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Sase sunt (ucrurile pe care le urdste Domnul, ba chiar %
sapte de care se scdrbegte cugetul Sdu: ochii mandri, limba ;
mincinoasd, mdinile care varsd singe nevinovat, inima ¢
care planuieste ganduri viclene, picioare grabnice si
alerge spre i, martorul mincinos, care spune minciuni si -
cel care seamdnd vrajbd intre frati.

N

Pildele lut Solomon (6:16-19)
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,, De doud lucruri isi bate joc omul
cdnd le are: tinerefea §i sanatatea™

¢
proverb arab -

SN

andtatea este un echilibru parfial si ;
provizoriu, este o stare de ,, mai pw‘ma >
boala”, stare caracteristica omului :
dupd  infaptuirea  pdcatului  primordial J ¢
- neascultarea. In acest sens, Sfantul Vaszle 3
- remarca despre Adam si Eva ci: “erau feriti de .

¢ boald datorita darurilor primite la creatie”. .

<

" Odatd cu pacatul am pierdut “baia de lumind
ldumnezeiasc&” protectoare. Despre aceasta - ;:\
Srare insa, Sfantul Maxim Marturisitorul nota ca:
“o viatd bine ordonatd este o cauzd a sanal‘atn, :
m schimb dezordinea spirituala si ahmentam

duce la tulburari patologice”.

_ Sandtatea este ceva imposibil de cumparat

$oricat de multi bani ai avea §i, in baza oricdror Ii

: leacuri, “recapdatarea la comandd a sandatatii”
este Jrecvent o mare.iluzie.

A S oS
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I pastmrea Sanatarzz comportamentul :"
> alimentar (atitudinea omului fata de aliment si:
fata de actul alimeniatiei) este categoric.
. Cantitatea de alimente consumate, preferinta

: pentru unele §i dezinteresul pentru altele, modul

: de obtinere a lor, modul de pregatire culinard,
<ritualul §i ambianta in care sunt consumate,

- modul de  pastrare etc. contureazd
s comportamentul alimentar definit pe fondul .

< instinctului alimentar ce insumeaza o multime de

:f' acte reflexe. Intre acestea, unele sunt innascute

. (foame, satietate, refuz, vomd), iar altele sunt

. dobéndite. Cénd ,ne lasd gura apd” de poftd,

. prin conditionare de experienta alimentard, apare -
creflexul (copilul invata treptat, cand §i cum sa .

“mdndnce). Interconditionarea dintre reflexele
< innascute si cele dobandite ne conduc la formarea -

> deprinderilor alimentare.

f,mediul geografic, de conditiile pseudo-climatice,

Alimentatia omului este influentatd de .

> de resursele naturale, de conditiile economice, :
- sociale, culturale, religioase §i istorice. Pe nevoia -
: »»de potolire a foamei”, omul a grefat o serie de
- nevoi psihologice si sociale, cum ar fi: schimbul

S de informatii, extinderea relatiilor interpersonale,
c contactul afectiv interuman, marcarea Unor:

S evenimente efc.

PR
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Umrea famzlzet in jurul mesei menime §z>
dezvolta comunicarea, sustinerea §i afecfiunea :
¢ membrzlor acesteia. Totodatd, evenimentele ¢
- importante. (nuntd, botez, moarte etc.) adund fn\
© jurul mesei prieteni si cunoscuti, masa devenind :
_astfel, locul in jurul cireia se leagd prietenii, se
- dezleaga neingelegeri, se incheie afaceri etc. Deci, -
masa are un rol fundamental in viafa personald,
‘,\ de familie, ca si in viata sociala.

Simbolistica legatd de aliment, ca si de:
~actul mancarii lui este foarte bogatd. In acest"
. sens, sunt cunoscute precizarile ficute in Biblie 1, in:

* decursul timpului: limitarea alimentelor numai la -
:g anumite tipuri de vegetale, apoi permisiuneaz
- pentru carne (rumegdtoare cu copita despicatd i
- numai anumite pdsdri), notificarea evenimentelor
- cdnd era permisa carnea etc.

Pentru ca omul a facut din-aliment, din cele :

mai vechi timpuri, un mod de a-si declara $I° ”

delzmzra interesele, de a impresiona — el, omul, a

“ contribuit la sofisticarea alimentului, mergdnd

. pdnd acolo incdt acesta este total « diferit,
- organoleptic i nutritiv, de alimentul initial.
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\ Se spune cd regele Solomon folosea 12
" bucdtari care gdteau, pe rand, cdte o lund, iar in
/restu[ timpului cutreierau dupa refete pentm ;
. masa regald. Mai mult chiar, impdaratii chinezi
pedepseau cu moartea bucatarul care indraznea .
| sdi repete o refetd culinard in decursul unui an. In .
timp ce spartanii aveau mese simple, atenienii se
© bucurau de mese rafinate prin care urmdreau
satisfacerea foamei, dar §i a unor placeri’
- sofisticate. Dupd o lungd perioadd de sobrietate -
- alimentard, perioadd in care si-au extins
‘ teritoriul, romanii au trecut, treptat, la lux §i S
extravagante inclusiv culinare, stare care se pare
‘cd ar fi contribuit din plin la decdderea
s imperiului  (Petronius in Satiricon descrie
pranzul, care a rdmas vestit in istorie, dat de :
~ Trimalcion, prietenilor sdi). :

: Dezvoltarea tehnicii a dus la modificari
- importante si in alimentatia umand unde a sporit
interesul  pentru  sortimente noi, rafinate,
supraorganoleptizate, suprasalubrizate etc.

: Avénd putinta de a-si produce alimentul -
- dupa pldcere, omul I-a modificat dupa gustul sau
\ pastrdnd totusi teama de microbii pe care acesta

AN I NN TN NI TR AN N N N, R R T ) R R 7 T
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i"iar putea  transmite, =~ motiv  pentru care
pasteurlzarea si sterilizarea au devenit metode
- curente in alimentatie. In acest proces omul a
5plerdut din vedere faptul  cd, modificand ’
. alimentul, l-a saracit inasa masurd incat el era

- total diferit de cum il ldsase natura.

Asifel ca, dacd la Facere alimentul prescris -
" era numai cel proaspdt si natural, astizi am ajuns
f:’ sa mdncam, cel mai adesea, alimente vechi,
¢ alimente moarte prin modificarea structurii lor in -
cadrul proceselor culinare, dar in termen de

- garantie!

In acelasi timp, morbiditatea a crescut, ;
szsiemele de sanatate sunt depdgsite, cheltuielile .
- pentru sdndtate ating cifre inimaginabile i
- oamenii cautd in continuare remedii in loc sa-si -

- schimbe atitudinea fata de mdncare!

In dorinta de a fi de folos semenilor mei, -
~am incercat in cartea de fatd sd prezint, §i sd '’
Justific, o serie de sfaturi despre aliment gsi.
" alimentatie. Acest lucru mi l-am permis numai
atunci cand eu mi-am schimbat alimentatia, din .

&ll g
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:} muncd, pot afirma cd, daca oamenii ar mdnca m
cmod corect, numdrul paturilor de spital s- ar

{

< reduce la cel mult o treime din numdrul exzsrenr

LSS

ey
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neferzczre fortata de srarea de Sanatare §i cand

A

s

% e

am constatat ca efectele sunt extraordinare.

Fara sa gresesc, astazi, dupa 25 de ani de

acrual.

Obezitatea,

hipertensiunea,

reumatismul, guta, afectiunile renale, tulburdrile
glandulare etc. in cea mai mare parte a lor sunt
3 secundare unei alimentatii gregite - deci - acesrea

afectiunile

cancerul,

dislipidemiile,

cardio-vasculare,

- ar fi istorie! Si ar mai fi multe de spus..

Dr. FLOAREA DAMASCHIN *

P
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“Exista boli care se trateaza .
numai prin alimentafie”

e

Hippocrate

Y VS VY

in nefericire, omul acordd atentie
alimentatiei, apeleaza la regimuri
alimentare, doar atunci cind a-

NN

pwrdut mult din propria-i sandtate. Desi este o .

A

- necesitate  fundamentald,  omul  considerd ¢
alzmenratza corectd ca pe o corvoadd. Este foarte
preocupat de grijile de fiecare zi, de modul cum ¢
. sd cdstige mai mulfi bani sau sa-gi rezolve mai *
* bine partea materiald a vietii si lasd pe ultzmul '
plan starea de sandtate. Se dad putind lmportanm
- meselor, calitatii acestora, programului de Servzre

“a lor, ba cel mai adesea masa are loc in grahi .

< (vezi fast-food), in timpul mesei se discuti afaceri,

' Se face educatia copiilor, sotii isi regleazd :

. stricam sandtatea i ne scurtim zilele.

“conturile” etc. Acestea sunt cdteva motive
pentru care mdncam precipitat, mdancam prea«
- mult, digeram prost, dormim prost si in final ne:

£y
A P o

! 13._.\ !
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Mdncarea inseamnd energie, energia:
noastrd. Cum ne simfim §i cum ne recepteazd -
. ceilalti depinde de energia de care dispunem, iar:
aceastd energie este produsul alimentatiei pe de o :
parte si al géndului pe de altd parte. Ludnd in
- discutie alimentatia, calitatea §i cantitatea
‘energiei de care dispunem este dependentd de ﬂ{i
hrana pe care ne-o oferim. :

.

Alimentatia omului modern se’
?:camcrerizeazé prin optiunea, adesea manipulatd
:prin publicitate, spre produse din carne §i:
- preparate din carne, optiune care are ca efect
‘acordarea unui rol §i unui loc secundar:
f\ialimenta}‘iei cu legume si fructe. Fred Allen
 spunea in 1934 ca. ,,Publicitatea consti in 85% j\
confuzie si 15% comision”.

Medicina modernd da vina pe proasta .
* alimentatie pentru o serie de boli numite “boli ale
- civilizatiei”: cancer, reumatism, cardiopatic efc. '
¢ Civilizafia a produs schimbari fundamentale in
viata omului, dar structura §i functia tubului
digestiv uman au ramas aceleasi. Si astazi, el este :
‘la fel ca cel al maimugelor antropoide, in
consecintd §i  alimentatia omului ar trebui’
- alcatuitd in primul rénd din fructe. $

e

AT
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Edgar C'ayce amta in scnerzle sale
zmporranm folosirii  in  hrana curenta a,.t?-

- alimentelor ce caracterizeazi pdmdntul, locul ©

,; stramogesc. Compozitia chimicd a legumelor si
- fructelor este complexd, foarte diferiti de la o
planta la alta, dar foarte variatd chiar §i in cadrul

TN

acelezaﬂ specii. In acelagi sens, conditionarea | 3

‘ < este datd de calitatea solului, climei, rehnologzez, ‘
culturii etc. Plantele sunt incdrcate cu un anumit -
tip si cu o anumitd cantitate de energie solard
‘care completeazi energia organismului uman.
* Politica actuald internationald privind integrarea '
mondiald ar (rebui sd evite schimbarea
obiceiurilor, schimbarea traditiilor.

; Alimentatia bazata pe vegetale §i, mai ales, :
pe cruditati a fost reintrodusd in terapie de’
“ medicul elvetian Bircher Benner. La baza teoriei :
s lui std ideea ca, utilizénd in hrand cruditafile -

foloszm direct energia solari cuantificata in ~:g
“structurile  speciale ale plantelor (fermenti,
enzime,  coloranti, aromatizanti  elc.). Ea -
< tezaurizeazd o serie de valori nutritive: minerale,
- vitaminice §i calorice care ajutd organismul la
- cresterea; dezvoltarea, dar si la dezintoxicarea sa.

“ Sunt cunoscute de mii de ani si recunoscute de

N
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§tlmz‘a medzcala a zzlelor noastre o serie de 5
" regimuri vegetale care dezinfoxici organismul, -
¢ care vindecd boli, uneori foarte grave.

Bolile, in majoritatea lor, sunt determinate

de dezechilibrul acid-bazd. Un bun echilibru -
*bazic al mediului intern asigurd o bund stare de
_ sdndtate, fizicd si mentald, toatd viata. '

Stiinta gastronomicd a demonstrat, fird
" tdgadd, cd alimentatia noastrd trebuie si fie 80%
“bazica si numai 20% acida. Dur, asa cum .
- méncdm not in mod obignuit (fiert, amestecat crud
> cu fiert, nerespectarea orelor de masd, ciugulitul =
fntre mese etc. ) — procentele sunt exact pe dos.
- Peniru realizarea raportului corect ar trebui sd
- méncam zilnic cel mult o masd preparatd termic,
Ciar celelalte doud ar trebui sd fie crude (in:
< Situatia in care mdncdm trei mese). :

Alcalinitatea corpului se mentine prin
" consumul regulat al fructelor §i legumelor (sub
formd de sucuri, salate) - toate acestea ;
- intervenind in cresterea capacitdtii imunitare a -
- organismului. :
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5 Acidifierea organismului
s consumul carnurilor, grdsimilor, zaharurilor,

v

suleiurilor vegetale, cerealelor, péinii albe,

NN NN

‘fulgilor de cereale, nucilor, orezului glasat,
s carnurilor, alimentelor preparate prin fierbere si
. prdjire.
' Reziduurile alimentelor acide (alimentatie :
: bazatd mai ales pe cdrnuri) determind cresterea '

S

4

o aciditatii in corp, cresterea aciditafii sangelui,
;cre;terea greutatii corporale si, in final, are loc
> depunerea lor in articulatii si mucoase.
$ $
‘ Hiperaciditatea obliga organismul la ©
Edeturnarea metabolismului  calciului  pentru
‘ neutralizare (acizii in exces “furd” calciul din’
oase). Apar astfel, primele simptome, cariile
~ dentare ce caracterizeazd hipocalcemia minorad.
Intr-un stadiu mai avansat aceasta devine majord, -

“iar clinic se poate inregistra spasmofilia, tetania, -
" osteoporoza (insotitd adesea de fracturi osoase,
determinate de traumatisme minore). ;
‘ Vindecarea multor boli are loc printr-o -
{intoarcere spre o hrand vitald (hrand vie), .
" vegetariand, renuntarea definitivii la fumat i

‘

N AV Y W O N W N N A S N N N R e T Y
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i}alcool m;;care zilnica (la mcepuz‘ pe dzstante
>
> mici, apoi mai lungi, in mod progresiv mdrind

5 S timpul si distanta), ca si prin modificarea
- conceptului de viatd, a modului de relationare cu
© cei din jur.

- Deci, alimentafia este esentiala, aldturi de

SN NG

AP

> alte aspecte ale stilului de viajd, in mentinerea -
“unei bune stari de sdndtate. Oricdt de bun §i-
- echilibrat nutritiv ar fi alimentul, asimilarea lui

- ca si indeplinirea functiilor lui este conditionatd

- de atitudinea fata de aliment §i fatd de masa.
S :
;

,18.
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g “E mult mai placut
S sa spui adevarul
decdt sd-l asculti”

$ Polemon f

mul este carne, sdnge §i energie’ |
si, la fel ca un automobil,"
: functionarea sa optimd este H
. conditionatd de calitatea combustibilului! Dacc‘i'l L
: - un Rolls Royce va fi alimentat ca un Trabant, va : t!
‘ avea urgent nevoie de reparatii! :

: Celulele corpului nostru se reinnoiesc |
- permanent si odatd cu ele tesuturile, organele: I
“deci, intregul. Asupra perioadei ‘de reinnoire '
< totala a organismului cercetdatorii mai au incd \f |
- opinii divergente, asifel unii cred ai reinnoirea . \
“are loc la 7 ani, pe cand alfii cred cd aceasta Se |
produce anual tn proportie de 98%. . i
: Materialele necesare schimbirii sunt, in: |
cea mai mare parte, alimentare. Deci, suntem ‘i
. ceea ce consumam! De aici, se poate aprecia: ‘p‘
rolul extraordinar pe care il joacd alimentatia 1. in . 3 I
pasrmrea sanatatii, ca §i in recuperarea ei.

5 o 5 |
B VY ST UL L N B T N T = U P N A LT S AL St
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Orgamsmul prelucreaza hrana consumara 3
. transformdnd-o in nutrienti, ei fiind de fapt hrana :

¢ celulara. Acestia sunt reprezentati de vitamine,
- minerale, aminoacizi, glucoza, acizi grasi si apd.

NN N

S Digestia sau descompunerea hranei pand .

< la stadiul de nutrienti este realizatd de cdtre

YAy

N

.; enzime. Biochimic, ele sunt inductori §i°
- catalizatori ai proceselor care se desfasoara in -
: micile reactoare, care sunt celulele! Enzimele
. actioneazd specific, pe principii alimentare §i-
- antagonic unele fata de altele, in sensul ca:
prezenta uneia o poate impiedica pe alta sa-si

desfa;oare activitatea.

Lipsa de chef, de vitalitate, de energie, este *
de multe ori primul semn de perturbare a
ﬁzzologlez organismului, de imposibilitate a
" acestuia de a-si reveni la normal. Aceastd stare

. poate fi indusd atdt de istovirea zilnicd, dar mai
cales 'de calitatea , combustibilului” folosit.

¢ Glicemia scazutd, buna dispozifie, revenirea
 chefului de a rade, de a glumi, de a munci este
: foarte adesea legata de calitatea §i mai putin de

. cantitatea mancarii.

5

NSNS

Py ey

3 Pentru o buna stare, organismul trebuie sa

f ie corect alimentat, dar in acelasi timp trebuie sd .
< beneficieze si de o corecta digestie, circulatie §i |
“de reactii biochimice optime — toate, in final, -
condztlonand cantitatea s§i calitatea energetlca\

realzzata

N N R R N N N S AN A A P N I A A R P M P N A




333 SFATURI PENTRU ALIMBNTATIE SI ALIMENTE SANATOASE

N N L S VSN B P T e AT AN

Decz 0 buna mastzcatze 0 buna dlgesrze
gastrzca intestinala, calitatea secretiilor hepancec
. §i pancreatice sunt factori foarte importanti m 5
absorbtza adecvatd a nutrientilor.

2 Desi se cunosc cdteva sute de enzime, (rei

:sunt esentiale pentru urmdrirea procesului de

- digestie: ptialina, acidul clorhidric si pepsina.

e

Ptialina este secretatd numai la mve!u]f
cawmm bucale, calitatea si cantitatea ei ﬁmd
: condz,z‘zonata de calitatea alimentului, apetit,
" masticatie, stare psihicd §i calitatea mediului in -
care se desfasoard masa. Dulciurile se:
. metabolizeazd in cea mai mare parte in gurd sub
actiunea ptialinei. Digestia lor gastrica i l
©intestinala este redusa, comparativ cu digestia
s bucald, motiv pentru care se recomandd : I
- mestecatul indelung. : "

R VN S R

AN

3

Acidul  clorhidric actioneazd precum
' enzimele fard a avea structura acestora..El este .
. responsabil de digestia grdsimilor si de.
; predigestia proteinelor, pe cdnd pepsina este o -
s enzimd specificd exclusiv pentru digerarea :
< proteinelor. Aceste principii active sunt secretate -
:'Za nivel gastric, cantitatea si calitatea lor fiind
. conditionata, in principiu, de aceeasi factori ca 51
$ secretla de ptialina.

R N N,

SRR
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Tmnsformata asz‘fel, hmna trece in
mtesrmul subtire unde celule specializate -
. continud procesul §i declanseazd absorbtia :?‘
nutrienfilor. Odatd trecuti in sdnge, acestia sunt
folosifi pentru refacerea scheletului, muschilor, ,‘
- sangelui etc., din acest proces rezultind §i resturi
metabolzce

: Resturile metabolice sunt eliminate pe cale -
~ respiratorie, prin piele (transpiratie), prin urind
- §i fecale. Dacd una din cele patru etape ale
- nutrifiei  (digestia, absorbfia, metabolizarea,
: eliminarea) este defectuoasd, toate celelalte etape
- sunt afectate. Se produce o reactie in lanf, tradusd
prin unul sau mai multe dintre urmdtoarele |
Szmptome gurd nepldacut mirositoare, balonare, -
- arsuri epigastrice, dureri de stomac, diaree, :j
. constlpa}‘ie, modificari ale greutatii (obezitate sau -
3  slibire) insomnie, depresie, dureri de cap, Zipsd;
de energie, tensiune nervoasd, tegumente si par fi
{terne, fara stralucire, unghii pdtate care se rup ¢
u§or etc.

~
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MASA ESTE fme.,z;fl“

., Dimineata s mandnci regegte, -
la prinz negustoreste, |

iar seara ca un cersetor”

NN

N

proverb chinez .

na dintre greselile majore si, prin <

frecventa, considerata comuna, @

este aceea ca la mese, atunci cand
se aduna familia, se dlscuta afaceri ¢

51 probleme dificile — cel mai des cu caracter |
': conflictual - stare in care secretiile digestive
~ sunt perturbate, iar atentia fata de masa scade -
> pana la a fi total neglijatd, rdmanand prezenta

. starea de agitatie gi durerea epigastrica.

