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INTRODUCERE

Motto:
Fie ca hrana voastrd sd fie medicament,
iar medicamentele sd vd fie hrand.
Hippocrate
/\
ncercarea de a elabora principiile unei alimentatii adecvate
implica o responsabilitate deosebit de mare, tinand seama
de cerintele nutritive ale organismului uman si de parti-
cularitatile traditionale ale dietelor la diferite popoare si colectivitati.

Unii specialisti compara corpul omenesc cu un motor perfect,
care are nevoie, pentru functionare, de un combustibil complex si
lesne utilizabil. Acest combustibil este reprezentat de alimentele
ingerate zilnic, alaturi de aportul absolut indispensabil de apa, aer si
lumind. Toti acesti factori vitali asigura mentinerea functiilor
biologice si metabolice in parametri optimi si pastrarea unui echilibru
in materie de sanatate.

O alimentatie corecta devine o conditie esentiald a existentei
umane, care asigurd starea de sdndtate, energia si viata.

In conditiile in care mediul de viati este intr-o permanents
schimbare, cheia succesului in alimentatie ar fi adaptarea dietelor la
noi situatii si Inlocuirea obiceiurilor vechi cu altele noi, bazate pe
experientele colective si cercetdrile stiintifice actuale.

In notiunea de alimentatie este inclus un complex de factori
nutritivi care cuprind carbohidrati, proteine, acizi grasi, vitamine,
enzime si minerale. Consumul acestor componente nutritive, in
proportii optime, constituie fundamentul pentru o stare buna de
sanatate, de energie si de viatd lunga. De aici rezulta importanta atat
a calitatii cat si a cantitatii de hrana pentru a fi in folosul sanatatii si
la temelia ndazuintelor de vindecare la cei bolnavi (Gerson,1990).
Trebuie tinut seama cd alimentatia poate fi cel mai bun aliat al
sdndtatii dar si un dusman nebanuit de periculos.

Fiecare persoand poate avea propria experienta in domeniul
nutritiei, alegand tot ce este mai bun pentru a actiona deliberat in
viata cotidiana. Aceastd experienta proprie ar trebui sa fie in
concordanta cu informatiile la zi, date de specialisti pe plan mondial,
care si-au consacrat viata pentru studierea alimentatiei corecte a
oamenilor.




8 ALIMENTIA RATIONALA PENTRU O VIATA SANATOASA

In ultimele decenii, majoritatea specialistilor considera necesara
folosirea alimentelor sandtoase pe care ni le oferd natura, provenite
din culturile agricole, care nu au fost tratate cu pesticide si nici cu
ingrasdminte chimice, mai ales pe baza de azotati. Aceste alimente bio
nerafinate, nemodificate genetic si fara adaosuri artificiale (coloranti,
conservanti, aromatizanti) sunt ideale pentru mentinerea sanatatii si
pentru vindecarea persoanelor bolnave.

Recomandarile nutritionistilor, bazate pe profunde cercetari,
sunt orientate spre o alimentatie naturald, cu cereale integrale, legume
si fructe netratate termic si chimic, care contin intreaga cantitate de
substante necesare corpului. Aceste substante dau energie, Intdresc
imunitatea si capacitatea de aparare a organismului si sunt excelente
remedii pentru prevenirea si combaterea diferitelor boli (Campbell,
2007).

Multe persoane nu-si pot imagina ca alimentatia predominant
vegetald poate inlocui, in totalitate, consumul de carne si grasimi
animale. Totusi exista multe persoane (sportivi, intelectuali, artisti,
copii, varstnici) care au adoptat acest regim nutritional, bucurandu-
se de o foarte bunad capacitate fizica si psihica a organismului. Atleti
de renume, campionii mondiali Carl Lewis la proba de 100 m plat,
Curis Campbell la lupte greco-romane si M. Roos, medaliat cu aur la
olimpiadele de la Roma si Sydney declarau ca 90% din hrana zilnica
era alcatuita din cruditati, fara preparate din carne.

