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INTRODUCERE

Motto: 
Fie ca hrana voastră să fie medicament,

iar medicamentele să vă fie hrană.
Hippocrate

Încercarea de a elabora principiile unei alimentaţii adecvate
implică o responsabilitate deosebit de mare, ţinând seamă
de cerinţele nutritive ale organismului uman şi de parti -

cularităţile tradiţionale ale dietelor la diferite popoare şi colectivităţi.
Unii specialişti compară corpul omenesc cu un motor perfect,

care are nevoie, pentru funcţionare, de un combustibil complex şi
lesne utilizabil. Acest combustibil este reprezentat de alimentele
ingerate zilnic, alături de aportul absolut indispensabil de apă, aer şi
lumină. Toţi aceşti factori vitali asigură menţinerea funcţiilor
biologice şi metabolice în parametri optimi şi păstrarea unui echilibru
în materie de sănătate.

O alimentaţie corectă devine o condiţie esenţială a existenţei
umane, care asigură starea de sănătate, energia şi viaţa.

În condiţiile în care mediul de viaţă este într-o permanentă
schimbare, cheia succesului în alimentaţie ar fi adaptarea dietelor la
noi situaţii şi înlocuirea obiceiurilor vechi cu altele noi, bazate pe
experienţele colective şi cercetările ştiinţifice actuale. 

În noţiunea de alimentaţie este inclus un complex de factori
nutritivi care cuprind carbohidraţi, proteine, acizi graşi, vitamine,
enzime şi minerale. Consumul acestor componente nutritive, în
proporţii optime, constituie fundamentul pentru o stare bună de
sănătate, de energie şi de viaţă lungă. De aici rezultă importanţa atât
a calităţii cât şi a cantităţii de hrană pentru a fi în folosul sănătăţii şi
la temelia năzuinţelor de vindecare la cei bolnavi (Gerson,1990).
Trebuie ţinut seamă că alimentaţia poate fi cel mai bun aliat al
sănătăţii dar şi un duşman nebănuit de periculos.

Fiecare persoană poate avea propria experienţă în domeniul
nutriţiei, alegând tot ce este mai bun pentru a acţiona deliberat în
viaţa cotidiană. Această experienţă proprie ar trebui să fie în
concordanţă cu informaţiile la zi, date de specialişti pe plan mondial,
care şi-au consacrat viaţa pentru studierea alimentaţiei corecte a
oamenilor.



În ultimele decenii, majoritatea specialiştilor consideră necesară
folosirea alimentelor sănătoase pe care ni le oferă natura, provenite
din culturile agricole, care nu au fost tratate cu pesticide şi nici cu
îngrăşăminte chimice, mai ales pe bază de azotaţi. Aceste alimente bio
nerafinate, nemodificate genetic şi fără adaosuri artificiale (coloranţi,
conservanţi, aromatizanţi) sunt ideale pentru menţinerea sănătăţii şi
pentru vindecarea persoanelor bolnave. 

Recomandările nutriţioniştilor, bazate pe profunde cercetări,
sunt orientate spre o alimentaţie naturală, cu cereale integrale, legume
şi fructe netratate termic şi chimic, care conţin întreaga cantitate de
substanţe necesare corpului. Aceste substanţe dau energie, întăresc
imunitatea şi capacitatea de apărare a organismului şi sunt excelente
remedii pentru prevenirea şi combaterea diferitelor boli (Campbell,
2007).

Multe persoane nu-şi pot imagina că alimentaţia predominant
vegetală poate înlocui, în totalitate, consumul de carne şi grăsimi
animale. Totuşi există multe persoane (sportivi, intelectuali, artişti,
copii, vârstnici) care au adoptat acest regim nutriţional, bucurându-
se de o foarte bună capacitate fizică şi psihică a organismului. Atleţi
de renume, campionii mondiali Carl Lewis la proba de 100 m plat,
Curis Campbell la lupte greco-romane şi M. Roos, medaliat cu aur la
olimpiadele de la Roma şi Sydney declarau că 90% din hrana zilnică
era alcătuită din crudităţi, fără preparate din carne. 

