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Introducere

A scrie astdzi o carte despre ,,hrani vie" este un act de

curaj din foarte multe motive, printre care si acela cd nume-

rul ,,specialistilor" in domeniu il intrece la noi pe cel al

utilizatorilor de hrand vie, care nu sunt putini deloc. in
plus, si la noi pdrerile,,cunoscetorilo/'cu privire la acest

subiect sunt diferite - chiar contradictorii - de multe ori.
Dieta de hrand vie (atAt conceptul, cat si practica) este

controversatd, unii (optimistii) considerAnd-o singura

solutie de tratament eficace al unor boli incd incurabile
in acest moment,'la polul opus fiind cei care neagd total
valoarea acestei diete.

LuAnd in considerare numai aspectul pozitiv al lucru-
rilo4 hrana vie reprezintd o solutie miraculoasd pentm o
serie de probleme de sinitate: boli incurabile, boli mai
putin periculoase, asigurarea unei stiri mai bune de

sdnitate si a unui tonus vital superior mediei.

Tocmai datoritd pdrerilor diferite cu privire la acest

subiect, cAt si numdrului mare de persoane care au o

,,pdrere clard si definitivl" asupra subiectului, autorii
considerd cd nu trebuie sd se implice in problematica de

principiu privind terapia prin,,hrand vie", ci sd se limiteze
numai la descrierea retetelor si a aspectelor practice ale

pregdtirii preparatelor conform acestei diete. Prin urmare,
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lucrarea se doreste a fi o carte de bucate pentru prepa_
ratele ce corespund cerintelor regimului (dietei) cunoscut
sub numele de HRANAME (sau gucArARrE FARA Foc).
scopul cdrtii nu este si-l convingd pe cititor de utilitatea
dietei, ci s5-i fie cAt se poate de utild celui care, convins
de utilitatea ei in cazul siu, incearcd si treacd la practica
acesteia. in consecintd, am conceput-o ca pe o simpli
,,carte de bucate pentru hrana vie" utili practicantilor.

Acest mod de abordare a subiectului - cel folosit in
toate cirtile de bucate - are drept consecintI si modul de
prezentare, care permite selectarea retetelor folosind fie
indexul alfabetic, fie tabla de materii - metode utilizate
curent in cdrtile de bucate clasice.

CAt priveste informatia propriu-zisi. sau, mai precis,
retetele din lucrare, s-au folosit mai multe surse, tratate
diferentiat in functie de valoarea lor culinari, de valoarea
lor terapeutici, de credibilitatea sursei si de gradul
(frecventa) de utilizare a preparatului.

Retetele clasice destinate terapiei bolilor incurabile
sunt cunoscute si recomandate de mult timp de cdtre marii
terapeuti (srrdini) ai domeniului, dintre care il mentionem
pe Ernst Giinter. Autorii considerd ci aceste ,","," ,urr,
(aproape) ,,tabu", orice modificare esentiald sau adaptare
intAmpldtoare,/nemotiviti ducAnd in dnal la reducerea
efectului terapeutic al preparatului.

Retetele penrru terapia bolilor curente mai putin peri_
culoase (cu evolupe lenti in timp) au ca sursl atAt publica_
tiile de specialitate, cat si lucrrrile unor autori striini sau
romAni - dintre acestia trebuie amintiti doamna Elena
Niti Ibrian datoriti cantiterii si calitdtii informatiei.
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Retetele de intretinere (destinate mentinerii sdndtitii)
au cele mai diverse surse si, in acelasi timp, ele nu sunt
retete,,tabu", constituind surse de inspiratie pentm noi
retete preparate in spiritul retetei,,originale". Aici fantezia

,,preparatorului" (n-am zis bucdtarului) este liberd sI creeze,

evident, in limitele impuse de regimul cu ,,hrand vie".
tn lucrare sunt date si o serie de informatii suplimen-

tare legate de conceptul de hranl vie, care, in viziunea
autorilor, sunt necesare intelegerii acestuia intr-un sens

cdt se poate de obiectiv, urmAnd ca adoptarea acestui
regim - sau nu - si fie hotflrAti de fiecare.persoand in
cunostinte de cauzI.
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Generalitlti - aspecte practice
,

ale preparlrii hranei vii

1.1. Diete - hrand vie

Alimentatia umani permite utilizarea nerestrictivd a

oricdror ingrediente cu conditia ca acestea sd nu fie otr6-
vitoare/ddundtoare corpului uman in cantititile folosite
uzual ca hran5. in mare, categoriile de ingrediente care

alcdtuiesc hrana umand sunt:

- produse animale directe - carnea;

- produse animale indirecte (care nu necesiti sacrifi-
carea animalului) - oud, lapte (gi derivatele lor -
brAnzeturi), miere;

- produse vegetale (plantele in diferite faze de dezvol-

tare si diferitele lor pdrti organice);

- produse minerale (exemplu: sarea).

