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provoace la fapte. O sid va dati seama ci se poate si ca trebuie sa
va imbunatatiti starea fizica pentru ca toatd lumea merita si fie 1 B aze

PENTRU A INTELEGE

Pentru a intelege continutul cirtii nu este nevoie de studii de
specialitate in domeniul biologiei. Ins4, acest capitol este important
din punct de vedere al intelegerii si aplicarii cunostintelor din carte.

Tn plus, va recomand s cititi notele de subsol si s utilizati glosa-

Burget Péter - Fondatorul Corpservis

rul de mai jos si cel de la sfarsitul cartii.

GLOSAR

lata cateva definitii ale cuvintelor si expresiilor, ludnd in conside-
rare corpul uman:

¢ Compusii organici sunt substante complexe, cu continut de
carbon, din care se construiesc corpurile fiintelor vii. Acesti compusi
sunt alcatuiti, in principal, din patru elemente: carbon, hidrogen,
oxigen si azot. Metalele care pot apirea in compusii organici sunt:
sodiu, potasiu, magneziu, fier.

» Compusii anorganici nu sunt substante de origine biologica,
ci de origine minerala.

e Alimente, hrana: sunt acele alimente benefice pentru cor-
pul uman care, odata absorbite, ajuti la functionarea organismului,
il energizeazi si sunt esentiale pentru dezvoltarea si buna starea
acestuia.

e Nutrienti: o dietd vitala contine substante organice sau
anorganice, necesare pentru functionarea celulelor, care formeaza
tesuturile. Alimentele absorbite sunt necesare pentru alimentarea cu
energie, regenerarea, protectia celulelor si indepartarea reziduurilor
generate in timpul functiondrii celulelor.

® Alimentatie: 1) Consumul alimentelor nutritive. 2) Calita-
tea consumului alimentelor (forma si amploarea consumului de ali-
mente)

¢ A se hriani: a consuma alimente

e Metabolismul: procesul de producere a energiei in corpul




16 | 1. BAZE

omului (si al altor organisme). In timpul metabolismului, ener-
gia continutd in nutrientul absorbit este eliberata de oxigenul
inhalat care ajunge la celule. Corpul foloseste aceasti energie
pentru functionare. Procesele de reconstructie ale organismului,
utilizarea sau structura tesuturilor grase fac, de asemenea, parte
din metabolism. Viteza metabolismului decelereazi odati cu varsta,
insd aceasta poate fi incetinita si prin diete sau boli. Cu cit este mai
lent metabolismul, cu atat procesele din organism dureazi mai mult.

¢ pH: aciditatea sau alcalinitatea unei solutii. PH-ul apei pure
este de 7; valoarea pH-ului mai scizuta decAt aceasta arata aciditate,
iar o valoare mai ridicata arati alcalinitate.

e Acid: combinatie ce scade valoarea pH-ului

® Lesie: solutie alcalini ce creste valoarea pH-ului

e Sistemul digestiv: totalitatea organelor ce prelucreazi ali-
mentele consumate. Aceste organe sunt implicate in: descompu-
nerea alimentelor intr-o forma ce poate fi absorbitd, transferul
materialelor descompuse, colectarea si indepartarea deseurilor
reziduale neutilizate.

Partile sistemului digestiv: cavitate bucald, faringe, esofag,
stomac, duoden, intestin subtire, colon si rect. Duodenul este adesea
vazut ca prima etapad a intestinului subtire.

e Carbohidrati: ingrediente alimentare care dau energie la nivel
celular. Caracteristica principali a acestora este cresterea glicemiei
dupa digestie si absorbtie. Daci nivelul de glucozi din singe creste,
acest zahar va avea tendinta de a se acumula ca un tesut adipos
»distribuit” prin ficat in diferite parti ale corpului.

Prin urmare, este important in cit timp se absoarbe un aliment
cu carbohidrati. Dacd, de exemplu, carbohidratul consumat este
introdus in organism cu suficienta fibra vegetali (de exemplu, le-
gumele nefierte), digestia si absorbtia acestuia incetineste si acest
proces nu ridica brusc nivelul de glicemie din sange.

Daca carbohidratii sunt introdusi fara fibre, sub forma rafinata
sau de alimente prijite — de exemplu: zahar cristalin sau pudrs,
fructoza, suc de fructe, paine si paste fiinoase, cartofi fierti sau pra-
jiti, orez fiert, porumb —, atunci carbohidratii astfel obtinuti va pot
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creste rapid glicemia. Acest proces poate duce la obezitate pe termen
lung.

e Proteine: acestea sunt compusii de baza care construiesc corpul
uman si se gisesc, de obicei, dar nu exclusiv, in muschi. Aportul lor
ca dieta este important pentru cresterea si reconstructia corpului.
Proteinele sunt alcituite din aminoacizi.

e Grasimi:

1) Ingrediente alimentare insolubile in apa - in aceasti ca-
tegorie sunt incluse uleiurile obtinute din diferite seminte vegetale
si plante bacifere. Grasimile si uleiurile nu provoaci cregterea in
greutate. Ele sunt importante pentru absorbtia vitaminelor solubile
in grasimi.

