
@ﬁa@aﬁ&wpﬂ@ﬂ@ﬂmﬁ@tﬂ@@&@@m

are, tn mare parte, legdturd cu
alltmentatin femet gravide.

O alimentatie prea grasi a femell gravide influenteazd organizarea terltoriilor ce-
rebrale, care vor coordona satietatea b copil si apoi la adult. Circultele neuro-hormona-
ke care vor dirija activitatea de cutare a hranel, satietatea-foarnea, capacitatea de a ne
opri voluntar din méncat, Incep s4 se regleze Inch din timpul vietl intrauterine.

MNu spun cb femeile Insdrcinate, cind au pofte, ma pot 83 3l be satisfach... Insd
trebuie 84 fie atente sl nu transforme aceste pofte” in obiceiur ce pot devend pericu-
loase pentru ea # pentru copilul .

Copilaria
Fenamend se continus dupd nagtere, in perioada aliptirs gi apod pe tot parcursul vietis

lar mimicile trebuie 83 devind congtiente de faptul ci perioada copiliriei este cea
enad valneralils.

lar aceastd frazd este incredibil de importantd gi vA vol ruga s At atenteatenti
la explicagifle de mak jos.

Decd, cum 83 vl spun mai simpl, .

Preadipocitele, din care s vor dezvolta celulele grase, apar in timpul lunii a 4-a din
viata intrauterind, numinul lor cresclind rapid pind in luna a 7-a = a B-a. Dupd nagtere,
in primi dod and de viagh eresterea tesutului gras are loc atht pe seama numdnelod, cit
;l 4 dimensiunilor aﬂ.ij:rn:i.ll.-]nr. care se incarcl cu gr.hi.mr I:I.r.i.al.'.ilgli.i;ﬂ'id.q]. 0 moud

cregtere & mumidrulal de adipocite se Inregistreazd in adolescentd, pe cind la adult
vartatiile de greutate se produe doar pe seama cregterii DIMEMNSIUNI adipocitelor,
Mal bine zis, va cregte madrimea adipocitelor, nu numdarual lor,
Tatd de co sunt doud feluri de obezitate:

Prim eregleres numiraln do adipocite in
paiiida tntrauleriad § adoleidentel, irma

OBEZITATE HIPERPLASTICA
HIPERTROFICA

ta do eregreres dimeniiunibor adipsciteior
filnd forma cea mal grawh gk ool mal gred de
trabat

Prim cropteres dinvemilumilor adipecitelor

proauistonts din visga infrasterind, firk o
nonk-creptary tumeriza a acevtors, forma de

dbesitate tratabild cu snices prin sllmemnta-
phes g b wEdl dio viagd,




54 tradue pentru mimicl gl bunicd mult prea grijulii.

Stimate doamne, daci vi supraalimentati copilul {(copiif), care va fi grasut inclusiv
In pericada puberd, trebuie 55 stiti b lati condamnat la o luptd pe viatd cu obezitateal
D, gthu cit este de drigilag un copil rotunjor - dar imi pare riu 83 v spun ci este,
totugi, un copil obez! Supraponderal!

Una este ca un adolescent 4 plece In viats cu un numdr mare de adipocite, alta
este ca thndrului =5 i se mareasch dimeniunile adipocitelor, insi fard ca acestea sa fie
prea malte!

Mai bine zis, un adolescent normoponderal care se Ingragd slibeste mult mai usor
decht un adolescent obez care, la rindul hul, se ingragd din ce in ce mai mult datorith
stilului de viata!

Deci, dieta mamei, a sugarulu, copilului 5i adolescentulul sunt exivem de impor-
tante, decarece prin hrana consumatd, corect preparath, echilibratl, diversificatd $i
pe cit posibil ecologicd, mai putin poluata (in special cu pesticide de sintezd, POP) se
poate impiedica declansarea cregterii excesive a numdrulul de adipocite, care va deter-
mina aparitia obezititi morbide de tip hiperplastac.

Copilul s¢ confruntd astdzi cu noile alimente industriale dezvoltind o dubla
dependenti:

# una legath de gusturile nenaturale, standardizate

# cealalita conditionati de mesajele publicitare,

Dumneavoastrd, fie piringi, fie bunici, vi revine responsabilitatea de a f exemple
vii pentra copil, in a le forma comportamente alimentare sindtoase, in cadrul unud stil
de viath sinitos, prevenind astfel obezitatea infantild - forma cea mai periculoash de
obezitate,

Desigur, goolii, societifil, mass-mediei i revin sarcini importante in crearea gi
sustineres uned educatii nutrifionale corecte la copii, ca parte esentiald si integranti
a unei MEDICINI NATIOMALE PREVENTIVE, stiut find ch obezitatea devenitd
epidemich §i comorbidititile #f afecteazd grav sinitatea individuald §i sindtatea

publica.

Adolescenta

Simjurile fundamentale - gust, mires, viz - au 3l o puternbel functie hedonicd,
modelatoare a comportamentulul alimentar, prin inducerea senzatiilor de plicere-
respingere influentind decisiv optiunile noastre alimentare, dar 5i procesele digestied
i metabolismelor intermediare celulare.

Duph cum am mal spus, gustul este afectat de aromele artificiale, indual-
cltorii de sintezd, agentii de intirire a gustulul, decarece nu activeazi in ace-
lagi mod gi aceeagi receptori, urmind in acelagi timp cil metabolice de control
¢l prelucrare a nntrientilor diferite de cele induse de aromeles naturales i nu-
trientii din alimentele naturale.

Astfel, orice perturbare a mesajelor gustative gi intestinale care ajung la
ennirll regulatert din ereler determina disfunctionalititi comportamentals,
care vor deregla din punct de vedere cantitativ consumul alimentar. Meca-
nismele din cadrul ansamblului de procese congtiente, incongtiente gi de me-
morare sunt perturbate de aceste momeli gustative artificiale, care transmit
creierului (talamus-hipotalamus-cortex) mesaje nanaturale, trunchiate, de-
naturabes.

lath com organismul pierde controlol natural al reglirii altrafine gi com-
plexe a comportamentului natural de consum alimentar, pe baza aparitiei
adecvate a senzatiel de satietate - foame.

Dereglarea perechii de .l'l:i.l.l."l‘l ll.":ll'l:.l.h - foame pri.n suprasrganclep-
tizarea (gust nefiresc de bun) artificiali a alimentelor, ce determind consum
alimentar excesiv, este canza fizxiologica profunda a dificultiti in gestionarea

greutdti gl aparitiel supraponderalititii gi obexitigii,



Adolescenta este pertoada in care au loc frecvente perturbar ale comportamen-
tulut alimentar ce pot f coroborate cu o patalegie adictivi, Aceste tulburin ale com-
portamentulul alimentar al adolescentilor preced adesea o anorexie sau o bullmie
nervoasi. Stwdil recente efectuare in SUA # Franta aratd ci 37% din fetele tinere se
percep ca find _prea grase”, Nntre acestea, 57% doresc 5i slibeascd, iar 14% dintre ele
urmeazd un regim alimentar ultra-restrictiv, 2,3% fologesc un medicament anorexigen
gl 3.1% utllizeazs lasative,

v ] \

T

#

La wirsta adolescentel apar gl tulburird sub forma crizelor de foame bruscd si
violenta, care deseori preced criza bulimici. Acest comportament hiperfagic are
congecinge asupra greutdtii corporale, Pot apirea, de asemenea, fenomene de  dezgust
selectiv® sau de regim special cu excluderea unor alimente sl tendingd spre a minca
nsemeal anumite alimente,

Aceste comportamente pot fi determinate de factori precum: sexul feminin,
preccupdri excesive pentra greutate, manevee de control al greutdeli sau aportului ali-
mentar (uneorl ou provocarea voluntard a vomismentelor),

In aceste cazuri este necesard instituirea precoce a consultatiel psihiatrice, tergl-
versarea putind transforma o patologie benlgni intr-o boali redutabili prin potentialul
ehu de eronbcizare, prin :nmp]i.-l:.:[i'i!:' sociale b3l ﬁ:rin!ngi.-rr dezvoltate In cadml s3u

De remarcat faptul ¢ atit bulimia, cit gl anorexia au ca trisiturd comund - pe
lingd perturbarea comportamentulul alimentar $ o tulburare severd a ~percepiici
imaginii propriului corp”, Aceastd tulburare se poate manifesta ca o distorsiune
negativd a imaginil de sine, inclusind imaginea corpulul™ - bulimie, fe sub as-
pectul unel negicl a slibiri”, dusi uneori plind la COTVIngErea delirants ci adoles
centa ceste Incl prea Era.s:' in cazul anorexied.

lar solufii exista!

Diar sunt oare els sirmple?

Nu prea, pentru cd primul sfat pe care vi-l dau este 54 renungati la alimentele cu
gust nefiresc de bun, artificial. Insd trebule £5 fitf foarte atenti i =5 aveti o voingd de
faar.., S&i1 atl uktart ¢d vorbdm de o |:||.-r.||: ndentd? Cind vi trece '|'.|ri1'| cap ceva de E{'!‘I.I:ll
«mmi-e o poftd teribild de...”, sau .nu stiu ce am, dar as minca mumal... . sau .nu pot
renunta ln.. mu v culcath pe o ureche, pentru cd SUNTETI DEPENDENTI!

|"I.E|-|.'-ir trebuie 24 vl inwitati =4 'prrp.:r.:lri in casd mincarea 5l 54 loati masa pe Tradie-
lete, La orele stabilive, Intr-o atmosferd calmi.

In plus, daca suntem preo

sanatatea noastra si
a familiei va trebui sa alegem cu mare responsabilitate

alimentele atunci cand facem cumparaturi, Astfel, vom
evita sa cumpdram alimente prea dulci, prea grase, prea
sdrate si, mai ales, prea avomatizate, colorate.




Mu consumafi aga-zisele alimente light firda zahdr, deoarece nu contribuie la
allibire, ef pot chiar Incuraja ingrasansa,

De ce spun asta¥ Mi se pare foarte important, chiar dack am explicat 51 in primul
volum: degi edulcorantii nu contin saw confin mai putine calorii decit zaharul (zaha-
roza), efectul lor metabolic final este acela ci ingragd, deoarece nu numai o nw reduc
pofta de dulce, i mai mult, o accentueazd. Curn asta? E loghe - indulcitoril perturbd
senzatille de satietate - foame, decuplindu-le de aportul alimentar. Astfel, creierul,
cdepd ce a primit senzatia de dulce, asteapti recompensa caloricd. Aceasta Insd nu mai
vine, crednd astfel un stres metabalic, concretizat prin refinerea calorillor lipsd din alve
alimente, Spre decschire de zahdr, care particips la aparitia semnalului de satietate,
indulcitorii, care din punct de veders chimic sunt foarte deosebifi de zaharozi, nuo
participi la generarea senzatiei de sagietate. Acest mecanism declangeazl o reactie de
hiperfagie, adicd un consum exagerat de alimente care sfirgegte prin aparitia obezitagi.
Mai mault, au loc 51 perturbar indirecte ale secrefiel de insulind, care este produsa si
conform unui bioritm circadian. In |:i|;|5.'| zaharurilor insulina devine inatila, provecind
o puternici senzatie de foame, sporind astfel §i mai mult consumul de alimente.

In plus, indulcitorii de sintezs pot provoca indispozigie, mad ales daca 1 conswmim
la micul dejun, decarece acegtia nu favorizeazd absorbpia triptofanulul, spre deose-
bire de glucide. Triptofanul, aminoacid esential, este necesar pentru productia de
serotoningd, zis § hormonul fericirii i care na poate i luat de organism decit din ali-
FEnie,

Atenithe si la alimentels Hght firk grisimi, decarece uneori pot avea un efect
paradoxal, contrar, antrendnd un supraconsum compensatoriu $, decl, ingraga.

Aditivii alimentari (unii au fost deja enumerati, in special cei care dau gust, culoare
gau aromd alimentelor) pot amplifica dependentele alimentare, pe lingd perturbarea
mecanismelor de prghr-n a foamee, :inHuErl;ind g Flzl-:}]ni:-_:'a intimd, neuro-hormonali a
creferulul. Astfel, In timp se poate instala dependenta gustativi, care poate degenera in
comportamente adictive de ciutare compulsivi a acestor alimente nefiresc i nenatural
de gustoase sau mecanisme neuro-hormonale, evidentiate prin cele mal performante
tehnici de imagerie corebrald, 5-au stabilit pe aceastd bazi indici de satisfactie indug
de diferite alimente care contin anumite arome, indulcitori, culori, texturi §.a. 5i care
pot provoca dependente consumatoralul. Astisl este demmonstrat Baptul el aetivitatea
mentald, g.ﬂnd'in:.i,_ cumpunquntﬂr poastre se afld sub controlul newromediatorilor
a ciror blosinteza depinde si de alimentele pe care le consumim. Cu alte cavinte,
alimentele ne influenteazd gindirea i comportamentele.

Un exemplu popular - ciocolata

Se gtie ch clocolata, mai bine zis cacaca din docolatd, contine teobromini
(inruditd cu cafeina) ¢, in cantititi mici, o substanti numita feniletilamini.
in special feniletilamina (PEA) are o activitate ugor halucinogeni, dind o sta-
re de euforie i putind crea dependenti de acest produs. Se pare ci PEA oste
capabili si induci atractia, uneori bulimick, pe care o manifesta ciocolata, in
special asupra persoanelor deprimate. Acest efect este potentat 5i de o alta
substanti prezenti in docolati - salsolinolul. Salsolinolul este un antidepre-
siv cu actiune inhibitoare asupra aminelor biogene, posedind §i o carecare
afinitate pentru receptorii opiaceelor. Recent s-a pus in evidenth, in ciocola-
ti, prezenta anandamidei, care are o actiune aseminitoare canabinoidelor,
explicind exacerbarea senzoriala gi euforia induse de un consum exagerat de
clocolatl,

§i sunt o multime de alte alimente care contin aminoacidul esential trip-
tofan din care organismul fabrici neurotransmititorul serotonina - eufori-
zant, hormonul fericirii, care combate depresiile.

Iin Zina de ezt sumt: 0 e de




In plus, evitayi consumul de sare, zahdr si grasimi din diferite alimente, citind
eticheta compozitionali gi/sau nutrigionals.

ALIMENTE BOGATE [N SARE: mezeluri, brinseturi useate {nu mai mult de 50 g),
pejte conservat-afumat, conserve, mincaruri 5 supe gata preparate pentru consum,
chips, snacks, cartofi prijiti, biscuiti, patiserie, fast-food.

PARA ADAOS DE ZAHAR NU INSEAMMA FARA ZAHARURI (glucoza, fructozs,
sirop de porumb), deseori fiind asociate cu prezenta edulcorangilor intensi de sintezd
(aspartam, ciclamati. zaharind, sucralozi, acesulfam-K). Pot Ingriza la fel de mult ca
alimentele obignuite. Atentie la biuturile racoritoare, carbopazoase sau fird fa.

Bvitati CONSUMUL DE ALIMENTE CARE CONTIN MAI MULT DE 10 G GRASIMI
12 100 g produs gi alimentele care contin grasimi artificiale hidrogenate (trans) ce se pot
gAsi In clrnati, mezeluri, pateuri de ficat, produse de patiserie, snacks, chips, biscuiti,
clocolatd, cartofi prajiti, floricele preparate industrial, fast-food.

Toate acestea vor determina o reglare

incredibila a com pru'rﬂnu:-'nun‘m' alimentar si a

greutatii, fara a fi nevoie sa se recurga la tot felul

de diete restrictive, ,minune”, sau la medicamente

periculoase de slabit.

Dar, de fapt, ce inseamnd normoponderal?

In prezent, pentru aprecierea greutstii corporale se utilizeazs un indice, acela
de masi corporald (BMI). Indicele de masa corporali este aplicabil la adulti, nu 5i la
copil, exprimind greutatea in kilograme pe metru pitrat. Se caleuleazd (formula de
calcul o puteti gasi in volumul 1) ridicind la patrat inalfimea in metri §i utilizind re-
zultatul pentru a Imparti greutatea in kilograme. Se obgine un numar, aga-zis INDICE
DE MASA CORPORALA.

Din tabelul 1 putem deduce in ce categorie de greutate ne incadrim,

Tabel 1 INDICELE DE MASA CORPORALA (BMI)

INCADRARE IN GRUPA DE GREUTATE
Subponderal = risc de submatrigie
MNormal
Supraponderal
Oberitate gr. 1

Obexzitate gr. [

Ohezitate morbida g1 1

Indicelele de masi corporald mu tine seama, Insd, de raportul dintre masa grasa
{tesut adipos) §i masa musculard (negrasd). De aceea, acest index nu este relevant In
cazul sportivilor, sau persoanelor cu masd musculard dezvoliati.

Indicele de masd corporald a fost elaborat pentru indivizii cccidentall gi de aceea
nu este foarte potrivit, spre exemply, pentru asiatici. Acest criteriu aplicat nenuantat
poate influenta In mod negativ numeroase persoane, sugerindu-le necesitatea unui
regim de slibire sau ingragare, cind de fapt acesta nu este necesar. De aceea, normali-
tatea definitd de indicele de masi corporala nu trebuie neapirat asociatd cu nofiunea
de sinatate, Anumite persoane pot fi incadrate in grupul supraponderalilor, dar fard a
manifesta vreun factor de comaorbiditave, cum ar fi: colesterol mérit, glicemie normals,
tenslune arteriald normald, Un astfel de individ _supraponderal” poate fi mai sinitos
decit unul normoponderal, dar care prezintd acegti factori de comorbiditate, De aceea,
realitatea friologich este mai complexd decit incadrarea in aceste valori ale BML

Pe langa factorii de comorbiditate gi indicele de masa corporal, trebuoie & ludm
in considerare g alyi paramateri antropometrici, cum ar fi misurarea perimetrulul ab-
dominal. Pentru aceasta se misoark clircumferinga abdomenualui la nivelul ombiliculu
cu un metru de croiterie, Circumferinta abdominall refectl cel mal bine nivelul masei
grase prezentd in abdomen, putind aprecia obezitatea centrali, care are efectele cele
mai nocive asupra sindtitii. Perimetrul abdominal ar trebui sa fie mai mic de 102 cm
la barbati gi mai mic de B8 cm la femnei. Peste aceate valori ale perimetrului abdomi-
nal, coroborate cu cellalyi factori de comorbiditate §i cu indicele de mash corporali, se
poate stabili ci existd factori de rise cardiovascular major.

In concluzie, indicatorii actuali sunt insuficienti i destul de putin nuantagi pen-
tru a se constitul In eriterii de evaluare suficient de valide, care si statueze clar dacd
cineva este sau nu gras".



Cu toate acestea, obezitabea a devenit o realitate epidemich ce trebube controlata
prin toate mijloacele, date fiind consecintele dramatice asupra sinstatii individuale i
publice prin cregterca i aparitia;
<> riscurilor metabolice: diabet, guta, dislipidemit;
=» riscurilor de aparitie a cancerelor:
=3 maladiilor articulare, cutanate;
<> tulburdrilor psihologice: anxietate, depresie, pierderea respectului de sine, dimi-
nwarea calitd i vietii,

In continuare voi trece in revistd factorli alimentart gi factorii nealimentari care
contribube la aparitia obezivigi

FACTORI ALIMENTARI FAVORLZANTI Al APARITIE] DBF.-E[TjL'ﬂ [

Macronutrientii, grisimea (9 Keal/'g), glucidele (4 Keal/g, cu referire mai ales la
cele cu absorbiie rapidd g index glicemic ridicat) §i sarea, degi nu sunt nocive in sine,
organismul aviind imperioasd nevoie de ele, In conditille cccldentalizdri dietei au de-
venit o sursd abundenth de calorii leftine, dar cu slabd calitate nutritionald,

Practic, au invadat alimentele moderne industriale, impreund cu aditivil alimen-
tari 5 cu aromele artificiale, facindu-le nenatural de gustoase, apetisante, saviroa-
se, dar cu un indice de sapietate scizut, amindnd gi perturbind aparitia senzatiei de
satietate gi momentul voluntar de a ne opri din mincat. Zi de zi, pe nesimtite, astfel de
calorii ne vor construi grisimea, mai ales pe cea abdominali, nocivd, care va determina
cregterea riscurilor de aparitie ale maladiilor aga-zis ale divilizagiel moderne.

lata pe scurt adevarata fata a alimentelor

industriale supraorganoleptizate (cu gust nefiresc

de bun): sunt ieftine, supragustoase-savuroase,

dar cu valoare nutritiva scazuta si efect de inprasare!

Pe Linga acestea, ignorarea bioritimurilor metabolissmului prin consumul neadec-
vat al grisimilor §i zaharurilor rafinate la ore nepotrivite din 2 vor accentua procesul
de ingragare.
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Caloriile trebuie diferentiate din punct de vedere

cantitativ, dar mai ales calitativ — conteazd enorm
din ce fel de alimente provin caloriile! Astfel, caloriile

care provin din legume si fructe nu au acelasi impact

metabolic ca acelea care provin din alimente rafinate!

Astizl suntern deplsiti de o ofertd alimentari supraabundentd, cireia genetica
noastrd nu-i poate face fatd. Balanga dintre aportul caloric §i consumul caloric s-a
dezechilibrat puternic in favoarea ingestici de caloril - cauza supraponderalititii gi
obezititii, La acestea contribuie aditivii alimentari §i aromele artificiale, care ne
perturbi simfurile §i comportamentul alimentar, In contextul unei publicititi audio-
vizuale agresive,

Mecanismul reglirii aporturilor alimentare este extrem de complex gi multifacto-
rial. Perscanele supraponderale (obeze) au un metabolism bazal mai ridicat datorita,
in special, fesutulul adipes. Dacl un obez va incerca 54 reduci aportul alimentar pen-
tru a schdea In greutate, atunci va scidea i energia necesard metabolismulud bazal de
intretinere a grisimii, coea oo 2¢ va traduce printr-o stare de riu, de disconfort gi lipss
de energie. In acest caz, mai ales cind a practicat un regim alimentar puternic restric-
tiv, individual va fi fortat si se reapuce de mincar, marcind esecul dietelor de slibit
fanteziste periculoase,

latd cum se intrd intr-un cerc vicios, care se autointretine §i cum apare apare acel
fenomen YO-YO, cu mari oscilaghi de greutate, care in final vor Imbolnivi grav organtsmul,

Si mai e ceval

Uneori este posibil sd ne ingrdgdm fard sd mdncdm in plus!

Acest lucru se poate datora contaminantilor (un articol amplu despre
comtaminanti vefi pdsi pe wwwdoctormenciro) din alimente, proveniti din
mediul inconjurdtor sau generati in timpul prepardrii hranei_

Iatd un exemplu: cind prijim carnea sau o frigem pe gritar cu focul direct se
genereazd hidrocarburi policiclice aromate, ca benz-pirenii, care pe linga faptul i sunt
cancerigeni provoacd gi inhibarea arderii grasimilor in tmpul noptii. Aceasta in timp

d-I



determind o cregtere in greutate fard un adaos suplimentar de alimente!

latd de ce gratarul g garnitura de cartofi prajifl Ingragd mai mult decht insisi
caloriile aduee de ale.

Alyi poluangi, din grupa dicxinelor, prezenti in fumul grataralai, sau in alimentele
afurnate, ca §i benz-pirenii sau unele pestichde (ex. DDT, atrazina) au efecte directe
asupra adipocttelor, determinind multiplicarea lor gi aparitia obezititii hiperplastice
- forma cea mai periculoass a obezititii,

Acetaldehida rezultatd din metabolizarea slcoolubu 5i acrilamida rezultatd in urma
pradjirii in grisime {cartofi prijigl, chips-uri 8.4.) au de asemenea pe Lingd efectele neusoto-
xice §i cancerigene §i impact asupra metabolismului adipocitului. Pe de altd parte poluantii
organici persistenti (POF) cresc riscul de diabet, in special al diabeoului gestational.

Dimensiunea porfillor in ultimul timp a crescut, in special a celor servite in
|.ﬂ.'r:||,1.l.l'i1t fast-food. Ptll'lﬂlﬂﬂ:l.l au demonstrat ¢ camenii au tmdinp de a consuma
in totalitate produsele care le sunt oferite sub forma portiilor de méncare gl biunari,
mancind tot ce li s-a pus In farfurie.

Se consumd mincare in orice imprejurare: la restavrant, in magind, in fata televi-
zorului, caloulatorului, in silile de cinematograf,

Se oferd porfii tof mai mari.

Dar gtiti care este unul dintre cei mai mari dugmani ai siluetei gi

sdndtafii?
Siropul de porumb (HFCS).

De ce? Pentru ¢l este peste tot! Iar produchtori o il adxags degeaba, veti vedea de ce.
e, :.-ntl-uell.-&buﬂ:l!’:l ﬁ:'l.lﬂ:m.i;l.d-l.-tm'l'dniu dezvoltare a masei grase firs ca

acest fenomien s& fie corelat ou o cregtere a cantititii de caloril, printr-un mecanism de
dereglare a crelerulul g a comenzilor acestula.

Arunct ednd consumim alimente bng:.t: In glu:iﬂ.: de I.'I.Ful g]l.mr:l. zaharowei
{piine, cartofi, orez, paste, bomboane, biscuiti, patiserie, cofetarie, soft drinks) pan-
creasul endocrin elibereazd hormonul insulind in cantitate cu aedt mal mare cu cit in-
desul glicemic (GI) gt inciredbura glicemicd (GL) ale produsului sunt mai mari (explicatii
mal pe larg gasiti la subcapitolul JIndexul glicemic™), Hormonul insuling este cel care
transmite creicrului semnale de safietate, determindndu-ne, prin schderea apetiou-
hui, =4 Incetim voluntar consumul de alimente. Spre deosebire de glucoed, Fructoza nu
declangeazs productia de insulind g, deci, intirzie aparitia senzatici de satictate, coca ce
echivaleazs cu a minca mai mult gi a aduce un aport suplimentar de calorii care Ingragh.

Acesta este cazul alimentelor bogate in fructozd, obtinute prin induleirea cu

::In:rp de F-umrnll {HECS - li!‘l:lF de purl.qn'l: cu inaltd concentratie de fructozd): biuturi
rdcoritoare = soft-drinks, bomboane, siropuri cu arome, produse de cofetarie, dubciuri
industriale, snacks-uri dulcl, topping-uri, inghetate, produse fine de brutirie-patiserie,
Hm.lll:.i,cum:. duk'etu.ri. cumputm'.i S

De ascmenea, s-a constatat ¢d gi un exces de fructe proaspete sau uscate poate
avea acelagl efect. Dar fenomenul de Ingrigare apare mal pregnant 1a un consum ridi-
cat de sucuri fresh din fructe, desarece prin inliturarea fibrelor alimentare sporegte
continutul in frictozs al acestora.

Si credefi ci nu poate i mad riu?

Ba da, se poatel Da, pentru ¢ lucrurile se inriutipese gi mai mult dacs vom con-
suma cocktail-uri preparate din sucuri de fructe indulcite cu sivop de parumb g adaocs
de bauturi alcoolice!

ATENTIE!

Evitagi alimentele care contin fructozd industriald addugatd decarece, pe
de o parte, vd vor adduga kilograme in plus gi, de asemenea, vd pot ridica mive
Il glicemiei la valori anormale, factor de risc pentru moladiile cardiovasculare

5i diahet de tip 2.

In fapt, se produce o confuzie intre 2 minca si a bea, cet dod centri aflindu-se in
proximitate in hipotalamus. In acest cax, semnalele de satistate $i foame nu mai pot
functiona normal.

D aceea este iImperios necesar 53 ne hidratim corpul, dar mu orioum!

mmﬂn}mﬁnm *mmnﬂuﬂm
rﬂﬂﬂﬂpﬂﬂ-:ﬂuﬂmwwwﬂ-ﬂﬁ-ﬂﬂ ;
mmmmmhmqﬂmmm biuturi
Mnﬂtﬂpqhﬂlﬁhumﬁmm
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Pentru a avea o digestic sindtoasi va trebui s34 consumam alimente bogate In
fibre alimentare (solubile, insolubile) ou efect preblotic de reglare a microfiosed intesti-
nale. Dereglarea microflorel intestinale poate fi o altd cauzd a aparigiel obezitigii.

Consumati alimente probiotice, iaurturi naturale pentru un bun echilibru al mi-
croflorei intestinale.

=



ACTIVIA, ajutorul natural

in disconfortul digestiv

Despre sistemul thu digestiv

Aparstul digesth eate popelal B mod natursl de
aproximatly 100 e mitioane de millarde de bacteril, din
peate 00 de spseci (Mora intestinalh), Aceanil incredibill
refea s Baneard pe un echilibru deticat inbre bacterite
une 3 cele potential diunlicare,

Simptomele disconfortulul digestiv

Un sty recerd demonstreazd e aproape 700 dinire
mm.mmm:muumh
ima dinkre cede mal frecvente mandestln sle tranel
intestinal lent. Balonarea, Matulenps, senzajitie de discon-
fort asoCiste wed generate de tramformiriles wisrite de
resturile abimentsne pe durata trangitulud intestinal, A1 fel
et pv i bnird unt generate Pl de un dezechilibes al florel
intestinale fcind steasta este alchiuith prepondenent din
bactersl de pulrefactie), fle de o duralh prea lungh &
tranzitulid, astfel ci tondrele renultabe Tn e digeitied
rimin mult timp la nivedul intestinulid gres g pot i
reabsorbite in organism,

Frobioticele §i beneficiile lor asupra
sistemului digestiy

Specialiptil gastroenterclegh recomandd  consumul  de
Lectate nbogiifte cu bacterll sindioase, cunoscute sub
nurmele de probdotice. O wingurd portie de e problots:
casitinge minim S millande de mioroorgantme, care exercith
0 rflispri § B licl sdipes Mo Intestinale,

ACTIVIA

I:|". ‘.l_,__.:r o #
———

@,

Activia - Beneficii dovedite stiintific

Activia conine (ermentd unie Difida Actirepulars, o
bacterie probiotich special selectstd de chire Fitituta] de
oevcetlinl Danone ¥itspels i uma a numsroass ciudl]
chinlge, Aceitea au dernesirat ol Activie @ poate incadra
in categoria probaoticelsr 3 €8 sre efecte benelice asupra
shndehrii: reduce durata transitubul L perscanels ou tranzs
idastingl et imbunbiitind astfel confortul digestiv,
Spre deglebine de bacleritle de fermentare din @urburile
obigniine, care mu reThil sctiundi acizfor gaitric, Bifidus
Actirepdii rece In numde suficient de barlera gastrich 5
condribuie ln reglarea traneitubul intestinal lent,

Studii efectuate In Rominia

In Romdinia s-au reslizat doul st gy consumator in
colsborare cu Socletates Romind de Gastroenterologie 5
Hepatebogie (in anil 2006 5i 2008), Aceste wadil au relevat
un nived inalt de satisfactle, cifrat b peste 90%, cane
confirmb §i renultatels Wodilor vimilare reslizate Pl
Activia in alve (A,

W, ACLivie. no

Civilizatia moderna — factor nealimentar

favorizant al obezitdtii

Printre cel mai importanti factori nealimentari in combaterea cbezititil este
renuntarea la sedentarism § adoptarea unui stil de viapd activ gi a unel gindin pozitive.

De asemenea, durata 5i ritmicitatea somnului este determinants In prevenirea
supraponderalitatil gi obezititil

Echilibrul intre mn!;i:ile de Hg:i:l;ab: =i de foame este mentinut de echilibrul
secretiel a doi hormoni, leptina (anorexigen secretat de adipocitele tesutului gras) si
grelina (orexigen secretat in timpul pericadei active, de chutare g absorbiie a hranei de
citre stomac). Leptina induce senzatia de satietate, iar grelina pe cea de foame. Lipsa
sau deficitul de somn stimuleazd secretia hormonulul foamel, grelina, putind deter-
mina hiperfagia {manifestatd prin infulecarea alimentelor, fird a f bine masticate).
De asemenea, grelina este secretata in exces 5 in cazul dievelor de slabit nestiingifice,
determindnd periculosul efect YO-YO # ineficienta acestora.

latd cum lipsa de somn sau culcatul la ore nepotrivite, in afara intervalului orar
22" - 5™ (interval ce poate varla cu cteva ore, in functie de bioritmul fieciruia), poate

contribui la aparitia supraponderalititil i obezitagil

Ca misuri putem lua:
= oprim televizorul si calculatorul suficient de devreme, precum gi teleforal mobil:
<3 dormim in camere aerisite, la temperatura de aproximativ 20°C;
<3 scoatem tot ce inseamnd aparaturd electrocasnicd din dormitor;
-3 folosim pentru noapte veioze cu lumina rogie, nu cu lumindg albastra, deoarece
inhibd secrefia melatoninei de cdtre epifizd.

in plus:

> atenfie la destructurarea meselor, care vor spori compulsiile alimentare, deter-
mindndu-vd sd consumati in scurt timp o cantitate mare de alimente, prost
asociate si insuficient masticate;

< asezati-vd linistiti la masd, cu persoane agreabile, savurati 5i mestecati bine
hrana, asociati corect alimentele, mu sdrifi peste micul dejun. sculati-vd de la
masd cind incd wi mai este foame:



<> respectati crononutritia, cele trei mese principale §i doud gustdri zilnice;

=3 evitafi cina prea caloricd;

< organtzafi-vd ot mai natural viafe, deoarece astdzi organizarea societdgii nu
mai este adaptata RITMURILOR BIOLOGICE UMANE. Ba chiar aceastd or-
panizare sociald creeazd acel mediu premaorbid in care se dezvolta bolile civiliza-
tiei moderne. Obezitatea 5i comorbiditafile oi sunt expresii dare ale vulnerabi-
litdii omului la actuala dezvoltare a civilizagiel. Specia urmand este neadaptatd
bundstarii si schimbdrilor comportamentale ale NOULUT RITM DE VIATA.

<> cunoagteti-vd cdt mai bine organismul, deogrece suntem unicate din punct de
vedere genetic. De aceea suntem inegali in fata alimentelor, reactiondnd strict
individual la ele.

<> personalizafi-wi dieta, deoarece nutrigenomica a demonstrat od suntem ceea ce mdn-
cairn, e cowd ce it mdnadim. Se pere o atdt gena lcormiel, et gi genele care ne pre-
dispean ko obezitate s diabet pot fi tirate in friu” de un stil de viata sandtos, acti

Aga cum nu suntem egaki In faga alimentelor, nu suntem egali nic in faga medi-
camentelor,

Decl, evitagl consumul de medicamente gi automedicatin, Unele medicamente
contin molecule orexigene care stimuleazd apetitul, putind indwce obexitatea.

latd cateva din medicamentele obezogene™

+ medicamentele antihistaminice;

# antiinflamatoarele cortizonice ¢ non-steroidiens;

+ medicamentele antimigrencase gi antidepresive;

+ medicamentele antidiabetice (sulfamide, glitazone);

# contraceptivele (oestrogenice);

# medicamentele antipsihotice §i psihiatrice.

Alti factord care pot contribul L aparitia obezitatil sunt stresul, mal ales cel cromic,
cu efect direct asupra metabolismudui # acumulani de grasime, Stresul determini secregia
umnci neuropeptide, care are actiune antilipolitich § stimulatoare a absorbtici alimentelor,

In urma stresulul cronic apare obezitatea centrald, periculoasa.

Foriti-vh de stres la serviciu, dar 33 de accesele de furbe la valan.

Feriti-vi de publicitatea auwdio-vizvald agresivd, dar mai ales feriti-wi copiii 5
nepofi de acest gen de publicitate la alimente,

(]

Consecintele obezitdtii asupra sandtitii

De la fnceput trebuie si spun cd obezitatea este cea mal rispinditi boald
metabolicd. Pe lingd aspectele estetice, sociale, obezitatea prezintd un pericol real prin
comorbiditatile (bolile) determinate de ea, afectind in final calitatea vietil si reducerea
semnificativi a speranted de viatd,

Cele mai importante boli asociate obezititii, boli care genereaza sindromul meta-
bolic sunt: maladiile cardiovasculare {infarct), cerchrovasculare (AVC), hipertensiunea
arteriald, dislipdemiile, diabetul, unele forme de cancer, bollle neurodegenerative (Al-
zheimer, Parkinson),

Astfel, obezitatea morbidi determind o cregtere cu 70% a coronaropatiilor,
dublind mortalitatea prin infarct miocardic. Studii recente au aritat ci pentru fiecare
zece procente luate in greatate prevalenta coronarepatiilor eregte eu 20%. In schimb, o
schidere in greutate, chiar modestl, imbunititegte riscul cardiovascular prin sciderea
eolesterolul rdu (LDL) $i a trigliceridelor (TAG). De asemenea, hipertensiunea este
striing corelatd cu obezitatea, care determind un rise de 5 - 6 ori mai mare pentru
aceasti maladie. Astfel, o cregtere In greutate cu 20% sporeste mortalitatea prin ac-
cident vascular cerebral (AVC) cu 10%, in imp ce la o greutate corporald cu 40% mai
mare decit cea normald, riscul de mortalitate prin AVC cregte cu 75%.

Diabetul este strins asociat cu obezitatea, astazl vorbindu-se din ce In ce mai
matlt de diabezitate”, conslderatd una din primele cinci causze de deces. O scadere in
greutate de cca 10 kg a unud diabetic va determina cresterea sperantel de viata a aces-
Buka cii 35%.

Cancerele, In special cel colorectal, de vezica biliara, prostati, san, uter, ovare apar
la cca 40% din peracanele obeze,

Obezitatea poate de asemenea cauza sau exacerba si urmitoarele patologii-
ostecartrite, artrite reumatoide, insuficientd venoasd cronicl (varice, hemoroizi,
celulitd), tromboze ale venelor profunde, gutd, infertilitate, boli heparice, pancreatite,
complicatii obstetricale §i ginecologice, apnee obstructiva de somn (sfordit), care la
rindul ei miregte riscul de infarct miocardic, malformatii congenitale, sindrom Pick-
wick (accese periodice de somnolentd gi tremurdturi musculare), colecistopatii litiazice
# nonlitiazice, reducerea functiei respiratorii, tulburiri de statica vertebrala.

Obezitateaafecteazd graviditatea, crescind riscul de preeclamsie gial complicatiilor
perinatale,

Nu in ultimul rind, obezitatea afecteazd grav CALITATEA VIETI, persoancle
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suferinde de aceastd boald filnd deseori stigmatizate §i discriminate. Obezii au o
percepiie negativi a propriei imagini, intretinuta de cei din jur, Transportul in comun
sau individual, imbricatul, toaleta, iglena intim3 devin probleme dificil de rezolvat.
Toate acestea ridici mari probleme de adaptare socials obezilor, declansind dezvolta-
rea wnor complexe, a depresiei, care vor inchide un cere vicios prin aparitia hiperfagiel
(supraalimentatiei) 3i accentuarea tuturor acestor fenomene.

_ Dupd cum probabil afi tras gi voi deja concluzia, preventia obezitdfii incepe Incd
din perioada vietii intrauterine gi nu exagerez deloc cind afirm <4, de fapt, acest lu-
cru ar trebui sa inceapd odatd cu planning-ul familial. Tinerii viltor pdirinti ar trebui
4 prevind obezitatea chiar inainte de procreere printr-o alimentatie echilibrata,
diversificata gi un stil de viatd activ,

Daci totugl am ajuns In situatia de supraponderali - obezi va trebui s3 dim dovads
de mare responsabilitate fagd de propria sindtate si s4 avem o voints de fier.
Nu mai ascultati tot felul de sfaturi binevoitoare, indiferent ci vin din partea

rudelor sau de la prieteni, press, audiovizual, i consultagi mai intdi medicul de familie
# apol un specialist In nutritie calificat,

Nu adoptatt cu natvitate
diete mitmune de sldbie,
cael ny existd asa ceva.

NU BXISTAY

Dimpotrivi, riscul cel mal mare la care vi expuneti urmand diste g luind tot felul
de pastile minune este acela de a vi supune organismul unor mari fluctuatii ale curbed
ponderale. Adica, sciderea initiald in greutate obginutd prin aceste diete este relativ

0

usor de dobindit dar, statistic, numai aproximativ una din cinci persoane reugesc s
mentind aceastd greutate pentru o perioadi de cincl pind la cinsprezece ani. De ce?
Pentru ci apare fenomenul YO-YO, despre care v-am tot zis, al variatiel greutatii -
adici slabim cinci kilograme, apoi ne ingrigim zece,

Aceste fluctuatii ponderale sunt extrem de mocive, decarece distrug masa
musculard, negrash - tocmai aceea care arde eficient grisimeal in scurt timp ajungem
3 mdncim la fel sau mal putin, dar paradexal 3 ne Ingrigim tot mai mult.

Nu intrati in acest cerc vicios!

Daci am ajuns obezi tratamentul trebule neapirat condus de citre o echipd de
specialisti, care trebuie 4 fie alcatuita obligatoriu din medicul de familie, mutritionist, psi-
holog, psihiatru, endecrinolog, kinesiolog. eventual, daci suntem foarte gragi, chirurg,

De fapt,
Cum slabim sdnatos gi fdra s@ mai avem
vreodatd probleme cu greutatea?
si Ce stiati gi ce nu stiati despre slabit?
Astdzi se accepta faptul ci existd .o greutate cu care te simpi bine”, care poate varia
i anumite limite fatd de greutotea ideald” caleulats dupd formulele cunoscute.
Slabirea, In cazul in care suntem supraponderali, trebuie s se fack dupd programe
strict individualizate, sub supravegherea specialigtilor 5i 53 se bazeze pe redistribuirea
grisimii sub formd de masi musculari fard perturbarea functiilor organismului.

Mumai astfel se pot obtine rezultate stabile, in sigurantd 5i in acelagi timp cu
efecte estetice dorite.

Obezitatea se caracterizeazd printr-o evolutie in etape debutind

printr-o:

Faza dinamica - caracterizath de o mérire a ingestiel de alimente cu densitate
calorich mare, fazd deseorl necongtientizatd de citre subicct - insotitd de o scidere a
motilititii spontane §i a tonusulud muscular bazal; cele mai bune rezultate se obtin
actiondnd din aceasth fazd prin schimbarea stilului de viati.

si Fazi staticd - stabils, caracterizats prin rezistentd la slibire, tratabild nu-
mai sub supravegherea calificatd a specialigtilor, dupd programe strict personalizate 5
bazate pe cunogtinele gtiintifice.



Cura de alibive se bazeazh, din punct de vedere energetic, pe scoateres din echili-
bru termodinamic stabil prin restrictie calorica.
Intotdeauna trebuie evitat stresul metabolic, care se concretizeazd prin:

mentele oo rezultd din combinarea grisimilor cu zaharurile rapide (glucozd, zahir), cu
inaltd densitate caloricd, preferindu-se alimentele cu indice glicemic scizut (cercale
integrale, legume, fructe, in special cele cu confinut ridicat in fructozs, fibre alimen-

= schderea masei muscubare: tare) intr-o alimentatic cit mai diversificatd (proteine animale, vegetale, uleiuri vege-
=3 slabirea inestetica gi menginerea tesutului adipos (rezistent in cazul obezitdgti tale), incluzind dupd caz ¢ suplimente nutritive.
statice la metabolizare);
<3 tulburdri metabolice i psiho-comportamentale periculoase. $i totugi, ce avem de facut?
Atentie speciald se va acorda: Mincati mai putin (reduceti portiile}, dar echilibrat nutritional (calorii
+ obezitatii infantile, de calitate biologich inaltd), consumati mai multe lichide, fructe i legume

care constituie un capitol distinet, hind vizate in mod deosebit:

= copdil cu paringt obesi;

- necesitatea prevenirii obezititii gi/sau depistarea precoce, deoarece, dupid
eurm am spus, odatd instalati obezitatea infantili este mai dificil de tratat
chiar decit obezitatea adultilor, avind efecte nocive mai importante de-
cit in cazul acestora;

- supravegherea alimentagiel copilulul, eventual prin instituires unad .ca-
et de sindtate”. De obicei obezitatea la copii este hiperplazici, apirind
prin multiplicarea adipocitelor. Obezitatea infantild intdrzie maturizarea
sexuald a biiatului, pe cind la fetite obezitatea accelereazd maturizarea
sexuald, ambele cu efecte negative asupra stirii de sinitate. De fapt, obe-
zitatea declangeazd un gen de anarhie a hormaonilor, tesutul adipos find
o mare glandd hormonald, Obesli sunt predispusi 31 L infertilitate. Degd
unii obezi cred cd sunt sindtogl, din pacate acest lucru nu este adevirat,
deoarece, repet, pe tevenul obezitayii apar bolile cromice: hipertensiune
arteriald, maladii cardbovasculare gi cerebrovasculare, diabet de tip 2,
unele cancere, maladiile neuredegenerative, alte boli metabolice ete. In-
totdeauna obezitatea este Insofitd de diverse comorbiditagi.

# garcinil

in timpul sarcinii greutatea corporald va fi supravegheatd pentru a nu se cigtiga
mai mult de 8 = 10 kg, evitindu-se riscuri atit pentru £, cit 51 pentru mama;

* barbatilor,

care in primii ani dupd cisitorie vor evita abuzul de alimente §i sedentarismul,

Ca reguld generald se vor consuma cu moderatie (sau chiar se vor elimina), ali-

3y
s,

crude de sezon; uneori sucuri (din fructe gl legume proaspete) de preferingi
diluate cu api plati.

Darmiti suficient!

Identificati §i eliminati alimentele adictive (duldurils, alimsntes grass,
sirate, fast-food, junk-food). Astfel de alimente, in special rafinate, obtinute
industrial, continand aditivi alimentar] (substante de stimulare a gustului
§i aromei), edulcoranti artificiali intengi, (aspartam, delamati, acesalfam K,
saharink, sucralozd}, ar trebui evitate.

Mare atentie! Afectiunile infectionse ale urechii, contractate mai ales in
copilirie, pot afecta nervul gustului,; predispunind la un consum mai mare de
dulciuri gi minciror grases.

Mincati la ore fixe - de preferinta micul dejun si fie consistent gi nu-] si-
riti niciodata! Cei care renunti la micul dejun an un risc cu 450% mai mare de
a deveni supraponderalifobezi. Nu vi infometati sirind peste celelalte mese,
iar in a doua parte a zilei consumati alimente agoare. Seara consumati legume
§i fructe. Nu mincati cu cel putin 2 ore inainte de culcare gi mergeti la culcare
in jurul orelor 22,

Serviti masa in portii mici, dar la intervale mai scurte, in cadrol a 5-8
mes« zilnice, reugind astfel s vi controlati mai bine senzatia de foame - sa-
tietate,

MNu vi ghiftuiti! Cind vi ridicati de la masi inci od mai simtifi 0 ugoard
senzatie de foama. Ariti apa cum mininei!

Consumati apd cel putin 1,5 - 2 litri/=l in conditil normale.

Ohignuiti-vi si gatiti acasi, putind astfel controla compozifia minci-
ril, calitates ingredientelor, evitarea E-urilor, zahfrului, sirii (ascunsi in
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alimentele industriale) gi numirul caloriilor consumate. Nu gustati prea des
mincarea in timpul preparirii g nu cioguliti intre mese decit fructe gi legu-
me crude de sezon, obtinute din zone mai aproplate de 150 Km (locavori).

Evitati glucidele cu absorbtie rapida, rafinate, zahirul, glucoza, siropu-
rile de glucozi-fructozd, maltoza, dar g excesul da glucide complexe (amido-
noAse). Excesul de glucide sub formi de glucozd este transformat in grasime,
ce se depune in fesuturile adipoase gi sub forma de colosterol, pet artere,

Deci, retineti!

Grisimea nu provine numal din alimentele grase!

Asociati corect alimentele pentru o prelucrare digestiva gi metabolicd -
eiologicd, eficientd, cu transformarea lor in combustibil pentra organism.

Mestecati indalung mincarea solidd pinid cind devine Auidi, minimum
20 de migchr] masticatorii. Astfel, apare mai repode senzatia de satietate §i
dipestia se face corect.

Televizorul i caleulatoral ingragh, dec nu mincati privind la televizor
sau lucrind la caleulator citind, Un xlarist, caro a trkit experienta obezith-
i, arita cd "televizorul nu face decit si te indemne s mininci orles §l cie
mal mult. Armate d camenl comploteazd In laboratoarels publicttitii ca s te
sminteascd de cap. Nu mai suport si-i vid pe copiii dia din reclame rontiind la
cipsari §i la batoane de ciocolata cu alune §i caramel. Mai dadeau gi ochii peste
cap de plicere, parci se drogau.” {[ligei V., 2010),

Incercati si tineti post miercurea Fi vinerea.

Faceti mipcare xilnic (om mi refer la sport la sald sau jogging) in spa-
til curate, folosit scarile, practicati mersul pe biceleta, inotul, gradiniritul,
parcati magina la distanti de biroo,

gtin: deoarece nu doare, nu prea luati oberitatea in serios, ceea ce ante
grav! Obezitatea nu trebuie priviti ¢ tratati oo superficialitate, iar curele de
slibire nu trebuis imbritisate cu ugurintd, avind in vedere gravitatea efecte-
lor acestora asupra sanitatii. Medicul este cel care va pune diagnosticul gi va
prescrie o dieta strict personalizati persoanelor supraponderale - obeze.

Obezitatea poate fi preveniti yi combatuta prin educatie nutritionals,
adoptarea unui stil de viata sanitos, prin congtientizarea samenilor AAURTE
efectelor traumatizante (psihic gi somatic) ale acestel boli devenith astizi,

prin proportiils e pidemice luate, o problemi de sinatate publici.

este o pdine
naturald, dictetica, cu confinut sirac de ghecide assmilabile 5 cue
benefice asupm sinatajn,
Piiinea Bongrana Sana l_'li]'nﬁﬂh:ﬂﬁttm aliment funcional projectat

P finea la formd Bongrana Sana hipoglucidics de la

special pentru a veni in sprijinul wvilor de deabet 51 al pqwhr DO 5
supraponderale, fiind ideali pentru menfinerea glicemiei in limite normale.
Cu un conlinut foarte bogat del 1 35% fibre vegetale, piinea
nlijpu.i[ﬂl.u:idh:! Bongrana Sana se clasifich, in
conformitate cu nomcke curopene, ca produs
min fibre. Are un confinut redis de
idrati, cu peste 0% mai putin decit
51 Conjime o mlr‘bﬁd:ﬁlﬁsnm
animale de rﬂm_uw L,
hidrogenate antificial anc un efect extrem
de benefic in prevenirea aparitici bolilor
cardiovasculane, a disbetului g altor
maladi specifice cvilizatien modeme,

painca al

ize clovreet :/.# cirricerileclore
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calitatea
alimentului si
profilul nutritional
al alimentului

In acest capitol ne vom pune serios pe treabd, schimbind putin tonul, decarece
avem de-a face cu treburi sericase! Este un capitol creat special penl:ru voi, ca si
imvigati notiunile elementare despre alimente gi, mai ales, pentru a vi putea selecta
alimentele § aleitui dieta potrivitd Aeciruia,

Astfel, vom afla tot ce trebuie 53 gtim despre aliment, pentru cd, dupd cum am
mai spus, alimentul analizat dintr-o perspectiva holisticd reprezintd mult mai mult
decit ce pare a fil Pentru unii este un prilej de desfitare a simgurilor, sau o necesitate
fiziologicd, iar pentru altii ambele, Intretesute cu simboluri ¢ traditii gastro-culturale,

In realitate, alimentul este un principal purtitor de informatie preluati
din mediul inconjuritor. Aceastd informatie a alimentului interactioneazi cu

L |

propria noastri informatie genetica, conditie absclut necesari bunei functi-
oniri a entititi blologice ,om".

Omul este un sistem deschis informational, eu autoreglare, autoreproducere i
evolutie antientropica, care prelucreazd atdt informatii din mediul inconjurator, cit si
din propriul mediu intern.

Prelucrarea informatiei in organismul uman are loc pe dona cai majore.

Prima cale de prelucrare a informatiel gi cea mai evidentd este cea realizatd in
cadrul sisternulul nervos (cel al vietii de relatie i cel vegetativ), care la om a atins
un nivel nemaiintilnit la celelalte specid biologice, permipindu-i s3-gt congtientizers
propria-i existentd, fiind dotat cu ratiune g inteligenti.

A doua cale majord de prefucrare a informatiei, care se afla la baza primet e gi
interactioneazd direct cu aceasta, o reprezintd metabolismul celular (Fig. 1).

FIG 1 - Chile de prelacrare a informathel din mediul incenjuritor la nivelul sistemulai

Metabolismul celulelor care aleituiese corpul uman prelucreazi In realitate
informagin matricel alimentare, realizind atit integralitatea intregului sistem, cit g
adaptarea acestuia la schimbdrile mediului Inconjuritor in care triieste, Cu alte cu-
vinte, .suntem ceea oo mdncdm §i cesa ce au mdneat pdringii §i strdmogii nogtrii®, Ltrdindg
#i murind in esengd la nivel celular®, Aceste afirmatii sunt astizi bine fundamentate de
mowa rarmurd a nutritied g geneticii, mutrigenomica.