Omul contemporan mananca prea mult.

pentru ca isi dilatd stomacul inca din copilarie,

- pentru ca gustul alimentelor este modificat in g

N

AN SIS

* scopul satisfacerii placerii in defavoarea calitatii g
¢ nutritive si pentru ca este permanent stresat, :
. stare care ii disturbd atentia de la actul:

. este foarte simpla si aleasd dupa principii:

; alimentar.

O observatie extrem de interesanta a fost:
. facutd in manastiri. Calugarii, a caror hrana .

N

: nesofisticate, au ca si taranii nostri o imunitate °

:remarcabild in = privinta bolilor digestive, <

cardlovasculare §1 nervoase.

23
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¢ Acest fenomen poate 6 exphcat numai
» prin faptul ca ei mananca in liniste, fara graba,
- mestecand alimentele foarte bine si lipsindu-se

¢ ~ de combinatii nejustificate nutritiv.

1.  Momentul asezarii la masa poate fi

« adesea la fel de important ca si coninutul mesei.

: 2. La masd, incercafi sa fifi veseli, si -
> alungati toate gdndurile negative. Dacd sunteti
! foarte obositi, nervogi sau supdrati amdanati masa
sau renunfati la ea pdnd vi calmati. Cdnd
. mdncati aduceti-va in minte permanent acest scop
- esential, ldsafi la o parte alte discutii i

. indepdrtati gdndurile care va framantd.

by

X 3. Pastrafi tacerea in timp ce mancati. -

- Meditati asupra aspectului sacru al alimentelor.
. Aduceti-vd aminte ce ne spuneau bunicii g§i-
- strabunicii cdnd ne asezau la masa: “inchind-te,

- aseazd-te, taci §i mandncd, masa e sfanti”.

>

; decdt ceea ce intra in eq.

5 Spalarz -vd mdinile inainte de a vi .
¢ a;em la maséi. Méinile sunt adesea purtdtoare de -
mulfi microbi aducatori de boald. Cercetdrile au -
“demonstrat cd pe fiecare centimetru pdtrat de

24

S 4.  Bdrfa la masd duce la ingrasare.
. Adesea este mai rau.ceea ce iese din gura omului
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NN QTATaN

¢ palma se gasesc aproxzmatw 5 0 000 de germem i3
©ca numai jumatate dintre ei sunt eliminafi prin
. spalarea mdinilor timp de sase minute.

6.  Pozifia la masa trebuie sd fie cu -
spatele drept §i fara incrucisarea picioarelor
- (digestia va fi mult mai buna).

7. Daca mdncati in pozifie culcata, va {'
deranjatz foate functiile digestive si, pe deasupra, -
> riscati sa va inecafi cu alimentele inghitite.

8.  Servirea mesei in fata televizorului
- este contraindicata. Observafi-va!l Atunci cind -
~mdncati in fata televizorului, vorbiti sau citifi, .
- pierdeti controlul consumului alimentar atdt din
- punct de vedere al cantitdtii §i calitatii, cdt si din -
- punctul de vedere al actului sacru al hranirii. "

9. Deci, mdncati in liniste, mestecafi
bme (intre 20-40 de ori fiecare bol alzmentar)
: pana ce alimentul se transforma intr-o pasta.
" Aceasta trebuie inghitita fractionat (lasata
furculzm din mana dupa fiecare zmbucatum)

S

< 10. Mdncati doar ceea ce va p[ace chzar
daca esuati sd faceti pldcere cuiva. In acest mod, .
v veti pastra o bund forma digestivd (secretiile
Iubuluz digestiv vor fi optime pentru dzgemrea ,
mancarzz consumate)

S TR W T W W AR AT, N T UG T e O e A A
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A R AT AR PN

11 Daca vetz mdanca numai cand va este :
foame (mai putin sau deloc de pofid) 5i daci veti .
. mesteca foarte bine.mancarea, sigur veti avea o
“bund stare postprandiald (dupd servitul mesei), .
< vefi observa cd lipseste acea stare de greutate, de
. lene, care sd va impingd la pat sau chiar la somn. .

: 12.  Servifi mdncarea in pomz mici §i f{
- fara supliment, altfel riscati sd vi pacalm $i sd 3
- devenifi supraponderali. :

13.  Cantitatea optimd de alimente servite .
lcz o masd trebuie sd fie de aproximativ 125 -
grame Se aszgura asifel o bund stare post- f
d:gesne '

7 14. Fiecare produs natural este incarcat -
- cu energia locului in care creste. Deci, sandtatea -
" dumneavoastrd este conditionata §i de consumul <
< produselor caracteristice locului in care trditi, in
. detrimentul celor importate.

2 15. In L‘zmpul mesei,  temperatura
- alimentelor trebuie sa fie apropiata de cea a .

ccorpului uman in vederea protejdrii danturii,

- stomacului, ca i a altor organe.

S .
16.  Incercati si respectati orele de masé. -
Ulrzma masd trebuie sd fie inainte de ora 20, _:'
astfel mcat pana la culcare Sa treaca 2 3 ore.

26
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------ FEN A

¢ Ideal ar f ca Serwtul mesei sd se faca mamte de

“apusul soarelui, deoarece dupd acest moment’
Corganismul  intrd  intr-o  altd  etapd a°
- metabolismului, diferitd de cea anterioard (cregl‘e :
¢ anabolismul). ;
: :
‘ 17. Intre mesele de bazd evitafi sd-
- consumati alte alimente, insd, daca senzatia de
- foame este foarte puternicd, servifi numai fructe

. sau legume (mestecate incet pentru a fi savurate).

; 18. Cdntariti-va doar o data pe
- saptiamdnd. Spalati-vi pe dinti dupd fiecare masd *
congtientizind cd este GATA cu ingurgitarea altor

" alimente pdnd la urmatoarea masa! :

19. Evitati mestecatul “in nestire” al

\

- gumel, atdt de preaslavita in clipurile publicitare. -
. Ea mareste secretia salivara care are un pH:

bazic. Aceasta ajunge sd creascd la 2-5 litri/zi .
Jfatd de normal (1,5 litri/zi), apoi, indirect, -

“modificd digestia gastrica prin modificarea
calltam sucului gastric, care in mod normal are .
Lm pH acid.

g 20. Mdncarea se amesteca cu linguri de
“lemn si intotdeauna spre stdnga (sensul viefii).

Lemnul este cea mai bund materie prima, are " 2
S

NN T, o
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Sy TR R R »

: proprzetatz de autoregenerare si Za scuﬁmdarea in
mdncarea fierbinte isi pdstreazd nemodifi catd

S structura interioard.

21.  Este demonstrat cd in tubul digestiv -

‘ se absorb numai alimentele cu structurd levogird,

,\cele dextrogire ‘sunt supuse unei complexe

: transformari chimice inainte de a fi absorbite.

NS

22. Dacd preparati mdncarea prin

- amestecare cu mixerul, asigurati-i o perioada de
pauzd in care sa se “linisteasca miscarea de "
‘rotatie”, altfel, cdnd veti comsuma alimentele -

o respective vefi prelua digestiv aceastd miscare, -

. aceasta nelinigte care este nefavorabila digestiei.

AN

23. Pregatiti mdncarea gandindu-vi cu
dragoste si bucurie la ea, astfel o vefi incdrca

AN

energez‘zc si 11 vefi ajuta pe cei dragi carora le-o -

oferm
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| ANOTIMPURILE STHRANA
s - ADECVAIA :

furmca isi pregdteste

de cu vard hrana ei §i ©

isi strdnge la seceris mancarea”

Pildele Iui Solomon (6:6-8)

devarata sanitate este reprezentata

de echilibrul armonios dintre .
microcosmosul intern 8i’
. macrocosmosul extern. Asupra acestui punct
. de vedere, medicina traditionala chineza face -
recomandari foarte serioase. In acest sens’
. trebuie avut in vedere ca: 2

§ 24. Primavara sunt recomandate in:
- special alimentele dulci fad de cele acre, pentru a
* hrani splina. Ficatul este asociat cu primavara, el -
. guverneazi scurgerea §i descircarea liberd a
~energiei si a sangelui. Mdncatul in exces, ca §i:
consumul multor acrituri duce la blocarea
. curgerii normale a energiei §i a sangelul. '

25. Vara, inima este plind, iar rinichii
Sunt goliti de energie. Prin urmare, hrana trebue :
. sd fie usoard, digerabila. Se vor evita alimentele 3
- grase, dure, greu de digerat, care pot creste:

P T U LN NN T N N O N O N N e W e P P N N W
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%caldura Sangeluz Sunt recomandaz.‘e crudztarzle 5
. seminfele-boabe, legumele si fructele hranitoare, *
> lichidele aflate la temperatura camerei §i, mai
. rar, cele racite (vor fi evitate cele cu gheatd sau
rdcite la temperaturi scdzute care pot deregla
. splina si stomacul, dar mai ales rvinichii).

5 26. Toamna, vor fi evitate bauturile in -
 cantitate mare si foarté reci, ca si cruditdfile in -
> exces. Consumul .fructelor specifice anotimpului -
. (mere, pere, prune) aduc un plus de nutrienfi
necesari echilibrului energetic hepatic si splenic.

NN

27. larna, este considerat ca fiind
- anotimpul de inmagazinare si de reparatii, asa cd -
‘acum sunt permise carnurile (100 grame de 2-3 -
© ori pe saptamdna), ca §i cantitdtile mici de alcool.
;Alimentele si  bauturile sunt mult mai ugor:
~digerabile daca sunt calde. ;

28. In perioadele umede sunt
_ recomandate produsele acre si condimentate, pe
scand in perioadele calde si secetoase sunt
. recomandate alimentele dulci deoarece ele cresc 2
- umezeala in organism. ‘
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STIATI CA FOCUL OMOARA HRANA?

NSNS NI
AR

»Este greu sau chiar imposibil
g de gasit un remediu pentru riul savarsit”

N

2 Homerus

VR Y T T VTV e VA VAV

NI NI NSNS

unt studii epidemiologice care aduc
date importante cu privire la?
importanta tehnicilor gastronomice in
péstrarea sanatatii. Medicina traditionala ¢
chineza considera ca o hrana partial tratata:
\termlc este mult mai accesibila orgamsmulul-‘-
. decat hrana bine fiarta (coapta friptd) si mai ¢
ales reincalzita.

S NININI NSNS NN NSNS,

R P

SR AVAVAT AV VAV VAV SV eV AVET VAV aTe

Mult acuzata ,lipsd de timp® face din *
¢ multe gospodine mame de sambata, in sensul ©
> ca se giateste o datd pe saptdmana. Mancarea :
° este bine tratati termic, este pastrata la frigider

{unde se imbogateste in nitrati — cu efecte

- deosebit de negative asupra sangelui),
: incdlzindu-se la masa, astfel cd de fiecare data
\ ea isi pierde din proprietatile hranitoare.

N

A

AN

>
<

NN NINSN,

29. Introducerea in  organism  a
alimentelor preparate cu ajutorul focului (oricare
ar fi natura lui) declanseaza imediat (in maximum
10  minute) o reactie de autoapdrare, -

A
NN A NSNS SIS

STV NN
7

A A

B Y N Y Y A AV i Y Y A AV e VA A T a VA e Ve \




333 SFATURI PENTRU ALIMENTATIE SI ALIMENTE SANATOASE

A NN NN P AN

asemanatoare cu cea mralmta l”n bolzle
: infectioase (cresc limfocitele la peste 10 000/mm’ :
: timp de 3-4 ore in funciie de calitatea alimentelor
consumate) §

\

30. Enzimele, considerate elixirul vietii, -
?Se distrug la temperaturi intre 45-55 grade
Celszus De aceea, orice mancare preparati bine
S cu a]uz‘oml focului este, de fapt, o “hranda
?moarta :

‘ 31. Vitamina Bl este termolabild, ea este
" distrusd aproape in totalitate prin procesele
: termice. Dar si prin expunerea la soare a
" alimentelor se pierd o serie de vitamine, cum ar fi *
" B, i B. :

S 32. Pentru menfinerea Sandtatii -
¢ crudiiagile trebuie sa reprezinte 80% din totalul
alz’mentelor consumate intr-o zi.

3 33. Experienta zilnicd a flecaruia dintre '
" noi demonstreazd cd mesele vegetale (formate din *
crudztatz) necesitd un aport cantitativ mai mic fatd

. de cele in care alimentele sunt pregdtite termic. :

2 34. Este ideal sa incepefi orice masa cu .
¢ crudititi (“hrana vie”) si este minunat dacd’
s pastrati un timp de cel putin 30 minute inainte de S

;. a consuma alzmente tramre termic. 2

%
 IR———— N

32
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35. chhu Sunr cel mai recepth la)
¢ realimentare, dupd un efort fizic, dar §i in stare de :
§0boseal£i psihica. Fructele, sucul din fructe
proaspete, bauturile energizante sunt mult mai’

NSNS

RAG

© bine tolerate si mai cu folos pentru organism fatd -
‘ de ,,friptura cu cartofi si salati sau altd mancare
< trecutd prin foc”.

S P

N VAV

’ . 36. Dupa consumul alimentelor pregdtite
termtc trebuie evitat consumul cruditdtilor. Marul 5

A

* sau orice alt fruct consumat la sfarsitul mesei este
contraindicat  intrucdt isi pierde calitdtile
naturale, dezvolta fermentatie si perturbarea
profundd a digestiei (bolboroseala intestinelor,
ragaiala). . S

BV

37. Cuptorul cu microunde madzf ca\
>structural moleculele  alimentelor preparate
conducand astfel, la deteriordri profunde ale ¢
sram de sanatate, manifestate prin nervozzraz‘e

)

: msomnze insatisfactie etc. - 0

._ 38. Alimentele fierte, fripte sau pregatite
s pe grdtar sunt mai bine suportate decdt cele
prdjite, deoarece acestea sunt saturate in grasimi

s §i se absorb greu. -

>
P VAV ANV AV VAN S A
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De asemeneaq, ele neceszta un efort secretor

major din partea ficatului,

vezicii biliare, a i"

¢ ¢ pancreasului si a intestinelor.

5

In concluzie, alzmentele prajite sunt mulr
maz indigeste (deci, atentie la cartofii prdjifil).

39. Prin pdstrarea in apd ca §i prin:

. procesele termice serioase, incdlziri §i reincalziri

<

NN

s repetate, cantitatea de vitamina C, confinutd in

- vegetale, ajunge sd fie distrusd aproape in

totalitate. De exemplu, prin fierberea cartofilor se -

*distruge pand la 90%, iar prin fierberea verzei se -

\ distruge mai mult de 60% din continutul acestora

S tn vitamina C.

NSNS AN

40. S-a demonstrat ca apa de fierbere ia *
aproape tot magneziul din varza si mdcris §i 2/3

< din cel aflat in spanac.

5
\

41. Fierul diminueaza
f lerte in exces ca §i in cele maruntite bine inaintea
¢ procesuluz culinar. Cartofii flerti in coajd ca §i-
foloszrea culinara a sosului sau a zemii rezultate -

P N

e

in alimentele :

- in urma prelucrarii lor, cresc aportul de fier.

AN

avave
.

34
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’4

42 Alzmentele pregarzte in vase de:
¢ aluminiu, ca §i in hdrtie de aluminiu, sunt nociveg
maz ales pentru organismul care suferd de boli:

)
' cronice - cum ar fi hepatita. S
' )

<

43. Aluminiul contribuie la deteriorarea .
functzonaru generale a organismului. Pe de o

: {parte atacd in Sspecial ficatul §i perturbd - S

2 eliminarea acidului uric la nivel renal, iar pe de

-]
‘J

\

4
4

SV R VY L S SV AN

N s

N NN N

S creider.

S

alta parte se depune la nivelul unor structuri ale :
- sistemului nervos, fiind acuzat cd ar favorzzag
declanmrea bolii  Alzheimer. Bolnavii cu
Alzhezmer au niveluri ridicate de aluminiu in

i

A APPSO P N

TV AT VA A VA A Vs

HAVa Ve VE¥ v ars
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| CEAR TREBUI SA STIM DESPRE
GLUCIDE?

NSNS

_ ., .mergi la albind si vezi cdt e de harnicd §i .
ce lucrare iscusita savarseste. Munca ei ©
$ o folosesc spre sandtate §i regii §i oamenii de rdnd.

Ea e iubita gi laudata de toti, desi
e slabd in putere, dar e minunatd cu iscusinga.”

Pildele lui Solomon (6:8) 5

s

AN N

5 nergia este rezultatd din procesul .
arderii alimentelor consumate la:
¢ nivelul fiecarei celule unde are 10(:;(:5
: preluarea unor substante utile si eliberarea
;altora inutile. Fard suficientd energie acest:
;\S\Lproces se desfigoard greoi, insuficient sau '
. segmentar, cu repercusiuni imediate sau:
: tardive asupra sanatatii.

s

; Energia este depozitatd in corp sub trei
> forme:

- glucozd — forméa foarte usor utilizabila, -
este rapid disponibila, se gaseste in .

VN Y SV A

sange, este in cantitate limitata, S
- - glicogen - forma relativ usor de utilizat °
in situatia scaderii glucozei din sange, :
este depozitat in ficat si muschi, se:
\ aseamana structural cu amidonul;




333 SFATURI PENTRU ALIMENTATIE ST ALIMENTE SANATOASE

- gra31me = forma sub care se . stocheazs ¢ 0: ' |
cantitate mare de energie greu de eliberat 5 i
in cazuri de urgenta. |

SN,

PAVa U

Facand o analogie cu ceea ce ne lipseste ¢
cel mai adesea — banii: <

glucoza din sange ar fi banii lichizi, .
dlspombm imediat pentru orice fel de

P VAV SO N

¢ plata; “'
5 5 |
- glicogenul stocat In ficat si mugch1 ar |
: putea fi comparat cu contul curent, < |
cardul; S |
¢ - grasimea ar reprezenta depozitul bancar ‘_'
pe termen lung, deci accesul In plati: I

R

urgente este limitat, iar folosirea lui
g presupune pierderi importante.

NAVAV VS A

Sursele de glumde sunt reprezentate de:
c‘arboh1drat1 grasimi si proteine. Proportia
dmtre aceste surse dau valoarea energetica,

S slaba sau buna, a alimentelor consumate.

NN NN

N

Cantitatea de energie eliberatda prin
ardere metabolica este de:

N

e 4,1 calorii pentru wun gram de

Y N Y Y R AV AV LV v

varsta de sex, de act1v1tatea ﬁzma de

s \/\ NN

¢ carbohidrati; S
\ e 9,3 calorii pentru un gram de grasimi; :
¢ e 4,1 calorii pentru un gram de proteine. ¢
S S
2 Nevoia energeticd este influentatd de S

3'7




333 SFATURI PENTRU ALIMENTATIE $I ALIMENTE SANATOASE
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cantltatea de ahmente consumate de starea de g
_3 sanatate, de starea fizica (sarcina suprasolicita $
. nevoia caloricd), de conditiile de mediu (frigul
suprasolicita organismul), etc.

A N g

In medie, un adult care desfisoard 3
munca usoara consumda aproximativ 3200 de :
' calorii (0 calorie reprezentand cantitatea de :
¢ caldurd necesard pentru ridicarea temperaturii |
unui gram de apa cu un grad), cea mai mare
parte a lor fiind adusa de glucide. Din acestea,
1600 sunt necesare metabolismului bazal, 600
sunt necesare travaliului muscular curent
(mers, gestica, posturd, etc), 200 sunt necesare <
s digestiei iar diferenta este necesard pentru :
activitatea fizica desfaguratd (munca efectiva).

N

PN NSNS
NN N

VAP
PR

NN

NSNS

Peritru o muncd medie (mecanic, sofer, -
S bucatar, etc) nevoia creste la 900 - 1400 de:
; calorii iar pentru o munca grea (mineri, taietori -
¢ de lemne, spargitori in piatra, aviatori, militari, °
¢ drumari etc), nevoia creste la 1400 — 1500 de :
calorii.

SVave
NSNS

44.  O-linguriti de ulei este echivalentul a
doua lingurite de zahdr. Atentie, deci, in
3 regzmurlle de slabire unde majoritatea considera
cd reducerea pdinii este suficienta. Consumul
Esalatelor cu mult ulei ca §i al grasimilor, in timp, -
: produce aceleasi dezechilibre.

PATEV VAT NI AN NSNS
W NN NN S L e N A R

S
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; 45. Carbohzdmm se gasesc in cannmtz
. mari in pdine §i in produsele de patiserie, in orez «.
{51 in cerealele folosite la micul dejun, carroﬂ :
fructe uscate, friucte proaspete, fasole, mazaire, ".}

¢ soia, miere i altele.