Cele mai bune exemple le constituie populaţiile centenare, care
nu au consumat niciodată cărnuri şi grăsimi. Ce să mai vorbim despre
animalele erbivore, puternice şi rezistente la efort (elefanţi, bizoni,
cămile, cai, boi, catâri), care trăiesc mai mulţi ani în comparaţie cu
animalele carnivore (leul, tigrul, pantera, câinele, pisica), nerezistente
la efort prelungit şi cu o durată scurtă de viaţă. 

Multe secole la rând, majoritatea popoarelor lumii a consumat,
cu predilecţie, hrană naturală luată din mediul în care trăiau.
Alimentaţia bunicilor şi străbunicilor noştri era formată, în principal,
din produse obţinute din grădinile, livezile şi ogoarele proprii, su pli -
mentate, rareori, cu carne de la păsările şi animalele din curte şi cu
lactate de la vitele ce colindau păşunile.

Pe masa fiecărei familii se găseau, din belşug, preparate din
cereale integrale, pâine neagră de grâu sau secară, legume şi fructe
proaspete, foarte hrănitoare şi bogate în fibre, asigurând cea mai mare
parte din aportul caloric zilnic. Rolul acestor nutrienţi era reflectat în
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procesele de creştere la copii şi adolescenţi, asigurând energia nece -
sară, combaterea infecţiilor, refacerea ţesuturilor lezate, menţinerea
capacităţii de gândire şi încetinirea procesului de îmbătrânire.

Din nefericire, sub influenţa noului stil de viaţă şi de alimentaţie
a societăţii moderne, gusturile alimentare s-au schimbat în mod
radical. Omul modern, din lipsă de timp, se gândeşte mai puţin la o
alimentaţie sănătoasă şi alege, în grabă, alimentele procesate indus -
trial, bazate pe cărnuri, hamburgeri, fast-food-uri, grăsimi animale,
conserve, produse zaharoase rafinate, băuturi răcoritoare sintetice şi
alcooluri tari. La acestea se adaugă lipsa de activitate fizică, poluarea
mediului înconjurător şi stresul caracteristic lumii civilizate. S-a
dovedit clar că toţi aceşti factori ruinează profund sănătatea
oamenilor, declanşând numeroase afecţiuni. 

Greşelile mari în alimentaţie au apărut în ultimele două secole
când s-au descoperit tehnologiile de obţinere a zahărului alb (1828),
a făinii albe (1870), a sării extrafine, a uleiului dublu rafinat şi a
laptelui praf.

Cerealele integrale, bogate în fibre alimentare, au fost înlocuite
cu produse de panificaţie preparate din făină supercernută, ce elimină
tărâţele cu conţinut ridicat în vitamine şi minerale. Legumele şi
fructele proaspete sunt tot mai puţin consumate în favoarea pro du -
selor de origine animală, intens procesate termic şi chimic,
concentrate, ultrarafinate, prea mult sărate şi îndulcite. Cele mai
intens procesate sunt produsele din carne provenite de la animale
crescute în ferme închise, îngrăşate cu nutreţuri modificate şi
stimulente de creştere.

Foarte dăunătoare pentru calitatea alimentelor au devenit
îngrăşămintele chimice (azotate, superfosfaţi şi săruri potasice),
pesticidele pentru combaterea buruienilor, a bolilor şi dăunătorilor
din agricultură şi, mai recent, folosirea aditivilor sintetici (E-uri)
pentru modificarea calităţilor organoleptice ale alimentelor. 

Eşecurile acestei alimentaţii moderne sunt vizibile pe tot globul,
mai ales la popoarele caracterizate prin bogăţie sau prin sărăcie. Într-
o lume s-a instalat obezitatea, sedentarismul şi bolile autoimune, iar
în altă lume domină foamea şi moartea prin subnutriţie.

În schimbul acestei orientări moderne de alimentaţie trebuie să
fie promovată ideea revenirii la o alimentaţie raţională, judicios
controlată, în care se va asigura necesarul de macronutriente (glucide,
proteine şi lipide, în proporţii echilibrate) precum şi micronutriente
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