Rezulti ci alimentul este un factor esential al stirii de sinitate sau boa-
li gi cd de calitatea acestuia depinde direct calitatea vietii noastre.
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Calitatea alimentului
Calitatea senzoriali a alimentului

Calitatea umul aliment se poate definl ca find o sumd de caracteristici care @i
afecteazd capacitatea de a satisface anumite cerinte fziclogice si culturale, pentru a

determina preventia stirii de boald g a asigura o stare de sindtate durabili consuma-
porulul.

Sandtatea nu inseamna doar lipsa bolilor,

ci si starea de bine, inclusiv pe plan socio-economic -

componentd esentiala a calitatii vietii.

2 altd laturd, comerciald, a calittii alimentulud, este reprezentata de modul de
prezentare § calititile tehnologice exprimate prin functionalitatea gi upurinta in ma-
nipulare avind la bazd stabilitatea, durabilitatea (conservabilitatea) gi ambalarea,

Calitatea alimentulul are trel componente majore defindte prin calitatea extrinsec
gau organoleptica, de calitatea nutritionald §i de inocuitate sau, mai bine zis, de lipsa
contaminangtilor biologici §i chimici.

Un aliment de calitate trebuie si detind, in acelagi timp, un echilibru or-
ganoleptic-senzorial, cuplat cu echilibrul profilulul nutritional. Cu alte cuvinte
o calitate autenticd, supertoard, o au alimentele naturale, integrale, care sunt gustoase,
savuroase, dar 5i hrinitoare. Astizi, din cauza alimentelor industriale, compozite, care
au calitate senzorial inalta, dar sunt lipsite de calitatea nutrifionald, mincam fird s3
ne hrinim, imbolndvindu-ne.

Calitatea extrinsec senzoriald (organeleptici) detectabild prin simturi furnizeazd
informatii prelucrate de sistemul nervos central, congtientizate sub forma senzatiilor
de: gust, palatabilitate, aromad, culoare, texturd, aspect, satietate, frigezime, suculenti,
miros, savoare.

Dintre aceste senzatii gustul §i satietatea pot fi obiectivate §i exprimate sub for-
ma unor scari valorice, In decizia de cumpdrare a alimentelor, prezentarea 3 calitagile
senzoriale ale acestora primeazd, neglijindu-se adevirata calitate, cea nutritionala.

Cum acceptam alimentele?

Fiecare In felul lui, acceptabilitatea alimentelor de citre consumator find de
naturd sublectiva, bazatd in special pe plicerea de a minca. Plicerea de a consuma
anumite alimente este conditionata, in principal, de calittile senzoriale ale acestora,
de cultura gi starea fiziologicd a consumatorulul (foame, sete, stiri de boali g.a.), sau
alti factori contextuali.

Cum alegem alimentele?

Dup4 factori determinanti, ce pot fi grupati in factori emotionali, sociali, econo-
micl, de mediu gi educagionali

Acceptim §i alegem un aliment In functie de aspect, aromi, savoare, texturd,
gust, interactiunea dintre acestea, temperatura lor, mirimea portiei. Aspectul alimen-
tului furnizeazd informatii privitoare la starea lui de prospetime, maturare, coacere §i
uFurinta prepararii.

Culoarea influenteazd acceptabilitatea, modificAnd perceperea gustului gi finegea
alimentulul. Unele eulori sugereazd sau sunt insotite de gusturi particulare. Astfel,
culoarea galbena poate modifica sublectiv gustul dulce In acru. In general, alimentele
intens colorate sunt percepute ca avind o savoare mad puternica.

Aroma este un indicator pentru aprecierea prospetimii, jucind un rol de apirare,

=
a4



deoarece furnkeeazd consumatorului informatii despre starea de prospetime a alimen-
tulul inainte de a fi consumat.,

Savoarea i percepiia ef implich simurile mirosului, gustului (senzorii din gura
coopereazd cu ool al mirosulul din cavitatea nazald), Savoarea este senzala generata de
combinatia dintre gust i aromd, cu compugii volatill ai alimentubui. Unele preferinte
pentru gust sunt Inniscute. Astfel, nou-ndscutii au preferintd pentru pustul dulee,
indiferentd pentru cel sirat 5i reactii de respingere a gustulul amar. Odatd cu inaintarea
In virstd, sub influenga factorilor socio-oulturali, gusturile se modifici. De asemonea,
s-a demonstrat faptul ci mamele care au consumat in perioada de sarcind alimente
sdrate au transmis copiilor preferinta pentru sare, similar gi pentru gustul dulce, care
este exacerbat in acest caz.

Percepiia savorii este influentatd gi de caracteristicile individuale ale consumato-
rului: cantitatea de saliva produsa de glandele salivare, interactiunea dintre savoare i
textura alimentulud, timpul de masticatie al alimentelor inainte de a fi Inghigite.

Textura are componentele vizuald, tactili 5 auditivd. Pentru unele alimente tex-
tura auditivd poate fi importanta pentru acceptabilitate (ex: crocanta cerealelor de mic
dejun, biscuitilor, zgomotul biuturilor carbogazoase, rontditul, cringinitul etc.).

Textura vizualad poate sugera prospefimea alimentulul,

Textura tactild perceputd in timpul consumului oferd informatii asupra
vascozitatii, solubilivigh, masticabilititii 5i poate fi sesizatd in functie de starea dan-
turii ¢ dezvoltarea musculaturii de masticatie.

Temperatura alimentului in momentul consumului modifics perceptia calitagilor
senzoriale ale alimentelor.

Gustul

Sistemul gustativ — oral si intestinal

Simtim gustul alimentelor cu limba, dar gi cu intestinul!

Simul gustului la om distinge urmdtoarele senzatii: dulce, amar, acru, sarat,
umami (de carne) 5i de grasime.

Prin gust organismul monitorizeazi natura chimicd a conginutulul gastro-intesti-
nal. Aceastad monitorizare este esentiald pentru functiile hziologice, de aport alimentar,
de umplere a stomacului, de motilitate intestinali, secretie a hormonilor, absorbtie a
nutrientilor, modulare a inflamatied intestinale §i de initiere a rispunsulul in apirarea
antl-toxdnbed, declansiind voma 5 diareca,

Dretectia gustubai se face prin chemosenzori aparfindnd sistemului gustativ gi al-
Factiw,

Semsibilitatea gustativd diferd prin pragul de activare al diferivelor alimente. Cu
alte cuvinte, suntem extrem de sensibili la gustul amar sau rinced, pe care le percepem
atunci cind compugii amari sunt in cantititi foarte mici, fapd de gustul acru, sdrat g
dulce. Datoritd faptului cd senzatia de dulce apare cel mai grew, la cantitith mari de
zaharuri (ghicozd, zaharozd, fructozd) cantitatea ingeratd este mult mai mare decit
in cazul alimentelor amare, rincede, sirate, acre, Dar alimentele dulel contin cantivagi
mart de gluclde cu aport mare caleric (1 g de glucide furnizeaza 4 keal), ceea ce poate
determina supraponderabilitate — obezitate.

Siatemul gustativ este compus din celule gustative grupate in muguril gustativi
din papilele limbii 51 boltel palatine, filnd primul punct de verificare a acceptabilititii
alimentului in gurd §i tractusul digestiv. Sistemul gustativ contribube la luarea deciziei
de ingerare sau rejectare a alimentului In cavitatea orala.

Receptorii gustativi

Receptorii de gust sunt specializath pentru cele gase senzatii: gustul dulce, acru,
umarmi, amar, sirat 5 de grasime,

Cercetarile recente au demonstrat insa ca

monitorizarea alimentului din punct de vedere al
naturii sale chimice se continua in tractul gastro-
intestinal, unde se afla chemosenzori intestinali

reprezentati de celule solitare, demonstrandu-se astfel

si existenta unui simt gustativ intestinal.

Rolul fiziologic al ,,gustului intestinal”

Celulele senzoriale de gust din intestin sunt morfologic asemanitoare cu cele din
cavitatea orald 5i contin aceleagi proteine de semnalizare. §i degi senzatia generata de



receptori de gust din intestin nu ajunge la crefer sub forma gusturilor, rolul acestora este
extrem de important in procesul de detoxifere rapids, dedangind voma gi diaresa.

Astfel, intestinul, prin intemediul acestor

receptori, constituie al doilea punct de control al

calitatii alimentelor, mult mai fin si precis decit cel

oferit de receptorii din gura.

Spre exemplu, intr-o primi etapd gusturile ne picilesc, dind voie alimentelor s&
ajungd in intestin. Astfel, un aliment preparat gustos cu glutamat (E 621) va f Lisae
&4 treacd din gurd In intestin, receptorii gustativi hind paciliti, transmitind creicrului
senzatia agreabild si doritd de gust de carne. Dar, odatd ajuns alimentul in intestin,
receptorii de gust intestinali nu se mai lasd plciliti, constatind cd au de a face cu o
substanpd periculoasa si transmit direct la structurile cerebrale semnale de declangare
a reflexului de vomi §i diaree. Astfel, organismul se debaraseazd rapid de aceste toxine.
La fel se Intdmpld 5 cu alimentele indulcite cu edulcoranti chimici (aspartam - E951,
acesulfarn - E950, ciclamati - E952, zaharind - E954, sucralozl - E955).

it stiti care este drama noastrda? Faptul cd
ASA AR TREBUI SA SE INTAMPLE, asa ar reactiona

organismul in cazul in care noi am consuma rar

alimente cu aditivi... Insd noi ce facem?
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La inceput apar manifestiri ca in sindromul bucitiriel chinezegti {dureri de cap,
slibiciuni, greatd, arsuri in antebrag gl ceafd, modificir de ritm cardiac, respiragie
dificild), care apoi vor degenera prin neurotoxicitate in tot felul de boli.

Gustul intestinal are un rol extrem de important In monitortzarea naturdl
chimice 31 informarionale a alimentelor, in fazele de acceptabilitate, ingestie, digestie,
ahsorbtie, transmitind semnale chimice metabolismulut g nervoase erelerulud pentru
integrarea informatiilor din mediul inconjurdtor cu cele din mediul intern.

Buun, acum haideti sd wi dou citeva criterii concrete. [n functie de ceea
ce doriti sd schimbati in wiafa voastrd ca 5i stil alimentar (sdndtate mai bund,
sletbit, mai mueltd energie etc), aceste critern vd vor uyurda ;a.rr.'l[{.'."r'!':' st wd vor
@juta sd i ortentali mar ugor

Moai bine zis, in functie de acestea puteti sd vd alcdtuiti dieta 5i sd v creat

stilel alimentar potrivit

Criteriul 1
Indicele de satietate
sau Cat de mult tine de foame un aliment

Indicele de satictate reflectd capacitatea unui aliment de a induce senzatia de
satietate. Indicele de satietate poate hua valori intre O g peste 300, In functie de den-
sitatea energeticd (Keal/100 g produs), de continutul in lipide, proteine, glucide, fi-
bre alimentare, ale alimentelor, de timpul 5 numirul migeirilor masticatoril efectu-
ate inainte de inghitirea acestora (senzatia de satietate incepe si apard dupd circa 80
migcdri masticatorii).

Valoarea raportului SI/ED consideratd a fi benefici, intve indicele de
satietate (51) yi densitatea calorici (ED) a unui aliment este de peste 1,5.
Tindind cont de faptul ca dieta sindtoasd trebuie 53 fie variath in ceea ce privese catego-
ritle de alimente ce o compun, dar gi echilibratd nutritional, asigurind un aport fizio-
logic necesar de macronutriengi, micronutrienti i non-nutrienti, in contextul unui stil
de viath activ, indicele de satictate este foarte util in managementul greutayii corporale
pentru combaterea supraponderalitatii gi obezitatii.

D asemenea, trebuie 53 luath in considerare sl ceflalt] Indicatori ai calitatii



nutritionale a alimentelor: densitatea nutritionals (profilul nutriglonal), efectul de ma-
trice, indicele i Incircitura glicemica (GLAGL), scorul antiexidant, indicele aterogenic,
capacitatea alcalinizantd, blodisponibilitatea pentro alcituirea uned diete sdnitoase,
pentru preventia bolilor §i dobandirii uned calititi optime a vietil 31 uned sinatagl du-
rabile.

Tabel 3: Indicele de satietate al unor alimente

Alegeti alimentele in functie de cit gin de foame conform ultimei coloane ce
reprozintd raportul S3I7ED (51 - indice de satictate/ED - densitate calorich) pentru 100
g aliment: benefic peste valoarea 1,5,

Nr. | Grupa/Aliment Densitate calo- Indlcele Raport indice satietate/
ert. rica Heal (ED) de {51} | demsitate calorich (SL/ED)
T T 4 752 153
(2 | Pere = 75 =
1| Capwui M 559 _ 164
4 | Zewn » T R [T T
5 | Kiwi 53 06 152
6| Gub 7 742 275
7. | Banane #a 1280 144
E | Ansnas 4 07 151
5 | Mago 56 Big o 156
T as 674 150
1t | Porocade a2 536 151
| Thomde 2 20 157
2 | Sbecks mosie 30 47 146
3 | Morcow A w5 148
4 | Clupen a8 478 it yeaies Afisdde¥ .
S | Andive 17 8 1
6 | Soweae 7 475 206
7 Fincls wmnle ] 5313 33
R | Sabata =< 13 255 193
% | Ridichi b 1 T Rkl pemegmnd 1) i
(100 | Brocol 35 0 172
1 | Varm M a3 17 —
12 Cartofi dolei (hagase) T 1050 139
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1 P;i:-rr{f.n-r.'i.'t.'l_ i 244 pg K L6
1 P [l 1 24840 158
5 Jambaon 114 150 L0
i Lo (i} 114 1’60 161
B = T T =
A Ficar 110 1650 151

i Paine incegrali 1 felie A T 150 i
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2 Bscuiti digestivd 1 520 143
biscuit = By i

Cregterea enormi, nefireasch a calititii senzoriale a alimentelor industri-
ale, rafinate, utilizind aditivi alimentari (E-uri), coloranti, substante de intdrire
a gustului, indulcitori artificiali, conservanti, arome artificiale, ingrediente ar-
tificiale (grasimi hidrogenate, interesterificate), dar gi o imbinare nenaturala
a macronutrientilor (cantititi mari de grisime impreund cu cantititi mari de
aceste produse cu valoare nutritiva scizuta gi, in final; pacilirea $i determina-
rea consumatorului si cumpere §i si consume alimente care, mai devreme san
mal thrziu, igl vor arita efectele adverse grave asupra sanatatii.



Criteriul 2
Calitatea nutritionald a alimentului

Profilul nutritional al alimentului

Dupd cum am tot spus, acesta peate fi exprimat, oblectiv, prin indicil efectu-
lui de matrice, de densitate nutrijionald, de densitate caloried, indicele glicemic gi
incircatura glicemica, scorul antioxidant, indexul aterogenic, efect biochimic alealini-
zant sau acidifiant, Modisponibilitate, biccompatibilitate,

Insd acum vreau si abordez un subiect drag mie, care mi se pare de o importanti
cruciald. V-am mai vorbit despre el, dar de data aceasta voi incerca s3 1l explic cit mai
clar,

Efectul de , matrice alimentarid naturala™

san cum Alimentul nu este egal cu suma nutrientilor (compo-
nentelor) lui

MNutritie versus nutritionism

Alimentele naturale integrale sunt alcituite din nutriengi s non-nutrent,
combinati cantitativ gl calitativ conform unel anumite ordind (informatil) caracteristica
fiechrel plante san animal comestibile, Aceastd aranjare naturald a componentelor ali-
mentelor se concretizeazs intr-o matrice informationali. Dupd consumul alimentulul,
informatia matricei lui informagionale va interactiona direct cu informatia genetici,
metabolich 4 fecirel celule a corpului nostru, producind efecte benefice sau nocive,
afectindu-ne asefel] starea de shnbtate,

54 limurim printr-un simply exempla huat din viaga cotbdiand de ce un aliment,
din punct de vedere functional-fiziologic, nu este suma componentelor lui.

54 luam un autoturism nou-nout g functional, performant. 11 dezasamblim in
plesele componente. Mu e grew s ne ddm seama cd avtoturismul asamblat din plese,
dupd o anumitl informatie (plan-proiect), nu este echivalent functional cu grimada de
piese separate g inerte,

Care exte diferenta dintre autoturism i componentele lul separate? Diferenta

este informatia din projectul care grupeaza, organizeazd intr-un anumit mod aceste
piese componente separate, dindu-le un sens functional.

In cazul dezasamblirii sau asamblirii gregite a componentelor alimentelor
paturale (nutrientd si non-nutrientl), prin pregitirea lor casnicd sau Industriald, se
denatureazi acea informatie care di sens hziologic, metabolic hranei, scizindu-i
valoarea nuatritionald 6 picilind arganismul la nivel celular,

Dezasamblarea §i mai avansatd a alimentelor naturale la nutrientii de bazd 5
reasamblarea lor arbitrard, nenaturals, nefiziologica, sub forma unor alimente in-
dustriale rafinate, compozite, are ¢a efect doar obfinerea unor “substante consuma-
bile asemdinitoare alimentului®, nu produce alimente-hranid, d nigte substituenti
periculogi, pe termen mediu gi lung, pentru sindtate.

Aceasta este situatia in care nutrientii nu sunt hrindtord, lar produsele nu sunt
:|.]ir:'|.l:r||l::I ci mimeazd, imitd alimentele I:r:l:mplu: m:rgninele. Er.isl:rni. artificiale).

Prin crearea 3i adoptarea alimentelor casnice sau industriale rafinate, modificate
informational, in detrimentul celor naturale, civilizatia modernd atrage dupa sine o
stare premorbidd, far pentru multi dintre nod chiar o condigie pre-canceroasd gi o causd
majord a celorlalte boli aga-zis ale civilizatiei moderne,

Aceastd nutrifie nenaturald, radical gi permanent schimbatd fagd de cea a
strimagilor nogtrl produce in corpul nostru o stare premorbids.

De cet

Am Inceput deja 54 va explic faptul ci alimentul natural integral nu este echiva-
lenit cu suma nutrientilor gi non-nutrtentilor din care este aleatuie.



In filntele vit (plante, animale), care sunt baza alimentatiei noastre, mutrientii
sunt asamblati dupd o anumitd matrice informationald {un plan) naturald specifics
hecirei viefuitoare gi Inch neclucidati de gtiingd.

Aatfel se nagte efectul de matrice alimentard naturald, care deccamdath nu
poate b reprodus de om in activitatea lui de creare gi productie de alimente. Alimerntul
prelucrat intens casnic sau industrial nu este din punct de vedere al efectulul meta-
bolie bdenthe eu alirmentul natural.

lata de ce alimentul natural, prin efectele sale

metabolice si ditdatoare de sandtate, nu este suma

aritmetica a componentelor lui, nutrientii. Nutrientii

devin activi, functionali, numai daca sunt inglobati

intr-o matrice informationala naturala.

Analizind doar efectul separat al wnui nutrient nu putem estima efectele lui,
decarece acestea in corpul nostru vor §i influengate de efectele celorlalyi nutrienti 5,
mak mult, de catre aditivil allmentar (B-uri), medicamente, alcool, fumat 3.a.

Absolutizind efectul separat al nutrientilor scogi din contextul matriced ali-
mentare naturale construim, de fapt, o pseudo-gtiingd saw mai degrabi o ideclogic
periculoash, denumith Nutriflonism.

Hutritionismul, ca ideslogie, spre deosebire de adevirata gtiintd a nutritiel, nu ia
in considerare interactiunile nutrientilor, non-nutrientilor, aditivilor intre i 58 cw alti
Eactord, ci decreteazd intr-un mod mecanicist efecte ale nutriengilor, care in realitate nu
sunt adevirate, deoarece acestea pot fi anihilate sau amplificate de aceste interactiuni.
Bezultanta poate fi deseori o actiune nedoritd g periculoasi a combinatiilor nenatu-
rale ale nutrientilor.

Cu alte cuvinte “nutritionismul”, prin dezasamblarea alimentelor naturale, scoate
nutrientii din contextul matriced lor alimentare naturale, scoate alimentul din con-
textul dietel ancestrale, compatibils cu genomul uman si scoate dieta din contextul
comportamentului alimentar 3i stilului de viatd activ in care s-a format omul ca Ringd
inteligents, sociali,

Astfel alimentul, in afara dimensiunilor lui naturale, hedonice, etice, ecologice,

[ i)
i

spirituale nu este decit o colectic de mutrienti, fird valoare biologici, o grimadi de
plese de gehimb asamblate gregit sau neanimate, care nu pot intretine sinatatea fizich
§i mentald a omului,

i astfel am ajuns astizi s nu mai mincim alimente-hrana, <i “substange comes-
tibile aseminktoare alimentelor”, in ULE. o parte din ele find demumite chiar “novel
food” - alimente noi,

Criteriul 3
Indicele de densitate nutritionala

sau Cét ne hraneste un aliment
Acest indice reflectd calitatea alimentului de a i hrdnitor prin continutul natural
- echilibrat, in:

macronutrienti:

=» proteine (profil aminocacidic echilibrat calitativ § cantitativ  In aminoacizi
esengialil:

<3 lipide (profil echilibrat in acizi gragi esentiali omega 3 5i ormega 6 (1 - 4); in acizi
gragi polinesaturati, mononesaturai, saturati): continut de colesterol:

< glucide, raportul dintre glucidele cu absorbtie rapida si index glicemic ridicat,
sczut (GI), indicele sintetic, incircdtura glicemicd (GL mai mica de 10); conti-
ruited in fibre alimentare si calitaten acestora.
micronutrienti:

~» macroelemente : Ca, P Mg, K. Na z.a.

=3 microelemente : Se, £n, [ Cu g

=3 vitamnire hidro 5 kposolubile.
non-nutrienti, substante fitochimice:

= carotenoizi (caroteni, licopen etc);

=3 fenoli, acizi fenolici, flavonoli, favanone, izoflavonaide-fitoestrogeni, stilbene,
curmarine, tarinur;

=3 alcalofzi;

= COMMPLET COf Gl

= compugi organosulfurici (izotiocianati, indoli);

<> lignani (in).

%



Nutrientii esentiali
Din totalul nutrientilor s¢ considerd cid un numir de aproximativ 50 de macro gi
micronutrienti sunt esentiali pentru mentinerea sinititii, decarece organismul uman
MU §i poate sintetiza in cadrul metabolismului propriu, acegtia putdnd fi luati numai
din alimente.
=» 9 aminoacizi constituenti ai proteinelor: izoleucing, levcing, lizina, metioning,
fenilalaning, treonina, triptofan, valina. Pentru copii sunt esengiali, in pls,
aminoacizii cisteina g histidina:
= 4 vitamine liposolubile: vitarmina A (retinol), vitamina D (calciferal), vitamina
E (tocoferol), vitamina K;
<> 10 vitamine hidrosolubile: vitamina B1 (tiamina), B2 (riboflavina), B3 (niaci-
na) sau vitamina PP (nicotinamida), vitamina B5 (acid pantotenic), vitamina
B& (piridaxina), vitamina B9 (acid folic), vitamina B12 (cianocobalamine), vi-
tamina C (acid ascorbic), vitamira H (biotina);
= 2 seril de actzi gragi esentiali, omega 6 (acidul linoleic) 5 omega 3 (acidul al-
falinolenic), cu derivatii sdi acidul eicosapentaenaic (EPA) 5i docosahexaenoic
(DHA):
< Minerale: calciu, magneziu, fosfor, potasiv, sodiu, sulf, fier, zine, cupru, mangan,
crom, seleniu, cobalt, fluor, iod. molibden, germaniu siliciu, bor 5i trei electroliti

Nu va speriati de felul stiintific in care arata
cele de alaturi, nu trebuie si le invitati!
V-am spus despre ele dintr-un singur motiv:
vreau sa va conving
de faptul ci organismul are nevoie disperata
de un stil de alimentatie DIVERSIFICAT!
Pentru a putea acoperi acest necesar
fiziologic obligatoriu de nutrienti esentiali,
dieta trebuie sa fie variata si echilibrata in
alimente naturale, integrale, legume,
fructe, consumate de preferinti crude,
in sezon; cereale integrale, carne, lapte,
oua, peste, apa naturala si cit mai
putine alimente rafinate, chimizate,
superindustrializate, dar devitalizate,
spoliate in nutrientii esentiali si cu efect de
matrice modificat, nenatural!
Nutrientii esentiali pot fi indepirtati sau
distrusi in procesul de preparare casnici sau
industriala a hranei
si de aceea este important ca alimentul sa
fie procesat prin metode care sa pastreze,
in starea lor cit mai naturala, acesti
componenti.



Criteriul 4
Indicele de densitate caloricad
sau Cata energie ne dd un aliment
plus Cantitatea si calitatea nutritionald a

caloriilor

Caloriile reprezintd cantitatea de energie blo-disponibils ce poate fi prelucratd
din alimente in urma procesclor de digestie, absorbtie, metabolizare, exprimata in
Keal sau KJoule. In functie de energia eliberatd la 100 g, alimentele pot avea: densitate
energetica minimé (sub 5 Kcal), scizuta (5-60 Keal), moderata (60-120 Keal), crescutd
(120-200 Kcal), foarte crescutd (300-1000 Keal). Alimentele naturale, integrale au in
peneral densititi energetice scizute gi moderate, in timp ce alimentele rafinate, indus-
triale au densititi energetice crescute i foarte crescute.

Calitatea metabalick a caloriilor este o trasiturd esentiali a indicelui de densi-
tate caloricd, fiind determinati de natura nutrientului din care provin: proteine, lipide,
glacide, matricea alimentari in care sunt cuprinse gi de biodisponibilitatea acestora.

De fapt. aceasta imparte caloriile in BUNE gi RELE,

In continuare, vom exemplifica acest comportament metabolic al caloriilor
printr-un “paradox”, care dezviluie mecanismele biochimice prin care caloriile nu
sunt metabolic identice. Vom constata ci ingerind 25 g de bomboane (100 Kcal) aces-
tea vor declanga acumularea grisimii, Ingrigindu-ne, pe cind un consum de 6 orl mai
mare de fasole nu va avea acest efect, desd contin acelagi numar de calorii (100 Keal)
disponibile,

PARADOXUL CALORIILOR
sau DE CE NU TOATE CALORIILE
INGRASA
(efectul de matrice alimentara)

Bt o Gl el
BOMBOANE 25 g FASOLE BOABE - MANCARE 150g
100 Keal de calitate scazuta: 100 Kcal de calitate ridicata:
- Incarcaturs glicembc = 100 - Incarcitura ghicemica = &

- Indice de sapierate mic

- Toate cele 100 Beal sunt utilizate Gind
transformate in grisicoe § colesteral,
determinind ingrisares, neputind b
trassformate in ATE bateriile energetice ale

corpaalui

- Indicele de sathetate mare (2251

- Musrnad 50 Keal din cele 100 Keal pot f
utilizate ehcient, fEnd transformate in energie
vitald, s Forema moleculel die ATP restul find
elisminate prin exoretie, sau utilizate in alte
scopur: detoxifiene, cregtenca ]Hrl:ll:ﬂi'l:lhu]ul
intestinial, schderea colesterolulid 2.2,

25 g Bambuoans din ghicork-saharesd
100 Kial = 100 Kcal disponibile

150 g Mincars do fasole firk clolan gl nahir

100 Keal - 50 Kcal disponibile




1. ALIMENTE NESANATOASE -
CALORII MOARTE (GOALE)
INGRASA — OBEZITATE, BOLI ALE

CIVILIZATIEI MODERNE

= Contin calorii ugor dispanibile, dar cu
valoare nutritivi scizutd, deoarece nu au
cofactori] de metabolizare vit. B1, crom,
calciu, magneziu, enzime; au indice glicemic
foarte ridicat GI = 100,

< Pagubeste organismul de wit. B1, calciu,
magnezin, coom, enzime,

= Aceste calorii nu pot fi stocate sub forma
nﬂlutnk‘imn#ﬂu.ﬁ.m

=¥ Au index glicemic (GI) g incireitura
plicemica (GL) ridicate.

=¥ Streseazd pancreasul endocrin,
obligindu-] 53 secrete cantitati mari de
insulind, in timp scurt, determinind aparitia
hiperinsulinemiei, la inceput compensatorie;
reactiva,

= Hipoglicemia declangeazs stiri de
oboseals, epuizare brusci. foame, dorinta de
dulciuri la intervale mici, dupd huarea mesei.
= Variatiile repetate gi mari ale glicemiei,
in timg. epuizeaza funciia pancreasului,
determinind rezistenta la insulini i
declangares diabetalud salarat.

=¥ Insulina stimuleazs transformarea
glecozel in trigliceride care se depun in
tesutul adipos, dar # sub forma colesterolulai
care creste riscul aparitiel maladiilor
eardicvasculare,

=+ Asocierea glucidelor cu grisimile
grasime g luarea in greutate, aparitia
obezitatii (BMI »30) care la vindul

ei cregte riscul maladiilor cronioe;
hipertensiune arteriald, dislipidemie, boli
cardio gl cerebrovasculare, diaber, boli
neurodegenerative (Parkinson. Alzheimer),
CATNCETE, .

= Glucidele asociate cu grisimi g preparate
prin prajire sunt 8 mad periculoase erescind
riscul aparitiel cancerelor (cartofi prajith, poposd,
chips, pop-corn, patiserie, cofetirie ete ).

2. ALIMENTE SAMATOASE
CALORIT V11
MEMNTIM SILUETA - SAMATATEA -
IMCETINESC IMBATRANIREA (ANTLAGING)

=¥ Contin glucide complexe, ou
biodisponibilitate mai scizuts, decarece
sunt acompaniate de fibre alimentare g
proteine,

= Energia glucidelor continute este
eliberats lent., fractionat, datorizd
incarehturt glicembce scdaute (GL = 6),
fard a stresa pancreasul gi Fird a determina
¥ Sunt calorii de calitate nutritionali
ridicatd, deoarece sunt insofite, in
aliment, in mod natural, de cofactorii

lor de metabolizare, vit. B1, calcin,
magmeEi, crom, encime, putind f astfel
transformate eficient in rezerve energetice
vitale, pentru organism sub forma
moleculei de ATE

< Conferd alimentulul wn indice de
satictate ridicat (2.25) care previne
aparitia stirilor de oboseals, epuizare,
oferind in schimb energie gi senzatie

de satietate un tienp mal indelungat,
anihilind doringa de dulciuri si foamea
chinuitoare, permanenti.

< Datorith matrice] alimentare naturale,
complexe, care contine amidon rezistent,
fibre alimentare, proteine, fitonutrientd,
aceste manciruri previn aparitia
obezttathl, sindromuhal metabolle,
diabetulul, maladillor cardiovasculare si
neursdepenerative, cancerelor 5.a.

=¥ Aceste alimente trebuie integrate gi
aspciate corect intr-o dieth vartath si
echilibrati din care mu trebae sa lipseasca
legumele §i fructele crude, consumate in
sezom, hidratarea suficienti.

=¥ Evitarea sedentarismulul in cadrul
unui stil de viagd sindtos, activ @ pindirea
pozitiva scad riscul aparitiei maladiilor
cromice specifice civilizatiel moderne,
conferind o sinitate durabils, de calitate gi
incetinirea imbdtrinirii

Calitatea alimentubul gi a caloriibor sale eate determinati de resultanta actiundbor
sinergiee gl/san antagonice dintre nutrientii g non-nutrientii componenti ai matriced sale
alimentare. Cu alte cuvinte, de efectul de matrice 5i rispunsul metabaolic produs de acesta.

iilaceas tape s peetivatteogialeonsuniulaithipoealon
peleanelsetbazeazaldictelehes thictiveRmonotonelsy

pariabass, fird o fine semas ds edlitmtas mriiomdd
@ el of @ matriss diimentans, o el de

soadired] edltoril tagerats, este (ks b o prodnas
relntsls semmtats, be m mal, tadnes o efactul

gy ocarelseleo e tizeazapuiiuaic tipondera el
gl thatraraa s care wistes ears, flrd doar gl peats, o8

va fochsdia prin qparipis woor grove madadil
[atd efectele nutritiontsmulul ideclogic, periculos, care face abstractie de nutritia

stiiniifich holisticd ce abordeazh omul ca intreg, integrat in mediul Inconjuritor natu-
ral sau artificializat.

Despre calorii - mit gl adevir

Caloriile alimentare, necesarul de calorii §i greutatea
normala

Sursa de energie primard a tuturor Rintelor vil este Soarele. Logatura energetich
intre Soare 3 fintele pAmantene oste reprezentata de organismele fotosintetizatoare,
plante, bacterii. Oamenii obtin nutrientii si energia continuti de acegtia prin consumul
de plante gi animale. Energia provine din macronutriengl (glacide, lipide, proteine),

La om, cele mai mari consumatoare de energie sunt creferul, inima, mugchdi, fca-
tul, in stare de metabolism bazal.

Procesele biochimice de eliberare a energiei din alimente servese la mentinerea
organismului intr-o stare de sinitate optimi. Astfel sunt mentinute fesuturile,
organele, activitatea electrich a nervilor, activitatea mecanicd a mugchilor g reglarea

temperaturii corpului.



Greutatea corporald este un indicator pentru aportul adecvat sau inadecvat de
energie. Organismul are unica abilitate de a utiliza drept carburant amestecurile de
ghacide, prisimi, proteine pentru a-gi satisface necesititile eneérgetice. Totugd, con-
sumind prea mult sau prea putin, in timp au loc modifichri ale masei corporale.

Irmortant!

Greutatea corporala reflecta aportul adecvat de energie,
dar nu este un indicator fidel al aportului de macro- si

micronutrienti. Mai bine zis, daca sunteti grasuti, astanu

inseamnda ca sunteti si bine hraniti!

In consecintd, apare clar faptul ei alimentele contin calorii - energie, dar calitatea
acestor caloril difera foarte mult.

Caloriile de slaba calitate - caloriile carbe - moarte

Acestea provin din alimente rafinate, bogate in glucide cu index glicemic ridicat
gi inaled biodisponibilitate, inalt industrializate, dezechilibrate din punct de wedere al
profilului nutritional. Caloriile poale sunt astizi extrem de prezente in alimentele gt
alimentatia omulul modern,

Alimentele care furnizeazi calorii carbe sunt: zahirul alb rafinat, glocesa, fruc-
toza, siropurile de glucozd-fructoed, grisimile rafinate gi artificlale (ulefuri rafinate,
margarine), alcoolul, alimentele industriale care combind fiinurile albe cu grisimi ra-
finate de origine animald (unturd, seu, unt) sau de origine vegetala (uleiuri de foa-
rea-soarebui, sofrinel) si in general snack-uri, chipsuri, produse de patiserie, cofetarie,
bauturi ricoritoare, conserve de legume §i carne etc.

Utilizarea si conservarea energiei alimentelor (caloriilor) pentru constructia g
mentinerea corpului in stare de sindtate necesitl aport de vitamine $ minerale natu-
rale, care Functboneazd in calitate de coenzime, co-catalizatord sau ca rezerve in cadrual
complexelor reactii metabolice,

Caloriile goale din alimentele rafinate nu contin acesti co-catalizatori, respectiv
vitamina B1, crom, calciu, magneziu, enzime active,

Ba mai mult, apare un paradox!

Pentru a putea fi utilizate, caloriile goale consumd din rezervele
organismulul, avind efect nu mumai pagubitor asupra metabolismelor, ci si
puternic dezechilibrant si in final determindnd maladii grave.

Caloriile de inalti calitate - caloriile vii

Caloriile furnizate de macronutrientil alimentelor naturale, integrale, sunt calo-
rii de imaltd calitate nutritionals.

Aceste calorii nu ingragi, previn boala g1 imbatrinirea precoce. Caloriile vii ne dau
cu adevirat energie gi me fac 53 ne simiim puternici 5i sandtog.

Eficienta metabolicd este diferitd in cursul =zilel (conform cronofiziologiei-
crononutritiel), iar alimentele consumate la micul dejun {da, atunci este momentul
53 vi mai satisfaceti citeva pofite) au efectul cel mai scizut de Ingrasare, in timp ce
alimentele consumate seara sau noaptea induc supraponderalitate gi obexitate.

e retinut!

Caloriile negative

san Cum 53 mandnc fard si te ingragi!

Unele alimente au nevoie pentru a fi digerate de o cantitate mai mare de energie
decit cea pe care ele o pot ceda. Diferenta energetich necesard metabolizirii acestor
alimente este preluatd din rezervele lipidice continute in tesutul adipos al corpului.

In acest mod alimentele care contin ,calorii

negative contribuie la slibirea fiziologica, naturald,

fiind indicate supraponderalilor si obezilor.



Aceste obiceiuri alimentare nu necesitd infometare, sunt fresti si pot fi ugor ur-
mate in cadrul unei diete diversificate - echilibrate 3i a unuf stil de viatd sinitos, ac-
Ha

Alimente care furnizeazi calorii negative
FRUCTE:

Afine, cirege, vigine, prune, mere,
pere, caise, mure, eoackze, meTizor, aro-
nia, banane, dementine, guava, kiwd,
agrige, smochine, kumquat, papaia, pier-
sici, pepene, ananas, rmeurd, cipguni,
pﬂ-ﬂu:a]r.

Vor fi consumate intotdeanns
singure, dimineata, seara gi intre
mesele principale.

LEGUME:

Varzs, th:H:{ﬂlh varzd de Erll.'l:rlll:-.s,
conopidd, telind, fasole verde, cicoare,
pipidie, andive, sparanghel, wvinete,
sfecld rogie, morcovi, anghinare, praz,
salatd, ceapd, ridichi, spanac, dovleac
placintar, rogii, napi, fenicul, ruccola, us-
turai, pitr‘unjnl fruitize, mazine teci, .'IIﬂl',
leugtean frunze, salvie, rozmarin, orega-
no, fenugreek, arded fute, ardei gras, piper,
foi de dafin, capere, scorfigoard, cluperci
silbatice sau de culourd.

Vor fi consumate in stare crudd
sau, dupd caz, preparats prin ferbere
in abur, la gritar, gratinate, sotate,

Pot fi asociate intre ele gi oo proteinele
de origine animald: carne, oud, brinzs,

s ALUNE, SEMINTE:
Wuch, alune de phdure, arahide, migdale, mac macadamia, nucl braziliene, seminge

m fistic, nuel de cocos, alune caji, nul:i.]:lchn.
J- b -
; £

S
Vor fi consumate cu moderatie circa 50 g/=i (ex: 5-10 mieji de nuci extrag
din coajd imediat inainte de a-1 consuma,
Atentie!
Mu cumparafi si nu pistrati miezul de nucd decarece devine toxic prin

;-

ramcexire),

PROTEINE DE ORIGINE ANIMALA:

Carne slabd d-E"F'I.L‘i. E.'i.'inﬁ. fazan, F-nl!.'-rn:il:h-:, babilica, witd, '.-'l]e], biwal, porc, l-Epu.l:'E.
struf, curca.

Carnea s¢ va degresa suplimentar §i nu va i pregititd prin prijire. Poate f
condimentati natural i va fi consumatl cu moderagie, de 1 - 2 ori pe siptimind. Car-
nea nu va fi asociatd cu amidonoase (mimaligd, orex, cartof, pdine), ci cu garnituri de
legume grilate, sotate sau crude.

Pegte - pstriv, somon, cod, calcan, macrou, merlucius, sardini.
Preparat la gratar sau in folie pergament la cuptor. Pegtele afumat nu este indicat,

decarece fummul contine substante cancerigene.



Lactate - urdd, zer, brinzd slabi de vacl, iaurt, kefir, sana naturale.

Dl - de glind (se vor prefera cele ecologice, fecundate, marcate eu cifra zero, sau
cele marcate eu cifra 1), prepeligi (ecologice fecundate),

Se vor prepara fierte mod, scrob sau echiurl romanesti.

Pegtele, lactatele, ouile nu s vor asocia cu amidonoase (piine, cartofi, orez,
mdmdligd), ci cu legume corude sau preparate in abur.

PROTEINE DE ORIGINE VEGETALA
Sola nemodificati genetic gi derivate, procesate in stil traditional asiatic (tofu, tem-
peh, lapte de soia) fird grisimi saturate animale, naturale sau artificiale (margarine),
fard adicivi alimentari de sintezd (E-uri), fird arome artificiale (natural-identice).
Quinoa, care are proteine de calitate biologich superioard aseminitoare cirnii.
Amarant cu proteind avind valoare apropiatd cimii, ca §i cea din pseudocereala
quiinoa.
Ambele (quinoa $i amarantul) aw fost consumate timp Indelungat de populatiile
precolumbiene (azteci, malagi).

GRASIMI SANATOASE
Acizi gragi esentiali omega 3 cu lang de C lung - EPA 31 DHA continute in pegtele
marin: somon, cod, hering, macrou, sarding, ton, alge marine.

Fod

>

&7 \}

Necesarul energetic individual

Valoarea energiei in stare de metabolism bazal variazd la femei intre 1200 53 1600
Kcal/zi, far la birbagi intre 1400 gi 2400 Kcal/zi (barbatii au o masi musculard mai
mare decit femeibe),

Energia consumatd tinde 83 scadd odata cu inaintarea in wirsta si descresterea
masel c-urpunir slabe (libere dl:g.nhimi FEM) $i cresterea dq:rn-ri'l!r]nr .u.dipr.u.u-r.

Supraponderalitatea gl chezitatea induc, deasemenea, si scaderea tonusulod mus-
cular, care pe plan subiectiv se traduce prin faptul ¢ nu avern chef, ne e lene 53 facem
migcans.

2 metodd simpls, orientativi pentru aprecierea ratei metabolismului bazal (BMR)
pentru femei este utilizarea urmadtorulul caloul:

BMR pentru femei:
655 4 (9,5 x groutatea In Kg) + (1,8 x indltimea in cm) = (4,7 x virsta in ani)

BMR pentru barbati:
655 + (13,7 x greutatea in Kgl + (5 x indlfimea In cm) - (6,8 x virsta In ani)

Pentru calcularea necesarului caloric zilnic, pe baza valorii ratei metabolismului
bazal, se procedeaxd astfel: valoarea necesarulul caloric la nivelul metabolismulul bazal

{BMR) se inmulteste cu diferiti coeficienti, in functic de stilul de viata al persoanei:
<> pentru sedentari x 1,200
=¥ exercitii moderate practicate de 2 - 3 ori pe saptamana 1,375;
= exercitii moderate practicate de 3 = 5 ori pe saptamana 1,550;
<3 exercitii intense de 6 — 7 ori pe sdptdmdnd 1,725,

Mai jos se indick cheltuiala caloricd pentru diferite activititi. Consumul mediu
caloric pe ord este de:




Concluzia 1 Tabel 4 - Densitatea energetich a alimentelor

Din cele expuse mai sus reiese faptul ¢ ceea ce este esential pentru un aliment nu

este cantitatea caloriilor exprimati in Keal sau Kjoule, d calitatea nutritionald a aces- ALIMENTR

tuia exprimat prin indicele de biodisponibilitate a glucidelor, proteinelor, lipidelor, apa isaral, s d L, supe clare

macro §i micronutrientilor, non-nutrientilor, | ppinia, il i, paria sl ook, st s,
O dietd care ia In consideratie gi acest criteriu va usura mentinerea unei greutigi

normale firk a apela la restrictii alimentare sau chiar infornetare.

mmmmwﬂ.wﬂpﬂ.m
Lagrmmm virrh conophdd, brosol vares Broeelie, Fanaole e vered
castravet], macos: pltrmied sparanghel, cnapd, usturcd, salabe.
chuper rucol, pipidie, wreich bueds, vinete, topinamiber.

dimder A, desdes: #ﬂnﬂlnﬂmmhﬂ-ﬂl

Gastronomia nutritionala satisface germen de wa, tomage. ngaw
ambele ¢ erinte :-'.'-;r-n_th'ni'::' pentruun aliment: calitate ﬁ:’i‘:‘f:"

senzoriala inalta, alimente savuroase, dar in acelasi Frmcte: strugurl bamane. fracte wscate, fructe ghasitr.
Lgram: buube de posumb, maeine boals, faesle Bnstbe, goka, k.
h:i.q:.lrmﬁ.ﬁrq.l.uﬂ :q:ql.h
Carme alabd de pui, coan, bepore, pepte, sah de missoat, creveyi
B, bmar R, mislii Rerte. carme de cal, file slaby de o, vigel,
fazan, misteel, crap faet. pul de bald, ood Rert, gifock far, ton
T,
Lactate gl derivate: brine prompias 30 < 300 grasime, lpte de
capra, paie, Lapte vach imnegeal. lauin oo fructe,

. _

timp de inalta calitate nutritionala, prevenind aparitia

holilor si a imbatranirii precoce.

Concluzia 2
0 calorie dintr-un aliment nu este echivalenti cu o calorie dintr-un ale aliment

din punict de vedere al efectulul metabolic indus.

Pentru a beneficia de acest comportament al caloriilor la aceeagi masa nu trebuie
#h consumdm alimente zaharoase sau amidonoase cu grisimi in exces, mal ales sabu-
rate, de origine animald sau artificiald (margarind, shortening, substituenti). In caz
contrar, insulina secretatd In exces, ca rispuns La consumul de alimente cu Incirciturd
glicemich ridicatd (GL), va stimula depunerea acizilor gragi in tesuturile adipoase, de-

termindnd o luare in greutate suplimentard.

Corvabe; (rreake bogaie b flve (Al beas]) phine din miniy
inbegral, pline de socard. pliine Fird siee. spaghete ferme,
ares b fert.
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De aceea, repet! Nu consumati alimente amidonoase
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Coreale gl derivais: baruipi dules, bisow petis e, o,
cryrale e mic dirjum dubi, fiins alha cereale de s dejun oz
cinoolatd, Find de sota, mallal, gremend de gri, peiiturd, smli,
corn-flakes. pasie Fiinoase. orex alby flira din gedo dur. produse &
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Criteriul 5
Indexul glicemic / incdarcatura glicemica
sau Cat ingrasd un aliment gi cate boli poate
pmm

Indexul glicemic (GI) reprezinti baza fiziologich a ievarhizirii alimente-
Lor in functie de efectul lor asupra glicemied, cu implicatii importante asupra sinitagi
publice g individuale.

Indexul glicemic indica actiunea alimentului asupra pancreasului endecrin {mai
bine ris, acest indice ne aratd capacitatea unul aliment de a ne ataca glicemia). Cu cit
indicele glicemic este mal mare, cu atit acel aliment va forta pancreasul =i produci o
cantitate mal mare de insulind, excedentard necesarulud de a scddea la nivele normale

iz

concentratia glucosed din singe (glicemia).
In baza indexului glicemic alimentele pot fi clasificate in patru categorii (tabel 5k
= cu index glicemnic foarte mic: 0 - 35;
<> cu index glicemic sedzut: 36 - 55;
<> cu index glicemic mediu: 56 - 69;
=¥ cu index glicernic ridicat: 70 - 110,

Rispunsul glicemic determinat de acelagi aliment poate varia in decursul unei
zile, metoda impunind determinarea indexului glicemic dimineata .4 jeun” (pe nemin-
cate). Pe de alts parte, un aliment sau dieta zllnich pot confine mal multe categorii de
glucide, ceea ce determina o utilitate practica scazuti a acestui indice, Acest neajuns se
corecteaxd prin calcularea altul indice pe baza primului g anume inchrcitura glicemica
{glicemic load GL).

Incarcatura glicemica (GL) fa in considerathe indexul glicemic al alimentului # can-
titatea de plucide biodisponibile in portia de hrand consumata,

Concentratia ghacozel in singe (glicemia) este determinati nu numal de valoarea
indexului glicemic (GI), dar 5i de cantitatea de glucide ingerate. Este de Ingeles faptul ci
un consum mic dintr-un gluecid foarte hiperglicemiant are un efect mai mic asupra glice-
mibet decit un consum consistent dintr-un glucid putin hiperglicemiant.

Pentru a aprecia corect in e fel un aliment ne afecteazd glicemia trebule s3-i
cunoagtem incircitura gheernic (GL).

Pentru a caloula incircitura glicemicd a unei portii de aliment vom inmuly indexul
el glicemic cu cantitatea de ghacide continut tn portie 5 impartit la 100,

Tabel 5 - Indexul glicemic gi incircitura glicemich a alimentelor

| IR GLRCEMEC (51 ICARCATURA CLICEMICA (GL)
6L = GI X CANTITATEA DE GLUCIDE PE PORTIE 100

0-35 0-10
M {meatrus) I - 55 0-10
METHI {stemric) | ®-® N = 119
MARE (periculen) | 70.110 M s e 20

Tindnd cont de indicele glicemic (GI gi incircitura glicemicd (GL) a alimentelor
se pot face citeva recomandiri pentru consumul de glucide:

# sg vor copsuma maximum trei alimente cu index glicemic mic, cite unul
la fiecare masi principali din zi;



# alimentele cu index glicemic mare se vor consuma in combinatie cu cele
cu index glicemic mic;

# gonsumul de glucide trebuie repartizat in decursul zilei, pentru & nu
ingera la o singurd masi o cantitate mare de glocide (ideal sub 10 GL la o por-
tie);

& dieta va fi echilibratd gi diversificati, cuprinzind in mod obligatoria
minimum cinci fructe gi legume proaspete §l de sezon, in fiecare zi;

# nu ¢ vor consuma in aceeagi zi alimente care insumeazd glocide in va-
loare mai mare de 40 GL;

# se vor consuma alimente integrale, fird aditivi, bogate in fibre (cinci
portii de legume gi fructe proaspete de sezon zilnic, fasole, linte, cereals inte-
grale gi derivate, niut, bob);

# ge va prefera consumul alimentelor glucidice cu incirciturd glicemici
schzuth, impreuni cu alimente proteice vegetale, sau legumele in combinatie
cu proteinele de origini animali.

In Tabelul 6 se prexintd indexul glicemic (GI), incircitura glicemich (GL),
continutul in glucide $i densitatea energetici a citorva alimente utilizate frecvent.

Tabel & - CAT NE IMBOLNAVESTE SAU NE INGRASA UN ALIMENT. Sunt
date indexul glicemic (G1), incircitura glicemica (GL), continutul in glucide gi
caloriile unor alimente la 100 g produs.

DE URMARIT GL - CELE MAI BUNE ALIMENTE AU &L MIC!
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Din tabel reiese clar faptul ci legumele gi fructele crude, integrale, corect pre-
parate au o incircdturd glicemica scizutd 5 pot fi consumate In cantitdti mari fird
a influenta glicemia, Proteinele si lipidele nu influenteazd glicemia. Bfectul cel mai
puternic asupra nivelulud glicemdbed il au zaharurile rafinate, duleiurile, snack-urile,
chips-urile, produsele de cofetirie, patiserie, fast-food, biscuterie, panificagie, biuturile
racoritoare i energizanbele. Toate acestea sunt hiperglicemiante, solicitind puternie
fu:nql.l p.'ll'if:‘en.iulu:i endocrin, care in I.i.1'|1.]:| :-Ecpu'u:r.:ziqri totodats hind hi'pr._'n;;l_gricc
determind aparitia supraponderalititii, obezitatii, cresterea valorilor colesterolulu si
trigliceridelor, sindromului metabolic, maladitlor eardiovaseulare, diabetului de tip 2,
cancerelor, bolilar nmmﬂzg-tmmtiu {Parkinson, Alzheimer) etc.

Incircitura glicemica §i continutul de fibre alimentare gi pro-
teine

Amidonul in prezenta proteinelor, ca in cazul cerealelor, fasolei boabe, mazirel,
linted, néwtulul contribuie la selderea Inchrcituril plicemice = la frinarea absarbtie:
glu:r.r:.:-&:i. ﬂr:-e]q:'t efect este manifestat §t de fibrele alimentare din alimentele ;i|'ul;(‘g|'a|n:-1
nerafinate. In special fibrele alimentare solubile intdlnite in leguminoase (fasole, niut,
soia, linte, bob, mazire) i in unele cereale (oviz) interferi, in mod direct, cu absorbtia
plucozei, incetinind-o semnificativ §i determindnd scaderea Incirciturii lor glicemice,

Aciditatea alimentelor gi indexul glicemic

Aciditatea contribuie la sciderea Incirciturii glicemice (GL) a alimentelor.
De aceea este important 83 asociem corect alimentele in timpul mesel. Procesul de
fabricatie al unor alimente amidonsase influenteazd rezultanta El:ifrm'pra in mod sem-
nificativ. Astfel, fabricarea pdinii din fiind din macinis total sau integral, bogati in fi-
bre alimentare, prin procedeul tradigional polifazial, utilizind maiele acide contribuie
La obtinerea unud produs sindtos cu valoare biologic ridicatd, cu incirciturd glicemica
scizutd §i impact redus asupra pancreasulul,

F dina dietetic médicinig integral de la Dobrogen
este cea mai valoroasd fiind objfimutd prin
T W midcinarca integrald a griului la granulozitate foane

find. Fliina médcinig integral conjine de trei on mai
{ roulie fibre alimentare decdit orce alth fiind de grin.
Acestea redue riscurile aparifici bolilor
cardiovasculare si a diabetului, faciliteazi
digestia si ajutd la metabolizarea grisimilor,
iar vitanuncle din complexul B sunt

posnoeet |

= impartante pentru sindtatea sistemului
. BErVos 51 imundiaies organismlui,
;_L_E Péinea obpinutd din flind mécimig
: — integral de la Dobrogea este un alimeni
sl 2Tkl I b | gustos g1 sAndtos ce se poate folosi cu
Fulnﬂ de grau - succes in orice regim alimentar,
scinis inte grlﬂ o) inchusiv in dicte de skabine.
ma _—
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Criteriul 6
Capacitatea antioxidantd a alimentului
sau Capacitatea alimentului de a ne mentine
tineri s1 sandatosi

Radicalii liberi sunt implicati in eticlogia §i patogeneza tuturor bolilor cronice,
degenerative gi In imbatrinirea precoce. Radicalii liberi sunt generati atit de procese
endogene (metabolismul celular, stres - exces de hormoni, apirare imunitard) sau
exogene (alimentatie nesindtoash, fumat, exces de aleool, medicamente, imbalndviri,
sport de performangd, radiatii jonizante - alimente iradiate, lumina ultraviolets,
cAdmpuri electromagnetice, stres, substange poluante nocive, pesticide, metale grele,
hormeni, reziduurd de Ingrisiminte chimice, antibiotice, dioxine, bisfenol A, fralati,
acrilamidi, acroleine, benz-pirenl, hidrocarburi policiclice aromate, aluminiu, areme
de sinte=id, adjuvanti alimentari, grasimi oxidate, grasimi artificiale, aditivi alimentar
E-uri {conservanil, coloranid de sintezl, induleitori intengi de sintezd etc), cosmetice
cu ingrediente provenite din petrol, parabeni, laurilsulfatii, parafine, substante nocive
din gospodirie (detergenti, compusl chimici volatili de mobil §i vopseluri g.a.).