46. O sursd speciald de carbohidrati o
; constituie zahdrul — care este cel mai bogat din
. acest punct de vedere, dar care este steril nutritiv
! (este glucozﬁ aproape 100%) si deci putin
{ recomandat in alimentatie. Din picate, el este
desrul de mult folosit!
47. Glucoza este singurul nutrient care :
furmzeaza aproape instantaneu energia, cea care ;
- ne ajutd sa ridicam din umeri, sd stam picior

pest‘e picior... Ll _g

48. Alimentele care se digerd rapid Sau
modemr au indicele glicemic peste 50%, pe cand
cele care se digerad lent (proteinele gi gmszmlle)
au indicele glicemic sub 50%.

A

S 49. Produsele din fiind albd, orezul alb,
maltoza si glucoza au indicele glicemic de 100%. -
>

50. Bananele, orezul brun, morcovii,
{porumbul,  mango-ul,  tdrdtele de oviz,
< pastdrnacul, cartofii, strugurii — au indicele
glwemzc cuprms mrre 80—1 00%

A A VAN R AT N N va Ve

39
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NN,

51.  Lactoza, fasolea a
. mazdrea, cartofii crocanti au indicele - glicemic

- cuprins intre 50-80%.

<
<

e

~

Ibd,

NN

portocalele, -

52. Merele, lintea, ‘lapz‘e[e, piersicile, -

: perele, pdinea de secard si din faind integrald,
s iaurtul au indicele glicemic cuprins intre 30 si

© 50%.

53;
fructoza,

AV e

54.

grasimi.

Y N T A L N VY AV AV AV AV AV W oV eV v e P SV AV W o P Ve SV v VeV Vv e

NN S IS INI NSNS

Untul,
grepfrutul,

Digestia

branza,

legumele verz,
alunele, prunele, fructele de mare, pastaile de:
soia au indicele glicemic sub 30%.

oudle, pestele,

carbohidratilor

carnea,

este

conditionata de complexitatea lor. De exemplu,
un cartof are nevoie pentru digestie de circa 3
ore, in schimb, ciupercile au nevoie de 1-2 ore.

55. Carbohidratii sunt usor digerabili
cand sunt asociafi numai cu alfi carbohidrati si cu

WY SV N Y Vv

PAS AV VAT

U

Y N VAN

RV AV AV GV
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N N N L Ty N AV VLV L AP

Bucurie, p[d’cere si cdtd durere ... dulciurile

P NP NN

N

Adesea ‘ne Inveselim ziua” cu un dulce
\dln comert sau pregatit cu multa truda in:
. bucatarie. Dar, chiar avem nevoie de asa ceva ? ¢
‘Am putea oare si-l inlocuim cu un fruct ?:
. Intrebari care dispar in fata unei savarine,
cecler, diplomat... asa ca adesea tragem
ponoasele obezitate, dislipidemii, varice,
./__hemoro121, hipertensiune arteriala, cardiopatie
. ischemica, tulburdri de memorie, tulburari de
vaz si auz etc. ;

ARV AV

AN

SN

2 Foarte des, in astfel de studii, ‘medicul 1 1@1

1ncepe prescriptia cu: “FARA DULCIURI si FARA
- SARE!”. Incepem si ne plangem ci este greu, 3
. este imposibil etc. Masurile trebuiau luate cu .
- mult inainte s1 prima masura este informatia.

NN

VAV

¢ Daca omul s-ar fi multumit cu alimentele,
casa cum le-a lasat Dumnezeu, de multe
- suferinte ar fi fost ferit!

A R N o R P PR R

- 56. Mierea, cu toate produsele adiacente -
“ ei, este de neegalat. Are un continut de 70-85%

< glucide (glucozd §i fructozd), aminoacizi liberi,
< proteine, elemente minerale, vitamine, enzime,
© arome, polen, ceard etc.

N N NN SN LN NN

AR ORI
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57 Mlerea de albme polenul pastura
sunt  alimente-medicament mai ales in
reabilitarea florei intestinale cu efecte imediate
(restabilirea tranzitului corect) §i tardive, care <
vor duce la reintinerirea organismului si la
indepartarea multor suferinte. |

SN NSNS

NSNS

o

T N

58. Mierea are structura complexd
(levogzm 5i dextrogird), pe cand zaharul raf nat
care numai structurd dextrogira. Ea asigurd un
S nivel echilibrat al glicemiei fatd de zahdar care,
Cavénd numai o formd structurald (dextrogird) si -
< fiind steril din punct de vedere nutritiv, se:
¢ metabolizeazd “cu griamada’!

PEVEV VAN ae

.

S,

PAVVAN VNS

NS

39. Cel mai bun aliment dulce il
constituie mierea si zahdrul nerafinat (zahdrul :
ro;u) Se recomanda ca de doua, trei ori pe; 5
S saptamdnd sa se consume 3-4 lingurite de miere
cpentru a favoriza procesele de fermentatie *
- normald din sistemul digestiv.

s

NI NI

PN

?
‘:
>
>
S

AN

60. Polenul, unul din cele mai de pret
damn ale naturii, confine tot ceea ce ii trebuie :
g Orgamsmulm pentru viatd. Are proprietdti
nutritive §i energetice contindnd printre altele i o
s substantd  care accelereazd cresterea, are
proprietati antibiotice si stimuleaza din plin
. sinteza hemoglobinei.

T U -

N N N N N N N S NP ANy

42
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: 61 Pastum (polen conservat) este un ;
:produs terapeutic mai valoros decdt polenul.
. Administrat dupd mese in doze de 10-15 grame pe :
< zi stimuleazd organismul, 7i cregte rezistenta fatd
. de diverse afectiuni, ajutd la refacerea proceselor
. metabolice deteriorate.

\ 62. Ldptisorul de matca este neegalat in
. ceea ce priveste efectele spectaculoase pe care le .
‘ are asupra cresterii §i inmultirii celulelor. Este :
s utilizat in orice tip de afectiune internd si externd. °

NN NS NN

: 63. Nevoia de glucide este de 55-65% .
dm ratia calorica zilnicad. 5

AN

‘ 64. Zaharul ofera total si rapid 4,1
‘calorii pentru flecare gram consumat 5’&
< metabolizat, dar este total lipsit de nutrienti, altfel
‘ spus este steril nutritiv, desi este bogat caloric.
 Din acest punct de vedere, seamand cu alcoolul.

Y VY A SV AN

65. Zaharul alb  rafinat  induce
themczdztate si insensibilitate emotionald atunci
. cdnd este introdus constant in alimentatia '
copiilor. g

vy

SIS

66. Conftinutul in glucide a produselor de
zahar in amestec cu fructele (dulceatd, magiun) ¢
ceste de 60-75%, o parte dintre acestea fiind
naturale provemte dm fructe ;

43
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67 Produsele dm Zahar si Semmte

! oleaginoase au intre 40-60% glucide. Sunt bogate ¢
;m grasimi, substante minerale, vztamme\
* hidrosolubile, material fibros, fitati etc. '

%
7’

B
S

68. Produsele din zahdr in amestec cu

cacao (creme, = ciocolate) au o cantitate
- importantd de teobromina (1-2%), substanja care -

© are efect asupra inimii §i sistemului nervos. b

N

NN NI

PPN NNy

! 69. O parte din zahdrul consumat se .
- transformd in glucozd, iar o altd parte se .
transforma in trigliceride (grasimi care au
structura 'diferité de a colesterolului), subsran,fe;
* inductoare ale bolilor de inima.

2 70. Indulcitorii  artificiali  ( aspartam, .
- zaharind,  sorbitol) sunt compusi  chimici g
' nenaturali pe care organismul uman ii percepe ca *
. substante straine si agresive §i care, mai mult, -
" perturbd digestia tuturor alimentelor ingerate
‘odatd cu ei. De asemenea, ei cresc cantitatea de
" alimente consumate in vederea mentinerii unui

NN

nivel crescut al glicemiei.

71.  Indulcitorii artificiali au o serie de:
efecte adverse in orgamsm Anfel in afam de

RAEN LR VAV TN ¥ N T

P A e A
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klpemczdztate esfe demonstrar cd zaharma»
! induce cancerul, iar aspartamul modzf cd nivelul §
,substantelor din creier, tulburdnd astfel az‘ar>
i starea de veghe cdt gi starea de somn ax’
* organismului. :

5

72 Aspartamul (indulcitorul bauturtl0r~
8 mcorztoare) contine fenilalaning, un ammoaczd
< care, fiziologic, se transformd in tirozind, dar la °
~copu acest proces se desfasoara mai lent (copzz S
¢ sunt mari consumatori de sucuri) inducand aslfel
zmportam‘e tulburari la nivelul creierului §i al
* sistemului nervos, in general. ;
: 73. Diminuarea zahdrului dm cansumul;
. curent este o idee foarte bund, dar inlocuirea lult
cu indulcitori este o alternativd nesandtoasd. .
g.S’olz,«:,z‘za sandtoasa este sa schimbam felul ‘de:;
mdncare nesdndtos - versiuni sdndtoase ale
. mancarurilor  nesanditoase (fructe in locul |

prajiturilor cu aspartam sau zaharind!).

PV
-
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- CEARIREBVI SA STIM DESPRE
& GRASIMI?

NN

“Poti sd te lipsesti de ceea ce ai incetat a mai dori” ©
Seneca -

g Sunt surse majore de energie, sunt:

banca noastra energeticd si carausul ©
‘specializat  in transportul  vitaminelor -
- liposolubile (A, D, E si K). Reprezintd ,pelerina
> noastrd de ploaie” pentru c&, prin rolul pe care *
~ il au la nivelul pielii, protejeaza organismul $i il .
» fac impermeabil.

2 Grasimile consumate, dupa absorbtie, se :
. transforma in cea mai mare parte, tot in:
. grasimi. Consumate in exces, ele exercita efecte 2
s daunatoare asupra organismului. 2

Sursele importante ,pentru grasimi sunt
‘ reprezentate de: carne si produsele din carne, .
2 uleiurile, margarina sub toate formele, laptele -
. gras si produsele grase, obtinute din acesta. g

In functie de sursd si de prelucrarea
. culinara, grasimile, sunt mai mult sau mai
‘. putin bogate in acizi grasi nesaturati (sunt cei
 mai favorabili pentru sanitate). _
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Actlunea lor asupra enzunelor este foarte
S redusa astfel incat, ele pot fi combinate cu?! s

¢ carbohidratii sau cu proteinele, fara sa produca :

probleme semnificative. : j:

) Lipidele  crescute  scad mot111tatea
1ntest1nala ducénd la un contact prelungit cu:
g suprafai,:a ‘absorbantd pe de o parte, iar pe de 3
> altd parte, acizii grasi liberi se asociazi cu?
ca1c1u1 si formeaza saruri insolubile care sunt ¢
ehmmate <‘._

5

SR,

74. Nevoia de grdasimi a orgamsmulm
este de 20-30% din ratia calorica zilnica.

75.  Grasimile animale au in structurd :
actzz gragi saturati, dar si mono §i polmesatumfz
s cu efecte deosebite in fiziologia organismului
S uman. Procentajul acizilor grasi polinesaturati’
: este important in seu — 2-3%, unt — 40%, untura — 1‘:
. 15% si untura de pasare — 24%. Este zmporz‘anr

¢ ca acestea sd fie lipsite de aditivi.

4

o

VAVAVASEVS

76. Acizii grasi polinesaturati intra in:
s structura  acidului  arahidonic ~ care  este
s precursorul prostaglandinelor (care intervin in -
> controlul durerii), a trombostopului si a altor:

f; substante cu roluri 1mporrante in metabolism.

v

TN
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77 Alzmemele cu com‘mut crescut in
Cacizi grasi nesaturafi interferd mai pufin
<absorbtza calciului decdt cele bogate in acizi -
gm;z saturafi. \

‘ 78. Uleiurile vegetale sunt benefice
pem‘ru conginutul lor in acizi grasi nesaturati care
u lipsesc organismului uman si care trebuie adugi
prm alimentatie. Acestia influenteazd valorile -
¢ colesterolului si trigliceridelor din sdange, scazand

< riscul de afectiuni cardio-vasculare.

v

79. Uleiurile din germeni de porumb si -
soia sunt bogate in acizi grasi nesaturati (oleic, ©
- linoleic si linolenic) ca si in cantitafi crescute de
vitamina E si A. g

LRSI

PAVAVES

80. Uleiul de porumb poate provoca
- probleme in procesul de digestie la persoanele cu :
- grupa sanguind AII

v v

81. In general, pentru salate, uleiurile
. extrase prin presare la rece sunt mult mai
< sandtoase intrucdt prelucrarea lor este ceva mai -

: szmpla in comparatie cu uleiurile rafinate.

82. Incingerea uleiurilor presate la rece -
- duce la pierderea acizilor grasi §i a vitaminelor
liposolubile, indispensabile organismului.

.48. .
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NN T T PN N

83. Refoloszrea ulemluz in care au fosr
. prdjite  alimente, din spirit de economie, i
© reprezintd o grava greseala gastronomicd. ¢

; i
84. Pentru o sandtate bund consumafi’ ! |
" mai putine grésimi arse si mai putin amidon, deci
s aplicati regula: fird prajeli, fard pdine albd, fird - It
¢ prea multd patiserie. 5

NN
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Ry Ve VavaVave
e
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3 CE ﬁRT(RﬂE@UI SA STIM DESPRE

>1ung de digestie,

B Y eV W LA VAN

EF VL N T

PROTEINE?

PN N

dator s-o merifi, ca om §i ca neam, in fiecare clipd.”

Nicolae Iorga -

Proteinele sunt cardmizi structurale,
dar”si energetice. Desi valoarea lor -

energetica este egala cu a glucidelor, ©
:rolul lor energetic este secundar acestora din -
‘;mal multe motive. Unul dintre aceste motive -
‘ constd in faptul ca proteinele necesitd un timp

. absorbtie,
reconstrucua

>am1noac121 transforméandu-se in glucoza si apoi:

participa la

{in energie.

“

'\

maz

85.

86.

intai

organismului,

intre 4 si 12 ore,

constructi

Carnea de porc ramdne

* stomac foarte sandtos 8-10 ore, carnea de pasire
' — 5-7 ore, iar pestele — 4-6 ore, dar cei mai mulfi
: dintre noi avem stomacul intr-o jalnicd stare de
 functionare! >

Digestia  proteinelor este
mtrucat ele necesitd o tripla actiune enzimatica:
apoi:
acrzunea pepsmez 51 mat apoz adlunea combznaz‘a

actiunea acidului

50

clorhidric,

AR

NGNS

., Pentru a putea trai o viatd care ti-a fost daruitd egti -

a si
surplusul  de

ST VY ST AV

iar dupa

AN

intr-un

lenti -
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L d celor doua ngestza protemelar Zenra §1 |
* condifionatd de combinatiile alimentare, “este’ |
adesea imprevizibild. In acest sens, asoczerea\ U
carbohidratilor cu proteine este devastatoare - S |i
- pentru organism (de exemplu: cartofi cu carne, |
- paste cu carne, pdine cu lapte etc.). .

87. Pentru o digestie facila, proteinele se . .,
- pot asocia numai cu alte proteine §i cu grasimi. !
88. Nevoia proteicd este de 10-15% dm 5‘
- ratia calorica zilnica.

89. Proteinele sunt componente
. structurale  esentiale,  specifice  fesuturilor, : ' |
- hormonilor §i enzimelor. Hormonii si enzimele ‘
sunt structuri ce conditioneazd starea de l
- normalitate fizica §i psihica a organismului uman. ‘%
- Tesuturile sunt si ele structuri fundamentale, dar |
care pot intra intr-un sistem de autoconsum ; ]
catunci cand cantitatea de glucide consumate i

(carbohidrati) este redusd pe termen lung.

Ty

‘ 90. Proteinele sunt singurele Srrucrurifi :
foarte sarace in apa (toate celelalte contindnd - !‘
pand la 80% apd). Pe de alti parte, digestia
. proteinelor necesitd cea mai mare cantitate de
- apd. Pentru ,,a-si potoli setea” proteinele absorb -
- apa din celule. Aceasta este si explicatia pentru i
- dificultatea pierderii in greutate prin regimurile ©
thoprotezce urmate pe termen scurt ‘

NS NS
e

51
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FRENINNI NS

AM qrosq‘mogmmﬂ @Eﬂvfrqw
DIGESTIA CARNII?!

NN

o franghie deasupra unei prapastii”

N W NN N N

,, Omul este o franghie intinsd intre >
s _ animal §i supraom,

Friedrich Nietzche, 1885 -

~n Facerea, capitolul I, versetul 29,
Biblia precizeaza ca Divinitatea a.
indicat expres pentru hrana omului:

>numai alimentatia vegetala: ,latd, vd dau toatd
‘iarba ce face' sdmanta de pe toata fata

» pamantului si tot pomul ce are rod cu samantd in

VeV avy

2 el. Acestea vor fi hrana voastral”. Este perioada -
:in care varsta oamenilor se apropia de 1000 de
sani (Matusalem a trdit 969 de ani). Chiar®
¢ inainte de Potop (care a fost trimis ca urmare a 4
! neascultarii) Dumnezeu stabileste: ,,... pentru cd
° sunt numai trup, zilele lor sd fie de 120 de ani” s
: (capitolul 6, versetul 3). Este perioada in care :
" Dumnezeu schimba alimentatia omului astfel: -
> ,Tot ce se miscd §i ce trdieste sd vd fie de’
. mancare; toate vi le-am dat, ca si iarba verde
{ fard carne cu sangele ei, in care e viata:

> ei.”(capitolul 9, versetul 3, 4).

\ Sfantul Pavel in .Epistola cdatre Romant’
capltolul 14 (20 21} sfatu1e§te ,,Fereste sd stna
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ARV D N O S N P NP P N -~ PN NN NN NN,
g peniru mancare, lucrul lut Dumnezeu il bme este
¢ sd mdndnci fard carne, nici sé bei vin ...

AN

; Judecand, dacad ne este permis, putem
‘ spune ca omul este facut sa aiba o alimentatie
fara carne. Couvier, creatorul anatomiei
comparate aratd ca: hrana naturalda a omululf
¢ trebuie sa fie bazata pe cereale, fructe, radac1n1<
:si legume. Alimentatia cu ,cadavre” este: i
‘contrara firii omenesti, instinctului sau,
structurii anatomice si fiziologice a omului. In
sustinerea acestei afirmatii, el ca si alti
cercetatori aduc urmatoarele precizari despre . |
carnivore care, fatd de om, au: ¢ !
>

U N N

DA

PN

- intestinul de 5 ori mai scurt, iar?
suprafata internad a acestuia este neteda :
. ¢l fara vilozitati;

v

N N N N SV e

AV AV VAV

- ficatul mai mare si capabil sa filtreze
veninurile continute in carnea

NN,

consumata; z

- maselele zimtate; \

- saliva acida; \ 4‘
- secretia gastricd cu un pH mult ma_li

scazut;

A

- ghearele si incisivii mari si adaptati |

pentru sfasiere; * hi

l\ 1

. temperament agresiv. < [
: &3
% |
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¢ Dec1 anatom1a 51 ﬂzmlogla noastra este

- departe de a fi pregatitd sa digere carnea. In;\;
: schimb, omul se aseamana, digestiv, foarte :
¢ mult cu ierbivorele. '

NN

Se stie cd animalul care trebuie si moar3, :
;in teroarea care-l cuprinde, secretd o enorméd
cantitate de adrenalind, care ramane in .
cadavrul animalului, producand dezastre
. metabolice consumatorului carnii. Sunt autori '
‘care sustin cd aldturi de adrenalind, carnea
. animalului este incircatd si cu o substantid
¢ numitd hormon al mortii. Acesta este asumlat
¢ adrenalinei de alti cercetatori.

v

< Prin studii comparative intre carnivori si -
‘ vegetarieni, s-a demonstrat ci existi o legitura
indubitabila intre teama de moarte si consumul -
. de carne. '

Peste 50 de ani am fost sfatuiti sa .
mancim carne pentru ci numai astfel vom fi-
: sanatosi, motiv pentru care ne ,indopdm” copiii
. inca de la 5-6 luni, netindnd seama de refuzul .
¢ lor. Cu timpul le stricam reflexele si, bietii de ei, ‘
- incep sa ceard carne! Se spune ci numai prin
carne aducem iIn organism proteine de calitate -
: superioara, dar wuitdm ca elefantul este
- vegetarian si soarecele carnivor!