2) Tesuturi care contin energie - acestea se produc din za-
harul acumulat in sange prin ficat, datoritd consumului excesiv de
carbohidrati, pentru a proteja organismul de foame. Grasimile si
uleiurile consumate ca hrani sunt, de asemenea, necesare pentru
sustinerea sistemului nervos si a altor tesuturi ale corpului, a
membranelor celulare si a diferitelor fluide (de exemplu, hormonii).

e Alimente pregitite in serie: orice produs alimentar destinat
consumului uman, in care nutrientii originali continuti in proce-
sul alimentar au fost mai mult sau mai putin afectati. Procesul de
preparare include o varietate de agenti de imbunatatire a aromei,
coloranti, aditivi si conservanti care fac alimentele mai gustoase,
durabile si mai usor de vandut.

Prin consumul acestui tip de alimente, organismul nu numai ca
nu obtine substante nutritive suficiente, ci se incarca cu substante
chimice sau alte substante organice (cum ar fi hormonii), al caror
efect este inci neclar sau mai diunitor pe termen lung asupra
organismului. in limba engleza aceste alimente sunt numite sjunk

food”.
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ACIZI GRASI SATURATI SI NESATURATI,
ULEIURT

Grasimile sunt surse importante de energie pentru organism.
Numai in prezenta acestora se pot absorbi vitaminele solubile in
grasimi (Vitamina A-, D-, E- 5i K).

Organismul asigura temperatura constanti a corpului folosind
grasimile, respiratia si, daci este necesar, transpiratia.

Grasimile si uleiurile, din punct de vedere chimic, constau din
lanturi de acizi grasi'.

Numairul de atomi de carbon din acidul gras determina starea
grasimii. In principal, acizii grasi saturati includ grasimi solide, tar-
tinabile: ele sunt de obicei grasimi animale (grasime de rati, de
gisca, de porc, seu de vitd, unt).

Lanturile drepte de acizi grasi saturati se acomodeaza bine unul
langa celilalt, astfel facind posibili stocarea unei cantitati mari de
energie intr-un loc mic, sub forma de grasimi.

Uleiurile vegetale deja contin acizi grasi nesaturati. Acizii grasi
nesaturati contin cel putin o legitura dubla: (-CH=CH-). ,C" repre-
zintd un atom de carbon, ,H" reprezinti un atom de hidrogen. Sim-
bolul ,-“ indica o singura legitura chimici, iar simbolul ,,=*, dubla
legatura.

Conform dublei legituri de atomi de carbon este posibila grupa-
rea urmadtoare:

— nu existd legiturd dubla: acizi grasi saturati

— o singura dubla legitura: acizi grasi mononesaturati

— in cazul mai multor legaturi duble este vorba de acizi grasi poli-
nesaturati. Aici sunt inclugi acizii grasi omega-3, omega-6 si omega-
9%

Pozitia legaturilor duble in cadrul lantului are o mare impor-
tanta. Localizarea legaturilor poate fi determinata de la ,,inceputul”
lantului de carbon, de la atomul de carbon ,alfa” sau de la capatul

! acizi grasi: principalele componente ale uleiurilor/grisimilor. Lungimea lor scade
solubilitatea in api si aciditatea

2 omega: ultima litera din alfabetul grecesc

% alfa: prima litera din alfabetul grecesc
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opus al atomului de carbon ,,omega®“. In cea de-a doua utilizare a nu-
melor vorbim de acizi grasi omega-3, omega-6 sau omega-9, in func-
{ie de numarul de carbon cu care incepe lantul de carbon la prima
dubla legatura.

Un element important al unei diete constiente ar fi mentinerea
raportului corect intre acizii grasi omega-3 si omega-6.

Predominanta acizilor grasi omega-6 sporeste procesele infla-
matorii in organism, in timp ce proportia corectd a acizilor grasi
omega-3 reduce inflamatia.

Cantitatea zilnici recomandata de acizi grasi omega-3
este de 1 - 2 grame, in timp ce din acizii grasi omega-6 este
recomandati o cantitate zilnica sub 3 grame.

In ceea ce priveste obiceiurile nutritionale generale, in zilele
noastre, completarea acizilor grasi omega-6 nu este deloc necesara,
organismul fiind, de fapt, saturat.