Aceleasi alimente, clasificate dupd efectul lor asupra

organismului pe care il hrinesc, au fost clasate conform
conceptului de ,,hrand vie" in patru categoriTclase:

alimente biogene (care dau viagd) - seminte incol-
tite, listari, spirulind, alge;

alimente bioactive (care intretin viata) - fructe, le-
guf,€, oleaginoase proaspete;
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alimente biostatice (care incetinesc viata) - produse
animale directe si indirecte, preparate (pregdtite)
la foc;

alimente biocide (otravi care omoari viata) *
alimente care contin compusi chimici nocivi intro-
dusi prin intermediul ingrlsimintelo4 al insectici-
delor si al conservantilor.

Primele doud grupe (alimentele biogene si bioactive)
constituie hrana vie - cu conditia si fie preparate fdrd foc.

tn momentul in care alimentatia unei persoane contine
peste 250lo alimente din ultimele doul grupe, probabili-
tatea ca aceaste persoand s5 se imbolndveascd creste
foarte mult, devenind aproape o certitudine. Natura, gra-
vitatea bolii si organul afectat pot diferi de la persoani la
persoand si sunt influentate si de o serie de alti factori in
afara ahlnentelor (bagaj genetic, nivel de stres, sensibi-
litate generali sau conjuncturald etc.).

Ingredientele sunt preparate prin diferite procedee
(tehnologii) gi aduse in starea de mAncare, adicd hran5,
care.poate fi consumati direct de cdtre om pentru a-si
asigura energia necesard traiului (supravietuirii pe pimAnt).
Din punctul de vedere al temperaturii la care se prepard
hrana, sunt folosite doui tehnologii:

1) prepararea clasicd, nerestrictivd a mAncdrii, folosind
focul pentru fierberea, coacerea, frigerea, prdjirea
sau indbusirea ingredientelor;

2) prepararea hranei fdrl a folosi focul (hrana este
preparati la temperaturi sub 40"C, ceea ce asigurd
pdstrarea puterii germinative a semintelor si pds-
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ffarea integrald avitaminelor si a enzimelorin hrana

pregdtitd astfei).

tn practicd, de multe ori din motive terapeutice, de

gust, de modd, religioase, sunt introduse restrictii atAt in

ceea ce priveste ingredientele (originea lor), cAt si in ceea

ce priveste modul de preparare. ln aceeasi misuri si, de

multe ori, din aceleasi motive, apar si preferinte pentru

anumite ingrediente si moduri de preparare.

Dupd restrictiile, respectiv preferintele suplimentar

introduse, se definesc regimurile alimentare sau dietele

alimentare. Dim schema simplificatd a principalelor tipuri

de diete alimentare cunoscute/practicate actualmente

(vezi pagina 18).

Privitor la aceastd schemd se pot face cAteva observatii.

Asa cum se stie deja, un,,vegetarian" este o persoand

care nu consumi carne. tn functie de produsele de origine

animald permise in regimul vegetarian se definesc cele

patru mari categorii de vegetarieni: ovo-lacto-vegetarieni,

ovo-vegetarieni, lacto-vegetarieni ;i vegani - cei mai radi-

cali dintre vegetarieni.

Hrana vie, in sensul tehnic cel mai strict (bucdtlrie fdrd

foc), poate fi pregdtitd din orice ingredieng chiar si din

carne (biftecul tartar este un bun exemplu in acest caz).

in realitate, conceptul de ,,HRANAWE" despre care vor'

bim noi nu este numai tehnologie propriu-zisd., ci siiln con'

cept bazat pe teorii nutritioniste de ultimd. ord., pe notiuni

de filozofie, cr edingd animistd, religie testin{ r eligie budbtd'

etc., folosind insd. tn practicd ;i idei de multe ori trunchiate
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203 nerere DE HRANAvE

squ/si netntelese prea bine de cdtre toatd.lumea. - nici chiar

de cdtre toli practicantii.
D in puncrul de v eder e al autorilor, lucrar ea s e limiteazd.

la retetele si tehnologia de pregdtire apreparatelor conforme

cu dieta de ,,hrandvie", prin care, tn mod curent, se tntelege

utAxc,air.n vEGETARIANL PREPARATA FARA Foc sau

REGIM DE CRWNATI WGETALE SAU DIETANATURISTA

(termeni folositi curent in loc de ,,hrand. vie").

Princip alele caracteristici ale conceprului de,,hr and vie"
(dietd bazatd pe cruditdti)

. Hrana vie este un regim alimentar care se incadreazd

in conceptul lui Hipocrate: ,Alimentele constifriie

medicamentele celui ce tine dieta, iar medicamen-

tele sunt alimentele lui".
Hrana vie presupune eliminarea totald a cdrnii si

reducerea, pe cAt posibil, a produselor animale indi-

recte (oui, lapte si derivatele lor).
. Hrana vie presupune faptul cd pe durata procesului

tehnologic de preparare (a sa sau a ingredientelor

sale) temperatura nu depiseste 40'C.
. Ingredientele vegetale ale hranei vii uebuie si aibd

putere germinativd - sd fie vii - in momentul utili-
zdrii lor.

. Hranavie (regimulde cruditdti) are drept scop final
refacerea fo4ei vitale a organismului prin reechili-

brarea metabolismului.
. Hranavie, conform adeptilor concepnrlui, tnlesneste

vindecarea unui mare numdr de boli, printre.care si

cancerul, previne multe alte boli si asigurd o bund