Cele mai bune exemple le constituie populatiile centenare, care
nu au consumat niciodata carnuri si grasimi. Ce sa mai vorbim despre
animalele erbivore, puternice si rezistente la efort (elefanti, bizoni,
camile, cai, boi, catari), care trdiesc mai multi ani in comparatie cu
animalele carnivore (leul, tigrul, pantera, cainele, pisica), nerezistente
la efort prelungit si cu o durata scurta de viata.

Multe secole la rand, majoritatea popoarelor lumii a consumat,
cu predilectie, hrana naturald luata din mediul in care traiau.
Alimentatia bunicilor si strabunicilor nostri era formatd, in principal,
din produse obtinute din gradinile, livezile si ogoarele proprii, supli-
mentate, rareori, cu carne de la pasdrile si animalele din curte si cu
lactate de la vitele ce colindau pasunile.

Pe masa fiecarei familii se gaseau, din belsug, preparate din
cereale integrale, paine neagra de grau sau secara, legume si fructe
proaspete, foarte hranitoare si bogate in fibre, asigurand cea mai mare
parte din aportul caloric zilnic. Rolul acestor nutrienti era reflectat in
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procesele de crestere la copii si adolescenti, asigurand energia nece-
sara, combaterea infectiilor, refacerea tesuturilor lezate, mentinerea
capacitatii de gandire si incetinirea procesului de imbatranire.

Din nefericire, sub influenta noului stil de viata si de alimentatie
a societatii moderne, gusturile alimentare s-au schimbat in mod
radical. Omul modern, din lipsa de timp, se gandeste mai putin la o
alimentatie sanatoasa si alege, in graba, alimentele procesate indus-
trial, bazate pe carnuri, hamburgeri, fast-food-uri, grasimi animale,
conserve, produse zaharoase rafinate, bauturi racoritoare sintetice si
alcooluri tari. La acestea se adauga lipsa de activitate fizica, poluarea
mediului Inconjurdtor si stresul caracteristic lumii civilizate. S-a
dovedit clar cd toti acesti factori ruineaza profund sanatatea
oamenilor, declansand numeroase afectiuni.

Greselile mari in alimentatie au apdarut in ultimele doua secole
cand s-au descoperit tehnologiile de obtinere a zaharului alb (1828),
a fdinii albe (1870), a sarii extrafine, a uleiului dublu rafinat si a
laptelui praf.

Cerealele integrale, bogate in fibre alimentare, au fost inlocuite
cu produse de panificatie preparate din fdind supercernuta, ce elimina
taratele cu continut ridicat in vitamine si minerale. Legumele si
fructele proaspete sunt tot mai putin consumate in favoarea produ-
selor de origine animald, intens procesate termic si chimic,
concentrate, ultrarafinate, prea mult sdrate si indulcite. Cele mai
intens procesate sunt produsele din carne provenite de la animale
crescute In ferme inchise, Ingrasate cu nutreturi modificate si
stimulente de crestere.

Foarte daunatoare pentru calitatea alimentelor au devenit
ingrasamintele chimice (azotate, superfosfati si saruri potasice),
pesticidele pentru combaterea buruienilor, a bolilor si ddunatorilor
din agriculturd si, mai recent, folosirea aditivilor sintetici (E-uri)
pentru modificarea calitdtilor organoleptice ale alimentelor.

Esecurile acestei alimentatii moderne sunt vizibile pe tot globul,
mai ales la popoarele caracterizate prin bogatie sau prin saricie. intr-
o lume s-a instalat obezitatea, sedentarismul si bolile autoimune, iar
in alta lume domind foamea si moartea prin subnutritie.

In schimbul acestei orientiri moderne de alimentatie trebuie s3
fie promovatd ideea revenirii la o alimentatie rationala, judicios
controlata, in care se va asigura necesarul de macronutriente (glucide,
proteine si lipide, In proportii echilibrate) precum si micronutriente