WA

: Un gram de proteind animala elibereaza, -
2 teoretlc 4,1 calorii, dar, practic, consuma mai
~multa energie decat elibereaza, intrucat in -
- procesul de digestie este nevoie ca proteina

EE TR P Ve S, TR YA e S

54
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4 spc—:c1f1ca sa fie metabohzata pana Ia amlnoa(:lzp
¢ si acestia si se recombine in proteina specifica ¢
omului. In schimb, dacad vom consuma alimente :
. bogate in aminoacizi (deci, sérace In proteine) ¢
cele vor oferi baza constituirii proteinelor
: specifice fara s& necesite prelucrari speciale.

- NS

eV

N T

Carnea contine o serie de toxine specifice ;
© ei sau care sunt produse si acumulate in timpul °
© tAierii. Ingerarea lor presupune o munci uriagi
¢ din partea sistemelor de neutralizare, dar si din
: partea celor de eliminare. Aciditatea gastrica :
¢ prea slabd, intestinul prea lung si prea ondulat °
 determind o stagnare indelungatd a produsilor :
. de digestie ceea ce duce la ample fenomene de
¢ putrefactie cu eliberarea unor amine toxice, cu *
. degajare de mirosuri neplicute si, in final, cu:
> intoxicarea sangelui cu produsi insuficient
. metabolizati si fortarea mecanismelor de
: neutralizare si eliminare.

P

e

91. Dupa o masa cu carne trebuie -
respecmra 0 pauza alimentara de cel putin 5-7
> ore, pauzd necesara digestiel.

A

AN SN NP e

2 - 92.  Consumul maxim de proteinda pe zi,

~indiferent de efortul fizic efectuat este apreciat la -
2100 g. Prin consumul unei cantitdti mai mari
;‘\apare riscul major al pierderii de calciu, zinc, :
. potasiu si magneziu (datoritd excesului de fosfor).

A

N

:5 93. Straduifi-va sa consumati carne o
Smgum zz pe saptamana dupa zmplzmrea varstez 3
55 '
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de 30 de ani, mtmcat Sucurzle dzgesrwe sum‘ dm 2
>ce in ce mai pufin apte pentru digestia carnii, ’
. dupd 40 de ani consumati numai carne alba, iar

* dupd 50 de ani numai peste.

ANININTS

Ve

SRV AT,

94. Carnea este bogatd in acizi, ea

¢ schimba in rau umorile (lichidele) organismului, -

> motiv pentru care trebuie consumatd in cantitafi -

P

" cdi mai mici §i cel mult de 1-2 ori pe saptamdnd.

© Batrdnii nostri respectau acest aspect, ei

: consumau carne numai la sarbdtori.

S 95.. Pe lingd alte neajunsuri, carnea :
‘derermma constzparze un simptom constant in
: foan‘e multe boli. Intr-o serie de afe(,z‘zum regimul -
¢ alimentar lipsit de carne, bogat in legume i
. fructe asigurd un tranzit intestinal zilnic si este

: mai mult decdt favorabil insandtosirii.

96. Persoanele care au grupa sanguind .

OI pot consuma carne mai des, dar in portii mici,
im comparatie cu persoanele cu grupa sanguind
- AIl. Trebuie, insd, evitate carnea de gasca, porc, -
. sldanina si sunca - alimente care cresc mult

< aciditatea sdngelui.

R N N Y VA VA WV SV

87. Persoanele de grup sanguin All -
© consumatoare de carne, vor observa cd au o stare
. de oboseald, somnolentd, putere de concentrare

o

. scdzutd §i lipsd de energie mai tot timpul, cd sunt

mult mai bolnavzcmase
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: 98. Consumul carnii de pasare de catrek?
: persoanele cu grupa de sdange BIII creste riscul -

by

- deteriordrii generale a sistemului imunitar.

N

99. Carnea de pasare trebuie consumata :

4

<

- cu piele cu tot, pentru cd aceasta contine enzime °

© esentiale pentru digestia carnii respective.

=

: 100. Pentru a elimina cdt mai mult din
- toxinele specifice, dar si nespecifice (provenite

- din hrana tratata administratd animalelor, ca si

‘din  tratamentele acestora) se recomandd -
© portionarea carnii in bucafi mici §i aruncarea
- primel §i chiar a celei de a doua ape dupd:

* fierberea ei.

101.  [ncercati sd cumpdrati carne numai
de la crescatorii de animale care le hranesc -
- traditional, fara substange fortifiante, hormoni sau -

¢ antibiotice.

102. Pentru inlocuirea proteinelor din -
\carne folositi soia, mazdrea, bobul, lintea §i-

: fasolea - sub toate formele.

103. Este de preferat consumul de peste in :
: locul carnii, mai ales cel slab care are mai putine 5
< toxine, mai multe saruri minerale si se digerd mai .

u;or

NP

.5;7 G
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104. Pe;tele dar mai ales fructele de
. mare, sunt recomandate chiar de doud ori pe
qsapz‘amana atunci cdnd activitatea fizicd ;z :
s mtelectuala este bogata. g

s 105. Melcii de cédmp si de pddure sumf
< recomandati persoanelor cu grupa sanguind AIL
;.‘1 ABIV avind efecte pozitive in impiedicarea :
© pdtrunderii celulelor canceroase in sistemul
> limfatic si raspandirii lor in organism. 2

¢ 106. Fructele de mare contin iod, deosebit -
‘de important pentru persoanele care apartin
- grupului sanguin 01 si care pot fi predispuse la
¢ afectiuni tiroidiene.

: 107. Pestele este alimentul ideal pentru .
. persoanele care au grupa sanguind 0I, in special -
 pestele marin care este bogat si in vitamina K -
¢ (utild in coagularea sangelui). <

5

108. Crustaceele si scoicile prezinta un
grad de risc crescut pentru sandtatea persoanelor -
> cu grupa sanguind BIII ‘

109. Alimentatia hipoproteicd (fard carne,
‘cu putine lactate §i oud) reduce fluxul si
> disconfortul menstrual, simptome foarte frecvent
» intdlnite in perioada vielii active a femeii.

B Y e A RN RN R T T N T A A

58
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L OUL — UNALIMENT COMPLET

» 1ot ce exista este, intr-un fel, 3
samanta lucrului care va fi din el.”

Marcus Aurelius

ul este considerat ca fiind un

aliment complet. Este un aliment ¢

concentrat, se digera usor si se
* absoarbe  100%. Ocupa un rol esential in:
:ahmenta’,aa omnivord ca si in cea ovo-lacto- :
. vegetariand. Prin cantitatea mare de lipide pe ¢
>care o contine In gilbenus el intervine in:
¢ stimularea si drenarea bilei in duoden. Cele mai :
- consumate sunt oudle de gdind, ratd, gasca, .
> strut, prepelita si bibilica.

vy

110. Este bogat in proteine si sarac din:
puncr de vedere caloric, are 13 grame de proteme
: si 80 calorii. Proteinele oului se absorb in i?
. proportfie de 94%, fata de cele din peste, care se)
absorb in proportie de 76% sau cele din fasole

> care se absorb in proportie de 58%.

1 111. Qul este foarte sarac in vitamina C 5: S

In hidraji de carbon, dar este foarte bogat in:
- minerale si vitamine. 5

—— i

S
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112 Mentmerea unei bune dentztu este S

; favorzzara §i de oud, care sunt bogate in grasimi -

§z proteme Oamenii foarte activi pot consuma 1-3
oua pe. zi, respectdnd zilele de post.

\

S

X

113. Galbenusul contine aproximativ 270
S mg colesterol, fara insa sa influenteze nzvelul
} colesterolului din  sénge, aspect confirmat’
- experimental.

< 114. Introducerea oudlor in alzmentarza,
>copzz]0r se face dupa véirsta de 6 luni pentru .
galbenw si dupd varsta de un an pentru albus — -
¢ intrucdt organismul copilului le merabohzeaza«
foarte greu, pe de o parte, iar pe de alta parte
cre;te riscul alergiilor alimentare.

_ 115. Albusul crud creeazd aciditate si face -
©imposibild  digestia unor  alimente  (prin:
{inactivarea tripsinei) atunci cand este consumat
iin  combinatii sofisticate. Prin avidina (o
“antienzimd) din albusul crud este inactivatd
< biotina (o vitamind foarte necesard corpului). 5

116. Consumarea oudlor crude duce la:
~elzberarea unor produgsi iritanfi digestivi §i urdt:

mzros;torz (ou clocit). Fenomenul se datoreaza

M

.\60.
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mhibdrii tripsinei — o enzimd ce mz‘ervme in
2 finalizarea digestiei proteinelor.

NN A f‘-./\/\/

117. Oul fiert moale se digera in 2 ore, pe
. cand cel fiert tare, ca i cel prajit se digerd in 3-6 ¢
s ore.

\
2
\
2
\
P
5
\
)

118. Oul este un aliment suficient de
: s perisabil. Prin el se poate transmite o serie de : '

; germeni patogeni (Salmonella), motiv pentru care ;
x oudle trebuie consumate foarte proaspete.

N N N N AV AV VN N Y Y SV AV eV LV AV S

v

N A v

119. Oul se mentine proaspat dupd ouare :
$6-7 zile dacd este pdstrat in conditii salubre de S
> mediu. Pentru a prelungi timpul de prospetime al : j i
S oudlor de la 7 la 21 de zile, ele trebuie pdistrate cu s :
S vérful in jos (scade presiunea asupra camerei de g I
aer).

PAV AN AV VeV AV Ve

NS

NN,

120. In functie de culoare, oul are fns
coaja un numar de pori ce variaza intre 300 §z\
cdteva miifcm’, care permit patrunderea >
microbilor tn interiorul lui (Salmonella este:
prezenta in 1 din 7000 de oua proaspete). Cele ‘
: mai recomandate sunt ouale rosii, ele au cel mai : i
mic numar de pori pe em’.

B N N A N VL
PRV AV AV AV AN

g

<
<
b
>
N
b
]
>
>
>
9
S
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121 Vertf carea prospetlmzz se poate face ,
prin introducerea oului intr-un vas cu apd de ia?
° robinet: -

P NP

é 5
- oul proaspat std pe fundul vasului; :
: - oul de 3-5 zile se ridica ugor,
; - oul de 5-7 zile se desprinde de pe’
3 Sfundul vasului; ' :
- oul de peste 10 zile plute;te la
suprafata apei.
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LAPTELE SIALE LUI DERIVATE ...

NN

NSNS NN

., Cand isi alapteaza copilul,
; de fapt, femeia isi alimenteaza destinul”
¢ Paavo Haavikko, 1931 >

5

aptele este alimentul complet, total,
: specific pentru prima parte a vietii
puilor viviparelor.

AT,

RV AT e Ve v v

Omul este smgurul mamifer care ¢

‘ continud si consume lapte si dupa intarcare. :

* Existd multe studii care demonstreaza c& acest : g

¢ consum asociat cu varsta maturd este nociv, ;

‘creénd probleme de sanatate care se pot 2
¢ extinde pe toata durata vietii. Sunt autori care ¢

¢ apreciazd ca rolul laptelui in societatea umana ’

: moderna este, de fapt, o sarada comerciala. :

5 '\

l\' In ceea ce priveste iaurtul ca allment
mlracoi binecunoscutul nutritionist amencan 5

< -din Phoenix, J. Patterson, spunea: Jintre ¢ g

2 longevitate st consumul de iaurt existd, probabil, |
. aceeasi corelatie ca intre Zongeuztate 5: numaml
de telefoane colorate pe care le ai in casd

Si totusi... laptele si produsele lactate
> reprezintd cea mai importantd sursa de calciu.
. Laptele de vacad are 1150 mg calciu la litru, iar

Y e AV AT AV VAV VAV VAT S

NS
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branzeturﬂe Concentreaza de 6 7 or1 ma_1 mult o
acest element. ‘

. 122. Persoanele cu grupa sanguina 01
- tolereazd mai greu laptele, de aceea acesta poate
ﬁ inlocuit cu produse lactate acidulate, lapte de
Soza si brdnzd de soia. i

123. Cai przveﬁe persoanele apartmand
grupulu: sanguin AIl pot digera ceva mai bine
“laptele dar fara sa le invioreze, fara sa le-
- amelioreze starea generald. ‘

124. Laptele si produsele lactate sunt, de
departe alimente proteice greu de digerat.
C'ontmutul mare de apd §i scizut de grdsimi in
Iapte ca si continutul redus de api §i crescut de
s grdasimi §i sare in unele produse lactate .

. diminueaza actiunea enzimelor implicate in :
dzgestla lor. -

S

125. In predispozitiile pentru infectii ale
smusumlor nazale, bronhiilor, inflamatii ale .
urechzlor este recomandati evitarea consumului
5 . de produse lactate, deoarece acestea cresc
- secrefia de mucus.

126. Laptele crud este un aliment excelent
" dacd este consumat in primele 2 ore §i maxim 6 .
¢ ore dupa mulgere. In el se poate adauga putind °
\ . miere. T.,
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127 Maz apropzat stmcmral de laptele de
mama este considerat a fi cel de magarita. ;

PN NN

' 128. Laptele de caprd oferd mai mulie’
- vitamine §i substante minerale decdt cel de vaca.

129. Copiii hranifi cu lapte smantdnit gi

. lapte fiert timp indelungat, cu fainoase rafinate, °
* ca §i adultii care urmeazi regimuri stricte (lipsite
iide grasimi, legume verzi §i oud) au carente
* majore in toate tipurile de vitamine dar mai ales
¢ in vitamina C, E si A (principalii antioxidanti ai
corpuluz alaturi de seleniu). ‘

130. Prin pasteurizarea laprelul se di, 9tmg

- 90% din microbii pe care acesta ii contine, dar
odata cu ei se degradeaza §i structura lui intimd, -
S m special lecitina. :

131. Teama de microbi a dus la exces de
Sterzlzzare Laptele, s5i asa sdrac in vitamina C,
prm fierbere isi pierde, pe ldnga alte structuri ;1 g
toata vitamina din compozitia sa. :

S 132. Adaosul de lapte condensat sau
< friscd in cafea este indigesta si periculoasd chiar,
: pentru tubul digestiv (metabolizarea proteinelor

dm, lapte fiind grav perturbata). ‘

>
\
i
>

133. laurtul fard aditivi §i nepasteurizat
: are lactoza predigerata partial §i este recomandat - :

‘>
e . s e 5
AN NN NN N N NPT N I R g NN

65
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¢ pentru orice tlp dzgestw In schtmb zaurrul cu
> arome de fructe este indigest.

NN

134. Laptele, brdnza si iaurtul sunt:
; proteine, deci ele trebuie consumate fara asocieri -
. de legume si fructe bogate in glucide, 5;

RV AV VL

< 135. Ca si alte produse lactate, bmnza)
genereaza o mare cantitate de mucus, care:
; imbracd  mucoasele  intestinelor, facand 1
¢ eliminarea  produgilor de  digestie foarte ;_
s problematicd (constipatie). S
' 136. Consumul curent al branzeturilor da . 2
Senzatza de satietate. Aceasta se datoreaza .
faptuluz ca stomacul §i intestinul muncesc dm’
© greu in procesul de digerare a lor. Se pare cd
. laptele si brdnzeturile suprasolicitd fird egal\

. procesul de digestie. ?;:

g

137. Completarea meselor cu brinzd este
dezastruoasa din punct de vedere digestiv, maz
" ales cand meniurile au la bazd fdinoase. Branza
< ar trebui consumata simplu, fard alte combinatii.

: 138. In amestecul de brinza cu salatd
cevitafi  consumul  pdinii care, in aceastd:
‘ combinatie, produce fermentatie, o importantd
‘dereglare a proceselor de digestie si absorbtie -
: prin suprasolicitarea tuturor secretiilor digestive.

>
%

65
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CE AR TREBUI SA STIM DESPRE

LEGUME SI FRUCTE?

-~ IMENTE SANATOASE

NN

B

>
2
2
5

S

2

“Apoi Domnul Dumnezeu >
a sadit o grddind in Eden, spre rdsarit, -

si a pus acolo pe omul pe care-1 intocmise.”
>

Raiul (2:8) °

<

i ar trebui sa stim pentru ca numai
cu ele viata noastra ar fi mult ma1 :
5 usoard, am fi mult mai sanatosi ..

5

2

Fructele si legumele sunt alimente‘

;au nevoie In metabolizarea si patrunderea in:

. circuitul functional al organismului.

In acest ;

- sens, este suficientd o buna mestecare a lor la
- nivelul cavitatii bucale, unde $i numai unde se .
. absorb: energiile subtile specifice, aromele, o l’

- parte esentiald dintre nutrienti precum si apa

‘ continutd. In continuare,

dlgestla lor este
. aproape exclusiv intestinald, stomacul avand °

: un rol minor in acest sens. De exemplu, atunci ; 2
. cand méancam o banana, un ananas, inainte de ©
‘a le termina de savurat, primele inghitituri: S
transformate in:

<

ingurgitate au fost

deja

- apoi, rapid, in circuitul sanguin.

: nutrienti in intestinul subtire de unde au 1ntrat
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$ Bogat1a lor in propectme si pectlne 1e da c o
> ¢ calitate deosebitd in alcatuirea regimurilor
© dietetice. Proteinele sunt bine reprezentate,
varund intre 0-8% (fructe) si 25% (mazare, soia,
: fasole). 5

AN

e

: 139. Legumele §i fructele reprezintd cea
‘mai importantd sursé de vitamine si minerale, ele 5
iacopem 20-30% din trebuintele organismului .
g . pentru vitaminele grupului B, tocoferoli §i sunt .
< surse unice pentru vitamina P sau citrina. 3

140. Fructele proaspete sunt bogate m
carbohldmtl usor de transformat in energie. Sunt
§.bogate in potasiu — element esential in buna
funcionare a tuturor celulelor dar in mod special -
* a celulelor din inimd, creier si nervi. Sunt usor de °
s digerat §i elibereaza progresiv glucoza aviand ' ’
< asrfel un rol important in menginerea stabilitatii - :
' glzcemzel 3

> 141. Legumele proaspete sunt bogate in :
s carbohidrafi (cartofi, pdstdrnac, morcovi, sfecld)

? care sunt usor digerabili i absorbabili. Legumele -
?’;verzi si in special cele frunzoase sunt bogate in
‘ calciu s§i magneziu, elemente esentiale pentru .
%buna functionare a nervilor si muschilor. Sunt
§u§or de digerat si mentin stabilitatea glicemiei

68
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prm elzberarea treptam a glucozez Unele Sunt
‘bogate in acid folic si fier contribuind astfel Za 5
formarea sangelui.

NN

: 142. Frunzele exterioare, coaja = §i:
bsrraturile periferice ale fructelor gi legumelor $
< contin cantitdatile cele mai mari de vitamine si m

speczal de vitamina C. De exemplu: rosiile mici §i - 5

¢ ceapa marunta au cu 30-40% mai multa vztamma
C decdt exemplarele mari!

PN

i
7

\ 143. Frunzele verzi de la exteriorul verzei i’
- care de regula sunt indepdartate — contin 63-104 5
mg% vitamind C fatd de frunzele din miez care au
numai 32-46 mg% vitamina C! Concentratia a
?acestel vitamine, ca si a altora este maximd la ;
: coacere §i scade odatd cu depdsirea acesteia.

YRR AVA NS

‘ 144. Fructele se digerd mai repede decdt
oricare alt aliment, motiv peniru care trebuie
evitate cu desdvdrsire combinatiile lor cu alte
alimente. Ele ramdn in stomac cel mult o ord! >
X 145. Oxidarea vitaminei C este catalizatd :
‘de enzima ascorbicoxidaza, enzima care se: >
fgasegz‘e in mod natural in legume gi fructe, fnf
* cantitdti ce variazi in functie de: soiul, gradul de :

P NN NN U T N e

69
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5 coacere, modul §1 rlmpul de pastrare al acestora $
;etc. In timp ce ardeii, mdcesele, coacizele negre
g’sunr aproape lipsite de  ascorbicoxidaza, -
>castravem dovleceii, morcovii si strugurii sunt
aproape lipsiti de acid ascorbic datorita bogatiei -
in enzima oxidantd.

AVl

A

SN LSS NI LN NN

146. Pierderea  vitaminei C  este
condztzonata de modul de pastrare, asifel, in 24 de :
: ore, conopida, fasolea verde si spanacul, pastrate
: ‘la rece, pierd 5-10% din vitamina, pe cand daca
gsum‘ pdstrate la temperatura camerei, pierderea
¢ se poate ridica la 40-50%.

b
5
p
4
S
s

AT AV AV AV SV AT AV s

eV

NN NSNS

147. Varza cdpdtindg, pdstrata la rece
ajunge sa piarda intr-o lund numai 25-30% pe
cand cartofii pierd mult mai mult, astfel ca spre .
: primdvara sunt aproape lipsiti de vitamina C.

NN S N S

S N T VAV AV A e

148. Congelarea si conservarea prin
murare, sdrare, indulcire, reduce pierderea de
vitamine si minerale. Uscarea la soare a -
¢ legumelor §i fructelor determina modificarea :
zfsfructumlﬁ §i nutritiva a acestora cu pierderea,
§ aproape in intregime a vitaminelor hidrosolubile,

: in special a vitaminei C.