Surse bune pentru acizii grasi omega-3 sunt pestii din apele sal-
batice (macrou, hering, sardine, somon), dar este recomandat si
consumul de icre si lapti.

Printre sursele de legume recomandate se numdra: avocado, ule-
iul din seminte de in si seminte uleioase, migdale si uleiuri (uleiul de
somon, uleiul de ficat de cod).

Datorita continutului ridicat de acizi grasi omega-6 urmi-
toarele alimente trebuie reduse, deoarece au un efect inflamator:
uleiul din seminte de struguri, uleiul de susan, uleiul de porumb,
uleiul de dovleac, uleiul de floarea - soarelui, uleiul de soia, uleiul de
arahide. Daci consumati in mod regulat aceste uleiuri este absolut
necesar sa reduceti cantitatea, recomandat fiind consumul regulat
de acizi grasi omega-3 din surse de inalta calitate.

Daci cineva are simptome sau o boala inflamatorie nu este reco-
mandat sa consume uleiurile bogate in acizi grasi omega 6!

Din cauza continutului ridicat de acizi grasi omega-6 nu este
recomandat nici consumul exagerat de nuci pecan* si fistic.

* nuci pecan: o specie de nuci din America de Nord. Locul de origine se afla in partea
de sud a SUA, de-a lungul Mississippiului si a afluentilor sii. In prezent, sunt deja
cultivate si in alte parti ale globului.
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Din cauza continutului moderat de omega-6, insa, este reco-
mandat consumul de ulei din seminte de in, ulei de misline, untura
de gascd, de rata si gilbenus de ou. Daca consumati in mod regulat
aceste uleiuri este absolut necesar si consumul regulat de acizi grasi
omega-3 din surse de inalti calitate.

Consumul urmaitoarelor alimente este sigur datorita conti-
nutului scizut de acid gras omega-6 gisit in acestea: unt, grasime de
vita, grasime de nuca de cocos, ulei de nuci de Macadamia.

Aportul adecvat de grasimi este foarte important la sugari si
copiii mici asa c3, o mama, este indicat sa-si aldpteze copilul cit mai
mult timp posibil.

COMPLETARE

Pentru cei care consuma regulat alimente sau suplimente alimen-
tare bogate in acizi grasi omega-3, continutul relativ ridicat de acizi
grasi omega-6 din alte alimente, cum ar fi galbenusurile de ou, nu
reprezinti o problema. Gilbenusul de ou este un aliment foarte hri-
nitor si are mai multe avantaje decat dezavantaje.

Din picate, carnea animalelor hrinite cu furaje si aditivi sau a
celor care nu sunt tinute in conditii naturale contine prea multi
acizi grasi omega-6. Astfel, consumul acestui tip de carne poate
consolida procesele inflamatorii din organism. Carnea animalelor
tinute in mod natural pe pisune sau in alte zone libere contine o
buna proportie de acizi grasi omega-6 si omega-3.

Prin urmare, cei cu o boala inflamatorie ar trebui si reduca consumul
de carne sau produse de carne din animale hranite cu furaje sau aditivi.

Deoarece originea produselor din carne gisite in magazine, de
obicei, nu este cunoscuta, meriti s se reduca proportia lor in dieta
si sd se mareasca calitatea acizilor grasi omega-3.

VITAMINE SI MINERALE

O multime de descrieri detaliate si carti au fost publicate despre
vitamine si minerale. Aceste descrieri ofera o imagine generala a
acestor substante nutritive valoroase, dar nu contine toate informa-
tiile despre acestea.
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VITAMINE

Vitaminele sunt compusi organici pe care organismul nu le uti-
lizeazi pentru a elibera direct energia. Rolul vitaminelor este vital,
deficienta acestora avand simptome distincte ce dispar prin inlocui-
rea vitaminei care lipseste.

Sarcina lor este de a initia sau de a accelera diferite procese in
organismul viu si de a participa la producerea diferitelor substante
importante.

Vitaminele sunt impartite in doud grupe principale: exista vita-
mine solubile in apa si solubile in grasimi.

Vitaminele solubile in apa pot fi rapid eliminate din corp, in
timp ce substantele solubile in grasimi sunt eliberate mai lent, pen-
tru absorbtia lor fiind necesard o anumiti cantitate de grasimi sau
uleiuri. Din acest motiv este important si aromati salatele de frunze
crude, de exemplu, cu uleiuri vegetale presate la rece, sa folositi gra-
sime de cocos sau unt pentru coacere.

Vitaminele sunt marcate cu literele din alfabet.