Mediul inconjuritor ot rn..ii.l:h.-gmrla.'r % 'Pll'l-!l:l..'tl: ne bombardeazd nefncetat cu cantitiii
tot mai mard de radicali liberi. Acesti radicali Hberi ajungl in corpul nostry, impreund cu cei
generali in interiorul nostru, trebuie neutralizati pentru a ne péstra sindtatea,

Paradoxal, Insd, consumam alimente tot mai devitalizate, dezechilibrate, rafinate,
inalt prelucrate, care nu numai ci nu ne furnizeazd antooddanti, loptatorii Impotriva
radicalilor liberi, a stresulul oxidativ, o dimpotrivi adue cantited suplimentare de radi-
cali liberi ucigagi. Chiar fructele §i legumele provenite din culturile industriale, chimi-
zabe, contin din ce in ce mai putini antioxidantd, in schimb contribuie 1a imbolndvirea
nGaElrd prin ]:lnlu.anl:i:i pe care ni-i cedeazdl (azotati, pesticide, hormoni)

Radicalii liberi sunt rispunzitori de imbditrinirea precoce si aparitia maladiilor
cardiovasculare {infarct de miocard, accident vascular cerebral), diabet, cancere, mala-
dii neuredegenerative Alzheimer, Parkinzon, maladii reumatice, astm, alergii ete. Fira
un aport masiv de antioxidanti alimentari potenti suntem expusi acestor maladii.

Antickidantii din alimente sunt: vitaminele A, C, E, microelementele zinc, seleniu,
fitschimibcalels carstenoldice, fenolid, Aavonalii, Aavonele, catehinele, Aavononele, anto
cianii, stilbene, resveratrel, cumarine, taninurd, compusi organosulfuricl, compusi cu azot.

Pentru a evalua capacitatea antioxidanti a alimentelor se determind activitaten



antioxidantd, care reprezintd caracteristica unui singur compus alimentar manifestats
faih de un radical liber dat. Un indicator mai fidel 51 sintetic este insd capacitatea
antioxidantd (CAT) totald a unui aliment, care reprezinta efectul exercitat de un ames-
tec de compugi cu activitate antiooddanti fagd de un radical liber dat. In acest cax apare
efectil de matrice alimentard, care exprimi rexultanta antioxidantd totald a n:n_'lm]'.m;‘il-nr
din matricea unui aliment, fatd de un radical liber dat.

Capacitatea antloxidantl, exprimatd prin efectul bio-protector al unui aliment
reprezints eficienta antioxidantd globali, a matricei unui aliment, misurati prin dife-
rite metode de analizd: TRAPR, ORAC, FRAF, TOSC, TEAC-ABTS, DPFH s.a.

Tot mai multe studii indica rolul major al antioxidantilor
naturali din legumele si fructele cultivate in sisteme

hio si consumate in sezon, in reducerea incidentei

maladiilor degenerative, in special a dementelor

vasculare, bolilor cardiovasculare, cancerulud s.a.

Astizi existd posibilitatea diagnosticirii stresului oxidativ cu ajutorul unor bio-
markeri: apoproteine oxidate, produsl de cxldare ai trozined, peroxizd Hpidici {testul
RerCrs), izoprostani, testul deoxiguanozined (furnizeazd informagii despre gravitatea
atacului radicalilor liberi asupra ADN-ului genelor), testul TES (in saliva), testul SOD
(in =aliva), test MDA (i urind), vestul 8-aHAG (in =.5ngv|:]-

Consumidnd alimente naturale integrale, in special fructe §i legume crude, prin
aceste teste ne putem mondtoriza evolugia stresulul exidaty $i prevenirea maladiilor
cvilizatied moderne.

0 ides pentru producitori.

Recent s-a descoperit i unele fructe (exemplu: Vaccinfum macrocarpen - afinul
american-merigor) pe lingd activitatea antioxtdantd au g actiune antimicrobiand
puternici. Astfel, compugii activi din Vaccinium mocrocarpon inhibd crogterea bacte-
rillor patogene S. typhimurium, E. coli O157:H7, Listeria monacytogenes, Staphylacac-
cus aereers, responsablle de voxiinfectii alimentare.

S-au obtinut rezultate notabile In conservarca camii tocate folosind acest
compusi antimicrobieni - anticxldantl, atit la plstrares chrndi la TC, chn gila 21°C.
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Sucul concentrat de merigor poate deveni, in viitor, o alternativi sini-
toasd de conservant natural, pentru inlocuirea conservantilor chimici gene-
ratori de radicall Hberd nocivi.

Tabel 7 - Capacitatea antioxidanti totald a unor legume gi fructe crude.
Cu ciit cifra din coloana este mai mare, cu atit alimentul este mal bun,
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In concluzie, cu cit capacitatea antioxidantd a unui aliment este mai ridicata,
ou atit el este mai datitor de sinitate, transformindu-se in aliment functional.
Anticsddantil naturali au efecte benefice maxime, in conditiile umui stil de viagd activ
sindtos, in medii nepoleate,

Criteriul 7
Profil biochimic alcalinizant sau acidifiant

Dezechilibrul acido-bazic induce efecte patologice asupra tuturor sistemelor cor-
pului, inclusiv asupra sistemulul imunitar, avind ca rezultat pe linga alte maladii si
sensibilitatea la boli infectioase §i progresia cancerului,

Echilibrul acido-bazic semnifich o stare de echilibru instabil intre acizii 5i bazele
care se produc endogen gi/sau care sunt ingerate prin alimentatie.

Mol romidnii avem o dietd puternic acidifiantd, ceea ce nu este bine deloc! Trebuie
& invitim si mincam din ce In ce mai multe alimente alcalinizante, raportul potrivie
fimd:

# vara - B0 % alimente alcalinizante gi 20 % alimente acidifiante

# jarna 50 % alimente alcalinizante gi 50 % alimente acidifiante.

=

in functie de aceasta alimentele pot fi clasificate astfol:
> alimente acide;
= alimente actdifiante;
> alimente alcalinizante.

Alimentele acide
Alimentele acide au efecte diferentiate alcalinizante sau acidifiante in functie de

metabolismul persoanelor care le consuma. Exemple:
=3 fructele necoapte;
=3 fructele acide:
# citrice: portocale, mandarine, clementine, lamai, grepfruit;
+ ananas, kiwi, fructul pasiuni, litchi, rodii, cumquat;
+ afine, capguni, mure, zmeurd, coacdze;
« mere, unele varietdfi de prune, struguri;
& tormatele de mici dimensiuni (cherry);
=3 fructe semi-acide: caise, smochine proaspete, mere, pere, struguri dulei,
nectarine, gutui, mango §i papaia bine coapte;
=3 fructele foarte dulc;
—» mdcrig, revent, creson;
= murdturile fermentate lactic;
= sucurile de fructe:
=3 bauturi rdcoritoare industriale: cola, carbogazoase sau necarbonatate, necta-
Fur
=3 vinuri, bere, lichioruri;
= miere de albing
= cafea, ceai, cacao 5 alte excitante;
3 zer acid, lapte prins, iaurt, chefir, brinza proaspdta de vaci,

Lepumele conservate prin murane {fermentatie lactica} suntalimentevii problotice
bogate in vitamine, enzime, fibre alimentare. Acestea vor fi consumate cu moderatie,
in combinatie cu legume proaspete sau gitite, sau cu alimente alcalinizante.



Alimentele excitante, cafeaua, ebocalata, ceahal sunt bogate In acld oxalie, neindi-
cate biotipului acid. Substantele excitante precum cafeina, teobromina §i teina se
descompun in acid uric, filnd indicate cu moderatle persoanelor cu hiperuricemie -

Butd.

Alimentele acidifiante

In aceasti clasi sunt cuprinse alimentele cu un continut moderat de compusi
acizi §i care genereazd acizi in timpul digestiei sau metabolismului celular.

Alimentele cu conginut ridicat de proteine aw actiune acidifiantd. Combinarea
adecvatd a alimentelor va avea ca efect echilibrarea acido-bazicd a organismulul. Exem-
ple de alimente acidifiante:

= britnzeturile - cele maturate cu mucegat sunt mai acide decdt cele dulci 5i pro-
dusele din lapte fermentat, iaurt, chefir, sana;

<> carnea gi produsele din carne: toate categoriile de carme inclusiv pestele, mezelu-
rile, specialitapile din carne, paté-urile de carne 5i ficat, organele de animale;

= grasimile de origing animald: untura, sewl, untul, grasimea de pasdre;

<> uleiurile gi grasimile vegetale; deosebit de acidifiante sunt uleiurile incdlzite,
supuse prdjirii, margarinele gi uleiurile rafinate;

<> leguminoasele: fasole uscatd, soia, ndut, linte, mazdre;

= proteaginoasele: arahide, nuci, nuci de pin, de cocos, caju, pecan, alune. seminte
de in, dovleac, floarea-soarelui, susan;

=» cafea. ceai. cacao-ciocolatd, vin, bere:

= zahdrul §i produsele zaharoase, patiserie. cofetdrie, compoturi, dulceturi, mie-
rea de albine si fast-food:

> oudle:

<> cerealele §i derivatele rafinate, inalt industrializate: meiul, graul ovdzul, hrigca,
orezul. secara, paine, paste, fulgi de cereale, amidonuri de gréu st porumb, chips,
snack. pufalefi biscuiti napolitane.

Carnea care acidificd mediul intern nu trebuie 53 fie exclusl din alimentatie, insi
va trebui asociath cu alimente alcalinizante, in special cu legumele.

Alimentele alcalimizante
Aceste alimente au un confinut ridicat in compusi bazici, Metabolizarea acestor
alimente nu genereazd acizi, find alealinizante. Exemple:

= cartofii;

<3 zerul nefermentat, dulce, proaspdt;

> legumele verzi: broceoli, varza, frunzele de sfecld, spanac, rucola, frimzele de
pdpddie, untisor, fasolea teci, salata;

<> riddcinoase: sfecla, morcovii, pastdrnac, telina, patrunjel raddcini, nap;

=3 fructe: harane, avocads;

> fructe uscate: mere, pere, caise. smochine, curmale, prune. stafide netratate cu
conservan{i pe bazd de sulf care sunt puternic acidifianti (E 220 pénd la E
228);

~» migdalele, piureul de migdale, laptele de migdale:

<> castanele comestibile;

=¥ apa minerald alcaling,

Dintre aceste alimente se remarch prin actiunea lor puternic alcalinizantd frunzele
de papidie, cartoful copt sau fiert §i niciodatd préjit (cartofii prijiti devin acidifianti),
banana, migdalele dulel crude-uscate, neprijite gi nesirate.

Pentru a potenta actiunea de stabilizare a echilibrului acido-bazic, pe lingh
alimentatia adecvatd este absolul necesar s& renuntim la sedentarism In favoarca
exercitiului fizic moderat, Aziologic (mersul pe jos in spatii nepoluate, ureatul - co-
boritul schrilor, inotul, cellsmul). Atentie! Persoanele sedentare au tendinta de a des-
volta acidozd metabolica (sciderea ph-ului singelui sub valoarea normali fiziologica
de 7.36).

Criteriul 8
Indexul aterogenic

Indexul aterogenic se definegte ca fiind raportul dintre nivelul lipopro-
teinelor cu inaltd densitate (HDL - colesterol) cu efect cardioprotector (, coles-
terolul bun") ¢ nivelul colesterolului total seric (TC). Cu cit acest index este mai
mare, cu atit scade riscul aparitiei maladiilor cardiovasculare, aterogenezel ¢ evenimen-
telor hemoragice sau ischemice (infarct de miocard, accident vasoular cerebral - AVC).
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PAINEA DE SECARA

DOBROGEA BENECOL

primel aliment din Remdnia care ajutd
I reducerea colesterodulul

Pdinea de secard Dobrogea Benecol,
prirmud aliment fundctional care previne
balile de inimd, de pe plaja romdneascd

Plinea de secard Dobrogea Benecal conting
esteri de stanch din plante - una din cele
mal marl 10 descoperir In nutritie, conform
uiiii $tudiu publicat de Eurepean Journal
For Clindcal Murtrithon in anul 20059,
Alimentele Beneood sunt recunoscute la
Ailvel mondial, in peste 30 de jis, ca fiind
alemente ce redus in mod eficient
colesterciul

Avantajele painll de secard
Dobwogea Benecal:

Contumil reguiat de pdine Bemecol dece
b redecered codesterodulul

0% dintre oarmen au valoarea cresoutd a
colesterolului,

/3 din decese apar din cauza bolilor
cardicvasculane, wna din cauzele principale
fiind datd de acumularea de colesteral,

Exte recomandald pénin persoonele
diabelice
Persoanele cu diabet prezintd wun s de 4
o mal mare de a dervolta bali
cardicvasoulane cauzate de mivelul mare al
colesterchubul, prin comparatie cu indhvizi
sindlagl. Plinea de secand Dobiogea
Benecol meduce eficient colestenobul g are un
confinut scizut de glucide ceea ce
contribuie s mentinerea glicesmie in limite
normisle,

Afutd la shabir

Are un gonfinut scdeut de glucide

(26,807 100g predual, cu cinca 40% mai putin
decit produsele conventionals,

Este un produs bogat in fibre alimentase.

Bemeficll penini consurnatort:

4 felii de pline de secard Dobrogea Benecol
consumate sHink, In tmpul mese prncipale,
asbgurd cantitatea corecth de stancl din
planite (2g/portie).

Conforn studiilor clinice, 2 g/zi de stanadl
din plante sub forma de esterl de stanoli din
plante au efect de reducere a colesterobulul,

Drsprervibiifd i 2 warianfe:
Phinea die Secarh DOBROGEA Benecal 80g
1 dosd de consum (4 felii) pentru 1 &

Phinea de Secarl DOBROGEA Benecol 240g
3 daze de consum (3x4 feli) pentru 3 zile

Unele alimente sau componente alimentare au un efect semnificativ de cregtere a
indexulul aterogenic, spre exemplu cazeina din Lapte 5i mai ales ovomucina din albugul
de ouw, In contrast eu acestea grasimile hidrogenate (margarinele) au un index atero-
genic foarte mic, fiind deci periculoase, aterogene.

Tabel & - Alimente bogate in colesteral

Nr. ALIMENT mg/100 g
Crit.
1 | Creier de miel ls cuptor 2300
2 | Creter de vith b coptor 26300
3 | Creier de pore la asproe 25500
4. (albenizs de oo 14000
5 | Rirachi de poec fript 0
B | Ubed de ficat de cod S0
7 | Ousomleta SOHND
8 | Ririchi de vita fripe 4500
9 | Ous ochiari roninesti (fierte in apa) 4500
10, | Caviar veritabd 4400
11, | Zcrobde ou o unt 3800
12| Fole gras 3800
13 | Ficat de mield frigt 300
14 | Omlets nabur 500
15 | Ficat de paskre fript S0
16 | Ficat de vitel fripe 3200
17, | Iniena de viea fripea 260,
18 | Calamar fript 2300
19. |unt 2500
20| Unt ou 47% prisime &0
20 | Prajitur Savoia 2100
22 | Prajiturs Madeletne 2030
23 | Sos clandex 2004
24. | Pate de ficat de porc 2000
25, | Crevert fripsi 1800
26, | Quiche Lorraine 180
27, | Pate de ficad, de gard 1700
28 | Belair 1700




20, | Maionezd 1650
30, | Anghia la cuptor 1A
3L | Sardina conserva in ulei 124.0
32 | Hoear fient 1240
33 | Contith de pore la grats 1200
34 | Ragh rotisatd 1300
35 | Brined Cedar, Emental, Gonda 1100
36 | Cotlet de posc La gratar 1050
7. | Crab comservi 100
38 | Carmatl 1004
35, | Brinzl topitd, brinzd Camembert. brinzd 1000
Roquefart
40, | Grasime de pised 100D
AL | Untsich de pore S50
4% | Seioch la cuptor 530
43 | lepure indbusgit 0
4 | Ganfre ]
45 | Mortadels Bs0
46 | Sardind conserv in sos tomat 850
47, | Cotlet de naiel B30
48 | Hacon fusne copt e 11
49 HiniLhFItu.m Bk
50. | Carne de pul fartd B0
51. | Salam slab B0
52 | Crap la cuptor 750
53 | Carne de curcd la gritar 750
54 | Jambon 0.0
55 | Slinini de posc Tk
S8 | Ton bn comservd G
57, | Codlacuptor S8
58 | Samon fume — somon iIndbagit 560 - B
58, Hﬂhﬂ:hg‘-'llu 55,0
60 | Scoid berte =i
61, | Crogssapi S
62 | Paste fiincese ouon, berte 300
63 | Biscuiti petit beurre 230

Criteriul 9
Biodisponibilitatea — biocompatibilitatea
sau De ce nu suntem egali in fata alimentelor!

Biodisponibilitatea reprezinti acea parte din aliment care poate fi folosita de or-
ganism, deci care ne hrinegte. Mai bine zis, alimentele cu bodisponibilitate scizuta
ni ne hirinese,

Cu biocompatibilitatea este gi mai simplu; alimentele care unora le fac bine, altora
le fac riw.

Dieci, nu suntem egali in fata alimentelor!

Am pastrat acest criteriu pentru la sfirgit, decarece acesta este motivul
principal pentru care trebuie sd vi alcituiti singuri distele!

Biodisponibilitatea unui aliment este influengati de:

=3 prelucrarea casnicd sau industriald, Procesele de tratare termicd, mecanicd,
electromagneticd, de indepédrtare a unor componente prin rafinare, modificd
biadisponibilitatea nutrientilor;

> asocierea gregitd a ingredientelor in alimentele casnice sau industriale modifica
de asemenea biodisponibilitatea nutrientilor gi non-nutrientilor;

=» asocterea alimentelor in timpul mesei poate duce la cresterea sau diminuarea
biodisponibilitdtii nutrientilor. Astfel asocierea carnii cu laptele. sau produsele
lactate (nu e cuger — stiu evreii ce gtiv_. gi prietenii lor avabi stiou, de asemenea,
et riie & hal-al) scade Bodisponibilitatea aminoacizilor din proteine. Asocierea
alimentelor bogate in ghicide rafinate, cu index glicemic si biodisponibilitate ri-
dicate, cu alimente bogate in fibre alimentare scade biodisporibilitatea prime-
lor; atenudndu-le nocivitatea.

Despre toate acestea am scris detaliat in primul volum al acested lucriri,
54 ludm un exemnplu foarte cunoscut: cerealele,
Acestea sunt o sursd bund pentru majoritatea vitaminelor B, cu exceptia vitami-

nei B12, dach ludm in consideragie numai aspectul cantitativ exprimat ca doces zilnica
recomandatd (ROMAY,

BT



Sub aspect calitativ, insd, biodisponibilitatea vitaminelor B continute in cere-
ale dupd micinare §i procesare este relativ mici, in comparagie cu sursele de origi-
ne animald. Majoritatea cerealelor au §i o biodisponibilitate scizutd a vitaminei BB
limportantd, spre exemplu, in buna functionare a pielif). Vitamina B6 se glseste de
asemenea in matricea cerealelor, neputingd fi ins3 utilizatd de organism.

Dupd oum am spus, tratamentele suferite de alimente in cursul procesirii casnice
sau industriale influenteaxd bicdisponibilitatea alimentelor. Astfel, incilzirea lapelui
scade biodisponibilitatea calciului §i proteinelor lactice. Despre tratarea amidonoa-
selor (ceteale, cartofi etc) § cresterea biodisponibilitath amidonulul (si, deci, a GL-
incAreitir EL‘i:rmiﬂL-.a 'Frnl:]u_':-rlnr rezultate) am vorbit anterior.

In concluzie, nu putem lua in consideratie numai conginutul cantitativ de
nutrientl gi non-nutrentl din alimente fird a cuncagte 5i biodisponibilitatea acestora,
care exprimd in fapt calitatea biologica s efectul metabolic al matriced alimentare.

Cu alte cuvinte,

chiar dacc pe eticheta alimentelor citim cd acestea

contin vitamine, minerale, simpla lor prezenta chimica

nu inseamna ca pot fi utilizate de catre organism si

ca sunt folositoare! De cele mai multe ori variantele

sintetice sau minerale sub forma anorganica adaugate

alimentelor nu sunt utilizabile de cdtre organism, ba

mai mult, acestea constituie un balast care trebuie

eliminat!

Calitatea biclogicd ridicatd, exprimatd prin profilul nutritional al umuai aliment
semnificd g o inalta calitate informationald a alimentulud, caracteristicd alimentelor

naturale in'l.Egrah.

P finea la formd Bongrana Sana Ultrafibee de la Dobrogea este o
piine naturald, dictelica, ¢u continut sarac de glucide asimilabile
% cu efecte benefice asupra .‘Hlnglfllll.

Piiinea Bongrana Sana Ultrafibre este un aliment funﬂittmﬂl proiectat

special pentru a facilita db%‘fm i @ oferi metabolismului
consumatorilor sursa necesari de ca idrati cu absorbiie lentd g
ndex glicemic sclizut, Cu un confinut de Tg fibee vegetale/ 1 (g
produs, piinca Bongrana Sana Ultrafibee se clasificd, potrivit nomclor
curspene, ci prodis in fibre. Amestecul de seminje din
compozific (secard, me, in, floares sowrclui, dovicac,
susan) conferd gusil g aroma de !!Iﬂ]'-;EIIIL'- dar 5i o
potenare a valorii biglogice a produsului prin
diversitatea surselor de micro 51 macronutricmiL.
O dietd bogati in fibre alimentare poste
redice riscil aparific diabetului i poate
q.'unl;rihum schderea ni w.!hﬁ i
colesterolulu in singe.
Bongrana Sana Ultrafibre este ideala
pentru sindtatea sistemului cerebro-
cardio-vascular §i digestiv.

e elevreel Ve crrpitirileclecs



Orice dietd
din care
sunt complet
excluse
grasimile
este
periculoasd
pentru
sanatate




Tabel 8 : Raportul acizilor gragi esentiali in diferite grisimi alimentare,
rezistenta lor la degradare prin incilzire, sfectul lor asupra inflamatiei gi re-
comandiri de utilizare

Aci gragi &

[rmuirnie | Satewagi | messburagi | Acd | Akl | Raport! Coles! Aisi Resistera la ncaleie
19 (acid  lrdersic ol | (16| el | pragd revurturaliog de uidizgre
dec) | 118 | (33 | 03 | g |erane®

L GRASIMI DE ORIGINA VEGETALA
I | Uhedde | 215 | ga0 | 05 | 1e81] o0 ] Hexntents scdruts la peajine
Brarrs - pecomansdat pemtru salae.
woarrks i carh g Trae] e genanils-
B feral | L
2 | Medein i 00 | 130 | 580 | 14 | 0 (] Herinerntd sebeuts L pesfine
B sl | — yrooanandat pentru wlste,

echilibrat in (6T e efect

22 grdasimile §= v e -

4 Ui e poramb o M8 | 553 | 09 | &1 0 0 esiments scimuts s prigire -

eoosmarlat penibng salabe. in
Paradoxal, poate, am ales 3 tratez acest subiect in cadrul capitolulud despre slabit | _ _ opancved, il
este laitmotivul «fird grasimis. mecomurle: penirn salei
Ul de Canola o &l 196 | G4 .l | L] 1] Meshas wper ozt L pedfin -
’ . - -~ = . . 2 M recomamidat penina salare
Asa ci haideti sa ne lamurim de la ince | f— t—1 i
T | Ul che maline 150 750 |83 | o @s1 0 0 | Resistern ks prajire
- (PE-1000C) dar preferabd o
extravingin pertr walite
B Ui cle puadessier SL0 e | 100 | Uene 1] a Bezistent Ly pejire
| 99 kcalL { CPR-Z00C)
omega 3, in raporturi de pana la 4 : 1) este periculoasa . i GRASTMLDE ORSGTMA AMUALA
1 | Uystued de poae 430 470 | A i i | 95 1 Resiwtres |s prigne
sentru sandtate, [ - - o] it
T Unigrs L mo | A I a1 50 i Reistrr L peajire numai sub
ml::l o e ghee”
Grasimile, sau lipidele, joaca un rol esential in biologia celulelor, tesuturilor, or- P
ganelor §i intregulud uman, fiind necesare pentru corecta des a 1 | Seadevins | 4&D | 480 | 20 | 1 2 | e B
organism pon figurare a pro- e | Heststenth L préjies

ceselor metabolice gi mentinerea stirii de sAndrate,

=) a3




111, GRASIMI DE ORIGINA VEGETALA - HIDROGENATE (TIP MARGARINA, SHORTENING)
1| Mlargarind w | 2 - I ] 73 | M reciteie b prijine
kil

fu TR

ule] e s
| Tkl | | I 1 | T

Muargarind 1 .o ] : 0 11 | Mioda recinene b prajie
seimiisolidd

o 7 uled

R —— [

T2 keal®

&) Raport omega 6/ omega 3 recomandat in dietd max, 4:1
k) Apart emergetic winic din grasimi < 25%

d) Aciedi grogd trans din gristils kidrogenots g colestershl peste 300 mg /sl st nocive pentre séndtote
| Rapart suprowniter peite 4:1 in fevosres acizdlor gragl cencga & semnificd efect preinflamator al grisi-
mii, indicind nocivitates aceitris (tu cit préedondnd emaga & cu ardt grdsimea ave efect mal ddundtor)

Reabilitarea untului

sau Adevdrul despre unt
Unitul este o grasime de origine animald, valoroasi, cu un raport intre acizii grag
esentiali echilibrat 3:1 / 0 6 0O 3, cu o densitate caloric mal scizuth, respectiv 750

kcal® Lo untul gras gi 411 keal® la untul slab, fagd de cea a ulelurilor vegetale 899
keal%.

Untul trebuie folosit numai in stare cruda,

eoarece are rezistenta scazuta la prajive in forma

obisnuita, care contine apa, plucide 5i proteine.

Dar avem $i o veste buni pentru gospodine!

Prin clarificarea untului se obtine untul ghee, cunoscut ca "Ghee-
clarified batter”, care contine practic numai lipide (~ 99%) si devine
rezistent la prijire 5i rincezire. Untul ghee fiind rexistent la prijire gi
rincezire este mai putin nociv (deja cunoagtem faptul ci orice fel de
grisime rinceda este extrem de toxica).

Untul ghee (899 keal®) deja se gaseste in magazinele de specialita-
te, dar poate fi preparat §i acasi, foarte simplu: prin incilzirea untului
obignuit pe baie de apa. Dupa topirea pe baia de apa se separa grasimea,
care formeazi un strat compact la suprafati. Se arunch stratul apos de
sub cel gras. Grisimea clarificata astfel se pune la borcane (din sticli,
nu din plastic) inchise la culoare §i se pastreaza la frigider, sau chiar la
temperatura camerei, ferita de lumina gl umiditate.

Untul Ghee se poate consuma ca atare, crud, pe pdine, sau la prijit cind, totug,
dorim si preparim un fel de mincare.

REPET: prijirea alimentelor nu este sinitoash, mai ales atunc cind se
folosesc grisimi gi uleiuri nerezistente la temperatura,

Untul este o buna sursi de grisimi, vitamine liposclubile, minerale, In comparatie
cu grasimile artificiale (margarind, shortening-uri), chiar dac are un con{inut de co-
Lesterol.

Consumul moderat de unt de citre perscancle sinidtoase, active, ou mecanism
compensatoriu eficace nu este diundtor, daci nu se depigeste cantitatea de 40 g unt/
#i. Aceasth cantitate aduce un aport de 100 mg colesterol (recomandarea este si nu se
depageascs un aport zilnic de 300 mp colesterol), 20 g acizi gragi saturati gt 300 keal.
Trebuie cuncscut gi faptul ci numai circa 15 % din colesterolul alimentar se abscarbe
la nivelul intestinului. Aceasta inseamna ci numai 15 mg de colesterol vor fi absorbite
in organism din cele 40 g unt, cantitate cu totul nepericuloasa.

Aceeasi cantitate de uleturi vegetale (floarea-soarelui, misline) aduc un aport ca-
loric de 360 keal, superior untului.

Paradoxal, margarinele care nu contin colesterol sunt aterogene datoritd ackzilor
gragi trans” care perturba metabolismul ficatului generind colesterol riu (LDL). Aces-
ta se depune pe artere g provoacd infarct de miocard gi accidente vasculare cerebrale
(AVC).



Totusgi, de ce e untul atit de bun?

54 vl explic: degi untul are un continut ridicat de acizi gragi saturati (= 68 %), In
majoritate reprezentati de acieii miristic, palmitic, stearic, acesta confine acizi gragi
mononesaturati (ex. acidul oleic 26% - ca In uleiul de masline). Untul contine de ase-
menea i acizl gragi saturati cu lant mediu sau scurt, care nu cresc nivelul colesterolu-
hui in singe i sunt ugor de digerat. De asemenea, grisimea untului are tendinga de a
cregte colesterolul bun (HDL), care este inalt protector Impotriva infarctului de mio-
card gi accidentului vascular cerebral.

Untul congine gi acizi linoleici conjugati (CLA), care au capacitatea de a reduce
formarea ateroamelor, Impiedicind depunerea grisimilor In artere. Acizii linolelci
conjugati (CLA) au g capacitatea de a stimula dezvoltarea mugchilor, inhibind depu-
nerea grisimilor §i Ingrigarea. Lecitina continutd In unt are de asemenea un efect in
impiedicarea depunerii grisimilor in artere, lar fosfatidilserina este un component
esential (impiedics depunerea colesterolului in artere) pentru buna functionare a ce-
lulelar, mai ales a newronilor, Ambele componente au gi efecte benefice asupra memao-
riei §i capacititii de invatare.

De aceea, untul este indicat copiilor si

noate fi, in nici un caz, inlocuit de margarine.

Nu dati, mai ales copiilor, marearine!

Un alt aminunt semnificativ este acela ¢i grasimea laptelui (untul) nu are
aceeagi compozitie cu grisimea de rezerva - seul vacilor. Untul este deosehit
de seu, decarece este special destinat hrinirii vitelului, care numai astfel cregte si se
dezvolth sindtos,

Digestibilitatea untulul este extrem de mare, respectiv 99%, necesitind mai
putine shruri biliare §i solicitind astfel mai putin vezica biliars 31 ficatul. De aceea un-
tul se recomandd In bolile de wezics biliara, ficat, rinichi, stomac,

Untul ugureazi absorbtia 5i distribugia vitaminelor liposolubile, In special a vita-
minei E.

Componentele untului au efect potential anticancerigen. Acegtia, Impreund cu
alti compugi ce provin din hrana vacilor care pasuneazi pot avea efect protector im-
potriva cancerului de colon, sin, prostatd, plele, stomac,
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Inima, sistemul vascular si grasimile

Pretutindeni unde alimentatia este dezechilibrata in favoarea unui exces de aciz
gragi omega-6 frecventa ateroselerozed, infarctului miocardic i aritmiilor fatale este
semnificativ ereseutd. Consumul de acizi gragi omega-3 reduce rata de aparitie a arit-
miilor severe cu 30%. Surse valoroase de ackzi gragi esentiali omega 3 sunt nucile, uleiul
de in, uleiul de cAnepd, lar de acizi gragi esentiali cu lant lung omega 3 (EPA-DHA) sunt
pestil oceanici gragi de api rece, pescuiti din zone nepoluate - somon, macrow, hering,
cod, sardine.

Fitosterolii - grisimi vegetale mai complexe, care se plsese in sofa, varzs,
conopidi, broccoli - an efecte puternice de scidere a colesterolului gi trighiceridelor
sanguine, oferind protectie impotriva maladiilor cardiovasculare.

Sistemul imunitar si grasimile alimentare

Este binecunoscut faptul ci in malnutritiile severe, in sindromul de epuizare (Was-
ting Malnutrition) sistemul imunitar este compromis, crescind mortalitatea prin infectil

Obezitatea gi tratamentul siu afecteazd functiile imune, mecanismele de apdrare
naturale scizind responsivitatea imfocitelor B g T.

Curele de slabire severe (400 — 1200 Kcal/zi)

rovoaca scaderea numarului de celule T si B si

rabusirea sistemului imunitar.

Deoarece atat ohezitatea, cat si curele de slabire

anteziste

ecteazd un numadr din ce in ce mai mare

de oameni, impactul aportului de energi

alimente va fi in viitor si mai sever,

Cercetirile moderne au demonstrat cd atdt compozitia in acizi grasi a grasimilor
alimentare, ¢it § cantitatea totald de grisimi ingerate influenfeazd puternic
functionarea sistemului imunitar,

= 2

Sistemul nervos si grdasimile

Creierul ummmm:mm&a—mﬁnmmwmﬂmm
decursul vietii modeleazs permanent creierul, din copilirie pina la bitrinete, deter-
mindnd in mod esential performangele de invitare, memaorie, atentie, concentrare.

Din acest punct de vedere tipul de grisimi cu care ne hrinim este determinant
pentru sinitates sistemului nervos. Cercetiri recente demonstreazd faptul ol grisimile
saturate in exces {mai mult de 10% din aportul caloric zilnic, respectiv 30 g pentru o
dietd de 2500 keal) au un efect profund didunitor asupra creferulul, inducind disfunctii
ale memeoried §i invigirii cu alterarea comportamentulul cognitiv. In plus, se pare ci efiec-
tele diunditoare ale grisimilor saturate asupra ereierului sunt cumulative, fiind asociate
cu deficiente de invitare la tineri, accelerarea pierderii memoriei la adulgi, aparitia bo-
litor neurodegenerative Alzheimer gi in special a maladiel Parkinson, Grisimile saturate
interferd §i cu buna funcionare a insulinei, determindnd rezistenta la insuling, stare
prediabetica de tip 2, cu perturbarea utilizirii glucozel de citre creier,

Periculozitatea consumului EXCESIV de grasimi
animale saturate (carne grasa, lapte integral, unt, brinza grasa),
alimente prijite, dar si excesul de uleiuri vegetale bogate in acizi grasi
omega-6 (oarea-soarzlui, porumb, gofrinel)
hidrogenate), mai ales inca din perivadele copiliriei, vor avea mai
tarziu efecte devastatoare grabind aparitia boliler cardiovasculare
(CVD), degradarea timpurie a facultatilor mentale
{0 forma de presenilitate), aparitia bolilor cronice
sl imbatrinirea accelerata.

Yin moment ce creferul este construit preponderent
din grisimi, calitatea acestora determini direct calitatea structurilor
sistemului nervos §i Functionarea optimii a acestulia
[¥in accasta cauza o dicta lipsita in intregime de grasimi este
P-rrb: aleasa {'|H‘I'Il'l!"l-.l omul sinites se recomanda ca _g_r.'iyi“l,iiq_r 54X

reprezinte sub 25 - 30'% din aportul caloric total, zilnic)



Din punct de vedere al calitatil, grasimile pot fi impértite in dows mari categorii:
sinidtoase §i periculoase pentru creier,

Grasimi sinidtoase

- grisimile din pestele gras din zonele oceanice cu ape reci (somon salbatic), cod
ton. merluciu, macrow, sardine, fructe de mare, unt natural - cu moderatie 5 fn
stare cruda. Se pot utiltza g suplimente alimentare cu omega 3, de preferat sta-
bilizate cu vitamina E naturald in locul antioxidantilor de sintezd BHA, BHT
(E320, 321).

> grasimile din surse alimentare de origine vegetald (legume verzi, nuci, seminte
de in, ulei de canepa, ulei de rapiga);

> grasimile din wleiul de madsline, rapitd, arahide, palmier (mai ales uleil rosu de
palrmier), uleiwl de Arpan, de seminte de pin;

Grasimi periculoase
~ grisimi animale saturate din: grasime 5i carne grasé
> uleiuri vegetale hidrogenate gi partial hidrogenate (margarine), maioneze, ali-

mente procesate, biscuiti, snack-uri, chipsuri, produse de patiserie, cofetdrie,
fast-food:

> excesul de uleiuri vegetale bogate in acizi gragi omega 6 din: porumb, sofrdnel
floarea-soarelui, alimente procesate.
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£h dim gi un exemplu clar;

ULEIUL IVE MASLINE - autenticitatea gi benehciile matritive ale acestuia.

Uleiul de masline se objine din fructele arborelul de mislin recoltate incepind din
luna neiembrie pind in decembrie. Calitatea uleivlui de misline este puternic influsngati
de natura terenulud pe care cresc arbustii, de tipul de Bvads, gradul de maturare al frocte-
lor, de modalitatea de recoltare a acedtora $i de metoda de extractie utilizatl,

Atdt datoritd exceptionaled sale valori alimentare, dar g din cauza pregulul, uwebul
die mialine este cel mai frecvent falsificat uled,

Conform Regulamentului CEE 1915787 uleiul de misline se clasifics din punct de
vedere comerclal asefel:

1) Ulel de minline wirgin

5¢ obline din fructe prin procese fizice gi mecanice (nu sunt admise temperaturi
mai mari de 38°C) care nu produc alterarea uleiului (nu este admis nici un proces de
extractle cu solventl sau procese de reesterificare sau amestecurt cu alte uleiurl). Acest
ulei se poate utiliza in stare cruda sau la prepararea termicd a alimentelor, find rezis-
tent la temperaturd inalte (punct de fum 190°Ch Cu cit achditavea ulelulul de masline
este mai micl, cu atit rezistenta la temperaturd creste,

Uleiul de miskine virgin se clasifich la rindul hul in funcile de aciditate (exprimati
in grame de acid oleic la 100 g ulei) in:

+ ulei de misline extravirgin: aciditate sub 1% gi gust perfect;

+ ulei de misline virgin: aciditate sub 27 5 pust perfect;

+ ulei de misline virgin normal; aciditate sub 3,3 51 gust bun;

+ ulei de misline virgin lampant: aciditate peste 3,37 g guat imperfect.

2} MNed de muisline oltinut prin alte procedes

+ ulel de misline rafinat cu aciditate sub 0,57, obtinut prin rafinarea ulehului
de misline viirging

+ ulei de misline cu aciditate sub 1,5% obtinut prin amestecul ulelulut rafinat cu
ulei de masling virgin lampant;

+ ulei brut - Greggio - din simburi de misline obiinut prin extraciie cu
m'lventi din simbaur de mastine (rezidun de la fabricarea uledulud u'.irg_in}; nu se admit
procesele de reesterificare sau amestecuri ou uleiuri de alts natura;

¢ uled rafinat din simburi de masline cu aciditate sub 0,5 obinut prin rafina-
rea uleiului brut din simburi de masline;

+ ulei din simburi de mialine cu aclditate sub 1,5 obginut din amestecuri de
ulei rafinat din sdmburi de misline cu uleivri de misline virgine, lampante,



Calititile uleiulai de masline extravirgin
# poate fi considerat §i condiment datoritd gustului gi aromed sale;

# are o inaltd digestibilitatas;
+ gste ugor laxativ;
# este un aliment - medicament, iar vechii greci il consideran cheia

longevititii §i a sinititii mentale.
Consumul cu moderatie, regulat, de uwlei de misline extravirgin poate avea

urmitoarele efecte benefice asupra sinatatii;
~» previne formarea ateroamelor (depunerea colesterolului pe artere i infundarea
lor) si scade riscul de aparitie al bolilor cardiovasculare 5i a efectelor acestora;
- amelioreazd presiunea arteriali la bolnavii hipertensivi;
» amelioreaza disfunctiile generate de diabetul zaharat;
> amelioreaza activitatea cognitive;
<> amelioreazd efectele unor boli neurologice (depresii) sau neurodegenerative
(Alzheimer); |
=¥ este un aliment cu puternic efect vermifug, indicat copiilor 5i persoanelor debi-
litate 5i cu un sistem fmunitar sliibit;
5 este un laxativ blind, util in starile de constipatie;
< atenueazd efectele otrivirii cu ciuperci toxice;
+ are efect colecistokinetic, drendnd vezica biliard lenegd;
> amelioreazd ulcerul gastric:
< contine antioxidanti puternic polifenolici g tocoferolici (vit. E) extrem de
wtili in prevenirea aparitiei stresului oxidativ prin anihilarea radicalilor liberi
(ROS). Previne astfel aparitia statusului proinflamator sistemic pe fondul ca-
ruia evolueazd maladiile cronice (diabet, cardiovasculare, neurologice — newro-
degenerative, cancerele). In acest mod are 5i un efect geriatric de prelungire a
vietii, determindnd gi un look sandtos prin incetinirea aparitiei ridurilor si a
aspectului tern al pielii
+ previne cancerul de sén prin inhibarea unor gene raspunzdtoare de aparitia
muladiet:
» are efect analgezic natural, atenwdnd durerea;
- poate fi utilizat si extern pentru masaje, impotriva caderii paruld, putei s.0
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celulita

Celulita este o stare inflamatorie a pesutului celular generalizath saw localizari.
Dach ¢ numai 4 ne gindim la denumirea stilngifich a celulitei (hipedermita cronica
circumscrisl, paniculopatia edemato-fibro-scleroticl Iocalizatd), ne dim seama el
treaba nu e asa simpla!

Oricum, cert este cd celulita afecteazd fesutul celular subcutanat situat intre
mugchi si plele gl apare mult mal frecvent la femed (98%), fatd de barbagi (2%). Barbagli
au o masi musculard dezvoltatd, care reprezingd cca 45% din greutatea lor corporals
gi cca 18% grasime, fath de numai 35 % masd musculard gi cca 25% grasime la fe-
mueie. D aceca o femeie activd are nevoie In medie de un aport zilnic caloric de 2000
— 2200 Eeal, in timp c¢ un birbat activ are nevole de 2500 — 2600 Keal =inic, din cauza
metabolismului masei musculare mai dezvoltate. In plus, corpul unui birbat este mai
bogat in aph decie cel al femeidi, usurind procesele de detoxifiers.

Celulita este asociatd cu statusul supraponderal 5i hormonal, find lecalizata de
predilectie pe coapse g fese, uneori §i pe abdomen. Se manifestd, spre deosebire de
resutul adipos neinflamat, prin induratii mal mult sau mal putin delimitate sub forma
cojii de portocald, dureroase la palpare, care se pot asocia cu nevralgii rebele.

5ide la inceput trebuie ai limurim un aspect - celulita nu este totuna cu grisimeal
Mu trebuie 54 ai kilograme in plus pentru a avea celulitd! Intr-adevir, celulita se
asociazd adeseori cu kilogramele in plus, insd inesteticul aspect al plelll precum coaja
de portocald afecteazd peste noudzed la sutd dintre femed, indiferent dacs sunt slabe,
normoponderale, supraponderale, sau chiar dach fac sport cu regularitate.

Deosebirea dintre celulits 5 obezitate se face strangind pielea cu doud degete.
Dach acele cavititi nu dispar prin stringere este vorba de eelulits.

La fel, cind vorbim despre tonusul pielii = este alt subject! Pentru evitarea
aparitiel pielii Aasce (care atirnd) § menfinerea fermititii el, este necesar =3 adoptim
un stil de viatd activ, 54 ne hrinim sindtos 3 &b practicim exercitiul fizic de Intdrire a
musculaturii subiacente pielii, dar gi a celei scheletice.

Tabel 11 - Deosebirile dintre celulita §i obezitate

CELULITA OBEZITATEA
-3 Atacd in special femeile > 95%, > Poate afecta deopotrivd femeile,
berbatii fiind afectati doar in Ixrbatii §i copii.
proportie de cca 2%, apare mai =3 Apare in toate zonele corpului ce
frecvent la tipul uman caucazian. contin celule adipoase.
= Apare simetric doar pe anumite 3 Afecteaza doar celulele adipoase
suprafete specifice pielii care s mrese prin depunerea de
= Atacd in primul rand structura grasimi (TAG),
vesutului conjunctiv. camaiapai | =¥ Cedenzd la dietele de slabire
s afecteze gi celulele adipoase. corecte.
-5 Poate apdrea si la persoane slabe. | =¥ Stratul de grasime are o
-3 Cedeaza partial. doar la dietele de consistenttd uniformd.
slabire. = Temperatura stratului adipos este
- Tesutul celulitic, la palpare. aceeast cu a fesutuld negras.
evidengiaza noduli mici 5i mari, -3 Piclea ce acoperd stratul adipos
durerosi. este netedd g elasticd.
<3 Pernutele celulitice au o = Tesutul adipos congine apd in
temperaturd mai schzutd fagd de camtitate normald, awind un
cea a zonelor adiacente. aspect pufos.
= Suprafata pernutei celulitice =3 Oboseald, lipsd de energie.
este durd, ne-elastica, prezintd tendingd la tulburdri hormonale.
neregularitati in valuri 51 aspect infertilizate, boli cronice.
de coaji de portocald’ =3 Distonie neurovegetativd,
<3 Pernuta celuliticd contine depresie.
intotdeauna o cantitate de apd
muai mare decat cea normald,
apdrand frecvent edemul




De asemenea, femeia poate traversa inel alte doud pericade fiziologice normale,
precum sarcina gi menopauza, In timpul cirora celulita se poate agrava datoritd deze-
chilibrelor hormonale specifice acestor stiri.

Cauzele aparitiei celulitei
Céand se pune diagnosticul de celulita?

Celulita este un proces inflamator generat de staza sanguino-limfatics la nivelul
microcireulagiei hipodermice, urmat de o acumulare de grisime, apd si toxine datorats

unor multiplii factori:

+ alimentatia inadecvati

* lipsa exercitinlui fizic

* regimurile alimentare restrictive-diete de slibire

+ tulburirile hormonale

* supraponderalitatea

+ constipatia

+ diabetul

+ fumatul

* excesul de alcool

+ stresul

* insomnia

* hainele strimte

* cimpuri electromagnetice artificiale

# purtatul de tocuri inalte

* mogtenirea genetici

Mai simplu zis, stilul de viatd i ereditatea sunt factoris esentiali in aparitia celu-
lited, care se poate declanga ines din perioada pubertitii, la virste de 11 - 14 ani, atunci
cind ovarele incep s4 secrete hormonii estrogeni, conferind caracteristicile sexuale
secundare specifice femei, inclusiv capacitatea de a avea copil. Unul dintre factorid
importanti in declangarea celulitel este mogtenirea geneticd. Ca i In cazul altor mala-
dii {exemplu: probleme circulatorii) gi celulita are o componentd penetici, repTezentath
mai ales prin determinarea numdrulul de adipocite gi zonelor de localizare a acestora
In corp: pe fese, coapse, abdomen,

Pe langa componenta genetica mostenita

cantitatea de celule prase este determinata si de tipul de

alimentatie adoptat in timpul copilariei si adolescentei

Tesutul conjunctiv este cel care face diferenta!

Astfel, ibrele colapenice elastice din corpul femeli sunt dispuse paralel pentru a
facilita alunecarea adipocitelor printre ele, corpul fiind In acest mod pregitit pentru
a purta sarcina. Se obtine astfel 0 mai mare flexibilitate, cu precidere in zonele cheie
ale corpuluiz bustul, coapsele, fesele. Tocmai aceastd flexibilitate maritd a tesutului
colagenic este cea care favorizeazd aparitia # dezvoltarea celulitei.

Corpul birbatului, insd, dispune de o structurd reticulatd a tesutului colagenic,
ceea ce impledics alunecarea adipocitelor gi reduce flexibilitatea structurilor pieli. Mai
mile, barbatii au celule adipoase plane, diferite de cele sferice ale femveilor.

Adipocitele sferice caracteristice femetlor exercita presiuni apreciabile, orientate in
sus, spre picle, producind aspectul de coajd de portoeal, spre deosebire de adipocitele
plane ale barbagilor, care au tendinga de expansiune pe orizontals, nedeformind piclea.



Pe de altd parte celulita trebuie deosebita de pielea flasea gi
de vergeturi.

Astfel, atunci cand fibrele elastice §i colagenul isi pierd elasticitatea, rezistenta
tesutului conjunctiv seade, pielea cedeazd §i apar vergeturile. Vergeturile apar la
schimbiri brugte de greutate, modificiri hormonale, In timpul sarcinii sau prin prac-
ticarea excesivd a exercifiilor fizice. Pentru a evita aparitia vergeturilor nu trebule 3
slabigi bruse,

Apropos de acest sabiect, trebuie si v mal atrag atenfia
aFupys undl aspect! Slibitul brusc are efecte adverse puternice gl asupra
proceselor vitale de detoxifiere. Slabital care provoscs topires brusch
a grisimiler corporale are ca efect gl eliberarea masivi a toxinelor
periculoase, care erau paAnd atunc stocate §i temporar inactivate de grasime
Asifel, se pot elibera din grasime in singe metale grele (plumb, cadmin,
marcur j.a.), rexiduwri de pesticide; poluanti organicl persistenti (POP -
dioxing, benz-pirend), care ne vor intoxica. Uneori se pot declanga stiri deo

mtoxicalis acuta, care pot pune viafa in perfcoll

Riscul gi diagnosticul de celuliti pot fi apreciate in urma
urmitoarei evaluiri:

= anumite parti ale corpului au tendinta de a devent, sau sunt flasce: coapse, fese,
abdormen, brage;

<> stringdnd pielea de pe pulpe, abdomen, fese, brate, intre dowd degete apare as-
pectul granular;

-3 aveti un index de masa corporali (BMI) mai mare de 25;

- ati suferit oscilatii mari de greutate, inclusiv efectul YOYO, in wrma unor diete
de sliabire restrictive;

= ru consumati legume §i fructe proaspete;

= consumati multe dulciuri rafinate industriale, cu index glicemic ridicat, inclusiv
bauturi induleite cu zaharuri sau edulcoranti de sintezd:

<3 consumati frecvent alimente preparate industrial (ready to eat), conserve, se-
mipreparate. congelate, fast-food, junk-food:

> consumati (doamnele) frecvent mai mult de 1 un pahar de vin pe zi:

<% constipalia cronicd poate declanga celulitia: resturile fecale neeliminate gene-
read substante toxice, chiar pro-cancerigene, facilitind in acelagi timp reab-
sorbia lor in circuitul sanguin, contamindnd intr-un cerc vicios tesutul adipos
si pe cel conjunctiv. Apare meteorismul, pazele toxice generate fiind reabsorbite
in sdirge 5i eliminate partial prin salivd (apare halena foetidd) sau prin piele, de
urrde gi mirosul urdt al corpului.

> fumati:

~» sunteti sedentard §i nu practicati mersul pe jos, folosivea sedrilor; fnotul, sau
orice alt sport de intensitate medie; astfel se reduce irigarea sanguing, acu-
muldndu-se toxine mai ales prin baltirea singelui gi limfei n microcirculatia
hipodermicd. latd cum este afectatd reintoarcerea venoasa a sangelui gi. in con-
Diaca tesutul conjunctiv nu este oxigenat 5i detoxifiat adecvat prin circulatia
sanguing si limfaticd, excesul de lichide nu este eliminat {apar edemele), iar
toxinele se acumuleazd in celule apardnd procesele inflamatorii specifice celu-
litet. Exercitiud fizic creste. de asemenen, rata metabolismului bazal accelerdnd
arderea grisimilor acumulate in adipocice.

<» purtati haine strdmte. in special pantaloni strimii si dacd preferati pozitia de
repaus picior peste picior” sau stafi prea mult in picioare, impiedicdnd astfel
circulafia g intoarcerea venoasd;

<> aveti defecte posturale de tipul lordozei;

<% purtafi incalgdminte cu tocuri imalte;

<3 stresul este un factor esenpial in declangarea 3 agravarea celulitel;
Riscul de celulitd creste cu et rispundeti afirmativ la mai multe puncte din

aceasth schema de antoevaluare.

lar primele doud semne importante ale celulitel se concretizeazi prin:
<3 senzatia de greutate resim{itd in pambe.
< senzatia de frig in gambe si labele picioarelor, noaptes apdrind cianoza gam-
belor.