A A AN

S

SIS
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149 Legumele 51 fmctele acopem pana la
3 60 80% din trebuinta organismului in vitamina A °
~(aproximativ 5000 Ul pe zi). Cele mai bogate in
- caroten sunt frunzele verzi (4-10 mg%), morcovii, -

: carotele, tomatele, sfecla rosie, sparanghelul,

caisele, bananele, pepenele galben (6-10 mg%), -
iar ciregele, visinele, piersicile ca si altele sunt

P

cmai sarace (1-3 mg%), in schimb au absorbfia -

© foarte bunda, ceea ce compensedaza compozitia

s naturald deficitara.

ALY

150. Prin uscarea la soare se pierde pand .

2 la 60-80% din concentratia de caroten confinutd
s inifial. Orice alta formd de conservare, in afara :

“celei mai sus mentionate, pdstreazi mai bine

© vitamina.

151. Legumele frunze §i conopida sunt

. foarte bogate in vitamina K (2-6 mg%). "
* Numeroase studii au demonstrat cd accidentele

> hemoragice sunt mai frecvente iarna §i primavara
< comparativ cu cele inregistrate vara §i toamna, -

> explicate prin carenta alimentard in vitamina K.

152. Legumele si fructele sunt excelente

s surse de elemente minerale. Calciul este mai bine :
\reprezentat in frunze, pastai si septuri pe cand
fosforul este mai bine reprezentat in seminfe.
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153 Varza, vem’e conopzda fasolea,
{mazdarea verde, frunzele de telind, andivele,
5 papadza salata, cresonul, conopida, brocolli etc.
: sunt bogate in calciu (60-220 mg Ca %).

NN NN

NN NN

154. Cantitatile mari de calciu din
> spanac, loboda si sfecla ramdn nefolositoare
organismului deoarece ele contin si cantitati mari

NSNS NN NSNS

AV
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de acid oxalic (200-300 mg%), care impreund cu -

ccalciul  formeazd  saruri  insolubile i ¢
. neabsorbabile. '
155. Legumele - = frunze: pdpddia, :

¢ patrunjelul, urzicile, spanacul, varza de Bruxelles,
£ i . - §
s varza verde, cresonul ca §i fasolea §i mazarea -

. verde confin 2-4 mg% fier, intervenind astfel in
2 satisfacerea nevoilor de fier ale consumatorilor.

156. Legumele si frunzele participa la:
. acoperirea necesarului de magneziu si reprezinta .
» cea mai importantd sursd de potasiu, (de 4-12 ori |

. mai mare decdt sodiul), de unde indicatia lor in
2 regimul hiposodat, hipoclorurat.

T W,

157. Legumele si fructele

>
¢ struguri, dude, capsune, coacdze, agrise, zmeura
<

reprezintd,
Jalaturi de alte trofine, o importantd sursa de:
: glucide. In fructele cu seminte: mere, pere, gutui, .

P

PV
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efc predomma fructoza (sucul lor esre levogzr - f
monv pentru care sunt mai bine tolerate in dzabet $
§z in colita de fermentatie) iar in fructele cu
© sAmburi tari: prune, caise, piersici, ngdale
abunda glucoza si zaharoza (sucul lor esre«
dextrogzr)

<,

158. Legumele si fructele, prin Strucz‘um
lor reusesc sa acopere intre 5-10% din nevoia de

3 prozeme a organismului.  Cantitati mai
, importante, decdt cele mentionate, sunt aduse de

“bogate in lizina — aminoacid esenfial in buna

fasoZe si mai ales de mazarea verde. Fata de
. proteinele din cereale acestea sunt mult maz\

&

< functionare a structurilor sensibile (creier, cord, .

-ﬁfficat).

159. Prin bogatia de pigmenti, uleiuri:

> eterice, glicozizi, acizi organici, tanin, efc.,

S

VA

5

Zegumele i fructele oferd cea mai intinsa gamad de
excitanti alimentari vizuali, olfactivi §i gustativi.
Ele Jfavorizeaza secrefia psihica a sucurz[om
digestive §i mentin efectul poliexcitant al hranei.

b

160. Sunt alimente care satisfac, pe :

¢ termen scurt, senzatia de foame, cu atdt mai mult S
S cu cdt sunt mai bine mestecate sau preparate sub
< formd de pzureurl

AN R AN A D i Y Y N i T VW N N Y T T T Vo

73



333 SFATURI PENTRU ALIMENTATIE SI ALIMENTE SANATOASE

161. Unele dintre ele au cantititi
importante de fitoncide (substante cu actiune
antibacteriand sau antifungicd fatd de propria
structurd, ca i fatd de flora intestinului uman).

P NS

; 162. Fitoncidele mai des intélnite sunt:
> alicina in usturoi si ceapd, sinalbina si sinigrina -
in hrean, varzd, mustar si ridichi, tomatina in >
lomate, pisatina in mazare etc. In vitro, tocatura
- de usturoi omoard o culturd de protozoare in mai g
putin de 1 minut si una de bacterii (stafilococi, -
streptococi, bacili dizenterici, etc.) in 3-5 minute, -
Liar o dilutie de 1 la 40000 din alicind este -
" capabild sa omoare bacilul difteric in cdteva
- secunde.

R

PRV

: 163. Fitoncidele sunt folosite cu efecte
© deosebit de benefice in toate tipurile de colite, in -
- diabet, obezitate, reumatism degenerativ, gutd,
©etc.

164. In mod normal, pentru
- neutralizarea efectelor produse prin consumul a
150 grame carne sau peste, al unui ou si a 350
grame pdine, este necesar consumul unei
- cantititi de 700 grame legume si fructe!!
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pTAN v S,

& 165 Sambum fructelor din famzlza 4
ngda,luluz (prune, migdale, caise, piersici)
¢ precum si cel din mere si gutui contin un glicozid : :
- clanogen numit amigdalind. Toxicitatea acesteia -
‘a fost cunoscutd de multd vreme. Se stie, de
¢ exemplu, ca preotii egipteni, foloseau o bauturd
*cu adaos de amigdaling pentru sanctionarea cu
»pedeapsa piersicilor” a celor ce divulgau f:
,misterele sacre” ale templelor. Sunt date de
s specialitate care confirmd cd in urma consumului :

VAT

A

a 20-30 de samburi de caise, prune, migdale "
- poate surveni moartea unui copil mic. > Il

166. Cartofii incolfifi contin o substantd |
 toxicd numitd solaniding, ea poate ajunge pdnd la - ’
: 1 g%. Dupd consumarea cartofilor incoltiti fierti ©
in coaja (ingerarea a peste 150-250 mg de i
" solanind) pot sd apard semne de intoxicafie
manifestate prin: dureri de burtd, varsdaturi,
“diaree, transpirafii, tahicardie, obnubilare,
. pierderea cunostintei — care cedeaza, de regula, -
in 24-36 ore. Se recomanda ca tuberculii mici §i °
incoltifi sa fie inlaturati din consum.

167. Legumele si fmctele consumate au
tendmta sd rascoleascd §i sa mdture toxinele din > 4
. tesuturi. Efectul lor maxim se manifestd atunci
< cdnd sunt foarte proaspete sau cel pufin mai au

‘
<

A

D
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mca miros placut Ferztz va de cele foarte
3 ardtoase si fard miros pentru cd, de reguld, sunt -
> poluate cu substante chimice sau au fost recoltate
¢ nainte de coacere gi sunt modificate calitativ. X

7y

168. Este benefic consumul unui fruct sau :

- al unei Zegume crude (morcov, cartof telina etc.) °
‘cu o ord §i jumdtate inainte de maséd. In acest fel, |
‘se vor resorbi corect si vor pregati sistemul
¢ enzimatic necesar digestiei din timpul mesei! \

S

PN

169. Legumele si fmctele proaspete

( consumate inaintea alimentelor fierte sau, cel
cmai bine, fara alimente fierte), reconstruiesc :
structurile sensibile ale organismului (creier,
. inimd etc.) mai repede decdt carnea §i zaharurile.
5 5
: 170. Este demonstrat cd adesea merele .
\;crescute in diverse regiuni ale {darii noastre sunt -
 mai bogate in vitamina C decat lamdile. Acestea

dm urmd sardcesc in vitamine in timpul pastrari, '

rransportulul si desfacerii spre cumpdratori. In 2
3 - plus, adesea sunt special tratate pentru a rezista -

J un timp mai indelungat.

171. Enzimele §i  vitaminele  sunt’
concentrate mai ales in coaja §i n sdmburii -

. legumelor si fructelor. K

5

ANINENT NI N

-
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172 Un regzm normal trebuze sd contma

zu’mc cel putin trei legume ce cresc deasupra

©solului si una ce creste in sol (0 radacmaasa)

(3/1).

173. La prepararea legumelor-tuberculi . $

> (care cresc sub pamdnt, precum cartofii, napu)

: sunt necesare adaosuri de verdeturi proaspete:
< patrunjel, marar, ceapa verde, etc. (legume care\

“cresc deasupra pamdntului). In felul acesta se:
- echilibreaza nivelul energetic de ansamblu al .
- alimentului. ;i

174. Salatele sau alte preparate def

- cruditdti trebuie pregdtite cu putin timp inainte de

- masda, iar daca se adauga sare, ea trebuie sa fie in .
: cantitate mica §i numai tn momentul servirii lor.

175. Frunzele de salata verde rupte cu

- mdna (in loc folosirii cutitului), isi pastreazd mult -
- mai bine structura, cdt si incarcatura energelticd.

176. Pentru salata de rdddcinoase se

- recomandd folosirea inclusiv a cojii. In acest fel, .
. aportul in vitamine, minerale 51 enzime va fi mult ©

s mai bogat. ¢

o~

. cacaoa contin cantitdti importante de oxalati care
: mterfem absorbtza calcmluz

177. Spanacul, rogiile, trestia de zahadr si

77 '
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178 Pregaz.‘zrl rermlc [a cuptor legume[e
fam adaos de apd - fierbeti-le in sucul lor’

g propriu. In acest scop pot fi utilizate, de prefemr
vasefe de yena sau de ceramicd.

: 179. Cand fierbeti legumele folositi si apa
o ramasa dupad scurgerea lor, fie pentru baut fi e

. pentm diferite preparate culinare mai Soﬁsrlcare
Ea este bogatd in saruri minerale.

; 180. Legumele si fructele care au fost .
_culese verzi §i care au jost supuse unei coaceri
. fortate  (gogonelele,  gogosarii,  bananele,
. piersicile, caisele eic.) conjin substante toxice
. pentru Organism.

181. Salatele  de  legume  trebuie
‘ consumate totdeauna separat de salatele de
fructe cu exceptia marului care poate fi utilizat .51
; in salatele de legume.

'5 182. Este important de stiut ca marul
Zamata nuca §i ceapa pot fi consumate aproape
cu orice aliment.

183. Ceapa verde, consumatd aldturi de
carz.‘of i copti in coajd, asortate cu unt §i paz,‘run,]el

: $ verde, creste energia vitald. g
> s
3
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184 Ahmenrele bogate in am:don garzte\
(carz‘oﬁ orez, fasole verde, paste, vinete) trebuie
- asortate obligatoriu cu o salata de cruditati.

AT g AN

185. Un efect benefic pentru digestie il are
gelatma pregatita mai ales din fructe si din -
- legume crude. Desi valoarea nutritiva este nuld,
¢ prin capacitatea ei de a extrage vitaminele si :
rSe:m,u‘lle minerale din alimentele ingerate,
- contribuie la usurarea digestiei si absorbtiei altor *
principii nutritive. >

‘ 186. Mai mult chiar, s-a constatat cd -
utilizarea gelatinei, pregatita cu morcov (inclusiv
" cu partea care iese din pamdnt a acestuia §i care,
din pdcate, frecvent este aruncata), imbunatateste
. vederea.

‘ 187. Dacd prin consumul de fructe crude
Caveti probleme de genul: balondri, iritatii si°
“mdncarimi ale pielii, trebuie mai intdi s le .
oparifi (atdt cdt sa-si schimbe usor culoarea) §i
. apoi mancati-le. Sigur, acest tip de alimentatie va
- fi limitat in timp pentru cd este, de departe, pufin -
- benefic organismului. Simptomele apar datorita :
_perturbdrilor ce se produc in procesele de
s digestie cdand se consumd, in amestec, cruditafile -
- cu alimentele tratate termic.

-
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T Y W N VAT A v v

188. Fructele uscate industrial trebuie

p
<
b3

-‘.}:desulfumte (este inadmisibild ingestia de dioxid :

¢ de sulf, ca si de alti conservanti). In acest scop,
< lasati fructele uscate la inmuiat in apad rece timp
. de o ora (cu exceptia stafidelor si a curmalelor),

: apoi clatifi-le tnca o datd cu apd rece si abia apoi
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CEREALELE ... LA MO@;I”

“Tatd ci v-am dat orice iarbd care face samintd si care
este pe fata intregului pamdnt, i orice pom, care are in el :
rod cu samantd: aceasta s5a fie hrana voastrd.

g N

PV Vv

-

EER

Geneza (1:29)

iblia vorbeste despre grau facand:

aluzie la el in pregatirea fie a :1;

- azimilor, fie a painii gi aceasta inca ¢

de acum cateva mii de ani. De asemenea, se fac >
1mportante referiri la comertul cu grau in ,
> timpul marii secete la care au fost expusi evreii °
dupa plecarea din Egipt.

La romani, cultivarea cerealelor ocupa un

Ceres. In:

. opt zile), iar de la numele ei a rAmas denumirea
- de cereala.

Hrana pr1nc1pa1a a soldatilor romani o

constztulau cerealele.

Fiecare soldat primea :

3 ratm sa de graunte pe care o pastra in buzunar.
In timpul marsurilor, acestea erau mestecate
*incet si temeinic. ‘Alaturi de cereale, doar apa a >

s

fost con31derata ca ﬁmd demna de amintit de <

RN

SN

SRV

AL

N\

5

N

El

> loc de cinste, astfel cd ei aveau chiar si o zeitd a ;
< cerealelor careia i se inchinau
:onoarea ei se organizau sarbatori lungi (durau !

WV Y A,

'>

NN NI




< catre istori
:romane era consideratd de neintrecut! Cand. se |
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AN “

cii ant

~,

ici — si rezistenta armatelor

> terminau cerealele primeau carne si adesea se
. revoltau Impotriva acestui gen de mancare

N

: .barbar”.
La crestini, painea reprezintad ceva sfant, -

legat atat de traditiile religioase, cat si de

O  cantitate de 80%
ce caracterizeaza

- nutritive

\

. continuti

: In tarate si
>vitamine B). Eliminarea acestora, in cazul:

‘importanta ei in alimentatia omului.

germeni

(bogati

din substantele -
cerealele este

in-

>

N

WA

‘ graului, duce la obtinerea unei faini albe din ¢
care se poate face o coca buna, DAR corpul este
jefuit si inselat pentru ca sangele se acidifiaza,
. organele se Incarcd cu reziduuri mucoase si g
: sedimente creandu-se astfel un mediu favorabil -
- pentru instalarea diverselor boli.

{

_ »,Din nefericire, omul, mai intai, a scos:
- painea din paine; painea alba aratd mai bine ¢
~dupa gustul estetic al omului; dupad care a:

‘realizat si o albire suplimentara a fainii:

- répindu-i si ultimele resturi de nutrienti. Din -

intamplare, dandu-si seama de erori, i-a:
< adaugat acesteia o serie de aditivi-nutrienti. Din «

. fericire, insa, natura este unica, echilibrats,




$

- caloriilor si 70% din totalul proteinelor necesare
. zilnic unui individ ele fiind absolut necesare unui
>
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totala 1ar orgamsmul recunoaste numai

natura1 o

189. Cerealele aszgum 65% din tomlul

. regim alimentar normal.

190. Cantitatea de cereale folositd in’
| cresterea animalelor este de 4 ori mai mare decdt -
iif cea folositd in hrana oamenilor! Aceasta este o .
. problema importanta din punct de vedere socio-

. economic.

‘ 191. Bobul de grdu este un ,,OU” vegetal.
. El contine toate elementele necesare bunei
. functionari a organismului. Este bogat in proteine : 3’

(9-15%), in amidon, gluten, vitamine, minerale 51
- enzime.

: 192. Pdinea albd, produsele de patiserie, -
- zaharul ca §i altele - sunt produse “moarte” din °
« cauza rafinarii si/sau prelucrarii lor indelungate.

‘Au de cel pufin 3 ori mai pufine vitamine si°

: oligoelemente decdt pdinea integrald, ‘iar':

1:3 magneziul (element foarte important) este de 5- 6

orz mai redus.
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193 Sum‘ de prefemt pamea totala Ofacum
dm Jaind integrald) si pdinea harica (care este
¢ pame nedospita) in consumul curent. Suferinzii de 2
reumatzsm artrzre obezii trebuie sa evite cu totul

' <paznea alba. :

; 194. O suta de grame de pdine (o felie
¢ groasa) aduce 255 calorii. La 5-6 felii de pédine -
: consumate la o masd rezultd un cdstig caloric de
]500 2000 calorii pe zi pe individ. Atentie, este
perzcol de aparitie a obezitdtii!
195. Graul incoltit este un remineralizanti
si energizant de exceptie. Astfel, in grdul incolfit, :
cantitatea de fosfor creste de la 423 la 1050 mg%,
~magneziul de la 133 la 342 mg%, iar cea de:

. calciu de la 45 la 71 mg%.

‘ 196. Embrionii cerealelor sunt foarte "

bogatl in grasimi polinesaturate, in vitamine si
gmmemle absolut necesare bunei functiondri a
organismului.

5 197. Coaja seminjelor (tdrdfa) este bogatd -
sin ligning, celuloza si hemicelulozd, structuri
gluczdzce nedigerabile cu rol important in .

aszgumrea tranzitului intestinal.

NSNS SN

SN

——
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198 Buna este paznea prepamz‘a dm
¢ boabe de grdu incolfite. Ea este mai usor:
. digerabild §i, in acelasi timp, este foarte bogatd in
principii nutritive.

199. Persoanele cu sange de grup Ol au o

5 rolemnta scdazutd la grau si la produsele din grau, ©

5 . motiv pentru care, trebuie evitate pe cdt posibil.
¢ Ele contin mult gluten si au in structura cantitafi

cmari de lectine, substante care incetinesc

: metabolismul pancreatic.

200. Persoanele cu sdnge de grup All au {

\

NN A

N

R

AN

Cave

un tract digestiv perfect programat sa digere :

asrfel de produse de panificatie si patiserie pe:

* baza de grdu.

201. Predispozitia la nas infundat, crize

astmatzce sau la ingrdsare, impune evitarea

" consumului de cereale integrale. Acestea pot fi
itnlocuite cu produse din soia §i orez.

AR R IR

202. Circulatia periferica defectuoasa

RV AT e O o

VAV oV SV AVEN SV WV oV

(vartce picioare grele) impune, de asemenea, -

- evitarea consumului de produse fainoase si de
¢ panificatie.

Y

85
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N

203 Consumul excesiv de porumb (ca
atare sau sub forma de faind) inhiba productia de *
~insuling, poate duce la cresterea in greutate, §i

¢ chiar la aparitia diabetului zaharat, cu toate cd el :

este Inlocuitorul grdului si pdinii atunci cdnd
> exista deja diabetul.

204. Semintele de mei sunt' bogate in:
* magneziu §i potasiu. Aldturi de grau si porumb se .

SV

NN NN N

a

¢ recomandd consumarea a 2-3 linguri de mei pe zi, *

c0 data pe saptamdna. Aceasta va revigora :

metabolismuil.

>

205. Orezul nedecorticat este o cereald-

- aliment deosebiti. Orezul decorticat isi pierde X
©aproape intreaga valoare nutritiva. Orezul .

>

integral este energizant, hipotensor, diuretic,

- astringent i ajutd la reconstruirea celulard.

TRV N

206. Consumul pdinii de Secam sau, cel

puz‘m cu secard se constituie intr-o stavilda in

: calea aterosclerozei §i a bolilor cardiovasculare,

desi gustul ei este departe de cel al pdinii albe.

: frecventa cancerului. Cercetarile alimentare, incd ;
din anii 1960, au demonstrat cd tardtele de ovaz .

207. Ovazul consumat vregulat reduce :
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éau proprzetatl de reducere a colesterolulm dm
{ sénge. S-a putut confirma ci 5 grame de tirdge de
.iovaz consumate in fiecare zi, pot scadea nivelul
colevteroluluz cu pana la 5%, nivel dew‘ul de greu ':f
realzzat prin dietd.
208. Pdinea de orz a constituit multd -
“vreme hrana de bazd a populatiei nevoiase. Orzul
este emolient, tonic general, drenator hepatic si :
- reglator digestiv, antidiareic §i antihipertensiv.