Functionarea normali a glandelor endocrine hipofiza, epifiza, tireida, pancreasul
endocrin, suprarenalele, ovarele la femei gi testiculele La birbati este hotiritoare pen-
tru desfisurarea fizlologica a metabolismelor, pentru normoponderalitate si sinitatea
erganismului. Dezechilibrele hormonale pot afecta functionarea rinichilor si ovarelor,
ceea ce determind refinerea 5i acurnularea apei in tesuturile (edeme, senzatia de corp
pufos) conjunctive, dar §i a toxinelor in adipocite, declansind astfel celulita.

Addiposeciing
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Tipurile de celuliti pot i

—+ celulita generalizata - care apare In special la persoanele obeze cu un stil
de viata dezordonat, alimentatie dezechilibratd, cu multe alimente industriale
rafinate;

- eelulitd localizata - afecteazd zone ale corpuli precum gitul faa, abdo-
memul, bratele, trunchiul si zona lombard:

> celulita regionald - localizata de reguld pe fese, conpse, abdomen, fiind si
cea mai rdspdnditd formd,

De asemenea sunt cunoscute forme de celulitd durd, edematoass, meale, ugoard,
medie, pravi.

Celulita medie §i cea gravi reprezintd probleme serioase de sinatate, trebuind
54 fe tratate in consecintd. Pot apirea disfunctii venoase grave, cu aparitia varicelor,
care determind acumularea lichidelor i toxinelor In organism. Apar probleme cireu-
latorii, in special la membrele inferioare, se pot forma trombi care produc embeolii cu
consecinge grave pentru sindtate.

Dieta de prevenire gi tratare a celulitei

D la inceput trebube 55 spunem ci nu existd o dietd anticeluliticd universali si
ch de fapt nicl nu este vorba doar de o dietd, d de un stil de viatd anticelulitic persona-
lizar.

Pielea, fesele, coapsele dumneavoastrd au cipitat un aspect flase, pufos, ca de
vath, datoritd afectirii pesutului adipos subcutanat profund, care se afld sub epiderm s
derm. Acest tesut este format in principal din fibre conjunctive care inconjoard grupuri
de celule adipoase dispuse in formd de ciorchine, formind paniculi adipogi.

Spatiile libere sunt stribitute de vase de singe (capilare) i Abre nervoase (sen-
zori de presiune, temperatura ete).

In lipsa migcirii, pesutul subcutanat nu arde grasimile in exces i nici nu elimind
apa. Astfel se acumuleazi din ce In ce mai multd apd, grisime gi toxine, care declangeazi
un proces inflamator, iar adipocitele ¢resc 51 e deformeazd pind chnd pielea devine
Hasca, fard elasticitate, apirind semnele celulitei.

Pe de altd parte, odatd cu inaintarea in wimtd capacitatea de regenerare a co-
lagenulul, care asigurd elasticitatea gi aspectul tineresc al pielii, scade. Astfel, celulita
s¢ agraveazd.



Addio abumului de dolciori £ alimente rafinate!
Alimentele rafinate cu index glicemic ridicat {(GI} i inclrciturd glicemici ridicatd
(GL) comsumate in exces, furnkzeazd o cantitate mare de glocide oo absorbtic rapida,

care in parte sunt transformate in energie gl glicogen (rezerva energeticd celulard),
Exeesul de zaharurd, insd, este transformat in grisime (triacilgliceride TAG), care se
depune in pesutul adipos, in adipocite, care igi pot miri volurmul de pind la 100 de ori.
Alti parte din triacilgliceride pot fi oxidate de radicalii liberi §i se depun pe artere sub
formd de plicl ateromibce, declangind maladii coronariene, cardiovasculare 5 cerebro-
vasculane,

Allmentele rafinate industriale sau casndee sunt shzace g Im nuatrleng,
micronutrienti $i non-nutrienti, modificind in consecingd calitatea §i cantitates
fesutulyl conjunctiv esential pentru arhitectura 3 supletea pielii.

Sedentarismul agraveazd situapia, Impiedicind eliminarea toxinelor 5i drenarea
lichidelor. Respiratia vicioash accentueazl gi ea, prin efecte de hipoxie, oxigenarea §i
detaxifierca,

Cum tratim, totusi, celalita?
Intotdeauna trebuie =4 incepem cu detoxifierea organismului, care este esentiald
pentru tratarea celulitei.
Detoxifierea se realizeard prin actiunea combinatd, sinergic, a:
% frcatului, rinichilor, colonului, plamdnilor, sistermului circulator, pielii, fanerelor
pr. unghii) §i
 exercitiului fizic, care stimuleazd functionarea acestor orpane, a metabolismu-
tui (arderea grasimilor) gi eliminarea toxinelor
Prin urmare:
< Cresteti consumul de legume si fructe proaspete, in sezon, de fibre ali-
mentare, de alimente probiotice, de apa plata, combateti constipatia 5 seden-
tarismul.
= Folositi suplimentele alimentare 5i alimentele care protejeaza ficatul:
anghinareg (cinaring), armurariul (silimaring), papadia, méciegul, ghimbirul
- Consumati alimentele si suplimentele alimentare care stimuleazd ex-
cretia §i eliminarea toxinelor prin uring §i fecale, cemiurile diuretice naturale,
suplimentele alimentare cu fibve, probiatice. prebiotice.

- Este obligatorie vitaminizarea i remineralizarea naturald pentru pre-
venirea si tratamentul celulitet

= Incercati s vé insugiti tehnici mentale pentru controlul greutatii cor-
parale. Controlindu-vd mintea, vointa, veti capata puterea de a va determina
corpul si se schimbe, imaginandu-vd aga cum va doritt sd ardtati.

Apoi, este important si respectati urmitoarele reguli principale:

& hdoptati o dietd upor hipocalocica, dar echilibrata nats itional gi bog
& I a CIrgee, lrmrme proaEpotoe; moderat FATATA,; TR redlns i probEine gl
grisimi anis nale, in glucide rafinate, fird aditivi g srome artificl ale

1huruﬁhhmmm-hlm'—mhhjﬂdnlm.dmrmm
este cea mai importantd masi a wilei, asociind corect alimentele; acum este
momentul g consumati proteine, piﬁlﬂ,ﬂl..hiﬂiﬂl‘l—lﬂdmt,nutﬂ-
te la acelagi mic dejun!

¢ Hidratati-vi co minimom 2 ltri apé platd pe m, un pahar inainte de
culeare, unsl la trezire gi pase pahares in coreal silei, hinte cu o jumitate de
orid inainte de maszd §i 1-2 ore dupd mass.

¢ Nu consumati fresh-uri in exces, dar nici biuturi dule, alcoolice, in
special cocletail-uri.

& Mancad lent 5 mestecat] de minkowm 20 de orl alimentele salide, [
cetl distinctia intre foaume gl apetit (polta) Foames eate un mesaj al corpulai
care are nevole de energie §i substan(e plastice, pe cind pofta esto o doringa
de cole mal multe ori capricioash san adictiva. Baca este de nereprimat; in
jEAmNnAa ca avell En -rn-mpﬂ-rl bR a1 -I'III:I|.II.1:IE-'.'-' |,.1_|]||. h suntetl depandsnis) i
ch trabule ad Inati misori nrgent!

# Nu confundati setea cu foamea! Cind simtiti ci vi este foame beti un
p.ht:u.pl.i“.“-ul-upnuliviﬁinuﬁm!unm

+ Respectati perivadele de activitate ¢ cals d

& odihna, slikitol arve kac
mai ales in perioada do samn. Calcati-vi inainte de orele 22 (respectiv malnte
de orele 24, in functie de bioritm) gl dormit 7 - B ore intr-o camerd bine ae
risiti, la aproximativ 20°C, fird aparaturd electrocasnica, fara lumink artifi
cimla albi-albdstrpie. De praforat veioza cu lumind royie. Acevia esie spdrsiiial

!
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de frumusete” in aceantd parioadd se secratly hoarmonul thneretii, hormona

i@ creglers

L hﬂl‘i—ﬂﬁﬂitﬂﬂpﬂnmrﬁﬂfimmﬂm.



in fiecare dimineati o jumatate de ori la lumina naturala a soarelui.

# Nu abuzatl de televisor gi calenlator.

# Renuntati la mincarea prijitd, la pané-uri §i nu mai consumati in exces
grisimi animale (in special produse de mezelirie).

& Renuntati la dulciurile rafinate ps bazd de zaharor] g induleftor] ared-
fuclall,

# Nu gustati mincarea des in timp ce gatiti gi nn rontditi nimic intre

# Ageiati-vi relaxagi la maza gl A atentd la aparitia semnalului de satie
tate, care poate apirea §i dupd 20 de minute de la inceperea mesel; rdicati-va
de la masd cand incd vi mai exte foams.

# Gatiti sinitos alimentele, asociati-le corect §i respectati principiile
cromonutritie.

+ Adoptati un spectru alimentar variat, echilibrat gi bogat in alimonte cu
afect alcalinizant asupra medialul intern.

# Culorile pot influenta apetitul, galbenul-portocalin stimulindu-1, iar
albastrul reducindu-l; deci, nu vi vopsiti bucitiria in galben sau portocaliu
#i mincati din farfarii de caloare albastri - veti vediea cum vi vetd situra mai
repede.

# Nu vi chinuiti 84 va cintariti silnic. Contralati-va greatatea siptima-
nal la un cintar care vi indicd §i raportul dintre griasime sl masa nograsd a
l'.nt'pulu]. in nicl wn caz o v :.i.nlh'i'l,'.'l in p:rin.lﬂ..l clelului menstroal, deoare-
ot apar rezultate false (datoritd retentiel de lichide), care va pot descuraja.

# Adoptati un stil de viati sinitos, activ gi o gindire pozitivi pentru tot
restul vieti.

Doamnelor, mai este o chestiune de care trebuie sa

tineti cont atunci cand va alcatuiti dieta anticelulitica,

si anume tipul constitutiv.

Tipul atletic

Corp musculos, longilin, umeri lagi, coapse inguste, abdomen plat, este prodispus
la probleme de greutate i de aceea ar trebui =i consume fructe, legume proaspete
de sezon In cantitate mai mare, cereale integrale, dar gi proteine cu valoare biologica
ridicatd in special pegte, oud, carne albd g sporadic, came rogie. Se indich consumul
de alimente probiotice gi fibre alimentare (faurt, suplimente cu fibre), Acest tip
constitutional trebuie 28 practice de cel putin tred ori pe sdptimini sporturi de inten-
sitate medie, intercalate cu stretchingul,

Tipul robust

Sistern osod puternie, cu tendintd de ingrigare §i depunere a grisimii In zona abdo-
menului. Va acorda o atentie deosebiti alimentatied gi va practica mult exercitiu fizic. Se va
ingrifl in mod special de zona abdominald, masind-o 5 aplicind creme anticelulitice. Se
vor consurma multe frocte $ legume proaspete de sezon, alimente probiotice (iaurt natur)
in combinatie ou suplimente cu fibre alimentare, se va reduce aportul de alimente rafinate,
zaharuri, grasimi i sare. Hidratare eficentd oo apd minim 2 litri pe 2i, Se vor efectaa cure
de detoxifiere La inceputul fiecirui anotimg. Se vor evita fuctuatiile de greutate,

Tipul ginoid - para

Apartine prin excelent fenotipulul feminin cu talie strimes, bust generos, fese
proeminente, cu tendinta de a lua rapid In greutate. Se recomandi practicarea zilnica
a unui sport de intensitate medie. Vor fi evitate in mod special alimentele industriale
sau casnice grase, duld, sirate, conservele. S vor consuma fructe si legume In se-
sor. Hidratare corectd, dar mu cu fresh-ori de fructe sau biuturi duld. Se va combate
constipatia. Se vor aplica creme anticelulitice st masaje adecvate in zonele cu risc de
celulita. Se vor evita Ructuatiile rapide de greutate (efectul yo-vo).

Tipul stenic

Masd musculard g grisime reduse, extremititi subtiri, aspect fragil, extrem de
feminin, cu forme pufin exprimate. S vor practica zilnic antrenamente de dirca o
jumatate de ord, necesare dezvoltirii masei musculare. Alimentatia va fi bogatd in fibre
alimentare procurate din fructe 33 legume proaspete, cit si din suplimente alimentare
{pe bazd de in, payllium), hidratare cu apd platd. 5e vor consuma alimente proteice
slabe, oud, urdd, peste, carne de pasire (In special de curca) cu aminoacizi ramificagi
pentru stimularea desvoltiil mugchilor.



Acesta apare In urma adoptirii unei diete foarte restrictive (sub 1200 Keal/zi),
cind organismul apeleazs la rezervele sale energetice (grisimea din tesutul adipos),
extrigindu-le din depozitele constituite pe fese, coapse, abdomen, Astfel, se produce
o slibire rapida §i adeseort inestetics.

Drupd incetarea dietei restrictive, organismul va compensa rapid pierderile de
grasime suferite, umplind fesele, coapsele §i abdomenul cu mai multd grisime care a
fost eliminats anterior.

Adick: pierdem 10 Kg In greutate, pentru ¢a apol, in scurt timp, si cigtigim 20
kg Aceste oscilatii mari gi rapide ale greutagh corporale se insotesc de modificici ale
compozitiel corpului (scade masa musculard gi cregte cea grasa) i perturbdri meta-
bedice gi hormonale extrem de periculoase pentru sinitate, putind degenera In boli
cronjee redutabile; celulitd, obezitate, diabet 2, mahdiiﬂ.rdima_ﬂuhmr.:;mful mala-
diii neuredegenerative, Imbdtrinire precoce,

De fapt, prin astfel de diete se pierde apd 5i masa musculard, ceea ce va crea un
cerc vicios: mai putind masd musculard inseamnd mai putine calorii arse!

Mai bine =is, mincind la fel, ne vom ingraga mai mult,

Atentie, pentru a slibi nu trebuie
sub nici o formi si eliminati din dieta toate grasimile!
A se vedea capitolul ,Grasimile”

Veti consuma acele grisimi care contin acizii gragi esentlall omega-3 5 omega-6
in raporturile fiziologice corecte gi anume 1:4. Aceste grisimi se afls in:

- uleiul de in

- uleiul de canepd

- uleinl de pegte

- hcatul de Peste

- carnea de peste, In spﬂditgm

- nuci, nuci de Brazilia, nuci de pin.

Sunt utile §i grizimile care contin acizi linobebe conjugati (CLA), care pe Lings
efectul anticancerigen au gi un efect de redistribuire a grisimii din zona abdominali,
contribuind la o siluets frumoass.

Acesti ackel gragl se gasesc In:
- carnea si laptele rumegitoarelor (vacl, oale, capra)
- carnea de curcan

suplimentele alimentare.

Incepeti cu o curd de detexifiere cu fructe, legume g suplimente cu fibre alimen-
Lare.

Renuntati la sedentarism, la fumat g la excesul de alcool.

Atentie la metodele moderne de contraceptie bazate pe pilule cu hormoni estro-
geni, decarece acestea pot contribul la cregterea ponderali £ la accentuarea celulited.

irment recomandar:s
Acestea trebuie s aducs un aport fizlologic de:
- proteine cu inaltd valoare biologich
- de origine animald (ou preparat moale sau scrob, carne de pasire)
curcan, strut, pul, pegte oceanic sau indigen (nu prajit!), ocazional carne rogie domestici
degresatd §i vinat cu pene sau bland, lactate probbotice (laurt natural, kefir, sana, urdd).
Consumati cu moderatie brinzeturi proaspete sau maturate (cca 25 g/'zik;
- de origine vegetald (leguminoase 3 pseudocereale: fasole, sola,
linte, ndut, quinos, hrigeil;

';,.a, ﬁmfﬂ




- grasimi esentiale (in special acizii gragi esentiali omega-b gi omega-3 In ra
porturile corecte 4:1) provenite din pegte fomega 3, EPA : DHA), ubeiul extravirgin de
misline, untul natural 20 g/zi, ulel presat la rece de in, cdnepd, dovieac, Consumatd
nucifere: miez de nuci proaspst scos din coajh (eca 5 nucifzi), nuci de pin, migdale
dulei (5 - 10 simbari/=), nuci de Brazilia (1-2 nuci/z).

- glucide complexe provenite din fiinuri integrale de prin, secars, in produse
de tipul painii integrale, cercale integrale. LConsumati produse de panificatie gi paste

fabricate din gran SPELTA, In amestec cu griu dur, quinoa. Consumati hrigch pentru
virtugile sale venotonice,

- antioxidanti: rodii, afine, mure, varzd, in special cea oreatd, chpyuni, spanac
tdndr ca atare In salate, cmeurd, brocooli, prune, germeni de lucerna, griu, sfecld rogle,
avocado, portocale, strugurd rogh, negri, ardei capia, cirege, kiwi, fasole fiartd, cartof
dulci, telind, morcovi, nuci de Brazilia, nuoci, seminge de in, dovleac, susan, m:ugda]c
dulc, mere, pere, tomate, ceapd, praz, ustursd, doviecei, pepene rogu, cirege, coacise,

ciuperc, andive, anghinare, armurariu, urzelel, leurdd, untigor, alge marine,

= alimante §i suplimente alimentare naturale (cu recomandarea specialistu
lui) bogate in vitaminele C, B, A, B, Asvonoide, acid alfa-lipoic, seleniu, zine, lod 3.a.

Atentie, evitati!
- alimentele aditivate si aromatizate artifcial
alimentele prijite, pané-urile, grisimile transhidrogenate, fast-food, junk-food

- dulciurile rafinate i biuturile industriale indulcite, energlzante

- dressing-urile (sosuri, maloneze) i topping-urile, care au densitifi calorice ridi-
cabe, sunt '|'.|ul-rr|.1.i|: aditivate S| aromatizate, filnd total contraindicate

« gocktail-urile ou sau fErd aloool

- zahdirul, sarea $i grisimile ascunse in alimentele preparate industrial sau in
casd,



Niciodata erorile gi pliacerile alimentare
nu se platesc pe loc, ci in decursul anilor!

Fentru a obtine un efect de satietate optim consultati tabelele cu indicii de
satietate ai alimentelor. Pentru eelulitd sunt indicate alimentele cu index de sagietate
ridicat. Alimentele amirui precum andivele gi anghinarea, pe langs efectul de detood-
fiere a ficatulul, induc rapid §i senzatia de satietate, Alimentele cu puternic efect di-
gestiv — ananasul crud, papaia, kiwi, ghimbirul - sunt indicate pentru detoxifierea in-
testinelor i corectarea proceselor din colon, prevenirea meteorismului si constipatied,
impreuni cu suplimentele cu fbre alimentare pe bazd de n si psyllicm,

Terapii adjuvante in tratarea celulited

Fitoterapia pe bazd de infuzh de: cozi de cirege, mitase de porumb, pir, Rort de
paducel, cretuged, frunzd de vitd rogie, ienupdr, mirar, mugurl si frunze de mesteacin
are efect de drenare a pesuturilor, combitind infiltratia tesutului conjunctiv, edemelor,
cu efecte benefice in preventia gi tratamentul celulitel.

D asemienea, preparatele anticelulitice pe bard de plante sunt indicate. Citii et
chetele cremelor pentru a vedea dacd contin plante precum: castan de India, jedera,
rostopasel ste.

Biile cu alge marine bogate in minerale gi alte substante biologic active pot
completa, impreund cu argiloterapia, cromoterapia, florile lui Bach, activitatea fizica,
gimnastica, yoga, respiratia profunda, respectarea bioritmurilor i gindirea pozitiva,
mijloace de preventie si combatere a celulited.

Alte terapii aplicate In cazul celulitei sunt: mezoterapia, ozonoterapla, electro-
stimularea, ultrasonoterapia, unde de radiofrecventd, radiatil infrarogh, presoterapia,
contentia elasticd, peelingul corporal (gomaj), impachetarea corporala, saunele uscate
# umede (bdile turcegti - hamam), masajul (inclusiv tehnica Shiatsu), reflexoterapia,
limfodrenajul manual, aplicarea ventuzelor, chirurgia estetica (lipoabsorbiia, abdormi-
noplastia), terapia cosmetici, frigoterapia.

J"lt{":ll.lii:- la cosmeticele =i ]Jl.'util.n:'il- de :i_pj-mtn personala ntili-
gate!

Produsele de ingrijire personald (sipunul, gamponul, rujul, ofa, parfumuol, ficati-
vul, deodorantele, lotiunca de corp, gelurile de dus, fondul de ten, bronzul artificial,
vopselele de par, fardul de plecape) contin citeva sute de chimicale care pot afecta

frumusepea tenulul, sinitatea g pot influenta evolutia celulibei,
Suntem atacati nu numai de e-urile din alimente, o i de cele din produsele enu-
merate mai sus, care traverseazd bariera epidermics, pitrunzind in singe.

[ath chiteva E-uri frecvent intilnite In cosmetice:

+ propilen glicolul (E 1520)

# aluminiul (E 173)

# etil-paraben (E215), metil-paraben (E218). Parabenii pot provoca ec-
zeme, iritatii, tulburiri hormonale, cancer mamar, functiile reproductive ale
birbatilor fiind deasemenea afectate.

# lauril-sulfat-de sodiu, cu efect puternic degresant, lasi pielea uscati,
deshidratata gi expusd radiagiilor ultraviclete cancerigene. Cosmeticele gi
produsele de ingrijire corporali care contin ,parfum”, laurilsulfat de sodiu,
pot determina aparitia iritatiilor, agravarea astmului §i cresc riscal de can-
car.

# ftalatii (polietilen-tereftalat, diftalat, dietil ftalat etc) - substante no-
cive, provoaci tulburiri hormonale, care pot duce la infertilitate, tulburiri in
dezvoltarea fitului i cancers,

¢ polimetil-metacrilatul poate provoca alergii, induce unele forme de
cancer, slibegte sistemul imunitar.

# izopropil miristatul din decdorante, impreund cu ftalatii 5 aluminiul
pot provoca iritatii ale plimanilor, ochilor, piell, dureri de cap, ameteli, pro-
bleme respiratorii.

# aluminiul (E 173) este asociat cu maladia Alzheimer.






as manca
ceva bun
sau poftele
alimentare

Pofta exageratid de médncare

Pofta exagerata de méncare se datoreazd, in principal gresitei gestiondri
a consumului de alimente. Sdrirea peste micul dejun va crea, in compensatie, o
poftd de mancare exageratd la prénz si cind.

54 reludm:

Supraconsumul de alimente industriale, rafinate, bogate in zaharuri, va determina
ascilatii mari ale glicemiei, hiperinsulinemie postprandiali, care la rindul ei va favoriza
transformarea acestora in grisimi. Acest surplus de grasimi se va depune in adipocite,
celulele tesutului gras, apirind in final supraponderalitatea g obezitatea. Adipocitele
au functii hormonale, secretind leptina, hormonul safietafii care actioneazi asupra
unei regiuni a ereierului - hipotalamusul, Hipotalamusul controleazi pofta de min-
care, dar in lipsa leptinei sau a rezistengei la leptind acesta rimine permanent activ,

Lat=
s

inducind foamea continud. Astfel, incepermn 53 mincam orice, chiar ¢ alimente care In
micd mormal nu ne plac, ajungind inexorabil la obezitate.
Sciderea productiei hormonului satietitii - leptina - este determinata
de:
3 fluctuatiile greutatii corporale, apdrute in urma adoptirii dietelor periculoase
de slibire (efectul Yo-Yo);
< adoptared urwd program de masd haotic;
3 stresul psihic, explicind de ce persoanele stresate au o permanenta pofta de
mincare (bulimie), de dulce.

Poftele pentru anumite alimente apar atunci cind consumim alimente industri-
ale rafinate, cu Incrciturs glicemica ridicatd § densitate nutritionald seleutd In cadrul
unor diete monotone care nu ne pot furniza nutrientil necesari sinatatii organismului.
Spre exemplu, este cunosout sindromul conservelor care se evidentiazd printr-un ansam-
blu de manifestiri morbide, ea urmare a carentelor vitaminice, indeosebi vitaminele B
31 C, induse de o alimentatie bogatd in produse tratate termic (sterilizate, pasteurizate,
iradiate zau pregatite cu ajutorul microundelar),

Pe lingd poftele alimentare, acest sindrom se manifesta gi prin leziuni cutaneo-
mucoase: edeme, echimoze, pete i hemoragii, asociate cu astenle intensd.

Pofta de dulce

Pofta de dulce, In conditiile unei diete echilibrate gi diversificate este normali,
Insd problemele Incep atunei cind mu ne putern abtine de la consumul de dulciuri.
Atunici cind poftim tot timpul la dulce s-ar putea, in faza incipienta, £i suferim de o
carentd de crom gl magneziu. Cromul este necesar pentru producerea factorulul de
toleranta la glucozi (GTE), care este absolut necesar pentru functionarea normali 2
hormonului hipoglicemiant - insulina. Clind insulina nu mai poate transporta 2hue e
din sdnge in interiorul eelulelor pentru a fi transformati in energie, celulele sunt pe
manent infometate, inducind dorinta de dulce.

Apare, astfel, paradoxul diabetului, cind in singe avem o cantitate mare de
glucozd, dar aceasta nu poate A consumatd de celule, datoritd faptului cd insulina
Ldefectd” nu o poate introduce in celule.

Surplusul de glucozd este transformat de metabolism in grisime, care se depune
in adipocite, In timp devenind supraponderali 51 obezi,



Asthsd este demonstrat i obezitatea cregte risoul de aparitie a sindromulul meta-
bolic, hipertensiunii arteriale, aterosclerozed, bolilor cardiovasculare, diabetului, can-
corelor.

Surse de crom = a se vedea capitolul _Mineralele”.

Pofta de sdarat

Cei care poftesc frecvent la alimente sarate s-ar putea 53 sufere de hipertensiune
arteriala, de deshidratare cronicd 5i de aceea ar trebul 53 se prezinte la un examen
medical cit mai repede posibil.

Hipertensiunea arteriald, ca § diabetul, sunt acele boli care, degi nu dor, sunt
ucigagi thcuti gi eficienti determinind aparitia bolilor cardio- §i cerebrovasculare (in-
farct miocardic 1 accident vascular cerebral-AVC), distrugerea rinichilor, a vederil g.a.

Pofta de sirat poate indica g o lipsa de calciu §i potasiu. Se cunoagte ci sodiul
{Ma) este un antagonist al potastulul (K) gi cabelului (Ca), determindnd eliminarea aces-
tora din oase, plasma sanguind g celulele corpului.

D¢ aceea, excesul de sare de bucatirie (MaCl - clorura de sodiu) grabeste aparigia
osteaporoze (fragilitates oaselor), dar gi aparitia aritmiilor cardiace (batii neregulate
ale inimii) si hiperexcivabilitdtii neuromusculare (crampe musculare, nervozitate, iras-
cibilitate, crize epileptiforme),

Atentie!

Unele alimente industriale ascund cantitdti mari de sodiu-sare, astfel cd
irs timpul unei zile deseori depdsim cantitatea de sare recomandata (maximum
5 ~ 6 g/zi pentru un adult gi 3 g/zi sare pentru copii).

Se recomanda, in aceste cazuri, cregterea consumului de fructe i legume, care
sunt principalele surse de potasiu (vezi capitelul .Mineralele”) 5i de produse lactate
probiotice {laurt natur, sana, kefir), surse valoroase de caleiu impreund cu fasolea,
alunele, macile, sardinele, patrunjelul frunze, brinzeturile etc.

Pofta de carne

Sciderea rezervelor de proteine, In special a masei musculare, atunci cind suntem
suprasolicitati fizic 5i psihic, in cazul in care nu consumim carne, oud, lactate, poate
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determina pofta de carne. De asemenea, consumul de produse industriale din carme
cu proteine cu valoare biologich schzuts (mezeluri, cirnati, paté-uri) poate declanga i
intrefine pofta de carne, organismul sperind si ghseasci o sursd de proteine de inalts
calitate biologica, In aceste situatil ar i de preferat 54 adoptam o dietd diversificata din
care 53 fach parte in special carnea de peste, carnea de pui (ecologic sau de curte), oulle
(ecologice sau de curte), carnea rogie ecologicd, dar g urda, quinoa, amarantul.

Pofta de fructe

Pofta de fructe reprezintd, In general, expresia carentelor de enzime alimentare,
vitamine, minerale $i fitochimicale (non-nutrient),

Fructele din flora de pidure, sau cultivate (de preferat ecologice), consumate
la deplind coacere naturald, in sezonul lor de aparitie, aprovizioneazi organismul eu
enzime alimentare active (filnd alimente vii), vitamine naturale, minerale cu inaltd
biedispenibilitate $i fitochimicale (antioxidanti) necesare reechilibrarii fizictoghed §i
restabilirii sindtitii fizice gi mentale,

Fructele crude vor fi consumate numai

imtre mese, pe stomacul gol, fara a fi asociate cu nici o

altd ceati -gm-;'u- c‘fr_-‘ :IFJ'HH.-'HI':':

legume, leguminoase, carne,

apte, oua, ﬂr'ﬁ.:-if”;']-, cereale,

Fructele se preteazd cel mai bine pentru inlocuirea alimentelor junk-food care de
obicei se ronfdie intre mese: chips, snacks, pop-corn, dulciuri, sticks etc,

In acelagi timp, fructele adus gi o mare cantitate de apd de o calitate exceptionald
Lapd vie™) necesard hidratiril corpului.

Spre decsebire de fructe, legumele consumate erude san fierte in abur, sotate,

grilate, se pot asocia cu brinzeturile, oulle, carnea, pestele, fructele de mare, faurtul
5i grasimile.

Pofta de cafea

Pofta de cafea poate trada o lipsa de sulf (5} 5i fier (Fe).
Sulful este un constituient al proteinelor, inclusiv al celor eu functii hormonale
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precum insulina, hormonii hipofizard, cu rol esential in reglarea metabolismelor si
comportamentulul alimentar, Este, de asernenea, constituent al unor vitamine din
grupul B, favorizeazd secretia biliard, participa la reactlile de anihilare a radicalilor
liberi, mentine sinitatea plelii, parulul, unghiilor. Aminoacizii sulfurati din crucifere
(legume din familia verzei) au actiune anticancerigena.

Surse bune de sulf sunt carnea, pegtele, oudle, lactatele, varza, broccoli, conopi-
da, cercalele integrale, germenii proaspeti de griu, lintea, niutul, ceapa, usturoiul
{alicing).

Fierul este de asemenea un element vital, gisindu-se in organe de animale, car-
ne (in forma hemica), oud, ciuperci, pitrunjel frunze, bola de ardei, cacas-ciocolatd
neagri, cafea, ete.

Poftele femeilor gravide

Aceste pofte pot exprima lipsa unor vitamine, minerale, macronutrienti, non-
nutrienti din dieta femeli gravide. Fird a face excese §i prin tatondri, se recomandi
consumil alimentelor dorite, daci nu sunt contraindicate de citre medicul curant.,

Ca o reguld generald, gravida trebuie 53 aibd o dietd cit mai diversificatd g

echilibrata formati din alimente naturale i api oligominerald i un stil de viad activ
adaptat stirii hziclogice speciale In care se afli.

CONCLUZIE

Aceste probleme pot i rexolvate astfel:

<> pofta exageratid de mincare poate fi combdtutd §i corect gestionatd prin adop-
tarea unei diete diversificate si echilibrate, formatd din alimente naturale, inte-
grale, provenite din lanturi trofice scurte ecologice, durabile:

<> hidratarea eficientd cu apd oligominerald naturald 1.5 - 2 1 zilnic;

=% prin renuntarea la dietele de slibire fanteziste, restrictive, periculoase, pentru
a prevent efectul Yo-Yo caracterizat prin oscilafii ale greutdtii corporale. care
inhiba productia de leptind, declansdnd bulimia (consumul permanent. in can-
titate mare, a oricdrud aliment),

IN PLUS

incetati odatd pentru totdeauna si mancati in fata televizorului, decare-
ce acesta afecteazi functionarea cortexului prefrontal al creierului, care con-
troleazi comportamentul alimentar §i emotiile, putind declanga tulburari
ale comportamentului alimentar de tip bulimic, ficindn-vi si mincati orice
gi oricit de mult firi s congtientizati acest fapt!

in timp se vor produce modificari patologice ale sistemului gastrointes-
tinal (gastrite, ulcer, colon iritabil §.a.), ale metabolismelor §i aparitia supra-
ponderalitatii gi obezitagii.

MARE ATENTIE!

Reclamele la produsele alimentare difuzate prin televiziune (forma a
nevromarketingului, v-am detaliat in volumul I al acestei lucrdri) sunt cele mai
agresive, acestea adresdndu-se direct subcongtientulul, declangand apoi reactii
de adictivitate pentru alimentele promovate astfel

Copiii sunt §i mai sensibili la astfel de reclame televizate §i de aceea trebu-
ie in mod special protejati de efectul nociv al acestora.

Cert este cl trebuie sa:

<% asociati corect alimentele 5i ingredientele din alimente, cu respectarea orarului
de masa 5i a celor trei mese principale zilnice;

<3 luati micului dejun intotdeauna, stiind cd acesta este esential pentru preve-
nirea paftelor si foamei exagerate, prevenind aparitia supraponderalitatii si
obezitdagii:

< consumati mintmum cinci portii de legume gi fructe crude in flecare zi, inlocu-
ind ronpaitul de alimente tip junk-food (chips, sticks, snacks);

= consumati alimente naturale, integrale, cu incaredturd glicemicd seazutd (GL),
pentru evitarea oscilatitlor mari ale glicemiei;

3 practicati activitati fizice precum mersul pe jos, folosirea scdrilor, inot, gradi-
ndrit, zilnic, cel putin o jumdtate de ord pentru combaterea sedentarismului —
inamic modern asociat cu hrana devitalizatd industriald gi cu supraconsumul
implicit de calorii goale. dar feftine. insd nocive.



“Cum sca

! — N L

dieta de 4 zile

sau cum scdpdm de
cateva kilograme?

pentru a intra in rochia dorita cu ocazia
unui eveniment

De la inceput voi preciza of astfel de actiund nu sunt regimurd de skibire g1 mu sunt
indicate decht in ii'l.u.'l].li npn-r.i..i[c! Pat repetate daar de citeva ori P an, |1-'|.|I;.in|:1 cexim=
cide cu sezcanele in care se recomandi si inceperea unel cure de stimulare a detoxifierid
organismulul, primdvara $1 toamna.,

Pentru menfinerea unei siluete frumoase 5i a sindtatii intotdeauna vom opta

pentru adoptarca unui stil de viatd sinitos, activ, cu o dietd echilibrati, diversificad,
(FELET hi[.‘luc.'ﬂnr:it..'-, combaterea sedentarismului 5l ng.'lnl:]ir{' pl;;ritil,ra.

Acest regim este rezervat doar persoanelor

sanatoase! Cei care sufera de diferite boli vor cere

neaparat sfatul si acordul medicului!

O schemd de reducere a greutdtii cu citeva kilograme, circa 3 kg Intr-o siprimana,
cuprinde urmitoarele etape:

1. Combaterea rapidi a balondrii, in circa 24 de ore.

2. Stimularea detoxifierii organismulul §i intdrirea sistemului imunitar, reglarea
metabalismulud 51 accelerarea arderii grlsimilnr.

Important!
Ingredientele 5i alimentele recomandate vor proveni, de preferintd, din
agricultura ecological
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Prine

Va fi un prinz format din fructe proas-
pete (un mir, o banani coaptd, citeva felii
de ananas erud) sau mai bine un nectar
abtinut la blender din 300 g ananas crud,
3-4 cm rizom proaspit de ghimbir, doud
linguri de seminte de in micinate (sau o
misurd de ColonHelp) 5 o lingurd de ma-
glun de Topoloveni. Produsul rezultat are
un efect antiinflamator, puternic digestiv L
si depurativ, energizant, aducind un aport
semnificativ de vitamina C, acid folic, calciu, magneziu, mangan, potasiv, fibre alimen-
tare, lignani, aclzi grasi esentiali omega-3 5l omega-6 In raportul hziologic necesar,
betacaroten si bromelina. De asemenea, acest prinz vi asigurd antioxidanti naturali
puternici, care stimubeazi metabolismul bazal si intireste sistermul imunitar.,

La final consumati inca un pahar cu apd platd fierbinte la care afi adiugat zeama
de la o jumatate de limaie.

1. COMBATEREA BALONARII

Seara

Se incepe seara, cu un consum de cirea
o jumatate de litru (2 pahare) de apa plata,
fierbinte In care se stoarce lichidul de la o
jumitate de limdie §i se adaugd o cegeutd
de patrunjel tocat (frunze gi radicing), o
lingurifd de seminge de mirar macinate, se
amesteci §i se infuzeaz) circa zece minute,

Se strecoard lichidul 5i se consuma, cu
inghigituri mici, inainte de culcare, Infuzia
elimind gazele intestinale, destinde muscu-
latura tractusului digestiv 5 stimuleazs di-
ureza. De sceea, in timpul noptii este posi-
bil si urinati de cAteva ori, ceea ce poate

fi un disconfort.

Dupd Amiaza

Dupd ce wagi trezit dimineata,

consumati din nou un pahar eu infusie Se bea un ceai medicinal pe baza de coada calulul 5i papadie, putindu-se lua 3
preparath ca In seara precedentd. La micul citeva capsule de cirbune medicinal, de preferat In amestec cu seminte de fenicul,
dejun serviti un faurt natural in care ati extract de musetel, seminge de chimen,

pus o lingurd de fulgi de oviz, o lingurd cumnin, ulel esential de fenicul $i menta.

de seminfe de in mécinate proaspat, o Capaulele cu acest fel de compeozitii se

linguritd de fiind de psyllium sau, mai pisesc la farmacie sau magazinele cu

practic, o misurd din produsul natural pl‘l}dl,.lst naturiste.

<ColonHelp™. In plus, se peate tndulei si cu Seva face o baie ferbinte, in care

o linguritd de magiun de prune traditional se adaugs ulei esential de menti,

de Topoloveni, pentru efecte laxative si Mu rontiiii nimic Inainte de

ETErgizante, masil




2. STIMULAREA DETOXIFIERII ORGANISMULUI
Intirirea sistemului imunitar, reglarea metabolismului
In contextul de urgenta dat de, <4 ricem, necesitatea purtiril unel anumite tinute,

vom recurge la un regim goc”, dar care trebuie 54 fie de scurtd durata (citeva zile, de
citeva ori pe an) gi in nici un caz nu va trebui adoptat ca o dietd pe viapd, decarece

poate aves efecte adverse serioase asupra sAndtifil
lath un exempla de curd de stirmulare a detoxifierii, de tred zile, in urma cirsia se

pot pherde i 1,5 - 2 kg in greutate.
Zlua 1

Micul dejun

Obtineti sucul de la 2-3 grapefruit-uri
in eare suspensionati 1 lingurita din alga
verde-albasird Spirulina cu ajutorul wnui
blender. Atentie! Daci luati medicamente

nu folositi sucul acestui fruct! Puteti inlo-
cul acest mic dejun cu un nectar obinut
din 3-4 mere § o Hnguritd de Spirulina
omogenizate in blender. Pluré-ul obtinut
se poate dilua eu apd platd. Se consumi
§i o ceaged de ceai din plante, cu misre, in
care se adaugh o misurd de ColonHelp.

Pranzul

Se consums o salath mare, preparati
din castravei, rogie, ardei rogu, ardeigalben,
telind de petiol, (elind de radacing, morco-
vi, ridichi, broceali gi frunze de patrunjel
din abundentd. Salata se aseroneazd cu o
vinegretd preparatd din ubei de misline ex-
travirgin 5i zeamd de Limdie.

Apol, & bea un pahar de suc obtinut
din: 2 portocale, 1 mir, 2 morcovi, 1 tija
de pelini de petiol, 1-2 em rizom erud de
ghimbir si o misurd de ColonHelp. Se
poate indulei cu o lingurita de maglun de
Topaloveni,

Cina

Se prepard o salath din sfecld rogie,
ceapd, usturol (Jeurdd), untizor, salata,
andive, mentd $H se aseroneazd cu o
vinegretd obfinutd din ulei extravirgin
de misline, 1 misurd ColonHelp g o
lingurita de magiun de Topolowveni
trecute Pu.'lrl MiXeEr,

S consumd un nectar obfinut
la blender dintr-o jumitate de ananas
proaspit, o felie de pepene galben gi 1, 2
fuawva,

Atentie!

Nu vom neglija in acest timp hidratarea corpului, consumand zilnic 2 1 de

apd platd.

ZIUA 2

Micul dejun

Se consumd circa 150 ml faurt natu-
ral in care ¢ omogenizeazd o misurd de
ColonHelp g o linguritd de magiun de To-
poloveni. Se beau cca 300 ml apd plata cu
zeama de la o jumdtate de Limdie,

Se mai ia o gustare in cursul diminetii,
care poate fi formatd dim: 2-3 morcovi,
1 ridicind de sfecld rogie. o jumitate de
potiol de felind, o jumatate de lamiie lme
omogenizate la blender 5 eventual diluate
cu aph platd, 5-6 mieji de nuch proaspit
scogi din coajd i o cegouti de stafide,



Prinzal

S prepard o salatd din semdinge
crade de dovleac, de foarea-soare-
Iui, morcov ras, arded rogu gi galben
feliati, rosi, ridichi § rondele din
telind de petiol. Salata se asezoneazi
ou o vinegretd obfinutd prin mixa-
rea uleiului de misline extravirgin,
zeamd de lmdie, o misurd de Colon-
Help, 1 lingurd magiun de Topoloveni.

fe bea ceai de mentd zau ceal verde,

neindulcie,

Cina

Va fi preparati din iegumc la gritar,
rogll, ardei, femicul, doviecel, duperd,
ceapd, vineve, cartofi duld (batate, nu
cartofi obignuiti). Se pot stropd cu ulei de
masline, nucsoard, seami de mdie.

In cursul serii se mai pot consuma
4.6 simburi de migdale dulci sau mieji de
nuci,

Se bea o ceaged de ceal de plante me-
dicinale aromate (mentd, rozmarin, fenicul,
verbind, mugetel),

&y >

ZIUA 3

Micul dejun

Se Incepe zlua cu o salatd de fructe
proaspete preparati din: pere, mere, stru-
gurl, ananas, mango. Se continud cu un
faurt natural la care s¢ adaugd o misurd de
CalenHelp, o linguritd de magiun de To-
poloveni gi o lingurd de fulgi de ovie,

Se bea o ceagcll de ceal verde, neinduleir.
In cursul diminetii se mai consumdé un pahar de nectar preparat la blender din: 1,
2 pere, o ceaged de pmeurd, o ceagel de clipguni. Se poate dilua cu apd plati.

S¢ poate lua 5i o gustare din 4, 5 curmale semiuscate,

Prinzul
Se poate prepara un gazpacho (supa

rece) de legume din rogii, ceapd, usturol,

castraveli, andive, pﬁ'lru:nifl frunze 51
radicind, morooy, piper negru macinat. S5e
servegte rece cu buciti de pline integrala
sau pdine de griu Spelta, fird adivivi ali-
mamntari,

Se bea ceal verde, neinduleit. [n cursul
dupd amiezii se consumi un fruct proaspit
e semon, mir, pari.peprne.ri.n.-;l:. EmMEuri,
afine, coacize oic.

Cina
Se prepard al dente” paste din griu

dur, =& aseroneaxd cu wlei de migine ex-
travirgin, peperoncing (a0 ou un sos pesto
de busuioc g.a.). 5S¢ poate servi cu putind
brinzd proaspltd, ou seminte de pin,

S¢ mai pn'p;l:-'l o salatd clasicd din
rogil, ardel, ceapd, usturol aseronatd cu
vinegretd din ulei extravirgin de mésline §i
zeamd de lime.



Ai cateva Kilograme in plus 51 vrei sa slabesti sanatos?
ColonHelp, un produs 100% natural,
este un aliat pretios in orice cura de slabire!

., arstfel

,-_|5|:; o [ cegresatindr-o masting

# Tt martural

" 200ml

100% natira

Simona Balanescu va recomanda
ColonHelp; solutia pentru a slabi
moderat si sanatos!

Lot e PEFE L0 LT

Revenirea la dieta normali, diversificati §i echilibrata.

In aceste trei zile In care aportul de calordi a fost redus, cind au aApdrut senzatia
acutd de foame, poate gi dureri de cap, sau simptome de seveaj ca urmare a renuntirii
la cafea gi alte stimulente cum ar i ciocolata sau produsele de cofetirie, patiserie, carne
procesati, fast-food etc, nu este peymisa trisarea; In caz contrar, totul este in zadar.

D aceea cura ar trebui 84 inceapd in week-end, pentru a putea insoti acest regim
i de migcare in aer liber in zone curate, Migcarea in spatii naturale curate, va avea
un efect puternie atit asupra eficlentel detoxifieril, cit 5 asupra siluetel 5 tonusului
psiho-afectiv, ficindu-te 23 tredi ugor de aceasti perioada.

Atentie!

Revenirea la un stil de viatd sdndtos, activ, trebuie sd se facd treptat, cu
blandete, evitand in zilele urmdtoare mdncarea grea procesatd industrial ali
mentele cu E-uri 5i arome sintetice, carnea rogie, brénzeturile fermentate. fast
food gi junk-food

Reia alimentatia normald incepdnd cu carnea de peste, cu cea de pui pre
gdtitd corect la gratar, cuptor sau prin ferbere. Renunta la bauturile indulcite
cu zaharuri sau edulcorangi, la cele cu cofeing sau energizante. Renuntd la fu
mut §i la excesul de bauturi alcoolice.

Regimul nu trebuie aplicat mai mult de 6-7 ori pe an.
D asemenen, regimul mu trebuie practicat mai frecvent de doui ori in orice in-
terval de tred luni.



alcoolul

Alcoolul alimentar
(alcool etilic de fermentatie)

Voi acorda de asemenea o importanth aparte acestui capitol deoarece vreau &4 i
dedic tuturor celor cirora be mal place &3 bea un phhdrel... 20 douwd... sau trei.,

Prin urmare, dacd tot vreti 53 beti ceva, ci doar oameni suntem §i avem mereu
prilej di petrecere gi sirbirorire, iatd cum =8 o faceti astfel Incit 3 vi simtigi bine g 3
nu v puneti shndtatea in pericol

In primul rind trebuie 54 stigl ci aleoolul are capacitatea de a inhiba activitatea
nu numai a enzimelor digestive, c §i a unor enzime metabolice. Alimentare sunt nu
mal aleoolul i biuturile alcoolice obtinute prin fermentatie (bere, vodka, vin, whisky,
cidru, calvados, coniac, tuiea, sau pe bazi de alcool de fermentatie de origine agricold:
lichiorusd, bitter 5.2.) i nu bauturile pe bazd de aloool etilic de sintezs din petrol

Aleoolul eontine 7 Keal/g, dar acestea sunt calorii de slabi calitate, Jgoale”, gi care
pentru a putea fi arse consumd rezervele de vitamine gi minerale ale organismului,
scazind rezistenta acestuia si ntoxicind ficatul 1 creierul, in special.

§i totugi aleoolul nu e riu, deoarece a reprezentat pentru om primul drog
recreational r|1:-;p-::-ni||'.|i.| =1 accesibil, favorizind modificarea mmp-:}r[.lm-:rm.llui. facili
tind relajiile sociale §i depigirea unor dificultiti personale. Primele biuturi aleoolice
au fost winl L3} |!H.'n.'.j. H.'l.'n:l!td'.l-rh.‘ davezi ale consumulul lor de acum $1F1L" mii de ani
|i".-'|4,':-:n],mt.ar|.11.1., Caldea, Axiria, E:..;:|:|l:I.

Bauturile alcoolice contin aloool ca moleculi de referinta, insotitd de componenti
similari precum aleoslul metilic, propilic, butilic 5i altii rezultagi din fermentarea $

extractia materiilor '|'.hri1:|11'.



Cum se ,comportd” alcoolul in corpul nostru

Dupd ingerarea alcoodului curba concentratiel sanguine prezintd doud faze. In
prima fazh are boc o cregtere rapida = La 30-60 de misite dupl administrarea unei doze
unlee s& atinge un maximum al concentragiel sanguine - dupd care aceasta, In faza a
doua scade lent in urmitoarele 10 - 11 ore (doza de alcool administrata 3 g/Kg corp,
e cale orala).

Absorbtia alcoolulul are loc atit pe cale digestivi, cit §i prin difuzie liberd pasivi.
Absorbtia digestivi a alcoolului prin difuzie pasivi se face de la nivelul gurii, traversind
mucoasa bucali, esofagiana, gastrici §i intestinala. Deoarece absorbiia gastrica este
mult mai lentd, consumul de aleosl impreund cu alimente solide greu digerabile
incetineste mult procesul, prevenind imbdtarea rapida.

Absorbtia alcoolulul este mai rapidi _b jeun” - pe stomacul gol. De asemenea,
depinde gi de concentratia biuturii in alcool, cel mai rapid absorblindu-se produsele
cu o tirie de 307 Viirsta, sesul, greutatea biutorului, ora consamulul, fucbeatiile eir-
cadiene, statusul nutrithonal # capitalul genetic influenfeazi de asemenea absorbiia yi
metabolismul alooolubui.

Alcoolul se difuzeazd liber in tot corpul, In special in fcat, rinichi, spling, creier.

Important!
Alcoolul traverseaza bariera placentard,
afectdnd grav fatul. Femeile insarcinate care consumd
alcool igi expun copilul riscului de a dezvolta, mai tirziu
in viatd epilepsia.

Riscul de aparitie al epilepsiet cregte astfe] de peste cinci ori, De asemenea, aloso-
lul consumat de gravide favorizeazd aparitia aleoolismului copiiler lor, dar g consumul
ulterior de droguri, aparitia depresiflor, maladiei Parkinson, accidentelor vasculare,
cerebrale |

Principalul organ antrenat in metabolizarea §i detoxifierea alcoolului este ficatul.

Viteza de eliminare a alcoolului este variabild, inregistrind o medie de 0,1 - 0,12 0
Kg corp/ord la omul sindtos. O mici parte din alcoolul ingerat este eliminat pe cale

urinard (~ 2%} gi pe cale pulmonard prin expiratie (- 3%). Eliminarea pe cale dermica,
prin transpiratie, este foarte variabili in functie de efortul fzic efectuat dupd con-
sumul de alcool.

Femeile, genetic, sintetizeazd o cantitate cu
aproximativ 50% mai micd de enzime ale
metabolismului alcoolului si de aceea consumul de
alcool pentru ele este mai toxic decit pentru barbati.
Acest lucru este valabil si pentru fumat, deoarece

femeile produc doar jumatate din nicotindehidrogenaza
necesard anihilarii nicotinei din tigari fata de barbati.

Se considerd ch un consum zilnkc de sub 40 g aleool pe =i, de citre persoanele
sdndtoase, nu ar fi periculos, Aceastd cantitate de aleool se poate regisi in: 100 mi
biuturd alcoolich tare {palinca, whisky, coniac, vodcd), in 350 - 400 ml vin, 800 ml
bere,

Extrem de nociv este insl abiceinl de a nu bea In cursul siptidminii, pentru ca In
weekend, s consumim deodats, intreaga cantitate de alcool aferentd acesteia (vezi
subcapitolul Party people” din velumul | al acestei lucriri),

Interactiunile alcool — droguri, alcool -
medicamente, alcool — alimente

Interactiunile biologice aleool-droguri au loc la nivelul neurenulud, perturbind
relafia neurstransmititor-receptori, cu efecte dramatice asupra comportamentului
social | sindthtii, in general. Alcoolul creste, spro exemplu, biodisponibilitatea cocal-
nel inducind productia de cocactilens, substantd psihoactiva puternich. Alecolul, pe
de alth parte, eregte dramatic i toodcitatea celorlalte drogur (ex. oploide).



Asocierea alopolului cu medicamentele modifich activitatea terapeutic a aces-
tora. Aleoolul sinergizeazd puternic cu anxioliticele gi hipnoticele, mérind dramaric
efectul sedativ al acestora, scizdnd vigilenta 5§ produciind accidente de circulatie, de
munch, casnice. Alooobul interferd cu metabolizarea medicamentelor care, de aseme-
nea, sunt procesate de acelagi sistemn, citocromic, modificAndu-le actiunea terapeutica,
biodisponibilitatea s toxicitatea.

Astfel, alcoolul medifich metabolismul fenobarbitalulul, fenitoine, rifampicine,
teofilined, warfarinei, benzodiazepinelor, anticolinergicelor antidepresive triciclice,
atropinice, ca =i dim doar citeva exemple.

Alte medicamente inhibd alcool-dehidrogenaza, mentindnd un nivel ridicat al
alcoolemisl mult timp dupi consum, ca in cazul paracetamolulul, cimetidine, pre-
lungind starea de betie.

Dsulfiramulinhibi degradareaacetaldehided cu acumularea acestuka i declansarea
senzatiel de greatd, vomd (efect anti-alcool), dar §i cu efecte puternice asupra sAnatagii
datorith imalved toxicitati a acetaldehided.

Consumul de alcoo] moedificd efectul unor anestezice {ex.; propofol).

Aleoolul modifich actlunea sulfonilures], utilzath in tratamentul disbetulul, pro-
vocind hipoglicemie, Asocierea alcoolului cu salicilatii (aspirinele) g alti anti-inflama-
tori nesteroidieni are efecte grave asupra mucoasei gastrice, putind determina aparitia
ulcerelor sau agravarea celor existente,

0 serie de alimente in special legumele gi fructele pot contine salicilagi care au de
asemenea efecte negative cind sunt asociate cu alcooful.