209. Consumul alimentelor cu acelagi tip
s esential de structurd chimicd este indigest, de
exemplu: pilaf cu pdine, salatid de cartofi cu’
- pdine, orez cu mazare, mamaligd cu orez elc. ‘

e

210. Consumul fainoaselor cu zaharuri,
lao/alm si frecvent, determind dezechilibre; pe de -
-0 parte sunt prea bogate in calorii, iar pe de altd
- parte oferd surplus major din aceeasi categoric
de factori nutritivi, in defavoarea altora foarte *
necesari.

; 211. Combinarea la aceeasi masd a

¢ cerealelor cu fructe acide incarcd fard rost tubul -
dzgestzv si produce tulburdri in functwnarea
- acestuia.

NN
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APA STALTE LICHIDE

.. Beti apd purd si platd,
fard apd carbogazoasd —

acesta este un lucru cert!” -

Edgar Caycé, Lectura 470-32

B3

untem 70% apa (un adult are 45-50 °

litri apal) si totusi cantitatea de api :

; consumata zilnic abia daca ajunge la

un litru. Fiziologic, In cadrul alimentatiei .

- obisnuite a omului contemporan (omul care
~este consumator de proteind animald: carne, .
‘ou, lapte), se recomanda consumul a 1,5-2,5:

litri/zi.

Apa este constituentul fundamental al:

> celulelor, asigura vehicularea tuturor

~ substantelor gi are rolul de a mentine un
> echilibru fericit intre nutrientii din interiorul .
> celulei. Este implicata in toate procesele care au -

<

“loc in organismul uman: digestie, absorbtie,
- circulatie si excretie.

S

Qian Long, recomanda celor care doresc :
s aiba o viatd lungd si sanatoasa, lmitarea:
consumului de lichide. Tubul digestiv este:

SRV

‘departe de a fi o simpla sita! Lichidele :

consumate trebuie procesate, iar in acest drum ©
splina, rinichii i plamanii au, de asemenea, un @

PN T g AN AT SN N T TR VA R
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(-rol foarte im’}a.orfant.
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AN RN,

Odata cu eliminarea -

- lichidelor consumate se elimind si o mare:
> cantitate de energie renala (energie vitald) .

accelerand astfel procesul de imbatranire. Sigur

VT ?,

< ca alimentatia, activitatea fizica si conditiile de °
> mediu dicteazd cel mai adesea cantitatea de -
lichide consumate. Insuficienta apei pune !

NG

organismul in imposibilitatea de a se putea raci! :

©El este astfel incapabil sd transpire, se-

. supraincalzeste si intreaga homeostazie este

© perturbata.

Muschii au in structurda 75% din apa S

. continutéd in organism si pierderea a doar 3%
- din acest procent face ca ei sa-si piarda 10%
© din forta si 8% din viteza.

212. Cea mai buna apa pentru baut este

A

ccea de izvor. Cu toate acestea, ea trebuie sd -

- indeplineascd cdteva conditii privind: gustul,

- mirosul, culoarea si temperatura.

N

NN

213. Pentru  sandtate  este  esenfial

. consumul unui pahar cu apd sau ceai calduf —
dimineata , dupd efectuarea toaletei. Are rolul de

AT

a elimina depozitele de mucus de pe traiectul -

< digestiv, depozite ce impiedica buna circulatie a -

energiei. Favorizeazd, de asemenea, tranzitul:

intestinal in situatia instalarii constipatiei.

B N N N N N RN
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214 In general betz apa cu OJumarate de S
ora Inaintea mesei si la cel putin o ord dupa
. masa. In timpul meselor evitati consumul de apd -
o sau al altor lichide pentru ca astfel diluati sucul .
gasrr:c si perturbati digestia. 2

215.. Sorbifi wusor apa §i sucurile, cu ‘f
mghzt:turl mici, rare (mestecati-le!). Imaginati-va
- ca le gustati §i de fiecare datd retineti-le in gura
pana cand se produce o foarte bund dilutie cu
- saliva. Se realizeaza astfel o activare a crrcu[atzez
llmfance 4

: 216. Puteti energiza apa de la robinet "
punand—o tntr-o sticla de culoare verde fﬁm dop, :
pe care o expunefi la soare timp de o ord. 5

217. In general apele sunt sarace in fier, =
dar apele feruginoase naturale se constituie in -
- adevdrate elemente de terapeuticd antianemicd.

‘ 218. In cazul consumului apei potabile
“obtinute prin dezinfectia cu clor se recomandd
s consumul de iaurt (un mod natural de a inlocui ©
ﬂom intestinala distrusa de clovul liber din apa) .
© ca §i de alte alimente bogate in vitamina E ( clorul 3
inhibd vitamina E — unul dintre cei pamt 5
antzoxzdam‘z majori ai organismului uman).

; .9.0. T g
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2719. Pentru a-i cre;te ca[ztatz[e §
anabacrerzene §i pentru a-i imbunatati calitdtile -

- sticla, descoperita, plind cu apa in care punefi o -

- moneda de argint sau de aur §i o plantda. Zilnic
- schimbafi apa, iar planta o adaugati (busuioc, :
“izma, coriandru elc.) cu numai 5 ore inainte de
- consumul apei. |

NN

220. Madancarurile  concentrate,  grele

‘ obliga organismul la un consum crescut de apa,

~pe cand consumul de legume si/sau fructe, mai -
- ales crude, necesita cantitati mult mai reduse de

(multe verdeturi si multe cruditati, fara carne)
- sunt suficienti 500 ml apd sau sucuri pe zi.

- apd.

221. Intr-un regim alimentar alcalinizant

NN

222. Special pentru persoanele cu grupa

‘Sanguma ABIV care au surplus de mucus, se:

recomandd cdte un pahar cu apd caldutd:
- Impreuna cu zeama unei jumatati de lamdie -
. dimineata dupd somn, dar si dupd fiecare masd. -

£

223. Avind un pH mai scazut fata de apa

- obisnuitd, apa minerald influenfeaza pH-ul ;

gastric §i “fura” calciul din oase (in vederea -

Py,
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. menfinerii homeostaziei) favorizdnd osteoporoza.

: Deci, atentie la calitatea apei consumate!

\5 224. Bauturile carbo-gazoase (apa

S

. minerald, sampania, berea, bauturile racoritoare °

> acidulate) produc tulburarea echilibrului hidro-
»mmeral prin refinerea sodiului, neutralizarea :
Caciditatii prin calciul endogen si epuizarea
. sistemelor enzimatice in procesele de neutralizare -

§i eliminare din organism.

PN NSNS

225. Pentru persoanele care apartin:
. grupei sanguine Ol sunt recomandate sucurile de S

. ananas, de cirese sau de prune uscate, care vor

%regla procesele de digestie §i absorbtie

< intestinald.

: 226. Evitati sa pregatiti coctailuri din -

sucurz de fructe amestecate cu sucuri de legume. ©
¢ . Se poate face o exceptie numai pentru sucul de
. morcovi, care, in cantitate scdzutd, poate fi-

* adaugat la unele sucuri din fructe.
S

b

m potasiu §i au actiune diuretica.

NI AN

e
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227. Sucurile naturale de fructe si legume -
caduc vitamine hidrosolubile si caroten, sunt
. bogate in glucide cu molecula micd, sunt bogate °

ey AN ST
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s 228 Sucunle de Zegume au proprzetarz;fi
¢ bazice, asifel ca ele usureazda digestia, circulatia :
: sanguind §i activeazda metabolismul. S

PRV AV AV

229. Sucurile groase de legume sau fructe
s trebuie diluate cu putind apd inainte de a f g
comumare In  regimurile stricte (cancer, |
$ reumatzsm diabet etc.) se recomandd ca acestea\ \|
Sa fie atent strecurate pentru a evita fermentatza S |l
mrestmala ‘
230. Este recomandabil sa inlocuiti otetul 1
smz‘erlc (foarte toxic) cu otet de mere, ofet de ||
. miere de albine, bors, smdntdnd acrisoard, zeamd ;H"
- de lamdie, unele fructe crude, unele legume : L
_acrisoare, astfel vefi feri sistemele fiziologice ale . R ‘|
© organismului dumneavoastrd de stresul indus de o - }
" substantd chimicd. In plus, organismul va
" beneficia §i de alte componente de natura:
: minerald, enzimaticd §i de un complex variat de

? | vitamine.

; 231. Ceaiurile de plante contin substange : |
vegetale active, motiv pentru care trebuie evitat g i
. consumul lor pe perioade indelungate de timp.
‘ Astfel, se recomandd ca timpul maxim de S |
< administrare a unui ceai sd fie de 40 de zile —: |
pana la cel mult 3 luni. Dupd aceasta perioadad se I
| |

R
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xface pauza rzmp in care poatef mtrodus un alt
> 5
: ceal.

232. Indulciti ceaiurile de plante numai
Catunci cdand este neapdrat necesar, preferafi
_,\.mzerea de albine in locul zahdrului 5i addugati-o
* numai dupd ce temperatura ceaiului a scdzut sub
50 de grade Celsius.

NSNS

233. Substantele active din ceaiul verde .
;:stimuleazd sistemul nervos si creste capacitatea
. de gandire, ocroteste mucoasele si contribuie la
prevenirea aparitiei cancerului. :

5
7

o

234. Apa de tardte sau “apa viefii”

$ obtme prin macerarea a 2 linguri de tirite de ¢

s grau timp de 12 ore in 200 ml apd platd. Este
. bogata in vitamine de grup B, in purine, trateazd "
. oboseala si constipatia. >
X 235. Consumul  crescut de  bauturi
 ricoritoare, nealcoolizate (au continut ridicat de

fosfor) produce o pierdere rapida a calciului din
> organism. '

236. Evitati bautul lichidelor prea reci (de .
la gheatd), chiar atunci cdnd este caniculd,
{intrucdt ele au efecte negative asupra organelor\
dzgestzve

I

94
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ALCOOLUL

NN

O, spirit invizibil al vinului! °

Daca-ti lipseste numele prin care sd fii cunoscut, .
lasa-ne sda te numim diavol” :

Shakespeére

LIn vino veritas”

(Plinius cel Béitrén 24-79 e.n.)

in Zi-Jiu, medic chinez la sfarsitul sec. °
al XIX-lea, in cartea Jin Zi-Jiu Zhuan ;

Ji Jin Zi-Jiu, Opere complete) face
urmatoarea descriere a alcoolului: ,Alccolul are:
',: o naturd volatila care vatama spiritul si hrdaneste
* sangele. Energia sa este fierbinte si duce la:
‘irosire si declin. Alcoolul ajunge mai intdi in
" bdasica fierii si in ficat, unde explodeaza focul:
< bdsicii fierii. Energia elaboratd la nivel hepatic se .
- pierde cu mari perturbatii. Sangele hepatic este
vidat, pradat de energie. Sangele devine’

AN

¢
5

~nelinistit si, ca rezultat, se poate produce

< ascensiunea lui contra curentului, fenomen Care}'

clinic se traduce prin vdrsdturd. Mai muli,
< alcoolul este pe cdt de fierbinte, pe atat de umed.
© Umezeala face rau splinei. Astfel, se creeazd
< conditii optime de stagnare a flegmei $i a hranei
: — stare care blocheazd cu usurintd mecanismul
| curgerii corecte a energiei Qi, energia vitaldl”.

95

o

‘; |



_—'

333 SFATURI PENTRU ALIMENTATIE SI ALIMENTE SANATOASE

‘ onform medicinii chineze, alcoolul este
: fierbinte si acru ddunand atat yang-ului, yin- .
> ului cat si gi-ului.

/ Astazi, alcoolul este prezent la parastas,
< ca si la orice petrecere (si de-ar fi numai atét...). -
El anuleazi tensiunile si inhibitiile, creaza buna °
. dispozitie, creste -apetitul si placerea de a:
manca. Dar, folosirea lui este optionald!!

; 237. Absorbfia alcoolului ingerat are loc -
. pe tot parcursul tranzitului intestinal, cantitatile |
gcele-mai importante fiind absorbite in stomac — -
© aproximativ 20% (pe nemdncate absorbtia creste)
‘si intestin — aproximative 80% (indiferent de
- continutul sdu). | : 4

_ 238. Absorbtia totald a alcoolului ingerat |
“are loc in 2 pdna la 6 ore. ¢ .

: 239. Aceecasi cantitate de alcool continutii
o in bduturile fermentate determinéd o alcoolemie -
. mai scdzutd, comparativ cu alcoolul conginut in
~ bauturile distilate. Aceastd diferenti se explica
. prin diferentele structurale ale celor doud tipuri- f
. de bauturi. : '

‘ 240. Efectul alcoolului se exercita in -
cprimul  rdnd  prin  influentarea secrefiei de -

96
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*(este cazul starii care se instaleazd dupd o
. cantitate micd) §i a secrefiei de dopamina care ;

st

“creaza senzatia de pldcere (prin cresterea .

c secrefiei  acidului  gamaaminobutivic - un:
*anxiolitic natural). \

241. O serie de studii demonstreazd ca un :

. consum moderat de alcool are efecte favorabile
S asupra sandtdfii in sensul scéiderii tendintei de
coagulare a sangelui si de crestere a
- lipoproteinelor grele comparativ cu cele usoare

(mult mai patogene). Consumul cronic - crescut :

4

-de alcool are insd efecte inverse decdt cele:
. mentionate anterior. :

U S X N Y

242. Consumul limitat - mic de alcool '{:
reduce infarctul de miocard §i menfine o buna .

. stare fizica §i intelectuala! Greu de spus care este
- mecanismul intim al acestui fenomen (ar putea fi -

N

N NS,

explicat §i prin dispozifia celor care I-au:
cercetat...)! z

243. Oamenii de stiintd au incercat sa:

- stabileascd nivelul consumului moderat de alcool.
: Un studiu danez a stabilit cd acest consum ar fi de .

P,

6 unitafi pe saptamdnd iar alt studiu american a >
. stabilit ca acesta ar putea fi de 10 unitdti pe .

97..
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L

saptamana Dar esre la fel de bme Srabzlzt ca
¢ acesta variazd in_functie de individ.
' 244. O unitate de alcool este reprezentatd -
‘de 1 pahar mic de vin, o jumdiate de halba de
- bere sau 50 grame alcool. Se impun preciziri la*
;care aderda toata lumea stiinfificd: alcoolul :
=5117’6’;.’)&:11'6 consumat numal la masd, cantitatea .
. trebuie respectatd pe zi (se evitd consumul intregii -
Scantitdti  repartizate sdptamanal!), depdsirea
cantitatii §i instalarea betiei reprezintd o stare de
:degmdare a organismului, greu de evaluat®
bwlogzc (hipertensiune arteriald, obezitate Sau\
“emaciere, cirozd hepaticd, cancer), social 51
%ec&nomz'c. S

BV,

245. La noi, se considerd cd o perséané 3
adulta sandtoasd si bine hranitd poate digera 2 -
“grame de alcool pe zi §i pe kilogram-corp, cu
- conditia ca acest consum sd fie sporadic. :

‘ 246. O parte din alcoolul absorbit este
Crapid  degradat la  nivelul ficatului de
: alcooldehidrogenazad. Ficatul se achitd de aceasta -
~sarcing intr-un ritm de 6 grame de alcool, in -
“medie, pe ord. Prima etapd de degradare o
'1 constituie formarea de acetaldehidd, o otravd

~care, atunci cdnd este in canrztate micd, este

.9_8.. 1
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‘ energiei. Cand cantitatea de acetaldehidd creste *
. prin consumul in exces al alcoolului, ea depdseste

- nedegradatid  bariera - hepaticd §i afecteazd

- creierul si celelalte organe.

247. Concentrafia alcooldehidrogenazei .

“este mai slabd la femei, de unde i rezistenfa .
< acestora mai mica la alcool. In plus, organismul .
< femeii contine mai multe grdsimi si mai putind

- apa decdt corpul barbatilor, motiv care ii creste -

{ sensibilitatea la alcool.

248. Cea mai mare parte a alcoolului
- pdtrunde repede in fluxul sanguin prin mucoasa -
- stomacului §i a - intestinului subtire. Cu cat este .

- mai diluat cu atdt efectele [ui sunt mai slabe.

249. Ginsengul din Asia (100 mg inainte
- §i dupd petrecere) si vitamina C (1000-3000 mg) -
_cresc capacitatea de oxidoreducere a ficatului §i -

ajutda metabolizarea hepaticd si eliminarea .

- alcoolului din sdnge.

‘ 250. Grasimile (carnea, brdnza) 1;.
. consumate inaintea sau. in timpul bautului

franeazd eficient absorbtia de alcool, dar

* ingreuneazda mult i digestia.

Q9
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i 25 1 Alcoolul creﬂe canntatea de apa
2 eliminata de rinichi prin inhibarea horinonului
o antidiuretic.  (vasopresina).  Alcoolul  tare,
. consumat in exces §i neinsotit de consum optim de -
¢ apé poate provoca deshidratare. Deci, daca :
Sunretl nevoifi sa consumati o cantitate mai mare
de alcool, aduceti-va aminte cd el trebuie dublat
{sau chiar triplat, in acelasi timp, de cantitatea de -
. apd consumatd. ‘

>

VAV E AN

SN

252. Evitati sd vd autotratafi cu aspirind . F

- durerea de cap dati de alcool intrucdt, in:
;realztaz‘e, un comprimat de aspirind poate creste -
~alcoolemia cu 10-20%! Deci, in final, vd vefi:
imbata mult mai sigur.

: 253. S-a  dovedit - experimental ca -
> amestecul dintre alcool si cafea este foarte toxic.
: Voluntarii participanti la un experiment medical -
au intrat in crizd etilicd prelungitd dupa aceasta
: combinatie. Deci, atenfie: cafeaua potenteazd
efectele alcoolului, iar aceastd combinafie este, -
din pdcate, aproape nelipsita la orice petrecere!

VAT eVl

4 254. Alcoolul contribuie esential la
instalarea stdrii de letargie, de instalare a lipsei
cde chef de muncd, de viatd, a starii de:
zr:tabzlzmte de confuzze etc., chiar §1 atunci cand

R N R N N Y AT AN W P e i TR RV PN
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* metabolizat, eliminat si deci dispare din sdnge).

: 255. Prin metabolizare, alcoolulf
celibereaza 7 calorii  pentru fiecare gram:
- consumat. Aceastd capacitate caloricd mare
© (situatd intre proteine, glucide si grdsimi) este
~Insa lipsitd de nutrientii ce-o insofesc de reguld, -
cmotiv pentru care alcoolul devine spoliator de :
" Vitamine §i minerale (principii active necesare 3
_ metabolizdrii lui). Frecvent, consumatorii cronici
" de alcool au o serie de boli asociate, determinate -
- de nivelul scazut al vitaminelor si mineralelor.

256. Pentru cd elibereaza foarte ugsor
¢ glucidele din structura, alcoolul este un stresant °
- de exceptie asupra pancreasului. Cu vremea,
» consumul cronic de alcool poate duce la tulburdri -
grave ale acestuia (pancreatite, diabet, cancere). '\

PRV SV

. 257. Multe produse alcoolice contin niste -
- substanfe (numite congeneri), incriminate in
- aparitia mahmurelii care secdtuiesc corpul de
~ energie §i care, se pare cd dau dependenta. :

_ 258. Vinul inactiveaza clorul activ din apa
- potabild tratatd (50 grame vin la I litru de apd) §i

5
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AR

‘ 259. Vinul, sucul de struguri si sucul
- proaspét de mere au proprietdti antibacteriene.
E-Ac,riunea bactericida este creatd de continutul ©
© important de polifenoli. Vinul rogu, administrat in .
Ccadrul infectiilor virale, actioneazd asupra’
Cdiminudrii numdrului de virusi din sénge i
organe. Cand alimentele consumate sunt nesigure
- din punct de vedere al contamindrii cu bacterii -
. sau virusi, “dregeti” pranzul cu un pahar de vin.

1] amhzleaza gusz‘ul neplacut daz‘ de clommmele $
;  eliberate in cadrul procesului de dezinfectie.

S

<

260. Vinul rosu contine o substantd

: anticoagulantd numitd resveratrol care impiedicd
< formarea cheagurilor de sdnge, reducdnd astfel, -
- riscul bolilor cardio-vasculare. '

261. Vinurile cu aciditate ridicatd §i slab S

262, Vinul, in asociere cu plantele\

Ti0a

~colorate (cu cantitate redusd de tanin) faciliteazd =
" digestia §i accelereazd tranzitul (in constipatie)
- deoarece suni bogate in saruri de potasiu cu
- insusiri laxative. Vinurile rosii, bogate in tanin,
- feresc de colitele diareice si sunt adjuvante ale .
© tratamentului acestora. :

N

S
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deosebzre asupm afecrzumlor bronho pulmonare,
> Jacilitind  excretia  mucozitatilor brongice §i
¢ stimuland dinamismul organismului tn general.

A,

AN A

263. Vinurile sunt contraindicate in bolile ;
g ulceroase gastritele themczde ciroza hepaticd,
! bolile litiazice, boala hipertensiva ca §i in boli ale

AN

! sistemului nervos. :
2 5
264. Consumul cronic, dar moderat de vin -

¢ (un pahar pe zi) previne bolile cardio-vasculare, -
\m special spasmele vasculare. Acest efect se:

¢ datoreazd unei enzime continute in sGmburii de .
S Srrugurl, enzima cu importante efecte oxido- :
¢ reducdtoare.

N

RO S e SV S

, 265. Un litru de bere aduce un plus de
500 calorii §i reduce cu 8-20% (in junciie de .
< ahmenm;‘ze si gradul de oboseald) randamentul
 fizic, iar precizia scade cu 30%. |

266. Un auromobilist are, la o alcoolemie -

- de 0,5 glo, latenta rdspunsului efector de fidnare .

maz mare de 2 ori faja de normal, de 4 ori pentru

0 alcoolemie de 1,5 g% si de 8 ori pentru o
alcoolemze de 2 g%o.

RN

T
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ey

267 Atuncz cana’ vd a§teapta o seard
| “grea”, se recomandd consumarea unei linguri :
¢ " de ulei chiar tnainte de a incepe masa sau a unei :
salate de cruditati bogate in ulei. Uleiul ﬁaneaza ;
absorbtza alcoolului si sporeste metabol:smul
gastrlc Daca ati depa&t masura §i aveti greata

IR N

S vd puteti “drege” cu 500-1000 mg de ghimber. -
¢ $
3 g
S
< 5
: :
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| STANEVINOVATA CAFELUTA ..

VPN

“Unul este inceputul tuturor (lucrurilor)”
Philolaus

AVAve

N PEVEVEVaN

afeaua contine un alcaloid natural-
numit cafeind. Structural $i ca mod .
de actiune se apropie de morfina,
:nicotind, chinind gi stricnind. Stimuleaza

AN NN

NP

s

LU RN

creierul  prin interferarea adenozinei, un:
» neurotransmitator ce se fixeaza natural in jurul »

> celulelor nervoase carora le modeleaza :

: activitatea.

: Absorbitd, cafeina intrd la nivel cerebral
' In competitie cu AMPciclic (al doilea mesager al °
. adrenalinei si noradrenalinei). Ea creste starea
~de veghe, creeazd euforie si fortd pentru o:
; perioadd limitata de timp. Pe termen lung §i:

R

. cand cantitatea de cafea consumatd este mare °
- (mai mult de 3 cesti pe zi) starea de vigilenta >
. este dublata de o serie de manifestari negative, °

“cum ar fi: iritabilitate, anxietate, tulburari de

' somn, depresie.

& O serie de medicamente contin cantitati
 importante de cafeina (Fasconal, Antinevralgic, <

: Codamin, Cofedol). O cantitate mai mare decat :

2250 mg cafeind pe zi este daunatoare sanatatii, -

¢ atat pe termen scurt, cat mai ales pe termen -

lung cand consumul este cronic.

"

105
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* necesar incdredrii energetice a organismului cu
s ceasca de cafea se creeazd o stare de fals'f
> optimism deoarece suportul acestuia este indus
- biochimic fatid de cel normal care este indus
‘ mental. Starea de asa-zis bine este relativi gi:
\trece destul de repede dupd care se instaleazd o
stare de apatie, confuzie mentald, insuﬁcien}td;
flintelecrual& (bradipsihie), stare care solicitd .
ffastfel, a doua ceasca de cafea .. apare
dependenta. : 3

269. Trezitul de dimineata pentru un -
dependent de cafea constituie un adevarat cosmar .
< zilnic. Adormit incd, trebuie, inainte de orice, sa- -
¢ §i pund ibricul pe foc, §i foarte adesea, sd-si.
aprindd deja tigara! Aceastd stare se constituie
- intr-un dezechilibru major biologic si psihic. Prin -
< recurgerea la exercitii respiratorii, duy §i muzica,
- pentru inviorarea matinald, cafeaua isi pierde din
" importantd.

: 270. Consumatd  inaintea  pranzului,
" cafeaua, prin actiunea exercitatd asupra ritmului
- circadian, influenfeazd negativ digestia dar §i -
- puterea de concentrare din partea a doua a zilei

106
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g 27 1 La a treza cea§ca de cafea bauz‘a m g
¢ aceeasi zi, apar de reguld: usoare tremurdturi ale
< mdinilor, stare de agitatie, labilitate emotionald,
: teamd nemotivatd si lipsd de concentrare.

N VN N

272 Cafeaua ca §i zaharul, grabeste §i >

* creste cantitatea de calciu eliminat din organism
© motiv pentru care, adaosul unei mici cantitafi de
- lapte (bogat in calciu si magneziu) ii reduce din
- efectele negative, pdstrdndu-le pe cele pozitive.
. Sunt autori, insd, care incrimineazd picdtura de
. lapte adaugata cafelei in dereglarea procesului
de digestie (crednd condifii favorabile ingrasdrii). °

PV VN Y N A N

N

\ 273. Bauta Séara pe post de somnifer,

: cafeaua ne creste atentia, capacitatea de analiza-

NS

" sintezd si de efort, dar pe langd dezordinile mai -
. sus mentionate mai produce §i dereglarea
> somnulul.

PSS

274. Consumata zilnic sau de mai multe :
Cori pe zi, la aproximativ aceleasi ore, induce
starea de dependentd — aceasta reprezentind o
- mare capcand a sedentarismului.

Vi

‘ 275. Sigur cafeaua ne ajutd sd trecem
. peste  senzatiile . nepldcute  cauzate  de
> suprasolicitare, dar ea se constituie, de reguld,

oot o b




333 SFATURI PENTRU ALIMENTATIE SI ALIMENTE SANATOASE
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mtr~un fals przeten tntr-un prleten care, foarte : ‘
2 repede, ne va trida interesele! : '

276. Cafeina confinutd in cafea poate :
declama hipertensiune arteriald, trecdtoare la’ ;
" inceput si permanentd cu timpul. Induce foarte :
© adesea tahicardie sau/si tulburdri de dinamicd a
w inimii, poate determina tumori mamare, poate
< induce tulburdri de dinamici sexuald ce merg
cpdnd la impotenta, sterilitate prin tulburarea }
- calitatii spermatozoizilor. S

. 277. Consumul cronic, inainte de sarcind <
- poate duce la sterilitate, iar consumul cronic in
< timpul sarcinii favorizeazd avorturile spontane ca
st malformatiile fatului. g

278. O serie de tulburari gastrointestinale .
si ulcere pot fi activate prin consumul cafelei, .
| care inlerfereazd asimilarea fierului la nivelul .
. stomacului. Cafeaua provoacd, de asemenea, - |
. reactii negative si la nivelul pancreasului gi: |
“ rinichilor.

‘ 279. Este un diuretic brutal pentru unele
. persoane putdnd duce la instalarea unei’
- demineralizdri osoase, fenomen intélnit mai :
frecvenr la femei si manifestat adesea prin fracturi
ale oaselor lungi la traume minime. Odata cu\

R A R P N T TN o S PR N N N P A S N R A R A I N P S NN N S A
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1- apa cafema antreneaza excretza de vitamind Bj, i
¢ potasiu §i zinc, producand grave dezechilibre :
grmnemle.

s
\
{
>

NN N

280. Pentru a mentine o bund hidratare a °
4 orgamsmulul in loc de cafea este recomandar’
o ceazul verde. S-a observat cd starea de bine, de ¢
prospetzme dureazd un timp mai indelungat, in°
plus si somnul este mai bun dupd ceai comparativ - ;_
© cu starea inregistratd dupd consumul de cafea.

5

SV AV VAV AV

281, Dupd ora 17 este necesard evitarea :
¢ consumului cafelei  ca i consumul
: medicamentelor analgezice care confin cafeind —°
" altfel apare riscul insomniilor sau/si a*

5

cosmarurilor. <

PPN

282. Renuntarea la consumul de cafea se
> face, cel mai bine, treptat, band in fiecare zi din :
- ce in ce mai pufind, pdnd ce se pierde dependenta
. fagd de aceasta. g
283. Spre deosebire de persoanele cu '
grupa sanguind AII, BIII si ABIV care mai pot :
. bea cite o cafea din cénd in cind cu efecte.
s : pozitive, persoanelor cu grupa Ol le este interzis :

- consumul de cafea. Acestea din urmd Iolereaza}
foarte putin cafeaua.

e
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- 284. Cafeaua decofezmzata poate f
>responsabzla de cresterea valorii colesterolului :
(/dm sdnge, contrar parerii generale cd ar ﬁ>
¢ inofensivd dacd i lipseste cofeina.

AN
v

A NN

285. Stiind toate acesta ca §i ceea ce
curmeaza ar fi inteligent sa apelam la ceasca de
{ $ cafea ca la un bonus’ :

<

LN

1 286. Continutul in cafema variaza m\
: functie de substantd astfel: ‘

: :
- 0 ceascd de cafea obz;nuzta (15 cl) are\z
100 mg; :
- 0 ceasca de cafea instant (15 cl) are 60
¢ mg; |

- 0 ceagca de cafea decofeinizata (15 cl)
are 2 mg,

AN
PN NN LN

L

o ceascd de ceai negru (15 cl) are 60 mg; .

o ceasca de ceai instant (15 cl) are 5 mg;

AN NSNS

o cutie de Coca-Cola (33 cl) are 45 mg; ‘

SVLPLN

o cutie de Pepsi-Cola (33 cl) are 38 mg.
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BUNA, ST IN ACELASI TIMP, O mm

WA A N

PACOSTE - SAREA ¢
S :
2 ¢
S “Te iubesc ca sarea in bucate” ©
[ £-s Proverb roménesc °
; ; . ‘ 3
: tat de importanta este in :
S alimentatie, in stimularea :
5 - apetitului, In finalizarea gustului

> alimentelor, incit a fost asimilatd iubirii. Se®

< gaseste In regimul alimentar sub doua forme:

‘. sarea pe care o adiaugdm la maéancare cand:
: gatlm si in timpul mesei §i sarea deja prezenta .
:in alimente. Sarea este un drog la fel de
. puternic ca si zaharul pentru ci este un‘
. stimulent foarte puternic. Desi are reputatia de :
intdritor al gustului, de fapt sarea 1il:
¢ denatureaza. Ganditi-va la o rogie cu sare sila
o rogie fara sare. Cand mentalizati gustul .
‘ adevarat al legumei — In prima sau in a doua -
. situatie ? 5

NI,

< Este un condiment a carui folosire se
‘. pierde in istoria omenirii. Odati cu aparitia |
¢ surplusului alimentar, in special a carnii.
¢ (vAnatului), sarea a fost absolut necesara
¢ pentru péastrare si conservare. C4ta vreme omul ¢
‘ a consumat-o firad excese, problema sarii a fost
latenta dar odata cu 1nvadarea pletu de :

AV L YV AV J I T ~ (AR Va FV eV,

W
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bauturﬂe racor1toare Cantltatea de sare f01031ta

NI SIS,

ete.

SN

AN

Alimentele, agsa cum le-a lasat Dumnezeu,

NN,

c reguld — astfel ca ajungem séd consumam zilnic
¢ cel putin 10-15 grame de sare, uneori chiar mai
>mult. Probleme importante de sanatate pune

>
¢
7
>
P
{
<
<
>

N,

au atata sare catd 1i trebuie organismului i
cata el este capabil sa elimine -~ adica 2,5-3
grame pe zi. In situatii exceptionale, acesta:
;. poate elimina 7 grame pe zi. Dar noi, prin.
alimentatia conservata si cea de tip fast-food,
:ne-am modificat gustul §i exceptia a devenit :

constient de producatoru din  industria - 5
alimentara, chiar si de fabricantii painii, a‘;
crescut de peste 3 ori pentru unele produse. Si
de aici ni se trage o mare nenorocire la nivel ¢

mondial, o mare suferinta, costuri suplimentare -

R AR

PV I VY

v

. sodiul, elementul care insoteste clorul (cel care -

¢ da gustul sirat) in structura sarii (clorura de

¢ sodiu), el actionand adesea pe vase, inima si:

; creier.

Patrunsd in organism, sarea scoate cu :

forta apa din celule si o impinge In spatiile
thercelulare creand senzatia acutd de sete. .
-+ Surplusul de sare raméne in organism pentru .

¢ ca rinichii sunt incapabili sa-1 elimine astfel ca, >
¢ cel mai adesea, acesta se depune in articulatii
§1 in peretii vaselor. De cele mai multe ori,:
> durerile reumatismale dispar la simpla reducere :

Favay

BV VAV

a sarii si carnii din alimentatie.

L




333 SFATURI PENTRU ALIMENTATIE SI ALIMENTE SANATOASE

Sarea Creste rlscul bohlor de inima, prm ¢
: cresterea presiunii sangelui. Hipertensiunea ;
: arteriala este un factor de risc important pentru °
¢ bolile de inima si afecteaza 1 din 10 persoane.
¢ Contrar opiniei multor persoane,
¢ hipertensiunea, in primele stadii, da nastere
{rareori la simptome, astfel ca suferinzii
. constientizeazd  greu cresterea  presiunii
° sangelui. Acesta este un motiv serios de
. urmarire regulata a tensiunii arteriale!

4

PN

Ry

¢ De aceea, ar fi bine sa stim, in plus,
cateva lucruri despre sare. In acest sens:

287. Fiziologic, fn cadrul unei alimentatii
“naturale, sarea este inutila organismului, chiar
* dacd uneori, in scop terapeutic, este imbogdfitd
: cu iod. Dovada in acest sens o constituie si forma
© sub care se elimind (neschimbatd).

5

PV

s

288. Cercetarile stiintifice au pus la
dzspozztta celor responsabzlt materiale prin care ;
< se demonstreazd cd, dacd fiecare persoand ar
g scadea consumul de sare cu 30% s-ar mreglsrra 0°
reducere a deceselor prin bolile de inimad cu cel
putm 16% in timp ce numarul persoanelor ce se : g
trateaza de hipertensiune s-ar injumatati.

VeV

oA

: 289. Pentru a reduce consumul de sare cu
: 30% trebuie eliminata total sarea din bucatarie!

NN N NN N
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;Alzmentele semipreparate sau gata finite dm\\’
¢ comert.aduc suficientd sare.

AN

290. Pentru a reduce consumul de sare cu :
60% eliminati sarea din bucatarie iar din comert >
-consumati numai produse dietetice.

B T VN e

VAV AV VA VA VA VA

291. Maimuta, animalul cu fiziologie
; extrem de apropzara de cea a omului, are o
alimentatie fara sare §i este mult mai sandatoasa
decat omul.

SN NSNS

AV AVAV AV VeV eV eV AVEVAVAVAVEY

292. Sarea de bucdtarie este anorganicd,
fara enzime si alte substante trebumczoase
organismului.

293. Consumul mare de sare atrage dupa
¢ sine un consum crescut de apd, pentru diluarea ei
j:, si deci pentru a-i diminua toxicitatea. Corpul va
; o face eforturi deosebite sa elimine surplusul de
“sare prin transpirafie. Deci, cei care consumd
3 multa sare Vor rranspzra mult, vor suporta mult
: mai greu lipsa de apd si caldura.

N N NN NSNS NI NS NSNS NININS NSNS

AN I NN NN

\

§ 294. Sarea  distruge  enzimele i
:vitaminele, iar surplusul se depoziteazd in
f organism alaturi de acizi. 2
X

295. Pe piatd se gadsesc cel putin trei:
tipuri de sare: de mare, durd §i de masd.:

AN A A R A A U A A N

114




¢ adesea

consumam obisnuit §i care confine doar doud :
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Conrmuz.‘ul in sodm al f lecdrui tlp de sare este S
/aproape identic. Sodiul, desi este deosebit de
¢ necesar organismului el este tot atdt de ddaundtor, °
¢ atunci cdnd este consumat in cantitate mare.

%

296. Sarea marind are culoarea gri, este
‘ putin  agreabild la:
{ intrebuintare, dar ea contirie aproximativ 100 de
. elemente in plus fatd de sarea de masd, pe care o

umedd,

deci

ielemente Intre acestea doud, clorul este in-
| cantitate asa de mare (un pahar cu solufie in
concenrra},‘le maxlma) cd poate induce moartea.

>

‘l\
¢

L
/

; ettchete cu privire la cantitatea de sare continuta -
comerciale. -
© Adesea, acestea au un continut foarte mare de

A
>

S in alimentele care sunt incd pe foc determind .
$ deterzorarea structurii profunde a acestora §i pe
¢ cea a alimentului finit, motiv pentru care sarea si
< condimentele se adaugd numai la sfarsit.

< de

SRS

R A TS T P

297. Evitafi excesul de sare la mancarea

¢ gatita ca §i condimentele puternice, mai ales cele :
 strdine tarii noastre (durata lor de conservare
este mult mai mare deci, si continutul de sare).

NI,

\

N

NSNS

298. Addaugarea sdrii §i a condimentelor -

299. Cititi cu atenfie precizarile de pe:

diversele alimente si sucuri

<




s
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< sare, de exemplu in sucul de :omate ea poaz‘e <

ajunge pana la 10%.

: 300. Alimente foarte bogate in sare, si din
! nefericire foarte adesea consumate de copii, sunt -
¢ cele uscate i cu termen lung de garantie, cum ar
. fi: produsele din carne, mancarurile instant, unele -
S cereale pentru micul dejun, supele i sosurile in '
: conserve si la pachet, extractele de drojdie de "
" bere, untul, margarina s§i brdnza, chips-urile,
- alunele sarate §i alte snacks-uri asemanatoare.

$ 301. Consumul sdrii in cantitate mare ca -
© §i al bauturilor acidulate prezintd un risc comun
* in sensul elimindrii calciului din oase §i aparitiei -
. fenomenelor secundare hipocalcemiei, acidificdrii -
: sangelui etc. '

‘ 302. Natural, sodiul se gdseste in cantitati -
Smari in: 'sare,. moluste, morcovi, sfecld, :
: anghinare, carne de vitd, creier si rinichi.

303. Alimentele de naturd animald au un -
" confinut mai mare de sodiu decdt cele de origine
* vegetald. :

304. Produsele din carne conservatd au -
. cantitdfi ce depdgesc cu mult nevoia de sodiu, ®
frecvent si produsele Vegera]e conservate se .

gasesc in aceea;z sztuatle

116
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: 305, Sarea de bucitirie poare f 3 inlocuitd
‘cu verdeturi (pdtrumjel, mdrar, leustean),
. mirodenii (coriandru, piper, nucsoard, cimbru,
< busuioc etc.) sau alte condimente naturale pentru
. a reduce acidifierea sucurilor digestive.

- Din pacate, lista efectelor negative ale
;sdrii si ale alimentelor care au un continut
. important de sare este la fel de mare ca lista
3 elementelor disponibile omului modern.

: Unul dintre motivele puternice pentru
. care consumul de sare este greu de limitat este

NI NSNS NS

s

AN

- cel comercial, din pacate, in detrimentul evident
- demonstrat al sanatatii.
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POSTURILE ALIMENTARE -
METODE EFICIENTE DE
DEZINTOXICARE

“Dacda am arunca la fundul marii -

toate doctoriile pe care le folosim, -

sunt convins cd noud ne-ar fi mult mai bine,
dar pestilor mult mai rau.”

Sir Oliver Wendell Holmes, 1860 -

Postul alimentar ajuta la eliminarea
toxinelor si a reziduurilor nocive din .
: organism, vindecAd sau ajutd la
vindecarea bolilor, regenereaza fizic, emotional
. si mental intregul organism. El constituie cea °
~mai puternicd metodd naturistd, cu efecte
. spectaculoase, cea mai ieftind si la indeména
~oricui. Pentru a se implini §i desdvérsi, postul .
- trebuie corelat cu rugéciunea, efectele acesteia -
fiind cunoscute si recunoscute de mii de ani si
‘neglijate In ultima suta de ani. :

. Durata postului poate fi intre o zi si 40 de
- zile. Sunt descrise in literatura de specialitate
“cazuri cand postul a fost de 75 de zile si chiar -
- de 90 de zile.

O zi pe saptdmana de post alimentar total

..................

118
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:metodd de intretinere a sanatatii. Aparatul:
- digestiv are nevoie de pauza pentru refacerea§ |
> structurilor si a fiziologiei acestora. “Foamea - ‘
. controlatd” prelungeste viata, o intareste siii da ; I
- putere. Cei care sunt capabili sa-si controleze .
foamea au, se pare, putere de stiapanire, pot: i

™

‘invata usor, pot lua decizii optime In timpi:
3 seurtiete.