Alimentele care congin cafeind, teind, teobromind, taurind, zahir (celebra
combinatie de whisky cu biuturi energizante) pot cregte efectele adverse ale alcoolu-
lui. Astfel, biuturile ricoritoare de tip cola (ex. cocktail Cuba Libre), energizantele, in
combinatie cu alcoolal gi fumatul pot deveni extrem de toxdce.

Metabolizarea alcoolului din bauturile

alcoolice (sau la cat timp dupd ce am bdut ne
putem urca la volan).

In functie de compozigia lor bAuturile alcoolice sunt mal repede sau mai lent me-
tabolizate. Bauturile distilate (alcoolul etilic alimentar pur diluat cu apa distilata), in
care aleoolul nu este asocat cu proteine sau saharuri (vodlea, whisky, palinc, cognac,
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vinars - atentie! autentice!) sunt metabolizate rapid, testul antialcool rimindnd nega-

tiv dupd trecerea a circa 10 - 15 ore de la consumul a 50 g alcool de catre un barbat

de 70 Kg sandtos. Alcoolul din bauturile bogate in zaharuri, proteine (lichioruri, bere)
este extrem de greu metabolizat, testul anti-aleool riminind pozitiv §i dupd 48 ore la
acelasi consum de aloool,

Mai departe, fath cAteva reguli utile pentru conduchtorii auto, care pot astfel si-gi
aprecieze timpul necesar negativirt alcooltestului dupd consumul de biuturi alcoolice,
dacd sunt sinditosi si nu consumi medicamente g tutun.

# mu s& va consuma alessl pe stomacul gol ¢ in prima parte a zilei.

* nu se vor amesteca biuturile alcoolice intre ele sau cu banturi energizante,
droguri, medicamente.

# inatnte de & consuma biutur] alcoolice este indicat sl consumim un aliment
solid, greu digerabil (ex: unt) pentru a incetini absorbtia alcoalului i apa-
ritia stirii de chrietate.

# intotdeauna masa luatd in compania alcoolului trebuie s fie hrinitoare, boga-
th in vitamine, minerale, fitonutrienti.

# so va evita asoclerea consumului de alcool cu fumatul.

# s recomandi pauze in aer curat gi migcare fizici intre reprizele de consum de
bauturi alcoolice.

# se vor consuma numai bauturi alcoolice naturale, autentice i in cantitati
moderate, o unitate aleool/=l pentru femei (~150 ml vin rogu natural, 1 pa-
har/zi) gi douk unititi alcool/zi pentru barbati (~300 ml vin rogu natural/
zi, 2 pahare/xi). Orientativ, o unitate de alcool (~11 g alcool) este continutd
intr-un pihirel de lichior (~50 ml), intr-un pahar standard de vin (150 ml),
intr-o sticli de bere (500 ml), intr-o jumitate de pahirel de vodki, whisky,
sau palined (25 ml). O sticli de 1 litra de biuturd spirtoasi (whisky, gin,
comiac, voded) contine cca 40 unititi de alcool.

De retinut!

Biodisponibilitatea unei unitdti de alcool diferd in functie de contextul in
care se gisegte alcoolul — congeneri (substante insofitoare ale alcoolului de fer-
mentatie), adaosuri de zaharuri, proteine etc - in bautura alcoolica respectiva.
Ficatul metabolizeaza alcoolul cu atdt mai repede cu cit se afld neinsotit de
alte componente in bautura alcoolica respectivd. Un bdarbat care consumi o
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unitate de aleool pe stomacul gol va avea o concentratie de alcool in sange de
~ 15 mg®, iar o femeie de 20 mg%. Consumul unei singure sticle de bere, cu 0
noapte fnainte de condusul autoturismulid, poate pozitiva testul respirator de
alcoolemie.

Vinul si resveratrolul

Resveratrolul este un compus care s¢ gaseste in fructe, legume, oleaginoase (ara-
hide), conferindi-le acestora efecte anti-inflamatorii, de scidere a colesterolului (vinul
rogu are capacitatea de a preveni oxidarea LDL-colesterolului i de a impledica depu-
nerea acestuia sub formd de ateroame), anticancer etc.

Global, o serie de studii au demonstrat cd resveratrolil are un efect anti-aging i,
de asemenea, stimuleazd productia de insulind, reglind nivelul glicemied,

Vinul rogu este o sursd relativ bund de resveratrol, 750 ml vin rogu confinind
in jur de 10 mg ftochimical, fatd de 20 mg doza =indci la care substanta are efecte
evidente.

Astizi se cuncagte faptul ci un factor independent, de risc, pentru
bolile cardiovasculare il reprezintd nivelul crescut de homocisteind §i na
colesterolul. Homocisteina este un aminoacid care, in exces, induce o pro-
ductie periculoash de radicali liberi, afectind endoteliul arterial, accele-
rind oxidarea LDL-C i depunerea lui sub formi de ateroame.

5-a demonstrat recent ¢k on consum moderat de vin
rogu de buni calitate poate determina sciderea semnifica-
tiva a mivelulul homocisteinel sanguine, chiar §i in cazul
persoanelor obeze.

Efectul acestei scaderi a concentratiei homocisteinei
sanguine este acela ci se reduce riscul aparitiei maladiilor

cardiovasculare, explicind astfel, partial, . paradoxul fran-

i
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Palifenoli din vin au gi un efisct clar de prevenire a oxidaril grasimilor
dupd ce acestea au fost ingerate. Vinul previne oxidarea grdsimilor in
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I!'im'|'.|u] dijrestiel, diminuind stresul oxidativ din organism cu ofects pozitive asupra
sistemulul cardiovascular, creferulul i alvor organe,

Astfel, consumul zilnic a doud pahare

de vin rogu (~ 300 ml) de buna calitate poate reduce
riscul de aterogenezi la persoanele sandatoase. Femeile
pot consuma doar un pahar de vin rosu pe zi

(150 ml) datoritd capacitatii lor fiziologice mai reduse
de a metaboliza alcoolul din vin.

Vinul de bunidi calitate

Un vin de buni calitate din punct de vedere nutritional # al sigurantei alimentare
inseamnd un produs obtinut prin fermentarea naturald a mustului ravac, de struguri
nobili, cu o trie alcoolich superioard celel de 11° v'v alcool etilic, cu o cantitate
cit mai scdzutd de alcoo]l metilic 51 altd insotitori nedorig, cu un nivel al

contaminantilor fizico-chimbel edt mal sedzut (metals grele, rez-
iduuri de pesticide, Ingragiminte chimice §.a.), cu o cantitate
minimd de amine blogene (ex: histamini) si pe cit posibil
lipsit de substante conservante {(ex sulfiti}. Pe lings
acestea, caracteristicile senzoriale ale vimului sunt,
de asemenea, foarte importante pentru plicerea
oferitd consumatorului.

Histamina este un mediator chimic bopli-
cat in mecanismele de semnalizare 3 rdspuns
celular, Indeosebi al hipersensibilivhtil imedi-
ate, Are efect constrictor la nivelul musculaturii
bronstoe metede, provecind bronhoconstricybe,
stimulind secretia gastricd, mediind reactiile
inflamatorii si alergice. Histamina are efect
vasodilatator asupra f.;lp'i!.'l relor 51 arteriolelor



scazind vensiunea arteriald. Actiunea bronhoconstrictoare, hipotensoare, alergica a
histarmine este potentath in mod periculos de sulfitii din vinuri, De aceea, pe lingd un
consum moderat de vin, autentic, de buni calitate ar fi de dorit &3 consumim, pe ciit
posibil, vinwrile fard sulfiti obtinute in sistermul ecologic, respectiv bio-winurile.

La oo md refer cind spun vin de calitate? Pii, un asemenea vin va i intotdeau-
na invechit natural in baricurt de stejar, imbuteliat in butelii de sticld cu pigment de
fotoprotectie 5i dopuit cu dopuri speciale din materiale naturale. Ca mod de productie,
repet, sunt preferate vinurile scologice obginute In sistemul monitorizat agroalimentar
ecologic, in care nu se folosesc ingrigiminte chimice de sintezd, pesticide de sinteza,
aditivi alimentari (E-uri), inchasiv sulfigi.

Sulfitii din vinuri

Drioxidul de sulf gi sulfigii E 220 + 228 sunt prezenti In vinurile obtinute in sistemul
conventional de productie. Toti acegt] aditivi alimentari au potengial ridicat de toxici-
tate, incetinind asimilarea vitaminei B1, producind dureri de cap, ameteli si afectiuni
intestinale, Pot declanga astmul de sulf™ la persoanele sensibile. Doza zilnici admiss
este de 0,7 mg/ Kg corp, recomandindu-se a nu s¢ deplsi doza totald de 50 mg/si, care
Insd este atinsd ugor prin consumul a 300 - 400 ml vin alb, care este mai bogat in sulfigi
decit vinul rogu.

Suferinzii de brongitd, embzem, alergii, conjunctivitd, afectiuni cardiovasoulare,
afectiuni renale, hepatice trebuie 54 evite consumul compuglor cu sulf,

Pe langd vin mai este o serie de alte produse alimentare
care contin sulfiti: sucuri de fructe, bauturi nealcoolice,
fructe conservate si preparate alimentar din acestea,
oteturi, bere, produse din cartofi (chips, snacks),
conserve de legume, mugtar etc. Trebuie sd fim atentila
cite astfel de produse consumdam in decursul unei zile,
astfel incdt sd nu depdsim doza zilnica admisa.
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Prezentare succintd a gamei de bduturi
alcoolice

Bauturile obfinute din fermentares naturald a materiilor agricole sunt denu-
mibe:

¢ Tuied - obfinutd prin distilare din prune cu tirie de 28 - 30° v/v;

# Palinci - obtinuti prin diztilare din prune cu tirle de 50 - 55 wiv:

# Maraskine - fulci aromati obtinutd prin distilare din cirege Maraska;

# Vinuri albe - roze - rogii - obtinute din must de struguri prin fermentare 5
invechire tirte 11 - 18° v

# Grapa - distilat din suc de strugurd fermentat; tirie 30 - 4537 w'v;

# Distilate din vin - tip Cognac, Armagnac, Vinars, cu tirie aleoolicd de 440°
va;

# Gin - biuturd distilatd cu alcoolat de ienupdr g alte plante, thrie —40° v/'v;

# Rachiurl natarale obtinute prin distilarea caiselor, perelor etc, cu tarke
aleoolics 28 - 30° viv;

# Rom - obtinut din fermentarea i distilarea sucului de trestie de zahdr, tirie
4rviv;

¢ Tequila - abtinutd din fermentarea gi distilarea sucului de agave (cactus) cu
tirie de coa 407 wiv:

# Hidromel - obtinut din fermentarea mieril naturale, cu tirie de 18° v'v;

& Vermuturi, vin cu extracte de qun!l.-. adaos de alesal £l zahdr, thrie 15 - 20°
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# Berea blondi-neagri - obtinuti din fermentarea malpului de orz cu drojdie,
hamei gi apd, tirle aleoolich 4 - 5 whe;
# Cidrari - obfinute din fermentarea sucurilor de fructe, tirie 5 - 14° v/v;




# Rachiuri naturale, ob{inute din fermentarea cerealelor zaharificate, distilate
#i Invechibe, eu thrie variabild 30 - 50° vy,

# Bourben - distilat din plimezi fermentate de porumb, iInvechite, cu tirie 40
-50° viv:

* Whisky - distilat din must de malf de orz, uneori secard, fermentat, Invechit in
bartcuri de pina la 300 | capacitate, mintmum 3 ani, cu tirie variabila 40 - 507 v/v;

¢ Sake, mao-tal - distilate din plimadi de orez zaharificatd en fungi Alamentogi
(Koji), invechite sau nu, cu tirie alcoolicd variabils, 18- 50° v/v;

# Vodka - distilat multiplu din plimezi zaharificate, fermentate de cereale, car-
tofi, cu thrie 37,7 - 50° wiv;

# Spirt rafinat din cereale - ob{inut prin fermentarea naturald a cerealelor (in
special porumb), distilat g rectificat, cu inaltd puritate (alcool neutral) gi tirie alcoolica
corespunzdboare distilirii azeotrope ~96° v/'v. Spirtul rafinat din cereale std la baza
unei game extrem de largi de biuturi alcoolice industriale, de la tarii sehzute (3 - 4° v/v)
pand la tArii medii (20 - 30° v/v) sau inalte (40 - 50° viv) din categoria lichiorurilor, sau
pentru bonitarea unor vinuri, whisky.

# Lichiorurile confin pe lingi aleool etilic i cantitati mari de zahdr, extracte de
plante, alte ingrediente (ex: ou, cacao, frisci etc.).

ATENTIE MARE!

Trebuie facuta distinctia intre rachiurile naturale, care sunt distilate din

fructe, invechite in butoaie gi rachiurile industriale care sunt biuturi alcoo-
lice pe bazi de spirt rafinat cu arome §i coloranti, imitind uneori rachiurile
naturale.
Nu consumati bhuturi distilate (ex: fuici) sau fermentate (ex: vinuri)
obtinute artizanal de citre persoane firk canogtinte in domeniu, decarece
acestea pot contine cantititi pericaloase de insotitori, in special aleool meti-
lic extrem de neurotoxic (poate produce orbire, steatozd hepatici, cirozi, boli
neurclogice, moarte).

Nu consumanti biuturi alcoolice contraficute sau de slaba calitate, am-
balate in sticle de PET sau policarbonat. Biuturile obtinute in instalatii im-
proprii pot fi contaminate gi cu metale grele toxice, cupru, plumb, sporindu-le
astfel efectul distrugitor asupra sinitatii fizice gi mentale. Adeviratele biu-
turi alcoolice se imbuteliazi numai in recipiente de sticla sau ceramici,

Efectele alcoolului asupra organismului

Efectele imediate si pe termen lung ale consumului de alcool exagerat:

# produce vasodilatare periferica, insotiti de hipotermie gi cregtersa ritmu-
Il cardiac;

# iriti mucoasa gastrica gi inhibd secretia g actiunea enzimelor alimentare, di-
gestive gi matabolice, stimulind insd secretia acida {consumul abuziv poate
digestive);

¢ stimuleazd divresa, provocind deshidratarea organismuolui (care este im-
plicata §i in aparitia mahmurelii) pi de aceea se recomandi consumul sporit
da api asociat consumiliod de aleool;

¢ efecte neuropsihice: vorbirea devine dificili, grea articulati, memoria este
afectatd, focalizarea vizuali a imaginilor devine imperfecta, coordonarea mig-
chrilor este alteratd, afecteazd judecata gi controlul emotional, poate produce
incongtienta, goc, blocind centrii respiratori din creder (la concentratii de pes-
ta 200 - 300 mg%:).

# un consum mai mare de zece pahare/=i produce leziuni ale miscardului,
aparitia dispneei, aritmiei, edeme ale gleznelor, acamularea de lichid in
plimini, miccardith alesalici, hipertensiune arteriald, accidente vasculare
cerabrale, infarct miocardic;

# poate fi afectat pancreasul, ceea ce poate culmina cu aparitia pancretitei acute
extrem de periculoasi, uneori urmath de deces. Inflamarea cronica a pancre-
asului poate degenera in pancreatiti gi diabet zaharat, Ca wrmare a epuizirii
functiei pancreatice gi incetarea biosintezei enzimelor digestive pot aparea
diareea pi malnutritia.

# unul dintre organele cele mai afectate de abuzul de alcool aste ficatul, deoa-
rece ~96% din alcool este detoxificat la nivelul acestuia. In special persca-
nele infectate cu wvirus hepatitic C trebuie sd intrerupi imediat consumul
de alesol, sub orice formai, in cax contrar boala evoluind rapid spre cirozd
hopatica;

# aleoolul cregte riscul aparitiei cancerelor de gur, git gi esofag la ambele sexe §i
a cancerului de sin la femeile care consuma mai mult de dous unitigi pe =i;

# creierul gi celulele nervoase sunt extrem de sensibile la alcool, ceva ce deter-
mini plerderea functiilor acestora, a capacitatii de memorare a evenimen-



telor reconte §i invifare. 5o altereasd simtul echilibrului; apar parestesii
(furnicktor] in miini §i picicare]), au loc pierderi musculare cn instalarea
dificultatii de mers.

# fiind un mare spoliator de vitamine gi minerale, alcoolul determind carenfe in
special de vitamina B1 g zinc. Marii biotori au deseori un deficit de witamina
B1, care determind lexiuni nervoase gi cerebrale.

+ alcoolul moedifica componenta in elemente figurate ale singelul, schzind
numirul de trombocite gi determinand aparitia hemoragiilor gastrice gi
carehrale;

+ unele boll mentale sunt declangate, de asemenea, de abuzul de alcoal, ncepind
ou depresiile gi alterarea drastica a relatied co membril familied, prietenii gi a
relatiilor sociale, in general.

# alcoolul in exces afecteaxd tenul producind ofilirea gi aparitia ridurilor, a
rogelii inestetice, in contextul unel acceleriri globale a fenomenelor de im-
bitrinire precoce. Poate apirea, dupi un consum cronic, excesiv, de peste
15 ani, rinofima - cregterea in dimensiuni a nasului, care devine rogu.

+ paoriazisul este exacerbat de consumul de alcoal.

# gilueta poate fi afectati de consumal excesiv de aleosl, biutorii putindu-se
i'ug:r.i.'l., alcoolul furnizdnd 7 Kul,."g. Consumnl abuxie de I:-rrl:, pesta 1-1.5
Ifzi, timp de circa o lund poate adauga o groutate corporald suplimentara
de 2 Kg, ca de altfel ¢ in cazul consamulul & 2 - 3 pahare/zl de, s& xicem,
gin tonic. in plus, berea determind i aparitia, inesteticii g nesinitoase
wburti de bere”.

La marii blutori de aleool abstinenta induce fenomene de sevra) @ rebound,
specifice drogurilor,

Mivelul la care alcoolemia este fatald variazi in functie de toleranta i obignuirea
e alesalul. Dupd betie 32 resimt oboseald, mahmureall, cefalee, depresie, irltabilitate,
gﬂ:a.;.i, insomnie de rebound, ag_iuqie, sensthilitave la stimuli

Atentie! Incongtienta profundi indusa
de consumul exagerat de alcool poate determina

sufocarea cu propriile vomismente.

Am baut prea mult... ce putem face?
Mahmureala

Trebule 5§ Incep acest subcapitol prin a va spune i cel mal bine ar A 53 oo va
imbdtati — este o stare toxich pentru organism gl in special pentru crefer g ficat.

Acum, dupd ce mi-am fiout datoria si vi atrag atentia, s3 im, totugl, realigtlh
Deci, mergem la o petrecere (la nuntd, botez, in club, kesim Intr-un bar cu prictenii,
avemn o petrecere In familie etc), respectiv este un eveniment previzibil. In acest caz ne
putem lua din timp citeva misuri cu ajutorul cdrora sd limitim din efectele negative
ale alcoolului, Astfel, atunci cind stim cd vom consuma aleeol va trebui s mincim
Inalnte (de preferingd) un aliment gras, solid, spre exemplu, o felle de piine cu unt,

Atentie!

Nu eonsumati niciodatd alcool pe stomacul gol In special tariile nu tre-
buie pustate indelung, devarece alcoolul din acestea trece prin mucoasa bucald
direct in sdnge, ocolind detoxifierea acestuia prin freat. Astfel, alcoalul AfLrge,
rapid, direct la celulele nervoase ale creierultd, intoxicimdu-le 5 provocdng im-
Iditarea rapidd, urmatd de simptomele caracteristice: greafd, vomd, dureri de

cap, necoordonarea miscarilor.



ldeal ar fi 58 nu fumati activ sau pasiv atund cind consumati alcool, devarece tu-
tunul amplifici efectele nocive ale bauturilor alcoolice, suprasolicitind sistemele de de-
toxifiere ale ficatului. Combinatia este foarte proasti, decarece fumatul creazd hipoxie
(lipsd de oxigen) celulard, sensibilizind gi mai mult neuronii cerebrali s fesuturile cor-
pulu fags de efectele alcoolulud.

Dac tot vi place si mai beti cite ceva, macar s3 o faceti inteligent! Cel mai repede
se metabolizeazd aleoolul din bauturile spirtoase (atentie! de calitate!) de tip vodka,
tequila, whisky, palinca, fuic naturali, ceva mai greu alcoolul din vin alb, vin rogu s
mult mai greu cel din lichioruri, bere, cocktail-uri.

Deci, sfatul meu este 53 nu consumati biuturi alcoolice In care alcoolul este aso-
clat cu zaharuri sau proteins.

3h, totusgi... ne-am Imbitat!

Ei bine, In acest caz primul lucru pe care trebuie s4-1 facem, aga cum spune prover-
bul, este 34 mergem cit mai repede la culeare. Prin somn organismul se reface, proce-
sele de detoxifiere fiind mai eficiente. A doua =i nu sdrigi direct pe mdncare ($tiu, v e
pefti ori de dulciuri, ori de oarece cirnati cu oud ochiurd, eventual...), ci menajati-vi
tubul digestiv consumand alimente ugoare in cantititi moderate, bogate in fibre, vita-
mine, siruri minerale, fructe proaspete de sezon, legume crude. Putetd lua suplimente
alimentare de buna calitate pe bazd de vitamine din complexul B, vitamina C, ging-
seng siberian, minerale, magneziu, potasiu, zine, seleniu. Uneori este utils 5 o cafea
neagrd, neindulcitd, de buna calitate i fard frigcd, lapte sau creamer, Consumati multi
apd minerald la temperatura camerei, bicarbonatati (alcoolul deshidrateaza), cite un
pahar la o ord, sorbind lent lichidul. Dacd aveti prin casi o zeamd de varzd autentics
putefi Incerca cu o cantitate mici, o ceagcd, biutd cu inghitituri mici.

Dupd betie continuati =i consumati un timp alimente ugoare, dar bogate
nutritional In enzime active, vitamine, minerale, fitonutrients, proteine de calitate
{fructe, legume crude, carne de peste la cuptor, carne de pui fars plele la gritar, oud
preparate sub forma de scrob).

MNu repetati prea curind experienta, mai ales dach nu sunteti perfect sinitosi!

Digestivele pe bazd de alcool

Acestora, impreund cu sgampania, vreau de asemenea si le acord puting atentie,
decarece au aga, o aurd speciald... Deci, ar trebul 54 nu consumam aceste digestive-
aperitive pe bazi de alcool Inainte de masi doar pentru a putea si mincim cit ma
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miult, ea apod =i atenuim efectele supraconsumului alimentar.

Desigur, pot i consumate cu foarte mare ggircenie, circa 25 ml (o inghigiturs) la
miasd, cu conditia si fie de bund calitate, preparate din plante $i alcool natural fin 5 de
preferat fard zaharurd,

Dack avern vointa de a consuma la 0 masd alimente de calitate cu moderatie,
corect asociate, la ore potrivite (Ja pran: e mai greu, mai ales dacd egti conducitor
auto) gi daci nu avem contraindicatii medicale pentru aleool, ne putern permite gi un
astfel de risfaf, ca un deliciu pastronomic.

In cazul unei indigestii sau pentru prevenirea acestora putem lua digestive pe
bazil de enzime, acizi biliari, substante amare, care sunt naturale gi bine tolerate de or-
ganism, ajutdnd la digerarea alimentelor. Digerarea corectd 5 completa a alimentelor
in intestinul subfire este esentiald pentru mentinerea sindtatii. Alimentele nedigerate
la mivelul intestinului subtire 5 care pitrund in intestinul gros suferd un proces de
putrefactie, generind substante cancerigene. De aceea, trebuie i fim atenti ca ali-
mentels 23 nu ajungd nedigerate in colon... Cum? Mestecind Indelung, asociind corect
alimentele de preferintd naturale, putin prelucrate gi fird a face excese cantitative.

Stilul nostru de a consuma alimentele trebuie sa fie, pe cit se poate, fragal, cu
respectarea celor trei mese principale, din care cea mai importantd este micul dejun.

Yampania

Sampania este un vin spumant cu denumire de origine controlatd, obtinut prin
refermentarea in sticld a mustulul strugurilor numai din regiunea francezd Cham-
pagne. Nich un alt vin spumant nu poate purta denumirea de gampanie daci nu este
obtinut in regiunea francezi al cirui nume il poarta.

Vinuri spumante, de foarte bund calitate, se obtin gi in alte regioni, fie in variante
sect sau demisech,

Atentie, acestea nu sunt destinate betiilor. Betia din
sampanie este la fel de rea precum cea din bere!

Sampania se degustd la inceputul meselor, ca aperitiv, toastind, marchind eveni-
mente importante din viata soclala sau personals.

Sampania di o anumita prestanta si elegantd acestor evenimente deosebite gi nu
este o bauturd de duzind.
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Este important =i definkm categoriile de apd conform normelor europene.
Legislatia distinge urmitoarele categorii de ape: apa potabils, apd de sursa (izvor), apa
minerali naturala.

Trebuie de la inceput precizat cd apa distilatd/demineralizatd este nocivi pentru
sindtate §i nu trebuie consumats.

O hidratare adecvati este asociatd cu numeroase efecte benefice asupra sanAvith
#i starii de bine,

O deshidratare cronicizati este In mod clar nefastd, compromitind funetia
cardiovasculard gi renall, generind oboseald gi slibiciune, precum gl numeroase simp-
tome difuze ca cefales, greatd, stare de riu general. Nutrifionigtii considera ci o buna
hidratare este mal bund pentru sinitate decit o restrictie hidrica, chiar minimi. In
afard de rolul siu hidratant, apa reprezints un important vehicul de minerale gi oli-

poelemente participind la acoperirea necesarului acestora.

Spre exemplu, se estimeazd cd T0% din aportul recomandat de ealeiu este aco-
perit prin consumul de lapte gi produse lactate (brinzeturi, in cazul adultilor), 16% din
fructe gi legume g circa 7% din diferite ape minerale.

o -
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Consumul regulat de ape minerale calcice este benefic pentru:
=» cresterea densitdtii minerale osoase;

=P diminwaren resorbiiei osoase;

<> dimimsarea markerilor osteoporozei post-menopauzale;

3 scaderea riscului de maladii cardiovasculare.

In conditiile sedentarizarii cronice a populatiel, apa este un aliment cu totul spe-
cial 5i In privinta acoperirii necesitatilor fziclogice zilnice de macvo- gi microclements,
contribuind la satisfacerea acestora, dar fird a avea §i UM APORT CALORIC, aza
cum se intimpli in cazul celorlalte alimente. Acest fapt este important pentru preve-
nirea carentelor minerale, dar §i a supraponderalithtii gi obezititii.

Persoanele in virstd trebuie 23 acorde o mai mare atentie evitirii deshidratiril,
denarece aceasta poate exacerba o disfunctie pre-existenti cognitiva, provocing stiri
acute de confazie.

In general, persoanele in virstd suferd de deshidratare hipertomicd -
hipernatremica, caracterizati prin sete, usciciunea gurii, limba rogle umflata, iritatd,
febra, slibire rapidi §i importantd. Hipernatremia este corelats la bitrini cu plerderea
de apd pe cale renald, transpiratie in caz de febrd san stimulati de diabet.

Batrinilor li se recomandi consumul de apd de cel putin 1,7 L'z, consum de ali-
mente bogate in apd (legume, fructe proaspete) repartizate In cantitigi mich, in reprize
dese i regulate.

Deci, sd vorbim despre ape!

Apa potabila

Este destinatd consumulul uman find reprezentath de orice tip de apd in stare
naturald sau dupd tratare, folositd pentru baut, la prepararea hranei, ori pentru alte
scopurt casnboe, indiferent de originea e gi indiferent daca este furnizats prin retea de
distributie, din rezervor sau este distrilsiattd in sticle ori in alte recipiente,

Tot din aceastd categorie fac parte toate tipurile de apd folosite ca sursd in in-
dustria alimentard pentru fabricarea, procesarea, conservarea sau comercializarea
produselor ori substangelor destinate consumulul uman, eu condifia ca aceasta sd nu
afecteze calitatea si salubritatea produsulul alimentar in forma lui finits.

Apa potabild poate proveni din captarea apei din pinzele freatice sau din apele
rdurilor, lacurilor. Inainte de a fi distribuits, apa suferd o serie de tratamente; decan-
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tare, filtrare, clorinare, ozonare etc, pentru a indeplini conditiile de potabilitate, pu <> hidrogencarbonatate/bicarbonatate (HCO3 mai mare de 600 mg/T):

= sulfatate, contimut de sulfati mai mare de 200 mg/T;

=¥ clorurate, contirt de clor mai mare de 200 mg/1

= calcicd, continut de calciu mai mare de 150 mg/T:

| => magneziand, confinut de magrezin mai mare de 50 mg/T

ritate microbiologica, contaminanti fizico-chimici (spre exemplu nitragii trebule =i fie
sub limita de 50 mg/1).

Apa de izvor -

4 Este o apd de origind subterand, are trebuie £i indeplineasca criteriile de pota- § I => fluoruratd, conginut de fluor mai mare de 1 mg/L

: bilitate cerute pentru apa potabild. Apa de izvor poate fi consumat In stare naturali. | = feruginoasd, confinut de fier bivalent mai mare de 1 mg/T

¥ D multe ori compozifia apei de izvor nu este precizatd, deoarece ea nu este in- | =» acidulatd, carbopazoasd, continutul de dicxid de carbon liber mai mare
totdeauna stabild. Apa de fzvor nu trebuie si sufere nici un tratament chimic g este | 'lli, de 250 mg/T:
imbuteliati la sursd. ! = sodicd, continut de sodiu mai mare de 200 mg/T:

r A s Safiori i ssnpttynl. for Muictofiuis o (o £ sdcls' s poopeieii)s l <> corespunde pertru prepararea alimentelor destinate sugarilor, dupd testarea

J sal itd etich iuni
d PR S PETTRLU otichotines ot ek md v skoltste. clinicd i avdnd un conginut mai scizut de 10 mg/1 nitrati, 0.05 mg nitrifi, sul-

fati 140 mg/1 calciu 100 mg/l magneziv 50 mg/1 5i lipsa patogenilor, in speci-
al Giardia si Cryptosporidium sp.;
=» corespunde pentru regim sarac in sodit, conpinut in sodiu mai mic de 20 mg/T:
=3 poate avea efect laxativ, numai dupd testare cdlinicd;
=» poate avea efect divretic, numai dupd efectuarea testelor clinice.

Apa plata este o apd oligominerald, microbiologic purd, avind o stabilitate fizico-
chimica g microbiologicd de minimum un an atunci cind este imbuteliat in conditii
aseptice, Apa plath poate avea gaz natural din depozitul de exploatare (endogen), fird
dnsd aise ad-luug,a dioxid de carbon expgen.

Apa de masa

Orice apd Imbuteliati, destinath consumului alimentar, alta decht _apa minerals
naturald” sau .apd de bvor” se comercializeazd sub denumirea de apd de masi. Se
poate comercializa g sub forma apei carbogazificate = sifon.

Apa minerala naturala

Este o api pura din punct de vedere microbiologic, avindu-si originea intr-un
zacamant/acvifer subteran i este exploatatd prin una sau mai multe emergente natu-
rale ori foraje. Compozitia minerali trebuje &4 rimdna stabild in timp.

In functie de continutul de siruri minerale dizolvate (reziduu fix total)

apa minerali naturald poate fi: ; e P
< apd minerald slabd, reziduu fix sub 50 mg/1 - sunt ape puternic hipotone; AT 3N T S consumatori este apa plata.

> api oligominerald, rezidvu fox S0 - 500 mg/T - sunt ape hipotore;
<> apd minerald, rexiduu foc 500 = 1500 mg/T - ape wgor hipotone; X
=¥ apd puternic mineralizatd, reziduu fix 1500 — 8000 mg/T - ape izotone 5i pes- |

te 8000 mg/1 ape hipertone.

in functie de tipul §i preponderenta sirurilor minerale dizolvate, apels
pot fi inscriptionate cu urmitoarele mentiuni:

e Apele minerale vor fi consumate
" in urma consultirii medioulul curant,
care va recomanda I:l'FuJ de apd potri-
+ - vit fiecirei perscane, In funcie de
fstarea de sindtate, virstd, sex, activi-
fo fizica, clima etc.
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Intre alimente

Sl medicamente
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interactiunea
alimentelor cu
medicamentele

cd trebuie sd luati medicomente este necesar sd consultati medicu
Dacd tref I | te est It ficul
pentru a evita interactiunile nedorite 5i uneori periculoase dintre alimente g
revedlic et

54 vil dau cdbeva exemple:

Grapefruit-ul (Citrus paradisi)

Fruct al plantei Citrus paradisi, fam. Rutaceae, originar
diin Asia. Acest citric este bogat in vitamina C (40 mg%), pota-
siu (230 mg%), contindnd gi compugl de tip glucarat, care pot
avea ackiune de prevenire a cancerului de sin.

Grapefruit-ul contine limoneizi, care inhibd formarea
tumorilor. Grapefruit-ul roz-rosu confine Heopen {care se
Blseste §i In rogli, caise, portocale rogii), un puternic antioxi-
dant cu actiune de prevenire a cancerului de prostatd,

Pulpa de fruct este bogatd in fibre alimentare solubile

iEE

# insolubile cu efect de scddere a indexului glicemic, de stabilizare a glicemiei 51 de
reducere a colesterolului sanguin,

Atentie!
" I
Acest efect este caracteristic nurmai consumiilui de rﬁ:.-.'p.-; dae fruct, nu §i

consumului de suc de grapefruit

Efectul se datorearsd pectinelor care se gisesc in pulpd (mirul este de asemenea o
sursl buni de pectine cu efect hipocolesterolemiant, inhibdnd aparitia aterosclerozed
# maladiilor cardbo- sl cerebrovasoulare).

Humeroase diete de slibit bazate pe consumul de grapefruit pe termen sourt
determind sciderea In greutate, insd pe termen lung $ la un consum impartant
determind efecte adverse, Inducind acidozi metabelici periculoasd pentru sindtate.

Pe lingd aceste efecte benefice, grapefruit-ul poate interactiona cu peste 200 de
mzdicamente, devenind periculos pentru sindtate.

Componentul naringenina, din fructul de grapefruit, incetineste citeva din proce-
sele metabolice normale de detoxifiere care au loc in intestine si ficat, blocind actiunea
de descompunere § eliminare a acestor medicamente precum i a altor toxine.

D aceea, atunci cind se prescriu astfel de remedii pacientul trebuie 53 nu fi con-
aumat cu tréd zile Inainte grapefruit, pentro stabilirea corectd a dozei de medicament.

In continnare vi prezint citeva interactiuni periculoase dintre medica-
mente g consumul de grapefruit:

-3 medicamente anxiolitice: Xanax (benzodiazepine), buspirone;

= medicamente antidepresive: Zoloft (inhibitori selectivi ai reutilizirii se-
rotoninel);

< antialergenice, antifistaminice: Allegra (cetirizine):

=> antivirale: Saquinavir mesylate (inhibitor de proteaze):

< antiaritmice cardiace: Cardarone {amiodarone), Quinidina

<> maladii cardiace, accident vascular cevebral, anticoagulante: Co-
wrnadin (warfarina), anisindiona, dicurmarol;

< imunosupresoare: (ydosporing,

= tpﬂqp-k:ﬁgrszfcmﬁmmpum}

~» cancer: Tamaxifen, Vincristing, vinblastine, ifosfamide, etoposide. cyclofosfa-
roicle;

TEav




< tuse, raceald: Dextromethorphan;

< sida-kiv: Viracept (nelfmavir, inhibitor de proteaze), Norvir (ritonavir, inhi
bitor de proteaze):

<5 antihipertrofice prostatice: Proscar (finasteride, dutasteride, duagen);

—+ maladii cardiace, hipertensiune arteriala, Houmﬁ ai canalelor
de calciw: Adalat (nifedipine. inhibitor al canalelor de calciu), Plendil (felodi-
pine), Verapamil (inhibitor al canalelor de caleiu);

% disfunctii erectile: Viagra (sildenaficitrat), Cialis (tadalafil, in hibitor sa-
lectiv al fosfodiesterazet din corpul cavernos PDES):

<» hipercolesterolemie: Zocor, Crestor, Lipitor (statine inhiba biosinteza LDI.-
colesterol, ApeB s a fractiunilor nen HDL):

<» astm gi emfizem: Wellbutrin (teofiling, aminofiling, bronhodilatatori xan-
tirici):

=3 antialgice: Codeina (narcotic);

-3 antibiotice: Fritromicina, Claritromicina, [traconazol (antifungic);

=% hormoni: estradiol;

= nthmlenﬁ.. cafeina, efedrina

= anticonceptionale

De acesa este necesar a B studiate gi cunssaite interactiunile specifice: aliment-
medicament, medicament-medicament, medicament-aditivi E-uri, aliment-alergii,
precum §i unele predispozitil mostenite genetic in scopul prevenirii efectelor adverse ale
acestor asocierd, efecte uneor] extrem de severe, putind culming ou decesul.

De aceva, grapefruit-ul a fost interzis in spitalele vestice.

Brinzeturile fermentate, vinul, berea

Asocierea medicamentelor antidepresive (inhibitori al mono-
aminooxidazelor = IMAQ) cu brimzetirile fermentate (cagcaval,
telemea, burduf, camembert, rogquefort), vinul (in special cel
rosu) 5 berea pot declanga orfze severs de hipertensiune
arteriald datoritd unor amine 'biuﬂ\enc {tiramind, histamin)
care determind eliberarea de catecolaming (noradrenaling,
adrenaling).

Alimentele care contin cantititi mari
de vitamina K {u rzicile, !FHI'I..'-IE!II. FI--'I.I:I'!.I.I'Iil"II,.Ill
crucifersie-varzd, salata, algele marine) nu vor i
consumate de cei care utilizeazd tratamente cu
medicaments ant i.-uugu].:.nir:, salicilagi, aspiring

gt matl ales cel care au In antecedente un acddent
vascular cerelbral sau infarct de miccard. Se vor evi-

ta g1 suplimentele alimentare cu actiune antiplachetari
obtinute din Gingko biloba, alge marine (laminarina), ulei de
peste fomega 3 cu lang lung DHA-EPA 5.5

Suferinzii de hiperaciditate gastrich nu vor consuma fructe acide (citrice,

cirege), bduturi carbogazoase, sucuri acide, sau alte alimente acide in timpul tratamen-

| tului cu medicamente antiacide. Aciditatea acestora va reduce efectele medicament-
elor, selizind puterea de neutralizare a acbdulul elorhidric gastrie.

f Carnea de ton
Consurmn odemdl de ton poate proveca manifestari alergice In cazul celer care
urmeazd un tratament cu izoniazidld, adminkstrat impotriva tuberculozel.

Carnea pregititi la gritar, pe cirbuni, genercazd hidrocarburi polici-
clice aromate (PAH), cancerigene gl care cresc activitatea unel enzime, Prin induwctia i
| cregteres activitaph acestel enzime unele medizamente sunt metabolizate §i se elbming
mat r.up'in.‘[. scdrind astfel eficacitatea vnor antiasmatice (aminohling, eeafiling, zile-
uton), a unor analgezice (fenacetind, paracetamol), anxiolitice-sedative (diazepam},
antiaritmbce (propranolol, verapanol), antidepresive (imipramida, amitriptiling), anti-
psihotice (haloperidol, clopazini), inhildtoare virale © tilizate In tratamentul HIV-5004A
{ritonavir) si a unor antiemetios uti-
lizate In combaterea vomismentelor
provocate de chimboterapia canceru-
: lui {ondansetron).

Efecte asemindtoare apar gi
la fumitorii activi sau pa-
sivi (rigara contine PAH g alve
noxe Futr.'rr:bﬂ:]- gau la cel care




triiesc gi lucreaza in medii poluate chimic, La suferinzii de astm se poate
declanga crizd severd de dispnee, cu risc ridicat,

Sunatoarea nu trebuie folositd de cel care urmeazd tratamente cu medica-
mente tonlcardiace, antiastmatice, antivlceroase, imunodepresive, con-
’E traceptive orale, medicamente anti-SIDA {ritonavir, indinavir, nelfi-
navir). Sunitoarea scade efectul acestor medicamente. Dupd stoparea
. consumului de sunitoare, efectul medicamentelor enumerate cregte
" uneori periculos de mult. In timpul utilizirii sunitoarei gi a derivate-
lor sale nu se va expune corpul la soare, putindu-se declanga arsuri
solare severe datoriti factorilor fotoactivatord.

Laptele i produsele lactate (iaurt, brinzi) nu trebuie
consumate cind s¢ sdministreazd antibiotice {in spe-
cial tetracidinele), decarece ionii de calciu, magne-
il gi fierul (aluminiu) continute in lapte impicdica
absorbtia tetraciclinelor din tractusul di- L }

pestiv ' [ '
Suplimentele alimentare cu fer g i_r Il
medicamentele antiacide blocheazd de

asemanea absorbtia tetraciclinelor, dach

sunt luate concomitent. In aceste cazuri se B ; :

recomands administrarea tetraciclinelor ©
la intervale de timp de 2-3 ore de |a con-

sumul laptelui, produselor lactate, suplimentelor cu fier san medicamentelor antia-
cide.

Alcoolul creste toxicitatea medicamentelor wtilizate in tratamentul
| maladillor cardiace, hepatice, neurologice. Alcoolul nu trebube consumat niei
cind se administreazd paracetamol. Pe de alth parte alcoolul inactiveazs
o ], unele medicamente cum sunt penicilinele (penicilina G, V, amosxiciina,
37 5% 7 " ampicilina, axacilina). Nu afecteazs insa activitatea tetraciclinei, gen-
: ' tamicined, kanamicinel, dloramfenicolulul.

Este interzisi asocierea medicamentelor sedative (somnifere,

tranchilizante, antiepileptice, antidepresive) cu alcoolul.

— i

Sarea de bucitirie nu trebuie consumata in tratamentele cu medicamente
cortizonice, decarece cregte riscul de retentie hidrosaling, cu aparitia edemelor §i a
hipertensiunii arteriale, cu afectarea corduluk,

Sarea scade eficienta statinelor § antihipertensivelor.

Zaharurile (zahdr, plucoed, miere) g alimentele
dulci nu trebule asodate cu medicamentele pe bazd de cortizon,
deoarece cregte riscul de aparitie a diabetulul zakarat.

Cafeina (cafeauna, guarana)
este diuretich gi stimulant psthomotor §i nu
= trebuie asociatd cu diureticele. Asocierea cafeinel cu medi-
camente deprimante ale sistemulul nervos (somnifere,
anxiolitice, benzodiazepine) are efect antagonic asupra

MR S acestora, reduchndu-le acfiunea sedativi. Aceste aso-
— cieri vor fi evitate pentru a nu agrava starea de sindtate a
suferinzilor.

Aditivi alimentari, arome artificiale

si interactiunea lor cu medicamentele

Inconditiile actuale, cind alimentele sunt inalt procesate si au profiluri nutritionale
dezechilibrate i valoare biologic scizuta trebuie luath in considerare gi interncfiunea
aditivilor allmentart de sintexd 5i a aromelor natural-identice (artificiale), utilizate din
plin la fabricarea hranei, cu sistemele de detoxifiere ale organismului (vezi tabelal 12
de mai jos).

Tabel 12 - Interactiuni dintre aditivii alimentari (E-uri) gi metabolismul
| 100 Tartrunboe — | =& provaac alergi L persoanele alergicon b sabicilagi (aspirine)
| wolorant galben aavks antificial I:Ilillm‘l.‘t
| | in oombinadie oo henmoatil B 210 215 imdurce sindwomul ADHD (Fipenativi-
| nabe it ddefickentd de concentrans),
';mﬂuﬂ: . = o

3 Irnterfred o metibolbmd sinculul i o mustmede Sgostfee
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5 pot avea efecte nefrotonics §l cancerigene.

& maeToboic, GandRotonic.

Aditivii alimentari pot interactiona intre ei 5i In acelagi timp cu componentele
matricei alimentare, inchasiv cu diferiti contaminanti s, In final, 5i cu medicamentele
utilizate in tratamente, ceea ce complicl enorm atdt evaluarea, cit g siguranga lor pen-
tru sindtatea consumatorluk.

Tabel 13 - Interactiuni medicament - aliment

AGENTT ANTIINPFECTIOR, ANTIBACTERIEN]

Poate deverming apania colinelor

preudemmenbraroase (Clostridas difficile],
umele prodise pot aduoe canticig) mar de sodiu

A o,

B Ractamai

Posste inahsce distnes gastrodmtetinal stomatics,
anorexie, diaree, gust viclal, coegte efeoiul sedativ
al aboesdulul.

Interied oo satatslaned e, inbar
anorreie, reactl alergice, colite
prsudomenbeanoase. stoanatite.

Deecermima apargia seomaritel. diases, colita
rendomembranoasd

L i fome eeabanhabile caloiul.
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hipertemiiund intracraniene.

Assoreaie, idistres gaatrosdeatical somatie,
it e Ehp e dacd

e cormamd aloral

Puaate Bastitimic 3l marfmeeocc gb e aorra ac
iogemnard crepterea hiddratiri prin
femwum de apd

Inihace defciene ale viesminelos B6 g B case

Agpnt st

Aggrnl asiperomaurs

determind sparifis neanpatiilor perifierior o




pelagrd. desorejee ahaoibgia caleiulal gi Soadorabal rrspocia Eratamentul peescria.
afecteanh metibnliismd it s 11 Enalapril Enkibisor ACE Poate detormina cregterea nivelulul potasiuls,
Btambutol Agent sedituberodion Diescrepte shaoiis sendil @ aupruba, decrnite w0 e vl substitutele de e o potass,
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reactiile
alimentare adverse,
alergiile alimentare

Cele mai rispindite tipuri de rispuns advers la consumul de alimente pot fi
incadrate in trei categorii: aversiunea pentru alimente, intolerantele alimentare gi
poxiinfectiile alimentare (tabel 14).

Tabel 14 - Clasificarea diferitelor reactii alimentare adverse

AVERSIUNE FATA
DE ALIMENTE

=% intolerangd alimentard
peihologick:

<3 refuzul de a comsuma
amasmite alimente

Dar ce sunt alimentele? Alimentele sunt, in fapt, pirti din mediul inconjuritor pe
care omul le recuncaste in virtutea experientei personale §i colective ca fiind Jbune de
mineat”. Decarece alimentele sunt elemente striine corpulul omenesc {.non-self”),
inainte de a i digerate §i absorbite pentru a deveni _self” trebuie 53 fie recunoscute
si evaluate de citre sistemul nostru imunitar. Sistemul gastrointestinal, care Incepe
cu gura §i s¢ termind cu anusul este, dupd plele, a doua mare interfatd intre mediul
extern gt mediul nostru intern reprezentat de celulele corpulul scildate de limfa 5
singe. Die aceea, circa T0% din sistemul imunitar al corpului este asociat sistemubui
gastro-intestinal (GALT).

Sistemul imunitar inci de timpuriu, mai ales in perioada diversificarii alimentatiei
copilului, invagh si nu atace mincanea.
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Majoritatea reactiilor alimentare se produe din cauza faptului ei sistemul imuni-
tar a identificat, in mod eronat, un aliment sau un component al acestuia drept inamic.
Induscerea tolerantet alimentare este un proces individual, prin care sistemul imunitar
invatd 53 recunoascd mincarea, fird a dezvolta reactii autoimune,

Acest proces se realizeaza pe doua cii:

- prima cale este aceea prin care se distruge sau se dezactiveazh oricare celuld
imund de tip T sau B, care are potentialul de a reactiona impotriva antigenilor din ali-
mente, prevenind aparitia reactiilor autoimune la acestea.

- a dowa cale, prin care se previn reactiile alergice la alimente, este reprezentati de
incurajaren dezvoltdrii celulelor imune T supresoare specifice unul aliment.

Prima cale actioneazd atunci cind organismul este expus la cantitati mari de ali-
mente, in timp ce calea a doua este activatd la expunerea la cantititi mici de antigend
alimentari.

Aceste mecanisme de recunoagtere a alimentelor prin tolerantd imuni uneori dau
greg, apirind sensibilitatea alergici la unul sau mai multe alimente.

De asemenea, trebube aritat cd in decursul existentei sale, ca specie, omul a co-
evoluat impreuna cu alimentele, stabilindu-se o toleranfd genetico-imunitard pentru
alimentele consumate timp indelungat. Acest lucru este evident in cazul alimentelor
biclogice nepoluate pe care omul le-a consumat in cea mai mare parte a timpului
existentei sale ca specie.

Astazi, insd, situatia s-a schimbat radical odati cu
chimizarea gi industrializarea excesivid a alimentelor,
utilizarea aditivilor alimentari (E-uri), aromelor artifi-
ciale, poluirii alimentelor cu reziduuri de ingrigiaminte
chimice de sinteza, pesticidelor de sinteza, antibiotice-
lor, hormonilor, metalelor grele, poluantilor organici
persistenti (POP). Sistemul imunitar este astfel pus in
dificultate, nemaiputind recunoagte noile alimente, de-
clansindu-se reactii antoimune gi crescind alarmant in-
cidenta alergiilor alimentare.

Astfel, alergiile sunt rezultatul uned reactli exagerate a sistermului imunitar fatd
de unele substante care, In mod normal, nu sunt ddundtoare.
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AIEIETIIE alimentare mediate
imunologic (IgE)

Reactiile alergice mediate de imunoglobuline (lg) se manifestd imediat dupd
contactul cu alergenul 5i pot ki severe, Acest tip de alergic este mediatd de anticorpii
imunoglobulinic (IgE), care stimuleaza celulele mastocite (sau alte tipuri de celule) s
elibereze substante inflamatoare, Celulele mastocite (M) sunt localizate in picle, nas,
sistemul respirator, ochi, intestine g mucoase,

Histaminele i alte substante pro-inflamatoare eliberate de mastocite declangeazi
rinita, astmul, ecxeme, vasodilatatie, diaree, vomd, colici abdominale, dificultate in
respiratie, sau salivatie,

Reactiile alergice sunt localizate de obicei la nivelul unuia sau doud organe.

Reactiile alergice la alimente variazd considerabil din punct de vedere all severititii
lor, uneori putind pune viata in pericol, prin aparitia gocului anafilactic,

Alimentele cu cel mai mare potential alergenic si care pot declanga reactii IgE-
mediate sunt: arahidele, nucile, oudle, semintele (cerealele), laptele, pestele 5i fructele
de mare, soia, alcoolul, ciocolata, colorantii artificiali, cafeaua, citricele, conservangii,
tomatele, fragii, zmeura, chpgunile etc.

Factorul genetic crecazid o predispozitie pentru aparitia reactiilor imunocutanate
cu mincirimi = urticarie, inflamatia buzelor, limbii, a fetel (angioedem), inflamatia
faringelui, laringelui, respiratie suieratd (wheezing), respiratie superficiala, dificultiti
de respiratie, greagd, vomd §i diaree, dureri abdominale, agravarea eczemei, colaps se-
ver cu stare de goc, anaflaxie, deces.

Cea mai eficientd cale de combatere a alergiilor alimentare este evitarea factorului
abergen, prin adoptarea unel diete de excludere adecvate,

Reactiile farmacologice -

sensibilitatea alimentard

Alimentele conjin numeroase componente care pot declanga un efect farmaco-
logic - spre exemplu cafeina. Alte substanpe care pot i responsabile de aceste efecte
sunt vasoaminele (amine biogene), histamina, tiramina, conginute in brinzeturd, sala-
muri, clocolatd, citrice, vin, tomate, cipsuni.

Aminele biogene sunt, in mod natural, prezente in organismele vii, deci
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fiin alimente. Aminele prezente in alimente pot apartine, in functie de struc-
tura lor chimici:
= aminelor aromatice: histamina, tiramina, serotoning, triptaming, beta-fenil-
alanina;
=3 aminelor alifatice: putresceina, cadaverina;
= poliaminelor alifatice: agmatina, spermidina, spermina.

Pe lingd aminele biogene naturale an fost sintetizate artificial $i amine bio-
gene utilizate ca edulcoranti, spre exemplu aspartamul. Acesta este o aming biogeni
aromatici artificiald, cu mare putere de indulcire, dar fird a furniza calorli clasificats
in Europa ca E-951 (aspartam).

Aminele biogene sunt cunoscute de multd vreme, gisindu-se In coneentratii vari-
ate intr-o mare diversitate de alimente, cum ar fi: pegtele, brinza, carnea gl produsele
din carne, vinul, berea, ciocolata, zarzavaturile 5.a.

Aminele biogene sunt importante din doud puncte de vedere. In primul rind,
consumul alimentelor ce contin concentratii crescute de amine biogene pot prezen-
ta un risc pentru sandtatea consumatorului din cauza efectului toxic direct al aces-
tora i datoritd interactiunil lor cu anumite medicamente. Spre exemplu, tiramina
inhibi actiunea medicamentelor antidepresive fabricate pe baza inhibitorilor de
monoaminooxidazs (MAOI). In al dotlea rind, aminele biogene ar putea fi utilizate ca
indicatori ai calitagii gi‘sau acceptabilititli anumitor alimente.

Consumul alimentelor cu concentratii ridicate de amine biogene poate proveca
o serie de reactii adverse ca: migrene, tulburdri gastrice §i intestinale, rispunsuri
pseudoalergice, in principal datorate actiunii toxice a histaminei i tiraminei,
cunoscute ¢a Jintoxicatie histaminica” $i _reactia la brinza” (a se vedea tabelul 15).
Cele mai frecvente simptome In intoxicatia histaminicd se datoreazd efectului acesteia
asupra sistemului cardiovascular, determinind sciderea presiunii sanguine, dureri de
cap, eruptii tipice reactiilor alergice, edeme.



Tabel 15 - Efectele adverse ale aminelor biogene
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Spreriblig tumarikor

Alte amine biogene, ca spermina gt spermidina, sunt asociate cu dezvoltarea aler-
giilor alimentare. In mod natural, organismul uman detine mecanisme de detoxifiers
a histaminei si tiramined din alimente, prin acetilare-oxidare sub actiunea enzimelor
aminooxidazice. Cu toate acesten, dach mecanismels de detoxifiers sunt perturbate,
fie davoritd consumulud ridicat de amine, fie din cauza faptului cd individul este alergic
sau deficient In aminooxidaze, aminele biogene se pot acumula in organism cauzdnd
probleme toxicologice grave, Putresceina gi cadaverina, degi nu sunt considerate tooice
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luate separat, pot mird efectul histaminel g tiramined prin interactiuni cu aminooxida-
zele, interferind cu mecanismele de detoxifiere,

Tabel 16 - Indexul aminelor biogene BAI in carne §i produsele din carne
propus de Wortberg si Woller (1982)
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Aleoolul $i acetaldehida rezultatd din descompunerea acestuia pot de asemenea
midiri potentialul toxic al aminelor biogene.

De aceea, toxicitatea aminelor biogene depinde atht de factor asociati cu hrana
Insdgl (cantitativ gi calitativ), cit & de factorii asociati consumatoralud, precum sus-
ceptibilitatea individuald gi starea de sinitate.

Dviferite amine biogene din camne {spermina, spermidina, putresceina, tiramina g
cadaverina), cind sunt expuse la cildura, pot induce formarea unor amine secundare,
iar in prezenta nitritilor pot genera nitrozamine cu proprietiti carcinogene majore,

Aminele blogene sunt, de aceea, foarte frecvent implicate in patologii umane pre-
cum: tulburdri neurologice, boli gastrointestinale, rispunsuri imune anormale, can-
EOTe 5.4,



Atentie speciala!

Alimentele cu continut ridicat de amine biogene precum: unele specii de
peste (scombroizl), branzeturile, carnea i produsele din carne, sau cocolata
nu trebuie asociagte cu consumul de bautur alcoolice (v, bere. Baril). sou o
fumatul mai ales atunci cdnd se fac tratamente cu medicamente inhibitoare
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Reactiile alimentare non mediate imunologic
(non-IgE) - Celiachia

Aceste reactii alimentare adverse sunt intirziate i au un caracter complex,

Dintre acestea, maladia celiaca este cel mal bine studiats,

Boala celiach este o maladie autoimund care se manifestd prin enteropatie mediats
imun de citre limfocitele T. Mai bine ziz, boala celiac este o intolerantd intestinali
permanentd la glutenul din cereale, dezvoltind leziuni ale mucoasel intestinulu
subtire.

Se apreciazd ci boala cellac este cea mal frecventd intolerantd alimentard, inel-
nindu-se pacienti simptomatici cu manifestiri gastro-intestinale gi non-gastrointesti-
nale, dar gi pacienti asimptomatici,

Celiachia afecteazd toate grupele de virsti, putind debuta in copilirie sau la
virsta adultd. Celiachia este o boald care dureaza toard viata. Singurul tratament efi-
cace cunoscut impotriva celiachiei constd in excluderea totald a glutenului (proteina
din cerealele: griu, orz, secard) din alimentatia bolnavilor, determinind astfel remisio-
nea clinicd totald 5 vindecarea leziunilor mucoase intestinubui subtine.

Medepistatd la copili sugari hrinkti artificial gi la copili micl poate proveca
moartea,

in tabelul 17 sunt redate manifestirile clinice ale celiachied.

MAMIFESTARI EXTRAINTESTINALE MANIPESTAR] EXTRARNTESTINALE

=k haresometipatie =& chermuatita hevpetiforms

- wiiddiii -3 bpatiohe sliisralk gvul creberi

% anarexie < intdemieres pubertaiil Thipogoradiom

< dhareri abedominale = hapatita croevicl (hipertrantaminasemis)
< disaenaie abdominals < smaly dentar aleceas
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MANIFESTAR] MUTRITICONALE = Cateopenis /o sopon
= defiit der furr {snemia feriprivil = artrild
% defici de fisligi & epilepsie o caleificiei eceipitale
< deficit de vitamnina [ = ataxie primard
s - ifereilinaer
7 fatigahiitate / ohoseals cronics =& sanmatiti aftnasy
-}:ldm-lnw = Rullmrded paihice
- riac de canoere. siitiien

Celiachia se asociazd eu alte afectiuni autoimune (diabet zaharat tip 1, troidita
autoimund) sau non-autoimune (sindrom Down, Turner, Williams), boala Crohm,
intoleranta la proteinele din laptele de vaca, fibroza chistica, sarcoldoza.

Tratamentul dietetic

In Boala Celiaca, alimentatia fara gluten este tratamentul de baza, excluzindu-se
griul, orzul, secara §l derivatele acestora care contin gluten. Ovizul poate fi utilizat
in alimentatia bolnavilor de celiachie, cu exceptia unei pirti dintre copii mici care nu
tolereazd aceastd coreald,

Ca inlocuitori ai griului pot fi utilizate porumbul, orezul, sorgul, hrigca, quinea,
meiul, tapioca, teff - atentie, necontaminate cu gluten!

Dieta fard gluten aduce beneficil remarcabile numai pe termen lung, deocarece
mucoasa intestinald are nevole de timp pentru a se reface.

Unele persoane vor simti insi efectul benefic doar dupd citeva zile sau siptimini,
In timp ce altele vor constata o imbunatifire a stirii de bine nurmal dupa luni de zile
sau chiar un an,

Femneia suferindi de celiachie, care doreste si rimina gravids, trebuie s3 respecte
dicta fird gluten, decarece cregte riscul de avort spontan, iar copiii au o greutate
seazuti la nagtere.

Atentie!

Urmele de gluten existente fn alimentele preambalate, contaminate de
materiile prime neglutenice 5i pe ustensilele de gatit, pot fi suficiente pentrua
miretine ‘1-‘-'-'-'|'."f'l-|"-'l'-'lr' -'IJ|=-r.'|: I -:'urn:-:.'q. il :“'.'1!4 CONSUMMOLT SOSIEr, rstar faln preparal,
cordimente macinate, spalagi bine orezul 5i boabele de hriscd, quinoa, sau mei
inainte de preparare. Atentie la mezeluri, paté-uri. sunci presate sau produse
zaharpase
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Se vor citi cu atengie etichetele pentru a se evita alimentele care contin gluten sau
derivate ale acestuia (fiind, derivate din cereale, proteine hidrolizate vegetale, malt si
arome de maly, gume vegetale, otet, bere, Bourbon, whisky ete.).

In Europa, pe ambalajul alimentelor destinate suferinzilor de boala celiach se
aplica un simbol ugor de recunoscut. Din punct de vedere nutritional, dieta fird gluten
trebuie 54 fie echilibrata §i diversificath respectiind cerintele fiziologice de nutrienti gi
non-nutrienti ale pacientilor,

Intoleranta alimentara prin defecte

enzimatice

In cazul acestor intolerante alimentare, manifestirile adverse apar decarece
orgarismul nu poate prelucra in mod adecvat acel aliment datoritd unor defecte en-
zimatice. Enzimele sunt agentii biologici de transformare a alimentelor in cadrul di-
gestied, absorbtiei 5 metabolismului acestora in corpul uman. Enzimele sunt acelea
care contribuke la trecerea alimentului, parte a medivlui inconjuritor, de L statutul de
substantd striind corpului (non-self), atacatd de sistemul imunitar, la statutul de parte
componentd a organismului, recunoscutd gi tolerata de sisternul imunitar (self).

Intoleranta la lactoza

Ca un exemplu de intolerantd alimentard enzimatich poate fi dats intoleranta la
zahdrul din lapte, lactozd. Lactoza se poate Intilni in compozitia alimentelor industri-
ale gi a unor medicamente,

Aceasta se produce datorita faptului ed mucoasa digestivi nu produce cantititi su-
hciente de enzimd lactazd necesard prelucrdrii lactozel, zahdrul din lapte. Intoleranta
la lactozd se manifestd prin balonare, diaree, dureri $i crampe abdominale, ce apar la
consumul de lapte sau produse lactate care Incd mai congin cantititi semnificative de
lactozd. Produsele proaspete fermentate din lapte (jaurtul, kefirul) gi brinzeturile contin
cantititi mai mici de lactozd. In prezent pe piaga se poate gisi gi lapte delactozat,

Intoleranta la fructoza

Conform unor statistici recente, peste 80% din populatia generald suferd de
intoleranta la fructozd. Fructoza este un zahir simplu, natural, foarte dulce, care se
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giseste in fructe i mierea de albine.

Fructoza este absorbita activ din tractul digestiv doar atunci cand se afld in com-
pania glucozei. Alimentele care contin un exces de fructoel fac ca acest zahir 83 nu fie
in intregime absorbit, parte din el ajungind in colon. Fructoza ajunsd in colon este
metabolizatd de microfiord, rezultind gaze, ca hidrogenul, care provoacd meteorism
(balonare), putind agrava sindromul de colon fritabil, Sugarii 5i copiii mici pot face
eolici 51 diaree in urma consumului de sucurl industriale cu exces de fruetoed induleite
tu sirop de porumb (HFCS), sau sucuri naturale din pere gi mere,

Cercetdri actuale sugereazh i fructoza In exces poate modifica metabolismul
grisimilor, sporind riscul de supraponderalitate 5i obezitate, De asemenea, chiar si un
aport moderat de fructozd, pe termen lung, cregte riscul de atac de gutd (hiperurice-
mie).

Datorith cregterii risculul de supraponderalitate g obezitate §i perturbdrilor meta-
bolice induse de fructord, aceasta este suspectati §i de sporirea riscului de aparigle al
maladillor cardiovaseulars,

Persoanele suferinde de celiachie trebuie =i evite consumul de zaharur precum
plucoza, fructoza, zaharoza pentru a nu cregte riscul de aparitie al diareei.

Persoansle care suferd de o formi de intoleranth la fructozd trebule si
evite consumul de:

<¥ alimente indulcite cu fructozd, in special cele pentru diabetici;

<> bauturile indulcite cu sirop de porumb (HFCS), care contine fructozd in exces;

> sucuri din fructe care contin o cantitate de fructozd ce o depaseste pe cea de
glucozd: pere, piersici, mandarine, pepene galben, mango;

<3 alimente indulcite cu suc de mere;

- sucul de portocale (nu se va consuma mai mult de o portocald);

<> fructele uscate, in special smochinele, trebuie consumate cu moderatie.

Pentru a compensa aportul de vitamina C gl alte substanpe biologic active, se
recomandi consumul din belsug al legumelor, In special al celor cu frunze verzi, con-
sumul sucului de la o limile pe =1, sau suplimente cu vitamina C naturali.
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vitaminele

Vitaminele sunt compugi erganici indispensabili vietii, cresterii si dezvoltarii,
fird valoare energetich proprie, care nu pot fi sintetizati in organism (eu exceptia vi-
taminei DY) g deci trebuie procurati din alimente. Vitaminele se gisesc In formele lor
naturale, cele mai active biologic, In fructele gi legumele crude leguminoase, dar gi in
carne, lapte, owd, peste preparate cit mai simplu si asociate corect, In cadrul unei diete
variate §i echilibrate.

In general, alimentele industriale, rafinate, sunt devitalizate, iar vitaminele de
sintezd care le sunt addugate nu au efectele vitaminelor din alimentele naturale inte-
grale.

Simpla prezenta chimicid a unel vitamine intr-un aliment nu este §i o

garantie ¢i acea vitamind este activi biologic gi poate fi utilizatd de organism
daci nu are biodisponibilitatea necesard pentru a fi folosita eficient in cadrul
metabolismului wman. De aceea, fortifierea alimentelor industriale rafinate
cu vitamine nu este calea cea mal naturald de a preveni carentele vitaminice.

Vitaminele naturale, fitonutrientil din begume gi fructe {ex: betacarotenid, an-
tocianidinele g.a. ), oligpelementele seleniu, zine, coenzima Q10, acidul lipoic, gluta-
tionul, actioneazd ca antioxidanti, combatind efectele nocive ale radicalilor Hberl din
alimente, aer, aph sau ale radicalilor generati in corpul nostru, in cadrul metabolismu-
Hui.

ATENTIE, toate aceste substange, enumerate mai sus sunt eficiente, nu-
mai dacd se gdsesc impreund, deoarece fiecare este ajutat In actiunea lor de
combatere a radicalilor liberi (stres oxidativ) de catre ceilalti, potentandu-se
i regenerindu-ge reciproc. Astfel, vitamina E este reciclatd de coenzima Q10

§i de vitamina C, vitarmina C este potentatd de beta-caroteni si antocianidine
glutationul 5i acidul lipoic recicleazd vitamina C, iar antocianidinele recicleazd
_j.’IIH-’I"-'E-'r"IH.'I. Vitaminele de SIMCEED 51 5 r.rlr:.".'r;l_'.'r;l.‘r'f.-' l_l|l_-!.;'_r'.'|'|'.-l AROFEErce f.:;.-rr_-_'-
separat nu numal od nu au eficientd, dar pot deveni periculoase. Astfel, vita-
mina E, Cse t ramsformd ele insele in radicali iberi, care sunt nocivi {dacd nu
sini -"I‘I'-'l"-rlillf-:' in codrul Iln:.'.'.'.f.'JJ'l.ilﬁ.r' antioxidante). De aceed, doar vitaminele
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Printre cele mai puternice alimente cu actiune antioxidantd se numird: rodia,
afina, murele, varza ereatd, cipyunele, spanacul erud, zmeura, brocoli, prunele, sfecla
roghe, avocado, portocale, strugur rogii, ardei capia, cirese, kiwi, fasole fiarta, citrice.

Astazi vitaminele naturale care se gasesc in alimente (matrici alimentars) au s
variantele de sintezd, neechivalente insd ca activitate cu primele.

Zaharul rafinat gi dulciurile sunt un mare dugman al vitaminelor gi mineralelor,

Deficitul (carenta) sau lipsa vitaminelor determind boli caracteristice denumite
avitaminoze - hipovitaminoze, iar excesul lor hipervitaminoze,

Vitaminele de origine alimentari se clasifici dupa solubilitatea lor in:

- Vitamine liposolubile (solubile in grisimi): A (antixeroftalmici), D
{antirahitica), E (fertilititii), K (coagulirii): pot provoca hipervitaminoze;

- Vitamine hidrosolubile (solubile in apd): B1 (tiaming, antinevritici),
B2 (riboflavind), B3 (niacind), BS (acid pantotenic), B6 (piridoxina), B8 {vitamina
H, biotind, antiseboreica), BS (acid folic), B12 (danocobalamina), € (acid ascorbic,
antiscorbutica), P (citrina), PP (antipelagroasd); nu provoaca hipervitaminoze, excesul
find eliminat,

Deficientele vitaminice declangears tulburdri severe ale sinititi, uneori ducined
pind la moarte. Insi, de obicei se intilnese modificiri ale capacitatilor fizice § mentale
el

+ pchderea capacititii de munch,

# sciderea performantelor cognitive (invitare, memorie, ideatie),

* schderea rezistentei la imbolnivirl, imunodeficientd,

# cregterea actinnii factorilor de risc §i amplificarea gravitatii lor,

* convalescenti prelungiti, disconfort gi disparitia stirii de bine,

# imbatrinire precoce.



Grupele cu risc major pentru insuficientd vitaminics sunt:

+ femeile in perioadele de sarcind ¢ aliptare eu consecinte asupra afec-
tarii fatului gi sugarului,

+ bolnawvii g cei aflati in convalescentd,

+ bitrinii, copiii §i adolescentii.

Vitaminele sunt esentiale pentru potenfarea disponibilitatilor organismulul pen-
tru redresare, reechilibrare gl recipitarea vigorii §i performantelor fizice gi mentale.

Vitaminecle sunt indispensabile procesului de cregtere gi dezvoltare, functiondrii
corecte a metabolismelor (proteic, glucidic, lipidic), organelor ¢ sistemelor corpului
uman. Alimentatia naturald variatd gi diversificatd, din care 53 nu lipseascd fructele
i legumele crude, este principala modalitate de terapie profilacticd, dar gi curativi a
carentelor vitaminice {vexi piramida alimentard din vol. [ al acested lucrdri),

Aceasta deoarece in matricile alimentare naturale, vitaminele, mineralele 5 alti
componenti interactioneazd sinergizind sau antagonizind, rezultind in final un
rispuns metabolic natural, sindtos, la consumul unui aliment.

Astfel:

& wit A sinergizeazh cu complexul B, cuvit C, D i E,

# complexul vitaminic B este potentat de vit Egi C,

# vit Bl este sinergich cu vit €, niacina, acidul folic, vit. B2, vit. E, man-
ganul §i sulful,

# vit C este potentatd de calciu, magneziua gi vit P,

+ vit D sinergizeazh cu vit A, C, calciu, fosfor, acizii gragi esentiali omega
3 5i omega 6,

# vit BS este ajutatd de vit C,;

# vit B1, B2 de acidul pantotenic, sodiu, magneziu, potasiu,

+ vit B12 sinergizeazi cu vit. B6, vit C, acid folic, inozitolul, sodiu, po-
tasiu,

# vit E coopereazi cu vit C, A, B1, inozitol, acizli gragl esentiali, seleniul,
manganul,

# vit P sinergizeazh cu vit C.

Asocierea corectd a alimentelor gi diversificares dietel contribuie insd decisiv la o
hrinire corectd, care va asigura organismului toti nutrientii gi non-nutrienit necesari
prevenirii bolilor gi cipatiril unel sinitati durabile, adiugind vietii noastre calitate.
Astfel, nu vom “functiona” doar ca robotl, cf vom putea “trai” 5i ca camentii, simgindu-
ne bine,

Vitamina A (liposolubila, sin: retinol,

axeroftol) — vitamina vederii

e sintetizeasd In organism din caroteni provenind din alimente {morcov, batate,
dovleac plicintar etc.}, prezintd doud forme biochimice vit. Al prezenta la om i ani-
malele supericare gi A2, abundenta in ficatul de rechin. Hipovitaminoza apare la un
consum alimentar insuficient de carotencizi, de grasimi, de proteine, in steatoree
(grasimi in scaun) indusi §i de unele medicamente pentru slibit, insuficientd secretie
de bili, insuficienta tiroidiand, cirozd hepaticd, rezectie chirurgicald a unor parti din
intestin, icter obstructiv, consum excesiv de alcool, cortizon, ulsiurl minerale pentru
efect laxativ in constipatie, aport crescut de acizi gragi polinesaturati (exemplu: ulei de
floarea-soarelui, de porumb),

In anumite stiri speciale precum expunerea si lucrul prelungit in frig, hipertiroid-
igm saw in stirile infectioase necesarul de vitamina A cregte.

Vitamina A este absolut necesars vederdl gi bunel funetiondri a ochiului,

Vederea in amurg este posibild datoritd rodopsinei care provine din vitamina A,
in lipsa ¢i apdrind fenomenul “orbul giiniler® (hesperanopie).

Este necesard pentru buna functionare a sistemului imunitar, pentru simtul
mirosului, combaterea licrimirii gi usciciunii ochilor, combaterea usciciunii piclii g
pruritului, combaterea acneel (coguri), menjinerea fertilititii, prevenirea avortului,
sciderea risculul de cancer pulmonar, de prostatd, digestiv,

Persoanele care au nevoie de un aport vitaminic crescut sunt: bitrinii (peste
60 de ani), fumitorii, bolnavii de maladii cronice (diabet, boli hepatice, boala Chron,
SIDA-HIV), bolnavii de psoriazis, consumatorii de aleoal In exces, cef care lau medica-
mente cortizonice, antivleercase, veganii, oei cu lipsd de zine {microelement necesar
functionirii multor enzime),

Femeile gravide nu trebuie si aibd un aport vitaminic A mai mare de 1800 pg/zi
(6000 U.1) din cauza efectulud teratogen al acesteia. Gravidele pot consuma insi, in
primele gase luni de sarcind carotenoizi (morcovi, cartofi dulel, dovleci plicintari), dar
nu ar trebui 53 fach exces de fcat {in speclal de rechin, cod) $i 53 nu Isi administreze
suplimente cu vitamina A. Necesarul de vitamina A exprimat in unitdti internationale
(1 UL = 0.3 pg retinol sau 0.6 pg beta caroten) este de 1500 pentru copll de la O la 1
an, 2000 pentru 1 - 3 ani, 2500 pentru 4 = 6 ani, 3500 pentra 7 - 9 ani, 4500 pentru
10 - 12 and, 5000 pentru adolescenti gi adulti, 6000 maximum pentru femei gravide gi
BOOD pentru femei care alipteacs.



Utilizarea In exces a preparatelor farmaceatice de vitamina A poate determina
instalarea hipervitaminoeel cu manifestarile: alopecie (caderea parulud - ehelie), ano-
rexie (lipsa poftel de mincare), anemie, oboseals, dermatite (inflamatii ale pielii),
tulburdri ale ciclului menstrual, dureri musculare, diaree, vedere dubla (diplopie),
edeme, curgere de singe din nas, prurit anal/vaginal, inrogirea i descuamarea pieli,
hiperghicemie, dureri de cap, somnolentd sau insomnie, irascibilitate, vomismente, hi-
percalcernie, mirirea ficatului i splinel.

Tabel 18 - Alimente bogate in vitamina A, eq pg % -

Aliment Vitamina A,
animal &g g %
LUlled i Ficat de maoirun F5500
Ficat decod THOMNN
Ficat de pore 10500
Ficat de vitel 10500
Ohrgane de vigel M
Ficat de puia 100
Un A
Crab G50
Caviar el
Tan 380
O de paini 200 Boia de ardei
w 0 Parrunjel uscar
m :": Pasta de tomate
e Moroow

sE228B3888sREE

In dieta echilibrata, circa 75% din vitamina A provine sub forma de retinol, iar res-
tul sub forma beta-carotenului. Excesul de vitamind este stocat in ficat (circa 900000
LLL), timpul de injumatitire al o filnd de 200 - 300 de zile. Hipovitaminoza apare
numai daci aportul este scizut timp de citeva luni.

Efectele benefice ale vitaminei A sunt potentate atunci cind este combinata cu vi-
tamina E §i oligoelementul seleniu. Totugi, consumul de beta-caroten trebuie redus In
cazul marilor fumdtori, decarece cregte riseul aparitiei cancerului de plimin. Carenta
de vitamina A este una dintre cele mai rispindite carente vitaminice din lume, insi
doze mal mard de 10000 ULL pe =i trebuie luate numai sub supraveghere calificata, ex-
cluzind femeile insdrcinate, fumdtorii, cel care fau anumite medicamente, o care fac
exces die alcool sau sufera de boli hepatice,

Vitamina B1 (tiamina) — antinevriticd

Vitamina hidrosolubild, care contine sulf, a cirei carentd provoach boala beri-beri.
Boala apare cind alimentatia este constituit predominant din osez decorticat (alk), in
forma umeds cu edeme sau In forma uscatd, polinevriteld, manifestirile Aind domi-
nate de nhnptnmatulog;ie cardiovasculard # neuropatie 'pfﬁfﬂic.i. Vitaminag Bl eate
necesard formirii enzimei, tiamin-pirofosfatasi necesard proceselor de decar-
boxilare din ciclal Krebs generator de energie. In lipsa acesteia celulele nu mai pot
utiliza glucoza pentru a produce energie, Suferd, astfel, in primal rind creierul § nervii.

Fird vitamina B1 migcirile corpului devin brugte gi lipsite de precizia gi armonia
obignuitd, decarece erelerul este partial decuplat de coordonarea mugchilor, Vitami-
na Bl intervine in economia acetilcolinei, neurotransmigitor esential in procesele de
memorare, invitare §1 concentrare,

Alimentele industriale rafinate (plinea albd, cereale, dulciurile, produsele de
cofetdrie, produsele de patiserie, brutirie find, biscuiti, snack, chips) plerd prin prelu-
crare circa 80% din conginutul in vitamina B,

Copiii §i tinerii sunt afectati in special de aceastd carentd vitaminica, care se
manifestd prin dificultate de concentrare, memaorizare, invigare, iritabilitate, agresivi-
tate, insomnie. Tulburirile de comportament in cazul hipovitaminozelor Bl se
datoreazd i perturbirii proceselor de sintezd ale altul neurotransmititor, serotonina,
responsabil de asigurarea relaxdrii, linistll Interfoare, Serotonina mai este, de aceea,

denumita gi hormonul fericirii. Pe lingd zahar, produsele zaharoase, cerealele rafinate,
sucurile gi alimentele cu adaos de zaharuri (zaharoza, fructozd, sirop glucoza, dextroza,
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sirop de porumb), consumul de aleos] este de asemenea inamicul vitaminel B1.

Mahmureala de dupd begie se datoreazd ¢ distrugerti vitaminei Bl 5 colinei,
substante absolut necesare bunei functionari a celulei nervoase §i a oreierului, Vitami-
na Bl este necesard producerii acetileolinei, serotonined g adrenalinel fird de care
sistemul nervos nu poate funciiona, lar dimineata vi trezitl grew, va simgigl facd viagd
si fira buna dispozitie.

Ce puteti face? Consumati la micul dejun alimente bogate in vitamina B1 (piine
integrals), bogate in albumine gi colind (oul), pentru a avea encrgie 5 bund dispozitie
toatd ziua, NMu wrmati cure de slibire, deoarece riscati &3 va carentati in vitamina B1.
Perscanele care consumd abuziv aloool, liu medicamente, suferinzd de Alzheimer g
diabet, femeile insdreinate au nevole de vicamina Bl in cantititi mirite de 10 - 20 mg/
=i fatd de un minim de 1 - 1,5 mg/zi.

Vitamina B1 este 5i un antioxidant puternic, care protejeazi celulele de efectul ac-
etabdehidei (rezultatd in mare cantitate din alcosl) care poate nduce mutagi ale mole-
culelor de ADM, eveniment primar in indtberea 51 evolutia cancerului.

Tabel 19 - Alimente bogate in vitamina B1 mg %

Aliment

Dvojehie de bere uscaes
Germeni de grin -
Seminte de foarea-soarehol
Mugchi de porc
Tarige de griu

Paste di griu dur integrale
Mﬁﬁ s Y . -

ke

Distrugerea vitaminei B1 are loc sub activnea temperaturil, filnd mai stabili la
valori ale pH-ului cuprinss intre 4,5 = &; peste valoarca 8 vitamina se distruge rapid; la
fel, in prezenta cupralul (mu gatiti in vase de cupra), fosfagilor, acetatilor.

Vitamina Bl se plstreazd bine in plinea integrald, nsa se distruge in cazul
biscuitilor # in prezenta E-urilor din afinitort; sterilizarea alimentelor distruge vi-
tamina B1, iar ferberea legumelor in abur produce pierderi mai mici.

Rafinarea fdinii duce la pierderea vitaminei B1, astfel ci fiina alba este mad sdrach
eu cca 90% in aceastd vitamind, cu 50% In vitamina A, cu 70% In vitamina B2, cu 90%
in vitamina B3, cu 30 % in vitamina BS, cu 90% in ackd folic, cu 80% in vitamina E 5
o B0 In acid pantotenic.

Decongelarea legumelor g cirnii in apd reduce continutil de vitamine.

De aceea legumele, fructele §i carnea vor fi pregitite §i portionate pentru a fi in-
troduse in mincare, chilar in stare congelat, Sararea §i afumarea deberming sciderea
continutului de tamind eu cirea 25 % Legumele, fructele, carnea vor fi fierte Intr-o
cantitate cit mai redusd de apa.

Vitamina B2 (riboflavina)

Riboflavina trebuie procurati din alimente desarece, degi este biosintetizats in
intestinl gros de microflora colonicl, sa nu poate fi absorbiti. Absorbtia vitaminei B2
are loc numai in porfiunea proximald a intestinului subtire, procesul fiind controlat de
hermonii glandei tiroide,

Vitamina B2 este implicatd in lantul respirator celular, unde se elibereazi ener-
gia metabolicd necesard tuturor functiilor vitale. Deficienta in aceastd vitamind poate
survend la femeile insireinate, femeile care alipteazd, la bitrini, wegani, sau la bolnavii
crondci, Carenta vitaminei B2 poate fi cauzara si de boli ca artrita, tuberculoza sau de
administrarea unor medicamente ca antibioticele, tranchilizantels, contraceptivele.

Caren{a vitaminicd B2 se manifests prin: inflamarea limbii g buzelor, plerderea
parului, eczeme, insomnie, fisuri ale colfurilor gurii 5i hipersensibilitate la lumini. Pe
lingi implicarea vitaminei in eliberarea energiel din alimente, aceasta este esengiald gi
pentru producerea de serotonind, noradrenalind gi acetileolind de chire creler.

Mai mult, vitamina B2 este necesari eliberdrii histamined din celule si fesuturi,
dupa lezarea acestora devermindnd reactiile inflamatorii. Riboflavina este necesard de
asemenea i biosintezel acizllor grasl esentiali linoleic (omega 6), linolenic (omega 3)
g acidului arahidonic (proinflamator).

]



Doza zilnkch recomandatd este de 1.3 - 1,7 mg/si, supradozares filnd putin
probabila decarece limita superioard este de 3 g/Kg corp gl pe .

Pe lingd toate aceste functii, vitamina B2 transformd vitamina B6 in forma ei
activi, genereazd glutationul, unul dintre cell mal puternicl antioxidanti din corp, care
anihileazd radicalii liberi, arde grasimile din eorp @ mentine stratul protector al neu-
ronilor, protejeazd ochil, contribulnd s prevenirea eataracted, In efortul fizic creste
necesarul de vitamina B2,

Persoanele care au nevoie suplimentard de vit B2 sunt : cei care (in diete, veganii,
alergiciila lapre, diabeticil, femeile insdrcinate, ceicare folosese pilule anticonceptionale,
bitrini, sportivii de rezistengd,

Tabel 20 - Aliments bogate in vitamina B2 mg %

Aliment | Vitamina B,
mg %
Diojdie de bere uscara a8
Ficat de mid 37
Ficat de vipel 34
Camembsert brinza n7
Chuperci 05
Laaiet 020
Lapste de oaie 0.20
Carne de pui 019
Faina de soila 28
Paine integrala 014
Miisli 0:70
Cha 040
Sardine 00,30
Carnie de ghind 028
Prune uscate 020
Spanac 020
Paine de secar 0.11
Slimina ou carme 0=
Stiuch 012
Fasole roghe 018
Calse uscate 11
Avocado 0.10

Vitamina B3 (Niacina — PP) mrﬁpﬂ’ng?'fmsﬂ

Poats fi produsd in organism din amineacidul esential triptofan, dar in cantithg
insuficlente, Este sensibild, find distrosh de cildurd, lumind g temperaturi schzute.
Este o vitamind necesard in metabolismul alimentelor, implicatd in arderea glucozei
la nivel celular §i eliberarca de energic. Vitamina B3 scade nivelul colesterolului ria
{LDL) i al trigliceridelor reducind riscul de maladii cardisvasculare, in acelagi timp
crescind nivelul colesterolulud bun (HIXL).

Este utilizatd ca substiout 4l somniferelor, ca tranchilizant in schizofrenie, al
coalizm, migrene, In combinatie cu vitamina C, Niseina este o un antiodldant eficlent.
Doza zilnich recomandats este de 18 mpgfzi, dar necesititile crese In carengele de vi-
tarnina B1, BZ gi B6. Aceastd vitamind este inhibatd de contraceptivele orale. Carenta
de vitamina B3 se manifestd prin: oboseald, pierderea apetitului, iritabilitate, greagi,
evuptil cutanate, dureri de cap, agresivitate, risc de alergie solard, piele cripatd cu
descuamdrd, tulburdrl digestive, tenslune nervoasi, depresie, insomnie,

Carenga severd de nlacind provoac boala pelagra (intilnltd i la maril consuma-
tori de aleoal), mantfestindu-se Fri.n dermatite, pig,mrnu:en pl-tL'ii. diares, tulburiri
mientale {;nnﬁ.:z'i.-r, deliriu, rhmrnti.:}. In prezent se giu:r: preparate de inoxitol-nico-
timat care, la doze crescute, nu au efectele vitaminel B3 nelegate de inozitol,

Tabel 21 - Alimente bogate in vitamina B3, mg %

Aliment Vitamina B, Aliment Vitamina B,

mg % my %
Drojdia de bere uscaes S0.0 Ton in conservh kel 11.0
Arahide 150 Somnen indbuuit 7.0
Macrou a5 Faind de griu integrala 55
Fepure B0 Chupercl 50
Porumbel 79 Pl irstegrali 14
Fusi 7 Oirez alb prefiert 32
Sardhine {comserva ube) 6.3 Curmale uscate 20

Prune uscate




Vitamina B3 este indicatd ¢ In curele de dezintoxicare ale alcoolicilor, fumdtorilor
# eelor care ge drogheazs. Buna dispozitie depinde gi de niacind, care este implicatd in
sinteza hormonului fericirii - serotonina,

Tabel 22 - Alimente bogate in triptofan mg %

Aliment triptofan,
mg
Facat &rpﬁ{ 14040
Flecat de vitd 1300
Sorumbie a5
Hering a30
Creler dle vitd w20
Carne de porc slaba 370
Sremedmitae 310
Orez 140
Piept de pui 100
Flina de griu 120
Laiirt 6
Ut a0
Ou 45
Lagte 45
Cartof d4n
Fasole 28
Tomaze 73
Smuochine o

Aminoacidul esential triptofan este utilizat pentru biosinteza vitamine B3,
lar excesul pentru productia de serotoning, hormonul fericirii. Alimentele bagate in
triptofan (tabel 22) stimuleazd productia de serotoning care alungi tristegea, depresia,
instalindu-se totodatd o stare de linigte gi buna dispozitie.

Triptofanul este gi aminoacidul care imprima alimentelor un indice mare
de satietate, avind ca efect sciderea poftel de mincare gl un consum mal mic
de alimente, prevenind aparitia supraponderalititii, obezititii gi mentinerea
siluetei dorite. Alimentele bogate In triptofan sunt recomandate in curele echilibrate
de revenine la grewtates normeala

Vitamina B5 (acidul pantotenic)

Este o vitamind necesard functionari eficiente a organismului, relativ rezistenti
la esldurd, nefiind distrusa prin frigere sau gitire la cuptor. Se distruge in oala sub
presiune sau in carmea congelath. Achdul pantotenic este esential in metabolismul ghi-
cidelor si proteinelor. Este esential pentru sindtatea pielii, a pirului, pentru biosinteza
acizilor gragi esentiali g functionarea hormonului steroid cortizen. Acidul pantotenic
este esential pentru functionarea corecti a limfocitelor B, care produc anticorpi, jucind
un rol determinant in eficlenta sistemulul Imunitar.

Acidul pantotenic se afli in concentratii mard in ficat, inimad, rinichi, unde con-
tribuie la buna functionare a acestor organe, Necesarul zilnic de vitamina BS este de 10
mg. Rareori omul suferd de carenga vitamined BS, care s manifestd prin: astm, campe
musculare, insomnie, oboseald, schimbiri de personalitate, eresterea susceptibilitatii
la infectii gi alergii.

Acidul pantotenic se giseyte in oud, fasole, ficat, cereale integrale, arahide, ger-
meni de griu, pegte.

Tabel 23 - Alimente bogate in vitamina B5 (acid pantotenic) mg %

Aliment | vitaminaB, Aliment Vitaciina B,

:rhg'i mg‘-
Droidic deberemcats | 120 Arahide | 27
Ficat de miel Chaperch 22
Ficat de vigel SO 18
Ficat de pasire Nuci 10
Caalbenus de o Fiatk 1.0
Bririe cu misepsi allasern Puclrd e cacan 1.0
Fiina de soia Prune uscate 0s
Branea Camembert Conopida 0.4
Piine integrala Sos de sola autentic 04
Suc de rogh conservi Sos de tomate 03




Vitamina B6 (piridoxina)

Vitamina B& este esentiald pentru mentinerea sindtiphi plelii { nervilor, in for-
marea hematiilor g incetinires imbdtrinirii precoce, Necesarul zilnic este de 2 mg pen-
tru femei gi 2,2 mg pentru barkayi. Cerinte mal mari pentru vitamina B6 au femeile
insircinate, femeile care alipteazd, persoanele care consumd proteine animale In exces
{carne, brinzeturt), sportivii de performantd, suferinzii de boli cronice, femeile care
utilizeazs contraceptive orale, suferingdi de celiachie (intoleranta La gluten).

Vitamina BE este implicatd in biozinteza aminoacizilor, a transformdrii tripto-
fanului in vitamina B3, in metabolizarea glucozed, in imbunititivea activichgil ambelor
serii de limfocite T ale sistemulul imunitar.

Vitamina BS este implicatd in preventia unor maladil ca: astmul, alergil, coto-
nariene, circulatorii, cancere, Este implicati in sinteza dopamined, noradrenalinei, so-
rotonine. Mengine balanta intre jondl sodiu g potasiu, permite utiizares selenbulud
In corp s controleazd repararca gi funcfionarea sistemului nevro-musculo-scheletal,
Previne agregarea plachetelor sanguine scizind riscul de formare a cheagurilor de
sdnge. Protejeazd Impotriva aparitiel aterosclerozel, Este utild in prevenirea comvul-
gitlor epileptiforme postnatale. Carenta in vitamina B6 se manifestd prin: anorexie,
anemie, emaciere, oboseald, depresie, nervozitate, apatie, insommnbe, pierderea memo-
ried, atrofierea epidermei, infectii ale cavitatii bucale, fusuri ale colturilor guril. Aceste
simptorme se pot datora 3l carented in vitaminele B2 gl B12.

Consumul abuziv de alcool, utilizarea contraceptivelor orale, medicamentele an-
tituberculoase, pot anihila actiunea vitaminei B&,

L

Vitamina BS intervine in metabolismul homocisteined, anulind efectul ateropen
al acesteda gi aparitia maladillor cardiovasculare. Participd la metabollsmul glucide-
lor puniind la dispozitie, pe termen scurt glucoza din depozitele de glicogen din ficat
si muschi. Pirldoxina este esentiald pentru regenerarea celulelor mucoaselor, pleli,
tractului digestiv, fcatului.

Tabel 24 - Alimentele bogate in vitamina BS, mg %

Aliment Vitamina B, Aliment Vitamina B,

mg mg %
Germeni de griu 30 Piept de curcan 081
Tarire de griu 18 Bernine Roarea-soarelil 077
Crapa uscazd L Mui 067
Somen 098 Carne de vigel 0,65
Sardine 096 Praz e
Ficar de vies n&2 Dverich dbe b corngmirmuati 060
Ficat de pasire 151 Lapte de vaca 50

Vitamnina B6 sl triptofanul amelioreazd simptomele sindrormulal premenstraal,
atenueazd dificultdtile sarcinii g1 intdreste sistermul osos.

De asemenea, vitamina BE intervine In constructia mugchilor, fiind necesard
pentru prevenirea elimindril aminoacizilor atuncl cind consumam proteine in can-
titabe mare, Mormalizeazd g stimuleazd functionarea nervilor §i creierului pentru
performantd cognitivi, memorie, invigare.

Activitatea witaminei BE poate £ inhibatd de unele substange din alimente ca lina-
tina din in gt agariting din chupercile champlgnon.

Vitamina B8 (biotina — vitamina H)

Acidul paraaminobenzeic, sau vitamina H, sau biotina, sau vitamina B8 {vitam-
ina unghiilor, pielii i a pirulul) intervine in metabolismul glucidelor 3 grasimilor.
Este importantd in procesul de constituire a rezervelor de glicogen din Beat §i mugchi,
care este o formi de energie de rezervil, utilizabils rapid. Glicogenul este esential pen-
tru reglarea glicemiei. Biotina este necesard in metabolismul acizilor gragi menginind
shinitates plelid prin reglares continutului in lipide al acesteia. Vitamina BE este
utilizatd in biosinteza hormondlor gi participa la procesul de proliferare a limfocivebor



sisternului imunitar. Este vitald pentru aindtatea piralui si unghiilor interveningd in
asimilarea sulfului necesar formarii scleroproteinelor,

Persoanele care au nevoie de cantititi sporite de bioting sunt: ferneils inshrcinate,
suferingii de diabet, suferinzii de epilepsie, sugarii, suferinzii de micoze §i suferinaii de
disbacteriemie, in urma tratamentelor cu antibiotice.

O alimentatie diversificatd gi echilibrata aduce organismului o cantitate suficients
de vitamina B8, Aceastd vitamind este produsi gi de microorgankemels ce colonizeazy
intestinele §i de aceea e recomandd consumul de alimente probiotice, fawrtwri natu-
rale, probiotice, cicoare, napi etc. In cazul distrugerii microflorei intestinale, benefice,
aportul de bioting scade, simptomele fiind descuamarea pielii cu aspect useat, un-
ghiilor, care devin friabile. se rup ugor, iar parul 15i plerde strilucirea # elasticitatea
cizand,

Administrarea a 2,5 mg bloting zilnic timp de mai multe siptimini, din supli-
mente alimentare, combate aceste simptome. Decarece biotina intervine in generarea
glicogenului, lipsa acestela poate declanga stari de oboseald, combitute prin consumal
de alimente bogate in vitamina i probiotice.

De aceea, o microflord intestinald sindtoasd este benefich pentru o stare
corepsunzitoare a pirulud, unghiilor, plelii 5 vitalitate creseuts.

Unghiile devin fragile i In cazul unei carente de vitamina A, Pentruo piele frumoass,
par des, strlucitor §i unghil ferme avem nevoie gi de un aport suficient de vitamina BS
{acidul pantotenic). Dintre alimente, galbenugsul de cu se remares printr-un conginut
ridicat de vitamina BS,

Vitamina B9 (acidul folic, folat)

Vitamind hidrosolubili, produss in corpul uman, in cantitafi miel, insuficiente,
de citre microflora intestinald. Vitamina B9 are un rol important in organism fiind
precurser al acidului tetrahidrofolic, cofactor al unor ensime care sintetizeaza purine-
pirimidine necesare construirii materialului genetic (ADN - ARN). Acidul folic este
implicat in producerea globulelor rogli ale singelui 5i aminoacizilor sevina gl glicina.
Impreund cu vitaminele B12, € gi BS este necesard diviziunt rapide a unor gropuri
de eelule, precum gi in biosinteza hemoglobinei. Vitamina B9 stimuleazi apetitul g
productia de acid dlorhidric din stomac. Acidul folic are efect protector impotriva dis-
plaziei cervicale, stare precanceroasd a uterului, la femei, Acidul folic este esential pen-

b el

tru buna dezvoltare a sistemului nerves, in stadiile embrionare, In lipsa acestuia apar
defecte de tub neural, sub forma de spina bifida sau se pot declanga avorturi spon-
tane.

Persoanele in wirsti, In general, suferd de un deficit de acid folic, dar se apreciaza
cd acest deficit afecteazi peste 40% din populatie. Vitamina B9 trece in laptele mavern,
sugarul beneficiind astfel de un aport fiziologic al acestela.

Acidul folic este distrus rapid prin prepararea alimentelor la cildurd, 50% se
pierde in 3 zile de pastrare a legumelor gi 0% In 2 minute de fierbere. Oxigenul din
aet, lumina, caldura, acizii, spilarea, maruntirea distrug acidul folic. In schimb, acidul
folic de sintezd este rezistent la oxigen ¢ cildurd,

Deficlenta de vitamina B9 se intilneste la persoanele cu o dietd dezechilibrata,
la batrind, femeile iInsdrcinate, femeile care folosesc contraceptive orale, la persoanele
cu malabsorbtie. Carenta acidulul folic declangeazd anemia megaloblasticd, incluzind
gi anemia pernicioasi. Vitamina B9 se absoarbe deficient g In cazul epilepsiei tratate
cu fenobarbital gi fenitoind. Suferineii de celiachie (intoleranta la gluten) suferd de
deficlente in acid folic manifestate prin insomnie, iritabilitate, slabbciune, stiri de con-
fuehe g.a.

Unele medicamente utilizate in tratamentul cancerului pot antagoniza cu acidul
folic, determinind aparitia carengelor. De asemenea, bolnavii care aw suferit rezectii
chirurgicale gastrice pot suferi carente de acld folic gi vitamind B12,

Doza zilnichd recomandatd de acid folic este de 400 pg, iar pentru femeile
insircinate BO0 pp/zi. Aceastd dozd zilnicd in conditiile actuale este greu de atins,
desarece spre exemplu salata verde, spanacul, aproape ci nu mal contin acld folic din
cauza depozitaril gi prelucrdrii bor termice sau adaosului de oget. Ogetul i dressing-
urile pe baza de otet distrug rapid acidul folic din salata verde. Acidul folic participa 5
la biosinteza dopaminei, noradrenalined gi sevotoninei, neurotransmigitori esentiali
pentru starea de bine, fericire §i bund funcilonare a sistemului nervos. Acidul folie
este extrem de important in metabolismul homocksteinel, impreund cu vitaminele BG
st B12. Valorile ridicate ale homocisteinel reprezintd un factor de risc independent
pentru infarctul de miocard g accidentul vascular cerebral. De asemenea, excesul de
homocisteind cregte riscul aparitiel osteoporosei.

Daca prin alimentatia naturald nu reugiti sd wi asigurati cele 400 pg acid folic/
rilnic puteti apela la suplimente alimentare care contin 400 - 300 pg acid folic, 50 - 90
mg vitamina B& gi 5 - 10 pg de vitamina B12.

Diabeticii, fumdtorii, consumatortl de alcool in exces, cei In virstd de peste 85
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and., suferinzii de celiachie, morbul Crohn, cei care lau diuretice, anticoncepfionale,
medicamente antiaciditate gastricd, somnifere, suferineii de diaree, depresii, cefalee,
lipsh de concentrare, dispnee, sistem imunitar slibit, femeile insireinate, ar trebui si
consume suplimente cu acid folic.

Tabel 25 - Alimente bogate in vitamina B9 (acid folic) pg%

Aliment Vitamina B9
(acid folic) pp%
Drodie de bere 3900
Ficat de pul 590
Grermseni de griu 430
* Galberus de ou vl
Fiind de sols 250
Niic 200 ;
Fasole rosle farts 120 Aliment Vitamina B9
7 Bl i Brle 150 {acid folic) e
Pepene cantalup Tk Alune de padure R0
Sxisan GG HAselive 200
Magire fiarta 65 Spanac fert 150
E::Tu.l G2 Awacado 150
Fasole alba fiarta 60 Avabide 150
Piine mtegrald 3 Salatd eruda 13
Cacao pudra 30 Fistic 10
Struguri negri 26 Porumb dulce fiert 82
Bedned proaspatd grasi 26 Beocenll 82
Samon 26 Sparanghel 75
Sfecld rogie 52
Cartofi culd 52
Past de migdale dulci 50
Mandarine 30
Chupencd 24
Rogii crude 23
H-ﬂﬂl_h.ﬂ'h.lln.m 19
Prune-mere 12
Sos de soia 10
Salatd farts 0 |

Vitamina B12 (cianocobalamina)

Vitamind hidrosolubild care lucreazd impreund eu acidul folic {vit B9), lar
insuficienta ei determind simptome ca: slibiciune, oboseald, paloare, dispnee, buze
albicioase, parestezii, predispozitie la infectii, pierderea mirosului si simgulul eactil,
agresivitate, frich, depresi, slibirea memoriei gi a puterii de concentrare, anemie
pornicioasd, degenerarea sistermului nervos gi lesiuni cerebrale, afectiuni psihice,
manifestirl aseminitoare maladiel Aleheimer,

Vitamina B12 este absorbitd in intestin cu ajutorul factorulul intrinsec eliberat in
stomac §i calciulul. Deficienta vitaminei B12 afecteazd, de asemenea, tesuturile corpu-
lul, in special cele formate din celule cu diviziune rapidi, miduva osoass producitoare
de globule rogii §i productia de gameti (spermatozoizi, ovule). Vitamina B12 este
esentiald pentru functionarea corectd a sistemului imunitar, in special a celulelor B
g limfocitelor T. Este implicatd in metabolismul amincacidului metionina, colinel,
neurotransmititorilor (noradrenalina, serotonina, dopamina), homocisteinel, con-
strudrii acizilor nucleici (ADN-ARN).

Doza zilnicl recomandatd este de 3 g, insd se considerd ¢d o dozdi de 5 = 15 pg
zilnic ar fi mai potrivita. Insd, la persoanele in wirstd scade productia de factor intrin-
sec g, deci, 51 absorbyia vitaminei B12,

De aceca, in acest caz se recomandi suplimentarea aportului de vitamina prin
tablete care se sug (concentragie de cca 1000 pg/tabletd), absorbtia ka nivelul mucoasei
gurii hind mai eficientd decit cea la nivelul stomaculul, unde vitamina poate fi distruss
de aciditatea gastrici. Acest mod de administrare al vitaminei B12 este mal recoman-
dat fati de injectare. Doar alimentele de origine animala (carnea, laptele, oulle} congin
cantitifi semnificative de vitamina B12, iar cantitdti mai mici se pot gisi in legumele
murate (vared, goponele, castraveti). Rezervele de vitamina B12 se constituie In ficat,
ajungand pentru perioade de 10 - 12 ani. Dacd rezervele nu se reinnolesc, cum se
intdmpli In cazul veganilor (vegetarieni care nu consumd, carne, lapte, oud, pegte)
sau suferizilor de diabet, HIV-5IDA, gastrita, pancreatitd, morbul Crohn, celor cu
rezectie chirurgicald de stomac, intestin, consumatorilor de medicamente antiacide,
antireumatice, antidiabetice, atunci este nevoie de suplimentarea vitaminel B12 prin
tablete de supt.

O atentionare deoschitd apare pentru cel care au nivel ridicat de homocisteind si
nivel scizut de hemoglobina,



Cele mai bogate alimente in vitamina B12 sunt prezentate in tabelul nr. 26

Tabel 26 - Alimente bogate in vitamina B12 (cinocobalamina) pg %
Vitamina veganilor, bitrinilor, a celor cu imunitate scazutd §i depresi-
vilor

Aliment Vitamina B . Aliment Vitamina B, ,
kg % g %
Rinichi de pore gatit 0.0 Ficat de manzat gatit 75,0
Macrou la cuptor 190 Ficat de oake gitit .0
Stridi vii (scoici) 17.0 Ficat de pui gitit 0.0
Hering afumat 140 Inirnd de vita gitith 14.0
Sarding conserva ulei 120 Carne de iepure 120
Mids ferte (scobc) 100 Creder de caie sau vith gatit D
Gabbenuy de ou 47 Carne de oale slaba 25
Brinzl Camembert 28 Carme de vita 20
Swvaiter 23 Branzd Edam 15
Omlets natur 20 Carne dé pare 09
Brinzi Brie 17 Kefir i
Brinzi de vaci 08 Carne de pui g 03

Vitamina C (acid ascorbic) - antiscorbut

Vitamina C este o vitamind hidrosolubili care se distruge ugor prin oxidare (in
contact cu oxigenul din aer), Incalzire, de citre substantele alealine. In corp se pot
constitul rezerve de circa 1,5 g, doza zilnici recomandata fiind de 60 mg. Necesitatile
cresc pentru fumatori, la consumul de contraceptive orale, pentru cei care locuiesc In
zone cu temperaturi prea scizute sau prea ridicate. Caren{a in vitamina C determink

aparitia scorbutului care se manifest prin umflituri, inflamarea §i singerarea gingl-
ilor, pierderea dintilor, hemoragii ale pielii, slabiciune musculard 5i leziuni grave ale
articulatiilor, prabugirea sistemului imunitar, predispozitie la infectli, iritabilitate,
degenerescentd musoular.

Vitamina C este necesard pentru sinteza colagenului din piele, case, dinti, liga-
mente, tendoane, cartilagii. Vitamina C este necesari pentru absorbiia ferului non-
hemic din vegetale, mentinerea elasticititii capilarelor sanguine § biosinteza hor-
monilor de adaptare la stres. Este necesard pentru intirirea sistermuabul imunitar,
mentinerea presiunii arteriale la valori normale, prevenirea cancerelor i ateroscle-
rozel, Vitamina C participd in reactiile redox La nivel celular, find cofactor in oxidarea
tirozinei 5i lantul respirator de eliberare a energiei din alimente. Vitamina C este un
puternic antioxidant, cooperind cu vitaminele A § E In apararea impotriva radicalilor
Hberi i stresului cxidativ. Vitamina C este extrem de importants in protectia creleru-
hui, impotriva lipsei de oxigen §i fenomenelor ischemie-reperfuzie. Efectele benefice
ale vitaminei C pot fi anulate prin oxidarea ei insigl, sub influenta oxigenului, heminii,
caldurii, in forma dehidroascorbatubui. Acest compus are efecte total opuse vitamined
€, fiind un pro-oxidant, care stimuleazi aparitia radicalilor liberi de oxigen (ROS), ex-
tremn de nocivi. Metale ea fierul sau cuprul pot oxida vitamina C, transformdnd-o in acid
dehidroascorbic. Vitamina C are efecte anticancerigene prin prévenirea transformirii
nitratilor si nitritilor din alimente in nitrozamine cancerigene.