.Pana la un anumit punct, toti oamenii 5
pot fi considerati bolnavi, chiar si cei aparent
sanatosi au in ei dereglari metabolice datorate .
acumularilor lente de toxine. Cercetarile au
aratat ca este imposibil ca organismul sa se: 5
debaraseze de toxine atat timp cat procesul de - I
digestie continua. 2 i

PAVAS L
NN

Deci, indirect se recomanda mijlocul cel -
mai eficace de eliminare a toxinelor ca fiind @
reprezentat de infometare. Primul lucru pe care
il face natura unui om bolnav este acela de a-i - ‘
suprima pofta de mancare. Dar oamenii sunt :
~convingi ca stiu, mai bine decat natura, ceea ce |
. trebuie sa faca, motiv pentru care, ei se forteaza .
© s manance cat mai bine, cat mai proteic:
' pentru a rezista bolii!ll Din acest punct de
~vedere, animalele reactioneazad corect. Un
- animal bolnav refuzd orice hrana, se ascunde ®
. pana trece raul si isi poate relua activitatea. ‘

AN NSNS AT

; Dezintoxicarea se realizeaza corect numai :
: prin post. Este un lucru cunoscut de mii de ani :

B T L NV ‘
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\ 306. Omul trebuie sd inteleagd faptul cd -
S, mdndncd pentru a trdi §i trebuie sd se fereascd ©

- de a-si face din méncare un hobby”.

307. Postul absolut are efectele cele mai -

putermce de eliminare a toxinelor si de purificare

ca organismului. Pe parcursul lui se evitd:

s consumul vreunui aliment sau al apei.

: 308. Postul cu apd permite numai
: consumul de apa obisnuitd. Aceasta poate fi

inlocuitd cu apd energizatd natural prin -

. expunerea la soare §i vanturarea ei, apa de ploaie -
. sau zapada topita, apa de mare diluatd, apa de -

‘rdu, apd distilatd. Se pot consuma ceaiuri de
. plante neindulcite, ceaiuri laxative din 2 in 2 zile -

. si se fac zilnic clisme. Durata posturilor poate fi

S S

de 2 zile pana la 3 sdptamdni. Dupd post .

* realimentarea trebuie facutd prudent, treptat, pe o -

© duratd egala cu cea a postului.

309. Postul cu zeamd de legume constd in -
- consumul de zeamd de legume exclusiv, fard alte -
© alimente §i fard apd. Legumele se taie marunt §i
' se lasd in apd 10-12 ore, apoi se consumd numai °

apa. Se poate tine 3-7 zile pana la 40 de zile.

: 310. Postul cu ceaiuri §i sucuri permite .
> consumul de ceaiuri din plante medicinale

..‘120
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N

nemdulczre ;1 sucuri de legume maxim o jumataz‘e

;  de litru pe zi. Durata este de 3-6 saptamani.

‘ 3171. Postul cu sucuri foloseste sucuri de .
¢ legume gi sucuri de fructe, dar consumate separat, -
< In funcfie de masa si preferinte. Se poate tine intre -

- 3-40 zile.

! 312, Postul de crudititi constd in-
< consumarea numai a cruditatilor §i a sucurilor de .-
> cruditati. Poate fi finut intre 3-40 zile cu efecte

foarte benefice.

$ 313. Tineti post total de 4-8 zile, apoi
cateva zile servifi 2 sau 3 mese usoare pe zi numai .
- cu fructe, continuafi apoi timp de 2-3 Saptamam

. 8d consumati 2-3 mese pe zi numai din cruditafi.

314. Sunt foarte benefice pentru organism
- posturile de 3-5 zile tinute cu: banane §i iaurt, -
< struguri, mere sau alte fructe - indiferent de
. cantitate. La sfarsitul curei se consumd o ceascd -
cu ulei de mdsline (exiras la rece) - cu rol de

. curdfare a vezicii biliare si intestinelor.

: 315. Daca aveti o activitate care vd .
- solicitd fizic mult, puteti sa tinefi o zi de “post cu
¢ sucuri naturale” — un singur fel de suc pe care -

< sd-I consumati imediat dupd ce [-afi preparat.
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316. Perioada prOpzce mceperu
: dezmtoxlcarll corespunde aceleia cand Luna este -
o in  descrestere. Ea favorizeazd  eliminarea
: toxinelor, curdtarea organismului §i folosirea .
* beneficd a energiei. Ziva cu Lund noud este:
\ potrivitd pentru a incepe o curd de dezalcoolizare
" ca §i de eliminare a consumului excesiv de cafea.

317. Luna in crestere ofera o perioadd '
propzce pentru fortificarea organismului, acesta
- acumuldnd mai ugsor tot ce introduceti ca aport :

- alimentar (atentie la alimentele toxice, cu aditivi). -

, 318. O altd metodd constd in consumarea
- pand la 2 litri pe zi de ceai de urzici, primdvara si -
‘toamna. Se bea cu inghitituri mici, rare,
; repartizate pe intreaga zi. Pe ldngad bogatia lor in -
- fier, urzicile ajuld si la dezinioxicarea sdngelui.

: 319. Se  poate incerca o curd de’
dezintoxicare cu ulei de floarea-soarelui. Se
incepe in perioadd cu Lund in descrestere §i g
~dureaza 8-14 zile. Se procedeaza astfel: -
-dimineata, inainte de a va spala pe dinfi §i pe
stomacul gol, se ia o lingurd de ulei de floarea- -
-soarelui in gurd fdra a inghifi nici o picaturd. Se .
. cliteste usor gura cu acesta, se impinge §i se suge
> uleiul pmm‘}‘e dinti timp de 15 minute, apoi se .
“aruncd, se clateste bine gura, se spala dmtll

RN T
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- Acumuland toxmele - din organismil
? dumneavoastrd, uleiul va capdta o culoare albd §i
¢ va deveni gros ca 0 maionezd.

<

320. Reducerea tensiunilor datorita viefii

zbuczumate i favonzarea somnului linistit se .

: ¢ poate realiza prin consumul unui pahar cu lapte

b

< cald in care afi pus o linguritd de miere, seara
Somo . 2 ~ arinh . e
'mamte de culcare. Beti-l cu inghitituri mici,

¢ prelungiti timpul consumului, facdnd astfel o buna
¢ circulatie limfatica.

\\ - ~ o o (f
$ 321. Cura de varza cruda ajuta la-
- eliminarea toxinelor. Pe ldngd alte efecte ea:

- creste diureza. Consumafi o zi pe sdptdmdnd :
Eorlce cantitate de varza, sub forma de salata cu
: oyet de mere sau lamaie §i putin ulei de maslme

322. Se pot efectua 2-3 cure de-

¢ dezintoxicare pe an cu salatd, varzd, morcovi,

(

<

)
>
g

_'_>

>

patmrye[ feling, ridichi, smochine §i sucuri de A

legume

ml ridichi
s 260 ml morcov + 200 ml telma + 60
ml patrunjel

w290 ml morcov + 170 ml spanac

**

.123,

% 230 ml morcov + 150 ml teling + 80

5

NSNS
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323 Perzrru detoxzf erea orgamsmulu: ;z g
cr‘e;’ferecz rezistentei generale se poate fuce cura
" de pere. Luati 100 de pere, acoperiti-le cu vin'
s rosu de casd gi punefi-le la macerat o saptdmdnd.

Vs,

2la loc rece gsi intunecos. Apoi, consumati in

5 f lecare zi cdte o para in plus pana ajungeﬁ la 10

pere/zz §i continuati scazdnd cdte o pard pe zi -
 pand le terminafi. In timpul curei este:
. contraindicat consumul altor alimente. Deci, este -

b

b1

© singura mdncare! Verificati-vd starea generald §i
: vefi putea aprecia cdstigul biologic obtinut fara -

: sa vd intoxicati cu medicamente.

324. Toxinele ca si grasimile acumulate in
S s organism pot fi eliminate prin organizare si .
- programare mentald. Este imposibil pentru
> nestiutori, dificil pentru incepdtori si usor pentru .
: cei care-gi doresc i stiu cum sd facd acest lucru. -
. Dar, cel mai important este sd fii atent §i sd evifi
5 adunarea toxinelor pentru a scapa de efortul de a

e indeparta.

325. Adeseori starile toxice in care ne:
caflam sunt datorate parazitozelor. O metodd =
s naturalad pentru deparazitarea internd constd in

. consumarea, in cure periodice, a seminfelor de
a’ovfeac neprdjite, cdte un pumn pe zi, dimineaja :
pe nemdncate, tzmp de 7 zile, de cel putin 2 ori pe -

L an.
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POFTELE — BAROMETRU AL
SANATATIT

RN

NN

¢, Ne temem sd cercetiim propria noastrd fiintd launtricd, ©
pentru cd o asemenea cercetare ne-ar putea ardta cd
suntem altfel decat ne place sd ne credem sau sd fim
crezufi... De cele mai multe ori ne ingeldm pe noi insine
asa cum i inseldm §i pe ceilalti”

L. Pirandello

WAV VAT W AN

SR Ve

T

ercetarile medicale au confirmat ca :
. poftele gastronomice se constituie :
in adevarate  barometre  ale:
: sAnatatil. S-a demonstrat ca poftele reflecta
. dezechilibre minerale, vitaminice etc. pe care
‘organismul le manifestd astfel, in vederea
> restabilirii armoniei prin masuri subconstiente.

s

ALY

Daca am fi atenti la pofte gi am sti
¢ structura alimentului pe care il poftim, am:
>cunoaste substantele dupd care ,plange”
¢ organismul nostru si, in felul acesta, ne-am
. putea evalua starea de sanétate. 5

NP SV

STV

N

326. Pofta de acru, de fructe acre, indiai 'fi
def ciente enzimatice ale ficatului gi Vé‘ZlC‘ZI’
; biliare.

AYEAV VLV

-
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327 Poﬁa de unt de Smantana de salate
’scaldate in ulei indica deficitul din organism a -
. grasimilor saturate. ‘

; 328. Pofta de lapte sau de ou poate

. semnala deficitul din corp al aminoacizilor,
‘ grasimilor specifice, vitaminelor liposolubile si a -
“unor microelemente. <

329. Pofta de lapte, de var (sunt persoane,
. In special copii, care mandncd varul de pe pereti)
- poate semnala deficitul de calciu. :

330. Pofta de ciocolatd indicd scdderea
> din organism a zaharului §i a cofeinei naturale.

( 331. Pofta de wnuci indicd nevoia
. organismului de vitamine din grupul B, de-
- proteine §i de grasimi. :

: 332. Pofia de mdsline, de murdturi
- traduce dezechilibre ale sdrii. Consumul excesiv -
- de sare, insd, poate semnala un deficit important
“de sodiu, tulburare care intervine in transpirafii -
- profuze, dar si in deficiente ale functiei tiroidiene.

: 333. Pofta de a mdnca banane si cartoff,
‘ca §i cea de a mdnca pdmdnt si excremente de |
s pasari (intdlnita in special la copii si femeile
¢ gravide), indicd o carentd poliminerald dominatd -
. de potasiu.
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: CONTG{OLUL GREUTATII ST AL :;
: ALTOR INDICI 550N

. Ispitele §i incercarile sunt niste lupte;
dacd ai fost invins o datd, de doud ori sau -
de mai multe ori, lupta din nou,

va veni un timp cdnd vei cdgtiga vicloria”

R R A A AT AR e e e

Epictet

mul poarti in el scanteia Divind.
Aceasta conferd strdlucirea :
frumusetii cdnd corpul fizic este
sanatos Zveltetea trupului si frumusetea sunt:
departe de a fi mofturi, un lux al femezlor«
. rdzgdiate, o umplere a timpului pentru cei alesi de
soartd, ci o manifestare pi‘ofufzda a eului, o
f lozofie de viaja.

Frumusetea  trupului  fizic, asoczata
frumusetu spirituale este o tema a lumii frecute, :
- prezente si foarte probabil a lumii viitoare. Ea
. este indiferenta faja de altitudine, merzdzan
economze culturd etc.

B

Frumusetea este un atribut al lui Dumnezeu 5
Lcare a facut omul ,,dupd chipul si asemdnarea

_‘ S . Este o terapie: ea ne ajuti sa ajungem la.:‘

..127. PN NN
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adevamta noasrra natum ne aduce armonia 3;
. necesard care adeseori se constituie in singurul \'f
. mijloc de vindecare. Ea face casd bund cu pacea, :
< viaja §i speranta.

; A dori sd fii prezentabil este o manierd de -
> accept al jocului provocator care inseamnd viata. -
g Sigur  ca  deasupra  normalului  apare §i°
¢ anormalztatea vanitatea, pretentiile, snobismul
erc. '

Trupul — exprimd  sufletul!  Un  trup -
. abandonat exprimd adeseori mulld mizerie
¢ spirituali (poate este durd exprimarea... dar.
- reflectati asupra adevarului pe care-l confine). El -
;\ﬁi~eu§e;ze adeseori si demoralizeze si pe cei in al
© caror cdmp vizual intrd...

Marile personaiitati ale [umii gi-au pastrat
Lo demnitate a infatisdrii, a exprimdrii
: sentimentelor, §i a pastrarii relafiilor interumane. .

A avea grl]a de corpul tau este prima etapa l}:

‘cdtre o viatd spirituald. Una dintre marile -

: probleme ale sandtdtii publice la nivel mondial *
- aldturi de foamete o constituie obezitateq.

.‘ Dupa ce am vorbit atét despre méancare, sG .
cne amintim cd ea este exprimatd clinic prin .
> greutate. - . 2

N AN N N R N R NN N R N N T N N NN T I N PNy

izs8
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, Pana [a un puncr greutatea esze 0"

¢, chestiune personala”, DAR cdnd mtervm;?
. efectele  secundare  greutdtii problema ia )
. amploare si afecteaza familia, locul de muncd, :
. fondurile pentru medicamente etc.

Sunt atdtea metode, atdtea refete, atdta :
eremtum pe aceastd temd, astfel incdt ea si-a
3 pzerdut din gravitate prin frecventa §i inutilitatea
abordarii. Rezolvarea ei este atdt de usoard...:
¢ renuntd la mancare inainte de a trece pe diverseﬁ:
< regimuri preluate din diferite ziare, reviste sau...
> aflate intr-o discutie la o cafea. \
b3 - 2
5 Ai grijia mereu de greutate! Am descris mai
. jos o serie de formule cu ajutorul cdrora ifi poti .
calcula prezentul ponderal sau nevoia ponderald.

Acolo unde exista supragreutate exzsra
Supraalzmenfarze — deci, fara minciunele!’
Ingramrea cu aer §i apd (adesea mcrzmmata)
> este lipsita de sustinere stiintificd!

Pentru aprecierea greutdtii normale se pot
folosz o serie de indici, cel mai folosit este IMC ' ;
(zndzcele de masd corporala).

IMC = Greutatea (kg) : Indltime’ (m)?i

1.2.9 P 7
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CORPORALE

INDEXUL MASEI
4 A R

45 {50 {55 {60 {65 {70 {75 {80 |85 {90 |95 | 100|105
kg kg | kg | kg | ke | kg | kg | kg | kg | kg | kg | kg | kg

Obez

Sdndtos H Foarte obez

| D Subponderal

Supraponderal

130
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IMC barbati | IMC femei
Sub 20 Subponderal Sub 19
. 20-25 Séniitos 19-24
26-30 Supraponderal 25-29
31-40 Obez 30-40
| - Peste 41 Foarte obez Peste 41

Pot fi folosite si alte formule dupd cum
urmeaza: |
Formula lui Perrault:
Greutatea={Indltimea(cm)—100+varsta:10}x9:10

Formula Iui Broca:
Pentru barbati:

Greutatea(kg) = Indltimea(cm) — 100;
Pentru femei.:

Greutatea(kg) = Indaltimea(cm) — 104;

Formula lui Ottaviani — Travia:
Pentru barbati:

Greutatea(kg) = 1012 x Indltimea(cm) — 107,6;
Pentru femei:

Greutatea(kg) = 0,672 x Indltimea(cm) — 50,95;

131
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Formula lui Bertheam:

Greutatea(kg) = {Indltimea(cm) — 100}x0,8 +
varsta:2;

Formula lui Van Der Wael:
Pentru barbati:
Greutatea(kg)={Indltimea(cm) — 150} x 0,6 + 50;
Pentru femei.: ;
Greutatea(kg)={Indltimea(cm) — 150} x 0,75+50;

Formula Iui Monnerot-Dumaine:

Greutatea = {Indltimea (cm) — 100 + 4 CP] : 2 l

CP reprezinta circumferinta toracelui.

Riscul de boala in functie de circumferinta taliei

IMC circ. taliei B fcire. taliei B
<102 cm >102 cm
circ. taliei F circ. taliei F
<88 cm >88 cm
Normoponderal ]18,5-24,9 | - -
Supraponderal |25 — 29,9 Crescut Ridicat
Obez 30-34,9 Ridicat | Foarte
35-399 Foarte ridicat
ridicat Foarte
A ridicat
Foarte obez > 40 Extrem de Extrem de
ridicat ridicat

132
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Adeseori greutatea ne exprimd starea de
sandtate fizicd si psihicad.

Testarea starii de sanatate

In vederea unui autocontrol elementar
privind starea de sandtate se recomandd
efectuarea testului de mai jos. |

In acest sens, in tabel bifati casutele in care
sunt marcate simptomele de care suferifi.

133
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Apoz )

A VLV VA"

adunarz pe Vertzca[a tota]ul f ecarei

$ S coloane, pe care il vefi completa in grila urmatoare,

- conform flecdrui aparat sau sistem al organismului.
< Veti gasi un calificativ pentru starea dumneavoastrd

de sdndtate gi stilul de viata.

S S

RPN N

5 punctaj digestiv  intestin gros circulator Nervos
> Foarte bine 02 0-2 i) 0-2
* Bine 3-4 3-4 3-4 3-4
< Satisfacitor § - 5-9 51 5-9

5 Nesatisfacitor | > 10 > 10 > 10 > 10

2 punctaj imunitar respirator urinar glandular  0sos
. Foarte bine 0-2 0-2 0-2 0-2 0-2
° Bine 3-4 3-4 3-4 3-4 3-4
< Satisfacitor 5-9 5-9 5-9 5-9 5--9
. MNesatisfacitor | > 10 > 10 > 10 >10 > 10

o

- Foarte bine =

< dumneavoastrd de gdndire va jfavorizeazd
2 starea bund de sanatate; ;
“ Bine = in mare parte, stilul de viatd §i dieta sunt

stilul de viata, dieta §i modul ;

2 corecte, totusi, ar trebui sa acordati mai multd

Satzsfacator =

atentie sistemului dumneavoastrd de valori. Vi ©
g se recomandd reevaluarea prioritatilor, ¢
sunt deja modificdri in starea de .
sandtate, motiv penitru care trebuie sd luafi:
mdsuri privind stilul de viatd, dieta si sd va :

AN

\ reordonati prioritdtile;

. Nesatisficator = consultati medicul dumneavoastrd
2 de familie pentru un bilant al starii de:
sandtate, consultafi un terapeut pentru

NN AN NN

138

AN NN

stabzhrea dzerez §z eventual un pszhoterapeur

NN

&

<
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CUVANT DE INCHEIERE

E N VN AN P S L N

Dupd un alt an de muncd inchei o alta capie
de popularizare a stiinfei despre sanatate §i, ¢l
:fecare an, constat ca oamenii au tot mai mulld
. deschidere spre a-si proteja sandtatea.

>

S Ii multumesc lui Dumnezeu ca mi-a dal

~pulere sa studiez o foarte larga bibliografie, sa
s pot compara, sd pot pune cap la cap o serie de¢
$ informatii cuprinse, partial, in aceastd lucrare.

Multumesc  familiei mele care a avil
~ rabdare cu mine, fi mulfumesc doctoritei Teodord
¢ Rudencu care si-a facut timp sd lucreze, mulle

> nopti aldturi de mine, la aranjarea materialului,

¢ Va multumesc Dumneavoastrd cda v-afi
facm‘ timp pentm Dumneavoastra — intrucdt
> aceastd carte vd este adresatd special...

>

»wol acum riman acestea trei: credinta,

nade]dea, dragostea. Iar mai mare dintre acestea

© este dragostea.”

Dr. FLOAREA DAMASCHIN

NN N

Ies
.)
<
7
<
b
7
Z

y3gl

Apostol Pavel (Corinteni I 13:13)
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wDacd ucideti pentru a dobdndi hrana,
carnea animalului va va omord la rdindul
Sdu, si aceasta, deoarece viata se trage din
_viata, iar moartea vine doar din moarte.”

_ Jean-Pierre Sara
(,,[isus inaintea Bisericii”, 1999)
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