De asemenea, imbunititeste functiile eelulelor imunitare, in special a fagocite-
lor care distrug virusurile, bacteriile §i celulele canceroase. Prin stimularea activithyii
celulelor albe neutrofile are loc o cregtere a concentratiei anticorpilor in shnge # a
interferonului antiviral.

Vitamina C inhibd actiunea histaminelor prevenind aparitia unor alergil, cu
exceptia unor cazuri foarte rare, cind poate induce stiri alergice. Alaturi de vitamina
B1 gi cisteind vitamina C previne formarea acetaldehidei (mal ales la consumul de al-
cool §i tutun) 5i a formaldehidei, substante extrem de toxice, contracarind i actiunea
nicotinei, compugilor azotati din tigard i a cadmiului cancerigen. In cazul marilor con-
sumatori de aleool 5i al fumatorilor se recomanda un aport suplimentar de vitamina
¢, seleniu, zinc, vit. A, vit. E, coenzima Q10, pentru atenuarea efectelor nocive ale
aCoEtOra.

Vitamina C intervine in restabilirea unui raport sindtos intre colesterolul bun
(HDL) §i colesterolul rau (LDL) din singe prevenind aparitia bolilor coronariens g
aterosclerozet. Vitamina € este implicata In peste 15000 de reactii metabolice, par-



ticipind la arderea grisimilor prin sinteza carnitinei, activeaza acidul folic §i participa
la blosinteza newretransmigitorilor, activeazd dezintoxicarea prin stimularea ficatului,
curith organismul de metale grele toxice (plumb, mercur). Vitamina C este esenglali
pentru vedere 5i sinitatea cristalinubui, prevenind opacifierea acestula §i prevenirea
cataractei.

Datorith unel mutagli genetice oamenii §i maimutele antropoide nu pot si-gi
sintetizeze vitamina C din fructozd, cum o fac plantele, De aceea este necesar si ne
aprovizionim cu aceastd vitamind consurnind fructe $i legume crude de sezon, pentru
aavea un aport mai mare de 60 mg/zi (minimum 300 mg/zi).

Prin fierbere se pierde peste W% din vitamina C (tabelul nr. 27).

Tabel 27- Alimentele cele mai bogate in vitamina C, mg%

Vitamina C impiedics formarea produsilor finali de glicozilare - AGE extrem de
periculog pentru sindtate. Astiel hemoglobina poate i glicorilats (HbALc) seS=andu-
drastic eficacitatea, dar crescind riscul de maladii cardiovasculare si cerebrovasculare,
Alti compugi AGE prin mirirea productiet de radicali liberi inrdutitesc evolutia dia-
betului g cresc riscul de cancere. Vitamina € reduce 5i activitatea proteinei C reactive,
imbundititingd sitwatia suferinzilor de artrita. Cei care iau aspirind, medicamente corti-
coide, contraceptive, tetraciclind au nevole de cantitigh sporite de vitamina C.

Vitamina D (calciferol, vitamina D3)

Vitamind iposolubili, cu activitate hormonali. Vitamina D2 produss de plante
ca ergosterol, provitaminic, se numeste erpocalciferol, conversia find stimulati de
radiatia UV,

Vitamina D3, sau colecaldiferolul, deriva din provitamina dehidrocolesterol, care
se gaseste In phele In cantititi semnificative, Dehidrocolesterolul este convertit in
vitamind sub influenta razelor UV din radiatia solard, Vitamina D din alimente este
stabili la depozitare §i pregitire prin incilzire.

Uleiul de ficat de pegte este sursa alimentard cea mai abundenta in vitaminele D
5 A

Prin expunerea pielii la soare (de preferat antebragele) In lunile mai, junie, jolic,
august s¢ produc pind la 10 Ul vitaming D3 pe centimetru patrat de piele, In functie
de culoarea pielii (continutul de pigment melaninic).

Pielea inchisd la culoare lasd 54 treack o micd dozd de radiatii UV, productia de vi-
tamina D3 frind scheutd, pe cdnd o plele albi produce o cantitate mai mare de vitamina,
in zilele insorite pielea unui om poate produce pind la 200 micrograme de vitamind
[ prin expunere la soare, in Himp ce prin alimentatie corpul produce aproximativ 5
micregrame vitamind [

Cu ajuterul bilei vitamina [¥ se absoarbe la nivelul intestinului subtire. Bolile de
pancreas, ficat, vezici biliard sau intestinale determind reducerea absorbtiel acested vi-
tammine, Medicapis antiepileptici poate avea de asemenea efect de reducere a absorbticed
vitaminei [, ca i excesul de Abre §i gume alimentare care interferd cu absorbiia aci-
zilor gragi.

Vitamina [} intervine In ahsorbtia calciulul 5 fosforului in leon, doza =lnica
recomandati fiind de 400 UL Dozele mari de vitamina ¥ pot determina depunerea
calciului g fosforului in vasele de singe, ficat, plimani gi rinichi, Simptomele suprado-
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zelor de vitamina [V sunt setea nepotolitd, diaree, disconfort general, prurit ocular =i al
pielii. Deficienta de vitamina D se manifesti la copii sub forma rahitismului, caracter-
izat prin cregterea neregulati §i fragilizarea caselor,

La adult carenta se manifestd sub forma osteomalaciei - osteoporozei cu sciderea
densititii minerale osoase, fragilizarea §i fracturarea frecventd a oaselor. Sugarii au
nevole de o cantitate dubli de vitamina D fagd de adulti. Dupd virsta de 28 - 30 de ani,
in fiecare an se pierd 1 - 2 procente de calciu din case, incit dupd 10 - 20 de ani poate
apirea osteoporoza. Peste virsta de 60 de ani s recomandi un supliment pe haza de
vitamina D sub forma unor tablete efervescente de calelu + vitamina [, in doze de 5
maximum 10 pp pe =i

Carenta vitaminei [ atdc la copli, cit gl la adulti poate determina sciderea
concentratiel calciului in singe, determindnd slibiciune si crampe musculire, per-
turbarea contractiilor muschiubul cardiac si a excltabilitisli nevromusculare. Eemeile
dupd intrarea in menopauzd au nevoie de suplimente de caldu §i vitamina D. Lipsa
vitaminei [} se poate manifests pein: eresterea susceptibilititi la infectii, hipersen-
sibilitate newromotorie, agitatie, crampe musculare, picioare deformate in forma de
X sau paranteze, dingi co smalf fragil 5i in pozitii defectuoase, deformari ale coloaned
vertebrale, sciderea in Indltime §i greutate, fracturi de femur gl bazin, Persoanele care
sunt vegetariene, de tip vegan in spedial, care lucreazs in spatii cu lumind artificiala
i nu ge expun la soare, suferineii de rinichi, ficat, tiredd, cei care consumi alcoal in
exces, gravidele gi femeile care alfipteazd, cei care urmeaza tratamente cu medicamente
anticpileptice, alcalinizante, laxative, HIV-5IDA, perscanele peste 60 de ani ar trebui
sd-5i suplimenteze doza zilnicd de vitamina D pénd la 10 micrograme.

Surse bune alimentare de vitamina D sunt laptele, faurtul, pestele, oudle, untul,

chupercile.

Tabel 28 - Aliments bogate in vitamina D pg %

Aliment Witambina D, Allment Vitamina [y,

HE % [T
Hering 28 Ecrumbie a0
Ton proaspdt 16 Ficat de porc 1.7
Sardele conserva in wel = drering 11 Carmee slaba viel 17
Cr:p i1} Ficat de mixd ir:ihq:i.l 13
Seiuch 10 Ficat de vith gatht 12
Pastriv 10 Ut 1.0
Chu de ghing mbegral 6.5 Slining de parc 06
Cavar 59 Parmezan 05
Ton in uled 50 Camembert 04
M.irdi.'l.rti 3,_2 l:iu't_ml'.u_r ) (.04

Vitamina E (tocoferoli alfa,
beta, gama, delta, tocotrienoli)

Grup de vitamine lipesolubile din care se remarci alfa-tocoferchul cu activitatea
vitarninicl cea mai ridicatd. Vitamina E se distruge in alimente prin axddare in contact
cu aerul, prin depozitare, refrigerare sl congelare, prin pregitirea hranei prin incilzire,
Principalul rol al vitaminei E in corp este acela de a determina functionarea normala
a reproduceril la ambele sexe, de a participa la producerea celulelor rogii rezistente la
hemoliza, fiind in acelagi timp esentiald pentru dezvoltarea mugchilor.

Vitaminele E, tocoferclil, dar mal ales tocotrienclii au o puternicad activitate
antioxidantd, protejind acizii gragi polinesaturati, constituiengi ai membranelor celu-
lare, de atacul radicalilor lberl.

Actioneazd in interiorul celulelor mentindnd  stabilitatea  acizilor gragi
polinesaturati gl altor compug lipidicl, ¢a hormonil suprarenalelor, glandelor sexuale,
glandei hipofize, Protejeazd vitamina A Impotriva exidirii,

Acidul ascorbic potenteazd ¢ prelungeste activitatea vitaminel BE. Vitamina E
in combinatie cu seleniul organic (selenometionina) are actiune chemopreventiva
impotriva unor forme de cancer, protejind pacientil care sunt sub radioteraple #
chemaoterapie de efectele adverse ale acestova. Se pare ci vitamina E lucreazd in cone-
xiune cu prostaglandinele rezultate din metabolismul acizilor gragi esentiali omega -3
#i omega-6. Vitamina E in doze mari are efect anticoagulant. Vitamina E are efecte



benefice asupra sistemului cardiovascular, prevenind aparitia maladiilor coronariens
gi dezordinilor de circulatie In membrele inferioare (claudicatia),

Asocierea vitaminel E cu vitaminele C, A, BS, B inthregte sistemul bmuniear. Vi-
tamina E previne aparitia cataractei la doze de 300 - 400 miligrame pe =i, protejind gi
impotriva toxicithl digoxined g seleniulub.

De asemenea, vitamina E are actiune detoxifiantd asupra unor citostatice (adria-
miycina)l i a unor metale grele cancerigene, cum ar i cadmiul. Este indicats in maladia
Parkinson si in angina pectorald. In timpul sarcinii necesitatile de vitamina E crese,
precum si In afectiunile reumatismale gi la menopauzd. La virstnici previne atrofia
musculard, imbunititind sindtatea fizicd si psihich a acestora, la doze de 400 mg/zi.
Supradozarea vitaminei E nu este periculoasi; dozele de peste 1000 mg/zi pot provoca
unor persoane probleme stomacale sau diaree.

Tabel 29 - Alimente bogate in vitamina E mg%

Aliment Vitamina E, Aliment Vitamina E,
mg % mg %
Ulei dhe germeni de griu 1370 Pagrunjel uscat 9.0
Uledin semingedesruguri | 520 "Tonconsera i 0
Alune 250 Cartoh dulc a5
Ulei de masline extravirgin 220 Avocada 42
i Il-li i i L] u‘n M . .l-:l]
Nudi de pin 100 30

'

-

Vitaminele E Incetinesc procesele de imbitrinire, datoritd efectului lor antioxi-
dant protector. Favorizeazd vindecarea g cicatrizarea pligilor cutanate. Stimuleazi
diureza.

Vitamina K antihemoragica
(K1 - fitomenadiona, K2-menaquinona,
K3 menadiona)

Vitamind liposolubild produsi de plante (K1) sau obtinutd artificial (K2)
sintetizatd de microorganismele din tractul gastrointestinal, K3 fiind obtinuta pe cale
sintetici. Vitamina K este rezistentd la incilzire, oxtdare, dar este descompusi rapid
prin expunere la lumind solard sau ultraviolete, Vitamina K este absorbitd impreund
cu grisimile In intestin ajungind in singe prin intermediul sistemului limfatic. Ro-
lul fiziobogic al vitaminei K in corp este de a sintetiza factorii de coagulare in ficat ca
protrombind. De asemenea, este implicatd in lantul transportor de electroni, eliberind
energia din alimente prin procesele de fosforilare axidativa.

Deficienta de vitamind K1 (ftomenadiona) determind aparitia osteoporozei
prin blocarea metabolismului osteocaleine care formeazd proteina matricei oaselor
nou formate. In prezent specialistii recomandi monitorizarea nivelulul vitaminei K1,
in serul sanguin, pentru a depista riscul de osteoporozd ¢ prevenirea acesteia. Supli-
mentele pe bazd de vitamina K1 pot determina recalcifierea caselor, diminuind riscul
de fracturd, dureri sau diminuarea indlfimii corpului.

Testul de determinare a concentragiei serice a vitaminei K1 nu se poate face la
persoanele care urmeazd tratamente cu anticoagulante. Carenta de vitamina K1 se
Intilneste la persoancle care nu consumi legume verzi crude sau la cele care suferi de
malabsorbtia grasimilor. Administrarea suplimentelor cu vit K1 reduce pierderea cal-
clului din sase cu 20 - 50%, aviind efecte asupra sAnititii oaselor atit la indivizii sufe-
rinzi de osteoporozd, cAt § la cel care nu suferd de aceastd boala. Deficienta de vitamina
K1 apare la marii consumatori de alcool, la ¢ed cu malabsorbtie intestinald, la cei care
urmeazd un tratament indelungat cu antibiotice care distrug microflora intestinala
naturald producitoare de vitamind. Consumul de aspiring determind un aport supli-
mentar de vitamini. Uncori pentru preintimpinarea hemoragiilor, noki ndscuti sunt
injectati cu vitamina K1, decarece microflora lor intestinald nu este formata §i nu pro-
duce vitamina anticoagulanta,

Desi nu este stabilith doza zilnicd recomandats (RDA) se apreciazd ca pontru
adulgi ar fi potrivit un aport de 1 myg vit K1 pe 2L

Decarece valorificarea calciului 5i fiocarea lui in oase este superioard la vegetariend,
care consumd legume §i zarzavaturi cu frunze verzl, proaspete gi care le adue zilnic



peste 0,1 mg vitamina K1, acegtia au nevoie de un aport de calciu mai scazut, far riseul
de osteoporoed este mai mic cu 25 - 30%.

Cu cit un zarzavat are o euloare verde mai intensd, cu atdt contine o cantitabe
mai mare de vitamina K1. Zarzavaturile murate (varza, castraveyii etc) contin cantitati
foarte mari de vitamina K1 produsd de bacteriile lactice probiotice, In aceeasi manierd
ca microflora intestinali. Legumele conservate in ofet si sterilizate nu au aceleagi
efecte §i nu contin vitamina K1. Muriturile fermentate, in schimb, intiresc oa-
sele gi combat osteoporoza. Sinitatea oaselor este asigurati prin conlucrarea eal-
chulud, magneziulu, zincolud, manganulud, vit, D, vit. K ¢ vit BG.

Carenta in vitamina K1 se manifests prin simptome ca: singeriri menstruale,
singerdri prelungite ale rinilor, singerdri nazale.

Aport de vitamina K1 prin suplimente alimentare necesitd persoanele care fac
exces de alcool, care suferd de afectiuni ale pancreasului, ficatulul, intestinelor, care
urmeazd tratamente cu antibiotice gl care consuma putine vegetale versi, proaspete.

Sursele alimentare cele mai bune de vitamina K1 sunt- microflora intestinali (pro-
biotice-iaurt), murdturile {varza acri 1,55 mg®), varza (0,8 mg®%), pitrunjel frunze
verzi (0,6 mg®), spanacul (0.4 mg%), salata verde (0,12 mg%h), sofa, fasolea, mazdrea,
cartofii, rogifle, ficat, ceai verde, brinzeturi.

Vitamina P (rutina, citrina, hesperidina)

Vitamina P este un bioflavonoid de culoare oranj prezent in citrice, morcovi,
micege, prune, coachze, hrigcd. Vitamina P are o puternics actiune intrind peretil
capilarelor sanguine, prevenind aparitia purpurel tenului, celulited, varicelor, hemoroi-
zilor, hemoragiilor. Vitamina este esentiald pentru absorbiia vitaminei C din alimente
find recomandatd atletilor i celor care depun efort fizic i mental intens. Biofla-
voneidele sunt benefice in prevenirea si tratarea hipertensiunii arteriale, Intirind in
acelagi timp actiunea vitaminei C necesard tendeanelor, ligamentelor, articulatiilor
osoase. Rutina se giseste in cantithti mari in hrigcd, nu se distruge prin fierberea aces-
tela, actiondnd i ca un puternic antioxidant, eficient in anihilarea radicalilor liberi
gl prevenirea stresului oxidativ {care poate cregte riscul de infarct de miocard, AVC,
cancere, osteoartritd etc).

Consumul a 1 gram/zi de rutind este indicat pentru mentinerea unei stiri de
sdndtate durabila.

Hrigea mai contine §i lignani, care in colon se transforma intr-o substangs cu
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actiune impotriva cancerului mamar §i bolilor de inima. Hrigca este unul din putinele
alimente care confine tocotrienoli - vitamine E cu Inaltd capacitate antiosddanti.

Hrigca contine, de asemenea, mari cantititi de triptofan (precurser al serotoni-
nel, hormonul fericirii) $i tamind, imbundtifeste functionarea inimii, previne gi
trateazi parodontoza, este necesard pentru sinitatea erelerulul, utild in tratamentul
obezithiil, diabetului gi are efect antiimbdtrinire.

Alti compusi cu actiune asemdndtoare
vitaminelor

L-carnitina (derivati betainici)

Suplimentarea dietei cu 1,5 - 2 g/= L-carnitin este sigurd, fird efecte adverse.
Nu se administreazd femeilor Insircinate §i celor care alipteazd. Intervine in me-
tabolizmul acizilor grasi, transportindu-i in mitecondrii unde sunt argi pentru a pro-
duse energie. Seade astfel supraincircarea lipidics a diferitelor esuturi prin arderea
grasimilor, facilitind slibirea §i mentinerea greutatii normale, Carnitina este necesard
bunéi funetiondri a mugchilor gi inimii. Deficitul de carnitind (transmis ereditar)
determind Incircarea cu grisime a fesuturilor, incurajind aparitia obezitifii.

Carnitina se giseste in alimente (sfecla rogie) sau In suplimentele alimentare.
Poate fi utilizatd in tratamentul bolilor de inimd §i in distrofille muscalare, ca adju-
vant, Mu este indicath celor cu maladii renale.

Colina

Colina are actiune lipotrop, stimulind ficatul s4 utilizeze grisimile.

fn lipsa colinei ficatul suferd o supraincircare grash {steatoza hepaticd), De aseme-
nea, celulele corpului suferd procesul de incireare cu grasime (trigliceride) determinind
aparitia obezitatii. Necesarul de colind este de circa 0,5 grame pe #i putind 6 aprovizie-
nat prin consumul galbenugului de ou, tirige de griu, drojdie de bere, soia, legume, lapte
sau suplimente cu lecitind. Colina este constituient al fosfolipidelor necesare construiril
membranelor celulare, participd In organism la blosinteza vitaminei B12, acidului folic
{vitarnina B9) si metionined si transportd grisimile in organism pentru a fi arse. Colina
reduce nivelul colesterolului in singe, putind traversa si bariera hemo-cerebrala.
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In lipsa colinei ficatul devine gras determinand ciroza acestuia, apar arterioscle-
roza gl maladiile cardiovasculare. Lipsa colinei este asociata gi cu aparitia maladief Al-
zheimer gi aparitia senilititii precoce.

S pare ¢d suplimentarea aportului de colind, ca atare, nu este indicath decarece
poate avea efecte adverse asupra activitigii microflorei intestinale, intrerupand bio-
sinteza altor vitamine.

Se indick aportul de colind prin alimente sau supliments de leciting. Colina
regleazd 5i normalizeazd balanta calchu/fosfor,

Intotdeauna cind luati caleiu, huati gt leciting {colind).

Inozitol

Forma biologic activd este mezo-inozitolul, care se gascyte In ficat, tiripe de
grau, porumb dulce, nuci, drojdie de bere, lapte, fructe, cereale integrale, stafide, ara-
hide. Acesta este absorbit la nivelul intestinului, find transportat apoi la inima, alti
mugchi, creier gi alte organe. Inozitolul este precursor al fosfogliceridelor (fosfatidil-
inozitol) care sunt componenti esentiali al membranelor celulelor musculare &l new-
ronibor cerebrall. Inozitolul are efecte asemandtoare colinei, huind parte la constructia
membranelor celulare gi lipoproteinelor plasmatice, De asemenea, inozitelul previne
aparitia ficatului gras g incircarea gras3 a altor tesuturi, Diabeticli au un nivel ridicat
al inozitolului in urind. Inozitolul intervine i in sanitatea pirului, secretia Laptelui,
sdndtatea ochilor. Nu s-au semnalat deficiente ale acestui compus la om,

Luati calciu eu inozitol g lecitind. In lipsa inozitolului 5 coline are loc o creghere
a concentratiei fosforulud in corp, impiedicind fixarea calciul,

Acidul paraaminobenzoic (APAB)

Este component al vitaminei B9 (acidul folic) find sintetizat de microfiora
intestinald normali, Se glseste in alimente, oud, lapte, carne, cereale,

Coenzima Q10

Nu este stabiliti doza zilnica, se recomandi Insd minimum 30 mg/ i Cold10,
Coenzima Q10 se gisegte In fiecare celuld a corpului, filnd esentiald in metabo-
lismul eliberirii energiei din alimente. CoQ10 este un puternic antioxidant, prote-
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jand celulele de distrugerea prin stres oxidativ. In lipsa CoQ10 eelulele mor, in special
primele expuse filnd cele mai active metabolic: eelulele musculare, cerebrale, cardiace.
Statinele (medicamente anticolesterol) blocheazd biosinteza CoQl0 gi de aceea au
efecte adverse ca: oboseald, distrugerea mugchilor (rabdomiolizd), crampe musoulare
&.a. Pentru combaterea acestor efecte se recomands administrarea zilnici a CoC10,
Surse de CoQ10 sunt organele (inima), dar mai ales suplimentele alimentare.

Coal10 sustine imunitatea.

Lecitina (fosfatidilcolina)

Component fosfolipidic esential pentru formarea tuturor membranelor celulare,
inclusiv ale creberulul § mervilor. Lecitina se giseste In soia, uleiurile vegetale, lapte,
gilbenugul de ou. Necesard fabricarii bilei, indispensabil in digestia grisimilor.

Lecitina este un factor puternic lipotrop, solubilizind colesterolul gi impiedicind
depunerea lui pe artere, previne arterioscleroza, maladiile cardiovasculare §i cerebro-
vasculare. De asemenea, mentine ficatul in stare de funciionare normald prevenind
aparitia steatozei hepatice (ficat gras). Lecitina are, de asemenes, un rol determinant
in mentinerea mebranelor si functionalitatii mitocondriilor, centralele energetice ale
fiecarei celule din corpul nostru, de care depind sinitatea i tineretea Intregului orga-
niem. Lecitina este compusa din coling i inozitol, explicindu-se astfel rolul siu capieal
In metabolismul uman al grisimilor.

Lecitina este component al gesuturiler plaminului fetal 5i ale nowlud ndscut,
este un puternic surfactant, curdtitor, emolient al pliminului copiilor gi adulyilor,
impiedicind colapsul pulmonar. Lecitina mentine starea de sinitate a creierubui,
imbunatafind memoria gi dispozitia, find indicatd in maladia Alzheimer, miastendia
gravis § ataxia Friedrich. Silimarina (hepatoprotector) este mai bine absorbita 5i mai
activa atunci cind este asociatd cu lecitina,

Pe lings alimente, lecitina poate fi consumati & din suplimente alimentare.

Acidul lipoic (acid tioctic)
Antioxidant, intracelular prezent in toate celulele corpului uman. Este implicat
In desfigurarea ciclului Krebs, de eliberare a energiei din alimente. Acidul protejeazi,

potenteazd §i recicleazd antioxidantii (in special vit E) in procesul de anihilare a radi-
calilor liberi.



Fard acidul lipeic eficienta apiririi impotriva radicalilor liberi ar fi drastic
diminuata.

Tabel 30- Sensibilitatea unor vitamine antioxidante la agenti fizici sau
chimici (Watier, 1989)

Vitamina Caldura [un.uru i \id-iu
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mineralele

Substantele minerale, macroelementele 5i microelementele, in numir de peste
optzech, sunt esentiale pentru cregtere, dezvoltare, mentinerea sinititii @ functionarea
optimd a organismolui wnan.

Astizl, plantele, din cauza siriicirih solului in aceste elemente i animalele fura-
jate cu aceste plante nu mai pot asigura necesarul fiziolegic de minerale. Alimentele
imalt procesate, industriale, rafinate sunt $i mai siricite in minerale.

Malnutritia minerald este astizi, alituri de alte cawze, la originea multor din
maladiile moderne, de La lipsa de energie, atenuarea simpurilor, imbitrinirea precoce,
pind La bolile majore ale civilizatici moderne, boli degenerative, osteoporoza, maladii
cardiovasculare, neurodegenerative, cancere, boli de metabolism, alergii 5.a.

et

Mineralele sunt absolut necesare urmitoarelor functii fiziologice:
-~ Impreund cu vitaminele sunt cofactor enzimatici implicati in crestere, dezvol-
tare, producerea de energie, vindecare,;
* formarea oaselor gi sangehui;
» formarea fluidelor corpului, plasma sanguing, limfa, cicoplasma;
+ functionarea normald a sistemulud rervos, cardiovascular, digestiv, respirator,
excretor, a fiecdrei celule din orpanism.

Mineralele sunt necesare acestor functii, unele in cantititi mai mari, macromine-
ralele (calciu, clor, magneziv, fosfor, potasiv, sodiu, sulf), alvele In cantitdti mai mici,
microminerale (brom, crom, cobalt, cupru, Auor, ied, fier, mangan, molibden, seleniu,
siliciu, ginc), lar altele In cantitati extrem de mici, cligomineralele {arsenic, bor, nichel,
staniu, tungsten, vanadiu).

Vom trece in revista principalele minerale i rolul lor in sinidtatea organismului,

Macromineralele

Calciul

Se pisegte in naturd sub forma de silicati, carbonati, sulfapi § in alimente précum
laptele gi produsele lactate, apa minerald, pestele, plinea, vegetalele cu frunze verzl.
Calciul regleaza permeabilitatea membranei celulare, excitabilitatea neuromusculars,
ritmul cardiac, coagulabilitatea singelui, nivelul colesterolului g lipidelor sanguine,
metabolismul glucidelor, lipidelor, proteinelor, ferului. Calciul este esential in reglarea
mecanismelor apoptozel.

Calciul imprewnd cu fosforul sunt principalii constituienti ai sistemului osos,
asimilindu-se numai inkr-un anumit raport cu acesta, Caleiul este antagonist cu mag-
neziul, insd nu se absoarbe eficient decdt In prezenta acestuia, a siliciului, vitaminei
K1 gi vitaminel D.

Excesul de fosfor, magneziu, sodiv, cafeind maregte eliminarea cabciului din or-
ganism.

Actiunea calciolui in corp este potentati de prezenta vitaminelor D A, C @ a min-
eralelor fier, mangan, potasiu, cupru, siliciu, zine, seleniu, crom.

Lipsa calciului determini aparitia rahitismului La copii, osteoporogei, osteomala-
ciel La adulfl. Concentragia calciulul in singe este de cca 100 mg/1 sub forma calciubui
total i 50 mg/l sub forma calciubui ionizat, la adulti. Nivelul calciului seric este reglat
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de actiunea a doi hormoni, tirocalcitonina, care scade nivelul calciului, si hormonul
paratiroidian, care controleazi distributia calciului in corp, Intre singe $i oase.

Se recornandd un aport zilnic de caleiu de 1000 mg pentru adulti § 1200 mg pen-
tru femeile insircinate gi tinerl. Pentru femeile in virstd de peste 45 and se recomanda
un aport zilnic de calciu de 1500 mg. De asemenea, calciul va fi suplimentat la per-
soanele suferinde de Hlph'tm:ium. de bali cardiovasculare, de osteoporozs, de disli-
pidemie. Se pot administra gi suplimente alimentare pe baza de calciu cu inaltd biodis-
ponibilitate sub forma citratului, lactatului, gluconatulul. Sub forma citratului calciul
s& absoarbe in proportie de 45%, fatd de carbonat numai 4%. Sursele alimentare cele
mai bogate in caleiu sunt redate in tabelul nr. 31

Tabel 31 - Alimentele bogate in calciu, mg%

Aliment Caleiu mg%
Busuios uscat 2100
Cirvbwrigor savie, mentiscate| 1400
Parmezan brinzi 1300
Scortigoard 1200
Svaiter 1200
Pitrunjel uscat 1000
Cageaval

Alge

Magneziul actioneazi ca un cofactor pentru aproximativ noulzed de enzime im-
plicate in metabolismul eliberdrii energiel din alimente $i utilizarea acesteia In pro-
cesele celulare. Este esential pentru transmisia neurochimici, pentru funetionarea
mugchilor, pentru diviziunea celulara gi in toate reactiile cu fosfatii. Lipsa magneziului
afecteazd permeabilitatea membranei celulare determindnd cregterea nivelului AMP
¢l moartea celulard. Magneziul este esential pentru sinitatea caselor gi a dingilor, a
excitabilititli neuromusculare, a functionirii nervilor si creferulud, tiamina si vit. B12
fiind necesare pentru activitatea optima a acestui macroelement. Magneziul previne
aparitia hipertensiunii arteriale, oboseala musculard 5l aparitia aritmiilor cardiace.
Carenta in magneziu poate determina aparitia nefrocalcinozei cu depunerea caleiu-
lui in rinichi §i compromiterea functionarii acestuia. Suplimentarea cu magneziu pre-
vine aparitia acestor depunerl, Magneziul poate preveni aparitia infarctului de mio-
card. Magneziul este esential in funciionarea sistemului imunitar, actionind asupra
productiei imunoglobulinelor Ig G, Ig A, Ig E i Ig M de citre limfocitele B. Rispunsul
imun mediat celular necesith pe linga magneziu gi caleiu pentru maturarea limfocite-
lor T.

Perturbarea rispunsului imun in cazul deficientel de magneziu poate compro-
mite apirarea imund Impotriva reactitlor alergice gi cancerclor (limfoame gi leucemnie).
Anumite afectiuni pot determina pierderi importante de magneziu ca In cazul dia-
betului, bolilor renale, dezordinilor hormonale. Diureticele gi excesul de aleool pot de-
termina o excretie excesivi a magneziului prin urind. Deficienta in magneziu poate
evolua progresiv ducind la anxietate, pierderea apetitului, oboseald trenantd, greats,
crampe gi slibiciune musculard, tremuriturd ale membrelor inferioare, dezordini hor-
monale, Magneziul poate atenua simptomele sindromului premenstrual. Magneziul
are efect antihistaminic putind ugura simptomele pacientilor astmatici i celor cu ec-
zeme atopice. Magneziul scfloneazd ca un tranchilizant ugor combitind gl oboseala
trenantd fird cauze aparente. Carenta de magneziu predispune la aparitia cancerelor
{cancer de sin), a hipertensiunii arteriale, maladiilor cardiovasculare gi complicatiilor
gravidiel, Persoanele care urmeazl tratamente cu diuretice, antibiotice, medicamente
cardiovasculare, consuma aleoo] in exces, au nevoie de suplimente alimentare cu mag-
nezitt. Mecesarul zilnic de magneziu este de 2,0 g pentru adulti, In tabelul nr. 32 sunt
prezentate allmentele bogate in magneziu,



Tabel 32 - Alimente bogate in magneziu, mg%h

Aliment Magneziu, Aliment | Magneziu,

mg T mg %
Sfecly a0 Muci de Brazilia 410
Spanac fiert o Seminie de Roarea-soanclui 350
Maut fert 70 Mlipdale dulci 250
Calse uscate 6l Arahide 140
Fasobe afbi, roshe Rarta 50 Buci 130
Parumb dulee fiere 45

40
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Este eseniial pentru formarea actztlor nucleici ADN i ARM, fundamentul nos-
tru genetic, a oaselor, dintilor, a unor grisimi speciale (fosfolipide), pentru metabo-
lsmul energetic al celulel, metabolismului glucidelor, lipidelor gi proteinelor. Posforul
stimuleazd Functiile celulelor nervoase, musculare, functionarea normald a creierulug,
nervilor, inimii, rinichilor.

Un exces de fosfor din alimente, aga cum se Intimpli astizt, in cazul produselor
bogate in aditivi alimentari cu fosfor, interferd cu absorbtia calciului, fierului, zincului,
magneziului impiedicind absorbtia acestora la nivelul intestinulul. Fosforul formeazs
legaturile macroergice in moleculele de ATP, care stocheazd energia biodisponibil in
celulele vil.

Dirza zilnici recomandatd pentru adulth este 800 mg, iar pentru femeile insrcinate
de 1200 mg de fosfor. Sursele alimentare de fosfor sunt: carnurile gi produsele proce-
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gate industrial din carne (contin aditivi fosfati E 340, E 341, E 339 5.a.), biuturile cu
acid fosforic de tip cola, energizante (E 338), lapte, produse lactate, cul, peste, nuc,
cereale integrale, legume, Aportul excesiv de fosfor se manifestd prin simptome ca:
pherderea apetitulud, slabiciune, dureri osoase, osteoporozd, diaree severd, fracourl os-
oase,

Corpul uman confine circa 120-140 g de potasiu, din care peste 98% se afli in
interiorul celulelor. Potasiul este esential pentru buna funcfionare a sistemului ner-
vos, muscular #i cardbovascular. Actioneazi in tandem cu sodiul, fagh de care are efecte
OpuUST,

Este principalul element alealin din fuidele intracelulare gi impreund cu sodiul
controleazd §i mentine potentialul electric al sistemului nervos 3 transmiterea im-
pulsurilor nervoase in corp, reglind excitabilitatea neuromusculard g contractia
mugchilor, Potasiul menfine balanga osmoticd a corpului fiind necesar contractiilor in-
tmill, prevenind aritmdia. Este implicat in funciionares enzimelor metabolismulul pro-
teic, Aprovizionarea celulelor cu potasiu este posibild numai in prezenta magnezialui,
In cazurile de carents in potasty, acesta se administreazd in combinatie cu magneziu,
Eliminarea potasiului din organism este amplificats de consumul in exces al alcoolului,
zahdrulul, cafelel. Administrarea unor diuretice mireste plerderea de potasiv, pe cind
altele determind cregterea concentratiel acestuia (hiperkalemie).

Simptomele deficientel minerale de potasiu se manifesti prin oboseald, slibiciune
musculard, refineri de apd in esuturi (edeme), sete, constipatie, hipotensiune arterial,
anorexie, perturbiri ale functiel renale si sistemulul nervos. De asemenea, un nivel in-
adecvat al potasiulu cregte toxicitatea digitalicelor, Mivelul scizut al potasiului poate
determina paralizil, datoritd perturbdril generirii impulsurilor nervoase,

e asemensa, o concentratie prea ridicatd di potasiu determind diares, vomis-
mente, dezorientare, confuzie, oboseald probleme cardiace {aritmie) s, In final, stop
cardiac. Hiperkalemia reduce activitatea medicamentelor anticoagulante, modifica
electrocardiograma gi compromite functia renals.

Nivelul scizut de potasiu In singe poate fi determinat de boli de inima, ficat,
rinichi, glande suprarenale, diabet, cancer si hipertiroidie. In concluzie, atat carenta,
cit # excesul de potasiu determind tulburird metabolice. Carenga de potasiu i magne-



ziu produce simptome similare, iar lipsa unuia dintre acegtia atrage dupd sine gi lipsa
celuilalt. Alimentele cele mai bogate in potasiu sunt expuse in tabelul ar, 33

Tabel 33 - Alimente bogate in potasiu, mg%h

Aliment Potasiu, Aliment Potasiu,
mg % mig %
Cruperci uscate 2800 Fasole boabe 1400
Boia de ardei 2300 Tarate de griu 1100
Corarl (Camelis siremsi) friarine 21040 Fistic 1050
Faimd de soia M0 Salvie uscata 1050
Cafea prajitd micnati M Bob uscat 1030
Caise uscale 1900 Smixchine uscate 1000
Menta UsCatA 1700 Mazire, linte uscaze 580
' 950
Ri60
T

Potasiul este necesar pentru metabolismul glucidelor, secretia insulinei $i sinteza
proteinelor. Mentine mediul intern la valori ugor alcaline (pH = 7,36) prevenind aci-
doza metabolicd §i aparitia cancerelor. Impreuns cu sodiul, potasiul regleazi balanta
apei in organism, este antialergen, stimuleazd detoxifierea corpulul, combate stresul
mental. Se gisegte in alimente vegetale, legume, fructe (prune), leguminoase (fasole,
linte), cartofi. Necesarul zilnic este de 1,5 - 3,0 g potasiu.

Sodiul este determinant pentru echilibrul electrolitilor din corp, impreund cu
potasiul asigurind homeostazia esmotich. Aproximativ jumitate din sodiu se giseste
in celule, in principal in celulele caselor. Mecesarul zilnke de sodiu este de 0,5 g. Este
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esential pentru transportul transmembranar al nutriengilor. Participd la conversia
acizilor gragi esentiali in fosfolipide, sustine functia nervilor §i contractia musculars.
Sodiul mentine echilibrul balantei acido-bazice, este implicat In productia adrenalinei
i biosinteza aminoacizilor. Aportul excesiv de sodiu {ex. peste 5 g sare de bucitirie
pe 2} determind aparifia hipertensiunii arterale, retinerea apei in fesuturd (edeme),
declangarea atacurilor de migrend, eliminarea calciului din case. Dieta modernd aduce
un aport excesiv de sodiu (15 - 20 g sare pe i) prin sarea ascunsi in alimentele indus-
triale §i in aditivii alimentari (E-uri) contribuind la aparitia bolilor degenerative, inclu-
siv a cancerelor. In cazul transpiratiei abundente 5i deshidratirii pot apare carente de
aodiu manifestate prin greagd, crampe musculare, infarct miocardic. Prin consumul de
apd cu putind sare simptomele dispar. Trebuie evitat, insd, consumul excesiv de sare,
zahir @l grisimi pentru a nu se declanga bolile eronice caracteristice civilizatied actuale,
Sarea, In parte, poate fi Inlocuitd prin utilizarea condimentelor naturale la asezonarea
mdneirurilor.

Component al plasmei sanguine 5i Auidelor tisulare In cantitate de 60 g din cele
cca 75 g clor continube de corpul uman. Este un element esenfial In formarea acidu-
lul elorhidric din stomac, eontribuind la d:igcs‘l!i.:. alimentelor ] eliminarea de:pl:l.u-ilnr.
Impreuna cu sodivl si potasiul este necesar pentru funcfionarea mugchilor, nervilor gi
in mentinerea distributied 5 pli-u[ui. fluidelor :-urpul.ui. F?ani:ip.!h ia I:Tan.;pnrrul dioxi-
dului de carbon In singe. Sub forma clorurii de sodiu, sarea de bucitirie contribube la
mentinerea echilibrului acido-bazic al organismulod, la balanta Auidelor si presiunii
osmotice a singelul. Prin alimente, mai ales prin intermediul eelor industriale, care
contin multd sare ascunsd, aportul de clor este in exces, fatd de necesarul zilnic de 100

mg.

Mecesar biosintezel aminoacizilor metionind gi cisteind. 5e glseste in proteinele
animale i vepetale, carne, lactate, leguminease, nucl. Mecesar sintezel proteinelor care
formeazd pielea, unghiile §i pirul puternic, sindtos, construirii tendoanelor, cartilagi-
flor, cofactor pentru anumite enzime metabolice.

Deficienta de sulf este foarte rar Intalnita,



Micromineralele
(necesare in cantitati de 1 — 100 mg/zi)

Cromul

Doza zilnich adecvatd este cuprinsd intre 50 - 200 pg. Forma organici de crom
are Inalta biodisponibilitate (se absoarbe in proportie de 25%), in timp ce forma
anorganicd are o rath de absorbtie foarte mich de 0,5%. Este absorbit la nivelul intes-
tinului legat de proteine transportoare (transferine). Cromul este stocat In ficat, spling
gl miduva osoasd, unde se afii in asociere cu vitamina B3. Absorbtia acestui microele-
ment este inhibati de fier, zinc, mangan, calciu gi titaniu, Excesul de crom este elimi-
nat prin urind g, mici cantitdfl, prin sputd 5 fecale. Cromul joaci un rol important
in functionarea sistemului imun, a mugchilor scheletali, in metabolismul i stocarea
zaharurilor §i grisimilor. Cromul este component al Factorului de Tolerants la Glucozs
(FTG), intervenind in restabilirea balantei metabolismului zaharurilor, In prevenires
rezistented la insuling (stare prediabetica) ¢ a diabetului,

Carenta de ecrom provoacd slibiciune, confuzie, iritabilitate, depresie,

arteriosclerced. Aportul de crom poate fi indicat in starile hipoglicemice care induc
cefalee, anxietate, tulburiri de vedere, disconfort general.

Cobaltul X

Este un microelement esential, care intrd In alcituirea moleculed vitaminei B12
(cianocobalamina). Corpul uman contine circa 1 mg cobalt, localizat in special in case
si mugchl. Stimuleazd productia hormonilor glicoproteici ca eritropoieting, in lipsa
chreia organismul nu mal este aprovizionat suficient cu oxigen, Cobaltul poate fi con-
sumat, fird efecte adverse, pini la doze de 20 - 30 mg/zi.

Efectele adverse ale cobaltului se manifesta prin perturbarea activitatii cardiace,
slabiciune, perturbarea functici tiroidei.

Deficienta de cobalt determina insuficienta biosintezs a vit. B12 cu simptome de
slibiciune musculard, perturbarea functiel colonului $i nervilor, anemie pernicioasd,
lzatopul cobalt 60 este radioactiv fiind utilizat in radioterapia cancerului.

In alimente cobaltul se giseste In carne, lapte, oud, legume wversi, hrisci,
smochine.

Cuprul

Doza zilnici recomandath de cupru este de 2 - 5 mg, alimente bogate in acest
microelement fiind: stridiile, pestii, cacaca, ficatul, rinichii, apa, strugurli, nucle (nuca
de Brazilia), drojdia de bere, mazirea. Absorbgia cuprului este inhibata de prezenta in
intestine a fibrelor alimentare, proteinelor, cadmiului, fierului, rineulul, molibdenului
i cobalitului,

Cuprul este antagonist cu zineul, formand compugi proteicl. Cuprul se giseste in
corp, In celulele rogil g plasma sanguind. Cuprul se afll, In special In hemath legat de
enzima superoxid dismutaza Cu-Zn dependenta. In plasma se afli legat de proteina
ceruloplasmina. Lipsa euprului gi a ceruloplasminel determind oxidarea ferului cu
productie excesivi de radicali liberi, stres oxidativ i aparitia maladiilor inflamatorii,
artrite, scizind concentratia factorului reumatoid, al prostaglandinelor PGE2 #l a al-
tor boli degenerative, inclusiv a cancerelor.

[mpreund cu enzima glutation peroxidaza seleniu dependenti, enzima superoxid-
dismutaza Cu-Zn dependents, sunt unii din cei mai rispanditi antioxidanti enzimatici
din organism, protejindu-l de radicalii liberi.

Carenta de cupru este rar intAlnitd, Insi poate degenera In boli grave ca sindromul
Menke si maladia Wilson. Simptome ale carentei de cupru sunt: chderea pirului, schim-
barea culorii §i texturii acestuia, diaree, anemie, perturbiri ale sistemului nervos, boli
ale oaselor, scaderea numirului celulelor albe din singe (leucopenie). Carenta cuprului
la copii determind incetarea cregterii i afectarea oaselor, care devin casante. Cancerele
afecteaza nivelul cuprului din corp, eu exceptia cancerului de prostata. In tuberculoza
pulmonars se inregistreazd modificari ale raportului zinc/cupru, cu cregterea nivelu-
Iai ultimulul. Tratamentul cancerului readuce nivelul cuprulul in limitele normale, far
cregterea ulterloard a acestuia poate indica o revenire a bolil.

jodul

In corpul uman se gisesc circa 20 - 50 pg de jod implicat in producerea multor
hormoni, care asigurd cresterea gi dezvoltarea normale. Surse alimentare bogate in
iod sunt algele marine, carmea, fructele, legumele din zonele in care solul contine jod.
In zonele In care solul si apa mu contin iod apare carente In acest microelement cu
consecinte dramatice.

Un adult necesitd un aport zilnic de jod de 100 - 200 pg, Peste optzec la sutd
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din od se afli in glanda tiroids, legat de aminocacidul tirozina. lodul este folosit pen-
tru sinteza hormonilor tiroidieni tiraxina (T4) # triiedotironina (T3). Acesti harmoni
cresc rata metabolismului §i regleazs metabolismul proteinelor, glucidelor, catabo-
lismul lipidelor, initiazi dezvoltarea sistemulul nervos in perioada de embriogeneza
intrauterind, stimuleazi sinteza a numercase enzime, sustin secretia hormonulud de
cregtere, stimuleazd tonusul §i vigoarea musculars, mentin ritmul cardiac normal gi
determind maturizarea scheletulud.

Caren{a de iod determini sciderea ratel metabolice, aparitia oboselii, letargiel
i ludrii In greutate. Sciderea productied de hormoni tiveldieni din cauza deficientei
de iod in prima perioads a gravidiei gi imediat dupa nagterea fatulut poate determina
aparitia cretinismului, cu retardare mentals. Principala afectiune a carentel de iod este
gugh endemics.

lodul se administreazs i in caz de accidente nucleare pentru a proteja tiroida de
efectele radionudlizilor de fod (ex. Cernobil).

lodul este utilizat larg gi in formulele dezinfectantilor phelii,
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Fierul este un element metalic, esential pentru procesele biologice specifice
viegii. Un organism adult confine aproximativ 4 g de fier, din care 65% se afl legat in
hemoglobin, 10% in mioglobind, restul fiind stocat in ficat, rinichi, splind, miduva
osoasi gi alte organe, Doza zilnich recomandata este de 14 - 18 mg pentru adulyi si 30
- 60 mg pentru femeile insircinate. Fierul se gisegte in trei forme: fier hemic in carne,
fier non-hemie in vegetale 5i fier sub forma de compugi anarganici.

Cea mai inalta blodisponibilitate o are fierul din laptele matern (lactofering -
40'%), dupa care urmeazi fierul hemic {cu o biodisponibilitate de 5 - 10%), ferul non-
hemic din surse vegetale (biodisponibilitate sub 2%), fierul anorganke pro-oxidant,
periculos. Biodisponibilitatea fierulul hemic nu este influentats de alte componente
alimentare, pe cind biodisponibilitatea fierului non-hemic este afectats de interferenta
cu alte substange din dieti.

Cafeina (cafea, cead, guarana), caleiul, manganul inhiba absorbtia fierului, pe cind
vitamina C o stimuleazs,

Anemia este una din carentele majore de micronutrienti intalnite astizi in lume,
alituri de iod g vitamina A. Anemia, pe linga carenta de fier, poate fi declansata si de
aportul insuficient de vitamina B9 (acidul folic) gi de vitamina B12 {clanacobalamina),
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Deficienta in fier afecteaza ehcacitatea sistemuloi imunitar, crescind riscul contractirii
bolilor infecticase. Limfacitele T au nevode de fier pentru a functiona corect ¢ a lupta
eficlent Impotriva virusurilor, bacteriilor gi celulelor canceroase,

Fierul este esential in productia de energie celulard i in metabolismul tuturor
vitaminelor din grupul B

Cu toate acestea, ferul este o specie puternic pro-oxidantl find profund implicat
gl In gemerarea stresulud oxidativ, Tonul liker de fier inifiazd un status pro-infamator
care poate deveni sistemic, lar pe fondul acestui ucigag tieut”™ apar maladiile cronice
{ateroscleroza, diabetul, artritele, cancere, neurodegenerative), Procesul de generare a
radicalilor hidroxil-fier-mediat este mult mai activ §i periculos decit cel declangat de
mvulte noxe (exz: DDT, unii aditivi alimentari etc.). Acesti radicali liberi, inalt distruc-
tivi, 3¢ pot forma In cadrul reactiilor de tip FENTOMN prin interactiunea fierulul cu
vitamina C {acid ascorbic B-300), Astfel ci un aport prea mare de fier, mai ales in forme
non-hemice, stocat in tesuturile corpului poate cauza distrugeri severe ale celulelor,
tesuturilor sl organelor interne. Pentru birbagii de peste 40 ani 5i pentru femeile post-
menopauzale cu o ratd ridicatd de stocare a ferulul, aportul de alimente fortifiate ou
fier 3 multivitamine (in special produsele de brutirie, patiserie, cofetirie, biscuterie,
obtinute din finuri fortifiate cu her) pot provoca serioase probleme de sindtate prin
distrugerea organelor §i ADN-ulwi celular,

Aventie la consumul de alimente bogate in fier dupd virsta de 40 anil Dupi virsta
de 40 de ani birbatii, dar 5i femeile au tendinta de a acumula fier in pesuturd gh organe.
Femeile post-menopauzale nu-gi mai pot regla nivelul de fier prin pierderile menstru-
ale,

Hemocromatoza - diabetul bronzat

Boald metabolicd indusd de supraincdrearea tesuturilor, indeosebi a viscerelor
ctt frer. Hemocromatoza ereditara primitivd se transmite recesiv-autosomal. Pertur-
barea metabolismului fierwhui se manifestd prin cirozd hepaticd, diabet bronzat, me-
lanodermie, alterdri poliviscerale endocrine si cardiace. Prognosticul este rezervat
din cauza modificarilor ostecarticulare, a tulburdrilor cardiace 5 a posibilei trans-
formari mn'h'grw a cirozer.

Consumul excesiv de alimente bogate in fier cu inalta biodisponibilitate dupd
wirsta de 40 ani (carne, organe, suplimente cu fier; fainuri fortifuate cu frer 5t deri-
vate din acesten - piine, patiserie, biscuiti, produse de cofetdrie. snack-uri etc) poate
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irndluice hemocromatoza (peste 20 pg/ml fier in sdnge).

Dhistrugerile provocate de excesul de fier (hemocromatozd) pot fi agravate de
apartul de vitamina C dupd wirsta de patruzeci de ani, cand este indicat st monito-
rizdm concentragia de frer din organism.

Ohvganismul uman nu posedd mecanisme eficiente de indepdrtare a excesului
de fier. De aceea, unele suplimente alimentare pot fi daundtoare celor cu un nivel
ridicat de fier in tesuturi, cum ar fi suferinzii de hemocromatoza sau femeile post-
menopauzd §i barbatii peste 40 de ani, Astfel, vitamina C este benefici fermeilor
tinere, active reproductiv si copitlor. deoarece stimuleaza absorbiia fierului, in timp
ce suferinzilor de hemocromatozd nu li se recomandd astfel de suplimente. Excesul
de fier este direct corelat cu aparitia cancerului de san, datorita declangarii stresuhii
oxidativ de catre acesta, cu generarea radicalilor liberi penotoxici, cancerigeni

Celor cu hemocromatozd ereditard li se recomanda prelevarea de sange (flebo-
tomizare) pdnd cind se ating valori ale feritinei seride de sub 20 ng/ml iar hema-
tocritul >35%.

Persoanele cu un nivel ridicat de fier vor fi sfatuite si respecte urmitoa-
rele recomandiri:

=» evitarea aportului de fier din suplimente alimentare, alimente bogate sau for-
tifuate in fier (organe - spling, ficat - moluste comestibile, tardge de prdu, péaine
neagri, fiind fortifiatd 5i derivate obtinute din aceasta);

=> evitarea aportulid de vitamina C din alimente sau suplimente alimentare care
stimuleazd absorbtia fierului (citrice, alimente imbogdtite in acid ascorbic

E-300), cel putin dous ore dupa consumul de alimente bogate in frer;
<> evitarea consumului de alcool, acesta accelerdnd distrugerea ficatului in pre-

zenpa excesului de fier;
<> consurmul de ceai verde in timpul mesei (Camellia sinensis) pentru reducerea
absorbtiei fievului din alimentele bogate in acest element.

In contrast cu aceste recomandiri, pentru persoanele care au un nivel scizut de fier,
copiii in crestere, femetle active reproductly vor consuma alimente bogate In fier s vi-
tamina C g vor evita consumul de oeai verde gi alimente bogate in inhibitori ai absorbtici
ferului (taninuri, sechestranti E-385, geluri, gume E-407, 410, 414, 418, 412, 415).
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Antioxidantii care pot fi nutrienti i/sau enzime actioneaza protejind organ-
izmul de efectele radicalilor liberi, incetinind procesele imbitrinirii. De aceea, astis,
antioxidantii sunt considerati a fi esentiali in cadrul stilulul de viagd .personalizat
anti-aging”, dar atentie! - nu toti antioxidaniit sunt buni pentru toti camendi, in orice
situatie.

Tabel 34 - Surse alimentare bogate in fier

Aliment Fier mg% Aliment | Fierma®
Spling de vitd 410 Carne de pui (Fird piele) 10
Moluste (calamar, scoic, Maghiran uscat B20
caracatita) conservi 280 Chimen G50
Porurmbel (carne) 200 Chrepamno uscak macinat 430
Ficat de poe 180 Busuine u=rat micinat 420
Ficat de vitel 150 Foi de dafin 420
Ficat de aake 120 Patrunjel uscat 410
Caviar (lcre nogre) 120 Tarite de griu (Fulgi) 380
lepure salbatic (carne) 110 Scortisoar 370
Ficat de puai a5 Rozmarin uscat 290
Ficat de vitd 88 Piper negru 280
Ohu (galbenacg) R Chapenci uscate 280
Fazan (carne) B0 Salvie uscats mdcinati 280
Rinichi de witd 80 Boka de ardei 230
Ficat de bepure 80 Cafea boabe crada 200
Carme caprioard (gritar) 63 Chuperci 180
Carme de cal 45 Frunze de ceai
Carne de vita (Fripta) 45 (Camellia sinensis) 150
Carne de prepelits 40 Thirdpe de gria 130
Carne gisch (Fripti) 37 Faina de sola a0
Carne de rath 27 Germend de griu a0
Ou {ombeta) 22 Fulgi de orez &0
Coaste de porc Mush 56
{scaricica) grill 19 Fiind integrals de griu as
Carne de ghing (cu picle) 16 Faind de secard a0
Musché file pore fripe 15 Paine inteprals 20
Carne de curch 13 Paine 13

&3



Mnngnnul

Este un microelement esential cu proprietiti anticcddante. Doza zilnica
recomandati este de 2,5 - 3,8 mg, absorbtia acestuia din alimente fiind foarte scizuta,
de cca 3%. Manganul se elimind prin urind, pierderea lui fiind accelerats de consumul
in exces al alcoolubai, Acest microelement este stocat in celule, In principal in pigmen-
tul plelsi, parului 5 in retind. Este implicat in dezvoltarea mugchilor § in controlul
cregterii, Manganul formeazd sistemul enzimatic antioxddant superoxid-dismutazi
{SOD), este implicat in metabalismul grasimilor g glucidelor, precum g in fertilitate.

Insuficienta manganului este un factor care contribube la aparitia epilepsiei 5i dia-
betului. Manganul activeaza celulele killer, fiind recomandat in cazul cancerelor. Man-
ganul este antagonist al Aerului, asimilindu-se mai ugor in cazurile de carentd in fier.

Seleniul

Seleniul este un microclement esential pentru sinitatea umand. Necesarul de
seleniu este estimat intre 50 - 200 pg/zi. Seleniul nu se gisegte in cantititi suficients
in solul Europed si al Roméniei, aportul prin alimente fiind insuficlent. Persoanele care
au o dietd dezechilibrats, tinerli care consumdi fast-food, fumdtorii, consumatorii de
aleool, femeile gravide, bitrinii au un necesar crescut de seleniu.

Seleniul este compoenent al unor enzime care previn peroxidarea grisimilor in
celule, generarea radicalilor liberi gi procesele de imbitrinire precoce.

Seleniul intdregte sistemul imunitar sevivind Umfocitele T {acestea recunosc vi-
rusurile, bacteriile $i celulele canceroase, amorsind productia de anticorpt specifici) ¢
macrofagele.

Seleniul stimuleazi productia de prostaglandine benefice, antiinflamatoare (PGE1
sl PGE3), care au rol important in coagularea singelui prevenind aparitia arterioscle-
rozei §i agregirii plachetare. Sciderea concentratiei seleniului in singe determind
scaderea colesterclulul bun (HDL), crescind riscul de infarct 58 aceident vasoular ce-
rebral, Acest microelement este important in anthilarea efectelor toxice ale metalelor
grele, plumb, mercur, cadmiu, arsenic.

Persoanele care dezvoltd cancer au nbvelurl scizute de seleniu.

Seleniul protejeazd celulele de efectul radicalilor liberi, scade carcinogenitatea
substantelor cancerigene, inhibd diviziunea ¢ rispindirea celulelor maligne, intireste
apdrarea imunitard, protejeazi mugchiul cardiac de procese degenerative, scade riscul

el

de boals coronariand, protejeazd mielina nervilor de distrugere, protejeazd diabeticii
de aparitia maladiilor asociate (retinopatie, neuropatie). Sursele cele mal bune de se-
leniu sunt nucile de Brazilia, fructele de mare, suplimentele alimentare pe bazi de
selenometionind - seleniu organic.

Siliciul

Siliciul este un microchement esential, fiind transportat din shnge la case, mugchi,
creier, unghii, cartilagii, corpul uman continind cca 7 g din acest mineral. Necesarul
zilnic este de aproximativ 20 - 30 mg. Formele organice de siliciu se absorb mai efi-
cient stimulind celulele osteoblaste care construlesc osul. Siliciul kntervine i in for-
marea cartilagiilor, tendoanelor, a proteinelor colagenice §i elastined, [mpreuna cu
fluorul si borul, siliciul este indicat ca supliment alimentar In refacerea oaselor dupd
fracturi, sau in tratarea osteoporozei. Calchul, magneziul, siliciul i borul coopereazd in
formarea §i reconstructia oaselor.

Siliciul previne aparitia arteriosclerozei, mai ales odatd cu Inaintarea in virsti.
Este util in Intirirea unghiibor, pirulul, plelii gi tratarea eczemelor atopice.

Siliciul (sub forma acidului silicic, orto-silicie, ortosilicatului de magneziu, sodiu,
potasiu) are actiune puternic radioprotectoare,

Siliciul intervine in procesele informationale intracelulare §i are capacitatea dea
anihila actiunea aluminiului prevenind aparitia maladiei Alzheimer. Surse alimentare
de siliciu sunt apa, laptele, vegetalele (In mod special Equisetum arvense).

Zincul

Doza zilnich recomandats este de 15 mg pentru adulti, iar grupele de risc sunt:
copill, batrinii, femeile insircinate, vegetarienii, suferinzii de boli cronice gi alergil.
Sursele alimentare de zinc sunt: ficatul, carnea rogle, gilbenugul de ou, stridiile, pro-
dusele lactate. Zineul din vegetale nu se absoarbe decit in cantititi mici. Zincul se
absoarbe in formele sale organice ca aspartat g gluconat. Zincul este antagonist cu
cuprul. Nivelul scizut de zine scade rezistenta la boli 5i determind afectiuni ale plelil.

In lipsa ginculul corpul nu poate utiliza vitamina A.

Zincul este parte a enzimel care permite eliberarea insulinel de citre pancreas.

Zincul intireste sistemul imunitar in lupta cu bacteriile, virusurile §i carcino-
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Zincul activeazd enzimele de transformare a retinolulul in retinal necesar formirii
pigmentilor retindeni. Carenta sinculud poate incetini dezsvoltarea fizicd, mentald, vin-
decarea rinilor, afecteazd fertilitatea, creste susceptibilitabea la infectil. Zincul este co-
factor a peste o suth de enzime ce intervin in metabolismul energetic in timpul efortu-
lui muscular, in metabolismul colesterolului g proteinelor, in sinteza acizilor nucleic,
in respiratia celulars, in stimulares funetiel de detoxifiere a ficatului (ex; metaboliza-
rea aleoolului), sindtatea piclii gi pirului, In stimularea memoriel de seurtd durats, in
imbundtatirea simpulsl gustativ.

Microelementul zinc are efect antiinflamator ameliorind simptomele artritelor
reumatoide, prostatitelor, combate acneea, are efect antiviral propriu, amelioreazi
boala pericdontald, inhibd cregterea plicii dentare, are efect antialergic prin inhibarea
eliberdrii histamined din celulele mastoide, scade severitatea herpesului,

Activitatea zincului este potentatd de vitamina A, fosfor, cupry, caleiu. Alimen-
tele bogate In zine sunt prezentate in tabelul nr, 35.

Tabel 35 - Alimentele bogate in zine, mg%

Aliment Zinc, .— ] Aliment
mg %
Sridsi 450 Svaiter

Alge marine 150 Bob

Seminte de in a0 Chimen

Ficat de pore 70 Sabvie 1sscatd
Carne slaby Hlll Brin=i moezarella

25

5.0

Germeni de griu 170 Ou de gaina 50
45

45

44

42

i

40

Borul interactioneazd cu metabolismul calciului, magneziului i vitaminei D,
toabe foarte importante pentru sindtatea oaselor. Borul are capacitatea de a normaliza
utilizarea substratului energetic in cazul deficlented vitaminei D Are efecte poxitive
asupra densititii minerale a osului, cind aportul alimentar de magneziu, calciu g vi-
tamina D este deficitar.

Borul interactioneazd cu grupdrile hidroodl ale hormonilor sterodzi intervenind
in controlul procesclor inflamatorii (Devirian - Volpe, 2003). Surse alimentare de
bor sunt: prunele, perele, merele, avocads, vinul, soia, nucile, mierea, rogiile, bana-
nele. Un aport alimentar zilnic de 3 mg bor poate preveni gi trata osteoporoza, artrita
reumatoidd (mai ales la femeile post-menopauzd),

Are efecte benefce in ameliorarea reactiilor alergice.
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stil de viatd
S1 sandtate

Prin stil de viath intelegem elaborarea gi adoptarea congtienti, pe baza
cunogtintelor actuale i a introspectiel, a unor comportamente responsabi-
le, strict personalizate pentru satisfacerea necesititilor biclogico-hziologice
¢ socio-culturale in conditii optime, in ceea ce priveste: hrana, activitatea
fizica i mentald, profesionali gi recreationali, sinitate, status social. Ali-
mentul, alimentatia, numai incadrate in conceptul de stil de viata activ igi vor
manifesta plenar efectul benefic asupra sanatigii g calivigii vietii.

Stilul de viath activ, pe lingi hrani sinitoasi, necesiti renuntarea la
sedentarism §i infringerea tentatiei puternice spre comoditate gi confort
marbid.

Puternic este acela care se poate cunoasgte i stapdni
pe sine, acela care nu cade prada tentatiilor plécerilor
gustative mincinoase si sedentarismului bolnavicios.
Acela care poate gandi pozitiv, invingdandu-gi singur
stresul, impdcdndu-se cu sine i cu cei din jurul sau.

Activitatea fizici moderati, practicata zilnic, ne poate ajuta s
raiminem sdnitogi fizic 5i mental, 53 avem o stare
de optimism i un tonus ridicat, si simtim ca triim omenegte
nu s& functioniam ca robotii. Organismul uman este construit
pentru a se migca, iar migearea il influenteazi profund, pini la
nivelul genelor din fiecare celula.

Activititile fizice, care sunt cele mai naturale pentru om, sunt: mersul pe jos In
pas vio, urcatul §i coboritul schrilor, inotul, mersul pe bicicleta. Trebuie ins =3 stim c3
odatd cu cregterea efortului fixic, peste intensitatea medie, cregte proportional i rara
metabolismului bazal §i eliborarea de radicali liberi endogeni-metabolicl. Acesti radi-
cali liberi sunt extrem de periculogi, putind s distrugd articulatiile i argancle interne
prin aparitia stresulul oxidativ. De aceea, in activititile fizice solicitante g in sportul
de performati supravegherea nutritionald de catre un specialist este absolut necesara
pentru a preveni boala gi imbitrinirea precoce.

Efortul fizic trebuie obligatoriu facut numai in spatii
curate, nepoluate, in caz contrar ne vom imbolnavi.
Nu mai faceti jogging pe marile bulevarde,

este un exercitiu extrem de nociv!

Reducerea activititii fizice i supraalimentarea cu alimente industrializate cu
densititi energetice mari 31 calorii de slabd calitate metabolicd determind aparitia
supraponderalitipii 51 obezitatii,

Activitatea fizich a strdmogilor omului - stil de viagh, vinatori-culegitori - mece-
sita un consum de circa 1000 Keal/zl, la un aport caloric zilnic de 3000 Kcal, din ali-
mente naturale integrale, care furnizau calorii de cea mal inaltd calitate nutritional-
muetabolicd.

Activitabea fizicd a omuluil modern, sedentar s-a redus avit de drastic, incit une-
ori nu necesitd decit un consum de eirea 300 Keal/w La un aport alimentar de calorti de
2400 Kcal/zi, din alimente industriale dezechilibrate nutritional si cu inalts densitate
energetic,

Faptul ci omul este adaptat genctic pentru miscare reiese §i din modul de
functionare a sistemului circulator. Sedentarismul afecteazd gi inima. Totodatd apar



boli ale venelor (varice, hemorobzd), stazd venoasd gi limfaticd (sdngele nu se mai in-
toarce la inimd i bilteste), celulitd si sunt incetinite procesele de detoxifiere hepatica
i renald. Activitatea musculard este absolut necesard pentru pastrarea sandtatii, iar
mugchii meutilizagl se arrofiaza.

Cu alte cuvinte folosegte-ti mugchii san i pierzi, pierzindu-ti shnitatea.

Stilul de viati cu inalt risc este definit de:
= indexul de masa corporald (BMI) mai mare de 25 Kg/m2 gi de:
> dietit:
sdiracd in fibre, fructe, lagume crude, dar bogata in alimente industrializate
cu densitate caloricd mare, dezechilibrate nutrigional si cu incdrcaturd glicemi-
o mare (GL>10);
comsumul ridicat de grasimi animale saturate si artificiale (margarine);
constrmul redus de acizi grasi esentiali;
stilul de viajd sedentar;
fumatul:
poluarea fizico-chimica gi biologica a apei, aerului. alimentelor;

consumul excesiv de alcool 5i sare.

Obiceiuri alimentare sandtoase

Alegerea alimentelor:

= nu v ldsapi influentati de reclamele agresive facute unor alimente:

=> nu consumati alimente ne-etichetate sau mdncdruri a céror compozigie vd este
necunoscutd;

<> cititi intotdeauna cu atentie eticheta alimentelor 5i cdutati si o ingelegeti in
baza wnei minime culturi nutritionale, dar striduiti-vi, pentru sandtatea
dumneavoastrd, sd v perfectionati cunogtintele in acest domeniu;

=> nu apreciafi calitatea alimentui numai dupd denumirea hui genericd, o urmd-
rifi eticheta pentru a cumoagte calitatea ingredientelor din care este obtinut;

=» pretul alimentului este important, dar mai impertantd gi costisitoare este sd-
ndtatea pe care o pretuim de-abia dupa ce o pierdem;

i

<> alegeti intotdeauna alimentele naturale, integrale, provenite dim flora 5i fauna
sdlbaticd sau obtinute in sistem ecologic, in sezon, produse in apropierea locului
in care trdifi (locavori) gi consumate in sezorul lor de aparitie, la depling matu-
ritate (pentru fructe si legume);

<> priviti cu rezerwd alimentele prea frumos ambalate, colorate;

> evitati alimentele supraindustrializate, aditivate, chimizate, rafinate, cu conti-
nut mare de zaharuri, grisimi gi sare;

= nu cumpdrati 5 nu consumati alimente numai pentru od sunt la modd (trendy);

<> nu cumpdrati gi nu consumati alimente din surse sau locuri care nu inspird
incredere sau nu sunt avizate pentru a desfdgura activitdpi in domeniul alimen-
tar



Luarea meselor

54 recapitulim:

# inainte de a minca asigurati-vi o amblanti de relaxare, de confort psihic gi
concentrati-vi asupra actulud mincatulul. Nu priviti la TV, nu cititi, nu fo-
]uﬁ c-:lﬁn::.;ml, nu mincati pe strada, in magini, san la einematograf;

# mu mdne sunteti, obositi, supdrati, nelin " sau suprain-
calziti, in stare de febrd; i S

+ cea mai importanti masi din 2 este micul dejun, nu-1 siriti niciodata;
acum putefi consuma grisimi naturale (unt), oud, brinzeturi, carne, dar
intotdeauna separat;

# mincati mumai cind vd este foame gi ridicapi-va de la masd cind incd nu v
simgigi ghifeuiti;

* mestecati temeinic hrana, minimom 20 migciri masticatoril san pani ali-
mentele solide devin Auide, savurind gustul gi aroma; nu infulecati ali-
mentele; nu vorbiti in timpul mesei pentru a evita aerofagia, care inrku-
titegte digestia gi creeazi disconfort prin balonare;

* nu confundati foamea cu setea, aceasta intdmplindu-se atunci cind consu-
mati bauturi dulei, rafinate g odatd cu inaintarea in wirstd;

# serviti masa, pe cit posibil, la ore fixe - mic dejun, prins, cin - lar intre
mese consumati fructe gl legume crude; nu mincati cu 2 - 3 ore inainte de
a merge la culears;

* rtu consumati apd sau alte lichide imediat inaintea, in timpul sau imediat dupd
masd;

+ nu consumati alimente foarte calde (poate cregte riscul de cancer gastric)
sau foarte reci (sub 10¢°C sau peste 30°C), deoarece perturbi digestia;

¢ asociafi corect alimentele in cursul unei mese pentru o digestie eficientd, sd-
nédtoasd, alimentele nedigerate ajunse in colon intrd in pnlr'fnqit devenind
camcerigene;

¢ nu consumati mai mult de un aliment concentrat la o masé - orice aliment
care nu este fruct sau leguma erudi este aliment concentrat;

# miu consumati imtre mese snacks-chips, gustdri diverse, nu gustati frecvent
rdrcarea in timpul prepandrii;

# incercati sii preparati cit mal des mincarea in casd gi serviti-o in portii
mici/ medii; nu vi fortati si consumati tot ce vi se pune in farfurie;

# pregdtiti alimentele cit mai simplu, prin procedee s@ndtoase (evitafi prdjirea,
rantagurile, gratarul cu foc direct, mincarea arsd); evitati combinatiile ne-
sindtoase dintre grasimi in exces, zahdr, save, alusturi;

& doud san trei alimente la o0 masd sunt suficients;

# nu folosifi baze pentru mincare, fixuri, edulcoranti, sare extrafind, grdsimi
artificiale, arome artificiale, conservanti chimic, colorangi chimici, indulei-
tori artificiali;

+ nu utilizati cuptorul cu microunde pentru incilzirea sau prepararea hra-
nel;

+ evitati alimentele industriale, rafinate, bogate in sare, saharuri, grasimi, adi-
tivi alimentari, areme;

# consumati alimentele suculente inaintea celor concentrate;

# consumati alimentele crude inaintea celor gdtite;

+ consumati alimentele adecvate tipului de munci efectuat (activ fizic, se-
dentar etc.);

+ tineti cont de afectivnile de cave suferig, de recomanddrile medicului gi de in-
teractiunile dintre alimente gi medicamente;

+ consumati preponderent alimente alcalinizante (~B0% alcalin/20% acid)
pentru evitarea acidozei metabolice, nocive;

+ hidratati-vd cu apd oligominerald naturald, 8B pahare pe =i (1,5 - 2 1) intre
mese, consumind un pahar inainte de culcare gi unul imediat dupa trezire,
sau un fruct proaspdt inainte de culcare §i unul imediat dupd trezire. Apana-
turald mu poate fi inlocuitd de nicl wn alt lichid alimentar, bauturi carboga-
zoase, necarbonatate, alcoolice, mici chiar de lapte sau fresh-uri de fructe sau



legume. Apa este singurul lichid care ne hidrateazd corpul in mod fiziologic §i
rre e aaduce calorii;

¢ evitati biuturile industriale carbogazoass, necarbonatate, indulcite, sti-
mulante, inclusiv cele Jight" i nu le combinati cu alcoolul;

# la recomandarea specialistulud, completati-vd dieta cu suplimente alimentare
(vitamino-minerale, fitonutriengi) de calitate, naturale, evitindu-le pe cele
de sintezd gi ultrapurificate;

# obignuiti-va si consumati o =i mal consistent, iar in ziua urmitoars tineti
restrictie alimentard, un fel da post, pe care bunicii il tineau miercurea
gl vinerea, cind nu consumau alimente de origind animala (lapte, carne,
oud, grasimi animale); acest obicel va reduce stresul oxidativ g vi va pre-
lungi viata;

# dupd o masd copioasd evitati sedentarismiul folosind scérile, mersul pe jos, fd-
cind cel putin o mie de pagl;

# nu cumpirati i nu tineti in cimarad sau frigider alimente §i ingrediente
alimentare nesinatoase;

& ca pdringi, sau bunici figi un exemplu pentru copii, deprindeti-i obiceiuri ali-

mentare sandtoase, nu satisfacefi capriciile alimentare ale copiilor micd, nu
fumati g nu consumati bauturi alcoalice in exces, in geneval §i mai ales in faga
copiilor;

# gatisfacerea unul capriciu alimentar, ocazional, dacd nu se transformi in
obicel, nu este periculoasa;

& regimurile, dietele de slabit vapid, restrictive, sunt deosebit de periculoase,
mai ales pentru tinerele fete;

# dieta trebuie strict personalizati, evitind monotonia alimentari, diversi-
ficind dieta cu alimente sinitoase, inclusiv legume i fructe crude;

¢ alimentele ecologice (Fio-organice) sunt sdndtoase doar dacd contrapartida
lar comventionald este sandtoasd, supundndu-se aceloragi cerinte nutrifiona-
le valabile pentru alimentele conventionale (ex: zahdrul rafinat nu este mai
sdndtos dacd este ecologic);

# nu existi un aliment ideal, complet, care s poatd inlocui dieta reprezenta-
ti de ansamblul echilibrat gi diversificat al alimentelor din toate categori-
ile gi de aceea nu s¢ va putea créa alimentul universal in pastile;

# chiar o dietd compusd din alimente sdndtoase fi diversificatd nu poate fi beme-
ficd dacd nu renungidm la sedentarism; ori de cdte orl avefi ocazia mergeti pe
jou, folositi scdrile, practicafi sporturi ugoare (inot, ciclism), gradindrit y.a.;

# combateti stresul gindind pozitiv, evitati expunerea prelungiti la cimpuri
electromagnetice (telefon celular, TV, razele solare puternice din timpul
verii), zgomote puternice;

# acordati-vd cu propriul bioritm, asigurdnd o alternantd fiziologicd intre peri-
oadele de muncd, distractie, odihng (dormigi minimum 7 - 8 ore pe noapte, de
praferingd incepdnd cu orele 22);

In plus, pentru sanatatea dumneavoastra gia urmasilor:
Nu fumati.
Nu v drogati.
Nu consumati alcool si alimente excitante in exces.
Nu combinati bauturile energizante cu alcoolul si fumatul
Deparazitati-vd, inclusiv intern.
Nu utilizati medicamente fara avizul medicului.

Depistati-vd alergiile si intolerantele alimentare.



In continuare voi prezenta principalele caracteristici pe care un aliment trebule 83 biologica ridicatd; densitate caloried nu mal mare de 150 Keal la 100 g

le Indeplineascs pentru a fi sindtos. produs §i calorii de calitate; index 3 inclrcdturd glicemicd scizute; scor
Alimentul pentru a fi sinitos trebuie s indeplineasca, simultan, urmi- antieeddant cit mal ridicar; index aterogenic ridicat; profil Bochimic al-
toarele conditii: calinizant-acidifiant; biodisponibilitate adecvatd cu biocompatibilitatea
> 54 fie autentic, deci nefalsificat in arice mod: individuals;
> ﬂﬁfﬂﬂtwmﬂﬂmfﬂémﬁ’m@ﬁmdﬁ" mwwdﬁﬂ flora si o profilul nutritional al alimentulu =3 fie echilibrat in macro-micro- 5i non-
fauna salbatica si agricultura ecologicd (sinonim biologicd, organica) din zonele nutrienti cu valoare biologica ridicata;

o alimentele nu sunt sindtosse cAnd sunt dezechilibrate mutrigional 5

apropiate, celor in care locutm (ideal pdnd la 500 de Kilometri); : : AR
> fructele si legumele sd fie consumate de regult In stare crudd, in sezonul lor de T T R o
aparitie st la coacere depling: o in general alimentele supraindustrializate, rafinate, aditivate, chimizate
o de reguld nu se vor indepdrta coaja §i pulpa fructelor sau legumelor ar trebui evitate sau consumate sporadic.
evitindu-se consumul lor sub formd de sucuri, chiar Jfresh” (acestea vor <> alimentele trebuie sa satisfaca si impulsurile hedonice (placersa de a ménca),
fi diluate cu ap), sucuri §i biuturi industriale; mevoia de socializare, obiceiurile culturale 5i convingerile relipioase;
o prepararea termich va fi adecvati §i la temperaturi scizute cu scurtarea & alooohd 5 f scod cafibodea ritritionalt a alim o

la maximum a timpului, nu se vor adiuga Indulcitori naturali (zahdr,

R e L e IS e e semitiip b | <> alimentul trebuie sd fle sigur, fdrd contaminangi

sucralozd, ciclamati, maltitol, lactitol, serbitol, xilitol) sau conservanti | Alimentul, alimentatia in general, numai dacd sunt integrate in conceptul de stil
(salicilati, benzoatl, sulfiti). de viaph activ i3l vor manifesta plenar efectul benefic asupra shndtigh, caliviti vieth 3
=3 cerealele s fie consumte in stare it mai integrald § asociate o leguminoasele; cregterii longevititii. Stilul de viata activ, pe Lingd hrand sinitoasi, necesitd renunfarea
=> carnea sd nu fie pregatita prin prdjire sau la foc direct pentru evitarea aparitiei la sedentarism gi Infringerea tentafiel puternice spre comoditate gi confort morbid.
arsurii gi generdrii unor substante cancerigene;
> oudle s fie consumate sub forma de scrob sau fierte mo: . Slow-food vs. fast-food
= iaurturile sd fie consumate de preferinga fard adaosuri de fructe, arome, zahdr sau
serui lapte praf, proteine din lapte; g o0 : = e . P
e i Ttk e il civilizatia moderni la rdscruce existentiald
s fie gustos-savuros, dar gi calitdti nutritionale, adicd sa fie hrdnitor, precum i Despre stilul de viati slow
acceptabilitate cultural religioasa: Astizi, ceea of ne caracterizeazd este doringa morbida de confort 5 sedentarism.
o calititile senzoriale sunt: culoare, gust, miros, savoare, texturd, palatahbili- Am renuntat pdnd si la obiceiul de a mincal In schimb ingurgitdm mecanic
tate, suculentd, prospetime, frigezime, satiabilitate; satiabilitatea sau cantitdti exagerate din acele categorii ieftine, industriale, fird calitate.
capacitatea unui aliment de a .situra” este foarte importantd, cele mai Si iatd cum am ajuns s functionim fird a mai trdi ca o fintd uman.
indicate fiilnd alimentele cu un indice de safictate mai mare de 1,5 Am renunfat si mai gitim, am renuntat la bucitiria si felurile de mincare
o calititile nutritionale sunt exprimate prin indicii profilului nutritional: traditionale, la modelul alimentar”™ specific national, cumpdtat, care ne-a pastrat
densitate nutritionald (alimentul si fie echilibrat in nutrientl de calitate identitatea peste veacuri.




Am renuntat, coplind vestul, La a lua masa in famdlie ca pribej de socializare s
educare a copiilor §i tinerilor. Mincim intre mesele principale, mincim tot timpul g
oriunde = In masing, pe stradd, in fata televizorului, la spectacole.

Mancam pdnd nu mai putem, decarece alimentele industriale sunt adictive 5
intdreie 2au chiar anuleazd senzatia de a te simti sdbul.

Este momentul sa preluati controlul
asupra mancarii pand nu este prea tarziu!

Creierul dumneavoastrd are nevole de minkmum 20 minute de cind ati Inceput
&3 mineati pentru a primi informatia cd stomacu] este plin. Mancind junk-food 1n sl
fast-food deja in cele 20 minute am consumat o cantitate prea mare de alimente care
sunt foarte bogate in calorii, iar senzatia de situl nu apare, ficindu-ne s devenim in
final abex.

Inlocuiti cit mai repede idealogia civilizatiei fast-food cu civilizatia slow-food-
i,

Slow-food este deja un curent mondial care propune suprematia calititii asupra
cantititii prin cultivarea unei perceptii ecologice-culturale-spirituale asupra mancirii
gl actului de a minca, prin reconstituirea relatied dintre naturd gi om, dintre producitor
gi consumator, relatie distrusd de o industrie alimentard animatd in principal de profic
§i nu de grija pentru sindtatea dumneavoastri.

Slow-food-ul ne ajutd 54 mincim cu responsabilitate 51 nu in ignorants, redindu-ne
legitura ancestrali g bineflcitoare cu Pimdnul,

Slow-food-ul trebuie sd devind un stil de viagh asumat, pentru a contracara efecte
le dezumanizdrii civilizatiei fast-food-ului gi. mai mult, a efectelor asupra generagiilor
viitoare, tot mal obezs, tot mal bolnave, tot mai alienate,

Acest stil de viafa ne va ajuta s ne Impdcim cu noi ingine, cu cei din jural nostr,
Cu matura, £3 ne recipdtim sindtatea, identitatea gl demnitatea de filngd rationald,
responsabdll s [nqdc.:.p:.i. care trijeste congtient 5i nu doar huncfioneazi,

Vesti bune!

Din fericire s-a demonstrat faptul cd fenomenele sunt reversibile!

Odatd ce el puirdsese stilud de Viadd o cidental si hrana occidentald,
balile civilizatiei dispar gi omul revine la stavea de sindtate.

1 plantelor _
L paalele Sarmiargeruse Dacice, acum 80 deani,  Poenind de b aceased prien formi de osganizare, in wop
de b radigile srivechi s codral nanerl idcal a fost acese ani am desvoltae nensrenspt ginga chboeiri eyeclor
infiingael Digiralis Prima Cooperativd Romdnd pentra  din plante medicinale pentru a vl ofen o gamd de produsc
Cabivarea Plantelos Medicinale”, st F cht mai compleed i pansa uned viep) mai sintoase.

Prosuchior certilicat 150 S001:2000 de TUY-CERT prin TUY Rivpialand isterCort, Cortificnd ne 75 100 20153
Brodurbtor cersBeal proind Esedscmiated tu Buss fICICH B¢ FabCane [GMF] de Agenta Najicnall 1 Mediamemtutu, Certitoat nt. 0032010
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Mancdand mat
putin trdim
mai mult;
mancand
mai mult ne
mancdm mat
repede zilele!




LONGEVITATEA $I IMBATRANIREA

Ipoteza
capitalului
informational -
caloric

Dintotdeauna omul a fost preocupat de problema imbitrinirl gi longevititii,
chutind elixiruri miraculoase ale tineretii fird bitrinepe gi vietii fird de moarte.

Biologic nu poate extsta individ viu care s3 nu imbatrineasch ¢ =4 nu moard.

Din momentul nagterii Incepem s4 Imbatrinim, in ritm mai lent sau mal acce-
berat. Astizi, genetica descoperind telomerii (un fel de terminagli ale moleculei de ADN
din cromozomi) a demonstrat faptul ca acegtia sunt implicati in longevitatea indivi-
zilor, Cu cit acegtl telomeri sunt mai lungi, cu atit indivizil trilese mai mult.

Astfel spus, durata de viagd a fiecdrui individ este predeterminati genetic.
In situatia In care un organism este, spre exemplu, programat s4 tellased 120 de ani,
dack acesta nu se imbelndveste sau nu moare din caura unor accidente, chiar va el
intreaga perioadi inscrisd genetic. De regula, insd, camenii mor mult mai repede din
cauza hranei nesindtoase, fumatulul, consumului excesiv de alcool, stilulul de viats
sedentar, poludril £.a.
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Privind omul holistic, ca pe un biocalculator care prefucreazd informatii din me-
diul tnconjurdtor i din mediul lul intern, vom constata ci de fapt o mare parte din
aceastd informatie provine din alimente. Alimentele sunt pirti din mediul inconjuritor
pe care le consumam mai mult sau mai putin prelucrate casnic sau industrial. Alimen-
tele, pe linga energle gl materiale de constructie, ne furnizeazd 5i informatie preluatd
din mediul Inconjuritor. In acest fel omul, ca sistem, se integreazd atit in nivelul su-
perior suprasisternic, in naturd, cat gi la nivelul subsistemelor sale, celulele, organele,
intr-un tot functional.

Ipoteza mea este ¢l odatd cu nagterea, omul primeste i un capital informational-
caloric pe care-l va prelucra in timpul predictat genetic de telomeri.

Cu alte cuvinte fecare dintre noi putem prelucra un numdr fix, un anumit capi-
tal de calorii In timpul vietii. Desigur, caloriile sunt suportul energetic al informatiei
pe care o poartd. Suntem programati si prelucrim o anumitd cantitate de informatie
in decursul vieil noastre. Caloriile de calitate din alimentele naturale ingerate ne
aduc informatii sindtoase, in timp ce caloriile de slabi calitate, leftine, ne furnizeazi
informatii metabolice nesinitoase, crescind entropia corpului, imbolndvindu-ne §i
scurtindu-ne durata vietii predictatd genetic.

Tatatul de calorii-capital caloric alocat vietii fiecaruia dintre noi poate fi consumat
rapid sau lent.

Care sunt consecintele vitezei

cu care ne consumdm capitalul caloric?

Vom vedea in continuare.

Consumind cantitdti mari de alimente calorigene (cele industriale sau de fast-
food cu densitati de peste 300-400-500 Kcal/100 g} rafinate, prelucrarea metabolicl a
acestora va deregla biocomputerul care este corpul uman.

Cum?

Azi se stie ci supracensumul caloric, mal ales de calorii de slabd calitate, cregte
enorm productia de radicali liberd, care sunt extrem de nocivi, distrugind enzimele
metabolice, hormoni, materialul genetic (ADN-ARN), omordnd celulele, grabind
aparitia bolilor civilizatiei moderne: sindrom metabolic, hipertensiune arteriali, mala-
dii cardiovasculare, diabet de tip 2, cancere, maladii neurodegenerative $.a., grabind
Ermbitrinirea 5 scurtarea viefi.



Da aceea cumpitares, consumul diminuat de calorii, dar de calitate gi re-
strictia alimentard corect practicati pot mentine o stare de sindtate durabi-
1a, o calitate inaltd a vietii, incetinind imbitrinirea gi determinind longevi-
tate pind la limita admisk genetic.

Ideea este aceea ci mincand mai patin, dar de calitate, repet, reugim sh
ne consumim capitalul genetic de calorii intr-un timp mai indelungat care
tinde si atingd limita de viata stabilitd genetic.

[r condhvzie:
Miémedtond maf poin et ol mods
madonetvd moad mudite callort, me mdcdn
maaepedezilele]

far acum haideti sa vedem la ce ma refer atunci cind plede: pentru ceea ce nu-
mearn mai sus restrictie alimentard,

Restrictia alimentari si efectele ei asupra
imbatranirii
sau Nu confundati a mdnca mai putin cu
subnutritia

Restrictia alimentard este benefici in preventia unei multitudini de afectiuni, in-
clusiv in cregterea longevitifil

Acest fapt se explica simplhs; scade productia de radicali liberi eliberati din
caloriile consumate in cantitate mai micd, mai ales daci acestea sunt de inalta
calitate nutritionald. Scizind productia de radicali liberi, distrugerile provocate
de acestia materialubul penetic 51 celorlalte structuri ale corpului sunt Incetinite 3,
welatd cu acestea, procesele de imbdtrinire sunt inhibate. Efectul global este o sinitate

durabild gi 0 cregtere semnificativi a longevitatii,
Administrarea melatondned (alimentare) potenpeszd aceste efecte. Este

b,

cunoscut faptul ¢ hormonul antioxidant melatonina, atunci cind este administrat
pe durats indelungati, incetinegte involutia timusului, organ extrem de important in
mentinerea unul sistem imunitar putermic.

Restrictla alimentard, ca parte a unui stil de viatd sindtos, practicats cu responsa-
bilitate i uzind de cunogtinte nutritionale, poate induce longevitate.

Conawrmul unel cantititi mai mici de hrand, dar cit mai diversifcata (stil de con-
sum alimentar FRUGAL) si nutrigional superioard, determini o productie de radicali
liberi (stres oxidativ = status pro-inflamator sistemic) mai sedzutd care, la rindul e,
Incetinegte procesele de imbiteindre, induchnd longevitate (efect geriatrich. Restrictia
allmentars (~1400 kecal/zi) obligh organismul si-§i consume propriile rezerve, re-
alizind astfel 5i o curitire generald care elimind toxinele ce s-au acumulat In timp.
Aceastd devoxifiere profundi a corpului scade 5 mai mult productia de radicali liberi,
distrugitori ai sindtitii gl tineretil noastre.

O mare importanti in mentinerea tineretii ¢l sinititii o are gl modul
de preparare al hranei. Aceasta trebuie neapirat, in majoritatea cazurilor, i fie
preparati de noi, in casd, respectind toate regulile expuse In aceasth hacrare. Mai mult,
acum & cazul 88 accentuim ci, degl este important 3 respectim regulile expuse de
preparare a hranei, acest lucru nu este suficient pentru obtinerea unul aliment datitor
de sandtate 5l tinerete.

i ceea ce vl voi spumne mai departe este extrem de important (v-am spus §i in
primul volum al acested lucrdri s repet)!

Tirelbuiie neapérat s gitin cu dragoste”
maﬁmmwﬂﬂw

A ne hrini devine astfel un .act de constiintd 5 responsabilitate™. Un aliment NU
este suma componentelor sale, el este mult mal mult decit aceasta, incluzind insig
atitudinea, energia si gindirea noastri,

Apa este matricea de baxd a orbedrul aliment. Cercetiri recente (cAutati pe youtube
dr. Masaru Emoto”) demonstreaza cd apa reactioneazd puternic la diferitele noastre
stéiri de spirit, cristalizind dezordonat chnd gindim cu urd, dar extrem de armonios



atunci cind gindim cu dragoste §i empatie. Aceste stiri se transmit alirentulul gt in
final consumatorulud, infAluentindu-ne nebinuit de mult sindtatea,

Prin urmare, vi dati gl singurl seama ci un aliment preparat industrial nu are
cum &4 aibi aceastd dimensiune spirituala.

Alimentul ne transmite informatie si eneTgie, care poate fi benehicl sau malefica,
tn functie de starea sufleteascd pe care o avem atunci cind gitim.

lata de ce a giti cu dragoste este important!

Dar la fel de importat este gi mediul In care mdncim, Dacs vom consuma mincares
In locuri care ne streseazi (pe stradi, la volan, co 54 mal spun de deja impdmbntenitele
miesa de afaceri...), daci neglijim aspectul estetic al mesei, dac nu suntem comcentrati
asupra actiunii de a minca, daci nu mestecim indelung si lent, dacs atenfia ne este
distrasi de televizor, citit, zgomote, riscim 3 compromitem digestia corectd a ali-
mentelor cu toate consecingele ei nefaste asupra sdndririi gf rivmului Imbdtrimkrii,

Sfatul meu este si nu consumati
alimente gata preparate sau cu
preparare rapidd, cdci acestea sunt
devitalizate si nu v hrdnesc.

Mancati mai putin, dar hrand de
calitate nutritionala superioard
pentru a fi mai sandtosi si pentru a
trai mai mult.

In plus, faceti miscare si ganditi
pozitiv!

Imbatrénirea — boald sau proces natural

Piele - vedere - auz - menopauzi/andropauzi

Procesul de imbdtrinire este un fenomen bologic natural, care se desfhgoard im-
placabil, incepind din momentul nagterii g pind la deces,

Batrinegea i imbatrinirea mu sunt o boala, dar viteza cu care se produc fenom-
empele de imbitrinire variazl de la om la om, in [u.m:He de mogltenines genelicld, sex, atil
de viatd (activ, hrand sindtoasd, gindire pozitiva), profesie, factori de mediu (poluare
biclogich, fizlco-chimicd, secio-culturali), stres,

Chestiunea imbdtrinirii are 5i 0 altd componentd esentiald, care fine de perceptia
propriel reprezentisd. Mal bine zis, ne putem simti birrini chiar din tinerege, sau din
contrd, putem avea peroepiia tinerefii chiar la wirste Inaintate,

Virsta bilogich deseari este diferith de virsta cronelogicl.

fn aceste conditi, exista o terapie anti-imbitrinire (anti-aging) reala?

Cu siguranfd existd, lar cea mai corectd abordare a acestei complexe probleme
este preventia, respectiv incetinires proceselor de imbatrinire.

Imbéitrinirea fiziclogici determina atingerea unei virste inaintate in bund stare
de sinitate, cu mentinerea tuturor capacithfilor mentale # Azlce. Pentru atingerea
acestui deziderat fiecare individ trebuie s3-3 conserve la maximum propriile rezerve
functionale.

In general, zilnic, fiecare om nu-gi foloseste

decdt 20 - 30% din capacitatea functionald a
organismului. Astfel, corpul uman beneficiaza de o
marja de siguranta de circa 70 — 80% din capacitdtile
sale functionale maxime pentru a face fatd agresiunilor
de mediu, pastrind o inaltd capacitate de recuperare

si restaurare a sanatdatii. Diminuarea acestei rezerve

functionale fragilizeaza organismul.



Astfel, preventia maladiflor croniee, cardio-vasculare, cancerelor, diabetului ra-
harat de tip 2 y.a. prin controlul factorilor de risc asociati si alimentatiei joacd un rol
esential in strategia anti-imbatrinive.

Despre pensionare

De cele mai multe ori, o cidere bruscl a conditiei fzice si cognitive survine odati
cu pensionares. Practicarea regulati a unel activitith fxice si intelectuale, diminueazs
degradarea firicd si mentald,

Prevenirea deficientelor senzoriale, awditive gi vizuale se realizeazd prin su-
praveghere medicali inci din tinerete. Pierderile de afectivitate, relationale, soctale g
profesionale pot fi prevenite prin actiuni programate nca dinaintes penstonirii,

Este esential 23 ne mentinem doringa de a trii, motivatia i activitatea,

Daci nu congtientizam din timp aceste realitati vom sfirgi prin a ne plerde gradual
capacitdtile functionale, ne vom de-socializa 5i vom aluneca in izolare, Viata feciruia
o5t un continuum, intre nastere i moarte, find sustinutd de un project personal mai
mult sau mai putin adaptat frindrii proceselor de Imbitrinine.

Un program anti-imbitrinire, preventiv, ar trebul sa ia in considerare
urmitoarele:
¢ activitate fizicd regulatd, moderatd minimum 30 minote zilnic, de preferat

intre orele & pi 10 dimineata, de cined ori pe sdptimind: mers pe jos in pas
vioi (intensitatea trebuie si fie pini la limita aparitiei transpiratiei san

a dificultitii de conversatie), mers pe bicicleti, jogging, pimnasticd, inot,
gridinirit. Activitatea fizici trebuie ficutd Intotdeanna numai in spatii cu-
rate, ntpnj'ﬂ-l‘tl- Jogging-ul practicat pe marile artere, cu trafic intens, spre
exempla, este nociv, am spus §i tot spun. Exercitiul fizic regulat previne
aparifia obexitifii, sindromulel metabolic, diabetului, canceralor, maladi-
ilar cardio-vasculare, oiteoporoze], amelioreard activitatea intelectuals,
combate aparitia ansletdtii gi depresiei.

+ alimentatie echilibrati g diversificat: 50 - 60% din dieti trebuie s fie consti-
tuita rilnic din legume gi fructe proaspete. In spedial fructele trebuie consuma-
b in stare crudd, netratate termic sau mecanic. Sucurile de fructe, chiar cele
fresh, nu au aceleagi beneficii, lar sucurile industriale §i biuturile ricoritoare
pot avea chiar efecte negative asupra sindatitii. Froctele gi legumele intens co-
lorate, din flora salbatici sau din agricultura biologica sunt de preferat. Legu-
mele (crucifere: familia verzed), batatele (cartofii dulci), legpuminoasele (faso-
le, mazire} sunt recomandate pentru continutul lor de fibre §i alte substante
blologic active.

Proteinele de origine animald trebuie 54 fie prezente in proportie de cirea 10%
din caloriile zilnice §i reprezentate de: pegte din zone nepoluate (somon, ton, hering,
sardine, macrou, cod, pistriv, crap, caras, g.a.) de 2 - 3 ori pe siptimina, carne alba
de pasire (de preferat de curte, sau ecologic), de preferat fira plele. Proteinele de

origine vegetalh sunt, de asemenca necesare pentru mentinerea sindtatii si Preveninea
imbdtrinirii precoce (quinea, soia, fasole, mazire, ndut, bob, linte, hrisca).




Consumati oud, de preferinga ecologice §i produse probiotice (laurt) naturale.

Glucidele complexe (cercale, fiind integrald gi derivate) ou incircdturd glicemica
mici vor fi preferate. Reducefl consumul de glucide rafinate §i derivate (zahir, sirop
glucozd, ghicozd-fructozd) la minimum posibdl. Atenfie la glucidele rafinate ascunse in
alimente.

Grisimile nu trebuie eliminate din alimentatie, ponderea zilnici necesara fiind
sub 20%. Evitati Insd consumul de grasimi artificlale (margarine), excesul de grisimi
animale saturate obtinute de la animale crescute industrial, grisimi rincede, grasimi
prijite. Atentie mare la grisimile ascunse in alimente, in special, In cele industriale.

<> Consumati grdsimi sdndtoase, echilibrate in actzi gragi esenfiali omega-3/ome-
ga-6 (14) provenind din peste oceanic gras, ulei extravirgin de masline, ulei
nerafmat de in, cénepd.

<> Evitati consumul de alimente rafinate, industriale, fast-food, produse de pati-
serie, cofetdrie, chips-snacks, produse rafinate de brutdrie. popcorn, junk-food
conserve, mezeluri, pateuri, brinzeturi topite etc

<> Hidratati-wi consumiind 1,5 — 2 | apd zilnic 5i fructe gi legume crude. Sucurile
fresh de legume 5i fructe se dilueazd cu apa.

=3 Fvitati utilizarea cuptorului cu microunde. Evitati tratamentele termice dure
la prepararea alimentelor, evitafi prdjirea,

= Evitati excesul de sare (mai mult de 5-6 g/=i). Atentie la sarea ascunsd in ali-

=3 Evitati consumul de alimente eu aditivi alimentari (E-uri) 5i arome artificiale.

= Luati minimum 3 mese pe zi, la ore regulate, mestecati bine hrana, ridicati-va
de la masd cdnd incd vd mai este foame.

<> Tineti post de doud ori pe saptamand.

=3 Gatiti cdt mai mult in casd. Alimentatia nesgnitoasd provoacd stres oxidativ
si status pro-inflamator sistemic pe fondul cdrora creste prevalenta mala-
diilor cronice, inclusiv a cancerelor.

<> Luati suplimente alimentare. de preferinta naturale, cu avizul mediculur,
In plus:

evitati supraponderalitatea gi obezitatea. Greutatea ideald a
fiecaruia dintre noi este reprezentatd de media greutdtii avute intre virsta de 20 gi
30 de ani. Un Indicator bun pentru aprecierea greutitil corecte este indicele de masi
corporali (BMI) care trebuie sd se incadreze Intre valorile 18,5 - 24.9. Obezitatea
creste valoarea factorilor de risc pentru maladiile cronfee (hipertensiune arteriald, dis-
lipidemde, cardio-vasculare, diabet tip 2, cancers, neurodegenerative g.a).

controlati gi diminuati stresul, deoarece este un factor de risc indepen-
dent pentru aparitia cancerelor, maladilor cardiovasculare, problemelor osteo-articu-
lare.

Stresul actioneazd atit in sfera congtientei, dar 5 asupra metabolismului la nivel
celular, accelerind procesul de imbatrinire precoce.




Stresul poate imbrica 0 mare varietate de manifestiri, de la stresul psihic la cel
metabolic,

Stresul psihic actioneazd atit direct asupra sistemulul imunitar gi hormonal, cit
# asupra metabolismului celular, 5i celelalte forme de stres au aceleasi efecte nefaste
pimd la nivel genetic - celular: stresul alimentar {malmutrifie, submutrigie), stresul abi-
otic (temperatura, alternanga lumind-intuneric, radiagiile UV, onizante, microunde
#l alte cAmpuri electromagnetice, umiditatea, presianca atmosferica), stresul biotic
{paraziti, virusuri, bacterii, fungi, prioni etc.), stresul soco-cultural, stresul indus de
alternanta activitate-odihnd (perturbarea bieritmurilor, lucru In schimbul I11, extenu-
area fxicd 5i mentald).

Stresul induce dezechilibre intre speciile antioxidante 5i proosidante (radicali
liberi), determinind la nivel celular stres cxidativ metabolic; acesta prin cronicizare
Eencreard un status pro-inflamator sistemic {stare de inflamare a tuturor celulelor cor-
pulud) pe fondul ciruia evolueazd maladiile cronice gi imbatrinirea precoce.

Owganismul, pentru a-gi reface resursele firice 5i mentale, are nevoie de recupe-
rare fiziologicd prin somn, Somnul este parte esentiald a boritmului circadian, fiind
indus prin functia epifizel fotosenaibile. Calitatea somnului este esentiald pentru o
recuperare optimd, Durata normals a somnului este de 8 - 9 ore, ezential fiind $ in-
tervalul orar in care are loc somnul. Cel mai odihnitor somn are loc intre orele 22* -
&=, timp in care g2 produc §i hormoni extrem de importanti in incetinirea proceselor
de imbitrinire (ex: hormonul de cregtere = GH, secretat de antehipofiza, metalonina
secretatd de epifizd ga).

Somnul g calitatea lui pot fi perturbate de divergd factord, printre care g apneea
de somn. Apneea de somn (sforiitul) provoacs o dereglare severd a functiilor hormo-
nale §i fiziologice, putind declanga aparitia supraponderalititii - obezititii. De ase-
menta, sporegte risoul aparithel maladiilor cardiovasculare §i provoacd stres oxidativ,
imbatrinire precoce.

Stresul indus de agenti infectiogd ca: Helicobacter pylori, Chlamydia, Streptococ-
cus, Candida, sau virusurile herpetice genercaza, de asemenea, inflamatie cronicd,
putind fi punctul de plecare pentru cancere 3i maladii cardiovasculare.

Productia de hormoni se diminueazd odatd cu naintares fn virstd, mai bine =is
imediat dupd 25 de ani, Inregistrind un colaps dupd virsta de 50 de ani. Acesta este
cazul hormenilor DHEA, melatoninei, hormonului de cregtere, hormonilor tiroidiend,
oestrogenilor, progesteronului, testosteronului. In prezent, unii specialisti recomanda
administrarea unor hormond incepind de la o anumitd virstd, Insi alii specialistl nu

recomandd aceastd strategie, preferind stimularea productiei acestor hormoni prin
recomandarea unor alimente si suplimente alimentare,

Pentru combaterea stresului sunt recomandate:

# tehnicile de meditatie. gindirea pozitiva gi si .nu puneti totul L inima™

# nu fiti neapirat perfectionigti, ginditi-va cb putegt i inlocuit (laag] vacange), incitati
&4 delegati sarcinile, stabiliti-va prioritati (mai inainte lucrurile importante, cele neimpor.
tanite la cog), fiti realigti {stabiliti-vd in fiecare zi un obiectiv ce poate fi atins), dati fria lber
sentimentelor dieoarece disreres, pasiunea g dragostea ajuti la limpezirea gindurilor gi la elib-

# nu fumati, no consumati bivturd alooolice in exces, nu va drogati, evitati spatiie po-
laate, optindesti hsorul la caleulator, nu faceti exces de televizor, telefon mobil, tehnics IT
wireless, nu vl expuneti excesiv la soare, nu folosith solarul, mu dormig in camere unde sunt
electrocasnioe care genereazh chmpuri electromagnetice.

# o buni nutritie in cadrul i stil de viath sindtos, acthy, de-a bungul Intregll vietl
comtribube L redweerea riscului de aparitie a cancerelor, maladiilor cardiovasoulare, maladiilor
degenerative care afecteard ochii, oasele, mugchii, pielea, crelerul,

# persoancle in virsth trebuie &3 adopte o dietd echilibratd, divizati in mai multe re-
prie, avind in vedere cd acum apar si probleme begate de o absorbtic alterats a natrientilor si.
deci, necesitatea suplimentiri unors din scestia

# g va avea in vedere lupta impotriva maladiilor legate de imundtate, de nflamagii,
sindtatea oasclor, a crederulis, inimii, de interactiunea dintre alimente §i medicamente.

# se vor utiliza suplimente alimentare cu actiune hrinitoare, antiosidantl, manostim.
ulatoare gi reglatoare a sistemelor vitale,

#* sc va acorda atentie hidratirii cu apd a organismulai eviténd consumul exagerat de
aloool, cafiea, bauturi carbogazoase, energizante g

# se va acorda atentie instalirii menopauzei la femei, andropauzei la harbati

rra |
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CAPITOLUL VII | Er ’ Hud e e 5 este bogatd in fibre,
ALCOOLUL 1432 o fib
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CAPITOLUL VIII solubile $i insolubile de griu §i secarl ce aduc in organism
IMPORTANTA mmmu A APEI 158 micronuirienfii necesan metabolizini carbohidrafilor
CAPITOLUL IX
INTERACTTUNEA ALIMENTELOR CU MEDICAMENTELE 164
CAPITOLUL X
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