VITAMINA A

Este o vitamina solubild in grasimi care sustine, in primul
rind, procesele de vedere, dar joacd un rol in sinitatea pielii si a
altor tesuturi, precum si in cresterea si dezvoltarea sinitoasi a
vaselor. Vitamina A intareste sistemul imunitar si sustine apararea
impotriva diferitelor infectii (in special a celor respiratorii).

Precursorul vitaminei A este beta - carotenul care se giseste in
diferite plante. Organismul poate produce vitamina A din acest ma-
terial in functie de nevoile sale.

Cele mai bune surse de vitamina A (beta - caroten): gilbenusul de
ou, organele comestibile, pestele de mare. Surse vegetale: morcovi,
spanac, ardei, varza creatd, broccoli, in general, legumele galbene,
rosii sau verzi.

COMPLEXUL VITAMINEI B
Vitaminele B sunt solubile in apa. Aceste vitamine apar adesea
impreuna.
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Dintre acestea, una foarte importanti este vitamina B1, numita
si vitamina sistemului nervos.

Daci flora intestinal3 este sinitoasi, bacteriile enterice benefice
sunt capabile s3 producid aceastd vitamina. Sursa naturald de ori-
gine vegetali este nuca sau alte seminte uleioase. Gilbenusul de ou,
ficatul si alte organe comestibile contin, de asemenea, multa vita-
mina B. O sursi foarte buni de vitamini B este si drojdia de bere
»inactiva” care este disponibila in forma de fulgi, diferita de drojdia
de panificatie cunoscuta.

VITAMINAC

Este o vitamina solubila in apa. Vitamina C este amintita in
literatura ca acid ascorbic care este doar un component al vitaminei
C, alaturi de diverse bioflavonoide. Exista, de asemenea, o enzima®,
care contine cupru.

Prin urmare, este mult mai bine s consumam plante care au un
continut ridicat de vitamina C, dect vitaminele C sub forma de acid
ascorbic, produse chimic.

Vitamina C joacd un rol important in neutralizarea radicalilor li-
beri®, in producerea proteinelor de colagen’ si a diferitilor hormoni,
in general, a intdririi sistemului imunitar. Vitamina C este esentiala
pentru absorbtia fierului si a cuprului.

Bune surse vegetale de vitamina C: lamaéie, grapefruit, rosii,
varzd, salatd verde, varza murata.

VITAMINA D
Este o vitamina solubila in grasimi. Organismul isi poate pro-
duce precursorul acesteia din lumina soarelui. Vitamina D joaci un
rol important in absorbtia si incorporarea calciului si a fosforului,

® enzime: proteine care permit un proces bio-chimic sau care cresc viteza acestui

proces in organism

¢ radicalii liberi: un set de reactii molecular, cu durata scurta de reactivitate. Acestia
reactioneaza chimic, foarte repede, cu alti compusi

" proteina de colagen: proteina flexibila care se afla in piele, in cartilaj, in oase. Aceasta
sustine elasticitatea tesuturilor conjunctive, a pielii. De la aceasta, supa de carne sau
ciorba de peste devine gelatinoasa
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participa la procesul de formare a oaselor. Este indispensabild pen-
tru dezvoltarea sinitoasa a dintilor, a oaselor si pentru prevenirea
osteoporozei.

Vitamina D joaci un rol important in functionarea sistemului
imunitar sia muschilor, ajuta metabolismul si procesele hormonale.

Aceastd vitamind solubilid in grisimi este importantd pentru
mentinerea glicemiei la un nivel adecvat. De asemenea, protejeazi
impotriva efectului distructiv al metalelor grele asupra sistemului
hormonal.

Cele mai bune surse de vitamina D: gilbenusul de ou, ficatul si
alte organe, pestele. Nu are o sursi vegetali semnificativa.

VITAMINAE

Este o vitamina solubila in grasimi ce protejeaza organismul
impotriva radicalilor liberi nocivi, intareste mugchii inimii, calmeaza
convulsionarea muschilor, bun vasodilatator §i anticoagulant. Este
necesara pentru incetinirea proceselor de imbitranire, participa la
metabolizarea proteinelor, a carbohidratilor si a grasimilor, precum
si la mentinerea lichidului in organism. Vitamina E imbunatateste
utilizarea vitaminei A, iar seleniul (oligoelement) imbunatitegte ab-
sorbtia vitaminei E.

Cele mai bune surse de vitamina E sunt uleiurile vegetale presate
la rece si uleiul de peste. Alte surse de vitamina E de origine animala
sunt diferite tipuri de organe si galbenusul de ou.

Efectul antioxidant al vitaminei E este imbunititit de vitamina
C sivitamina A. Aceste trei vitamine au un efect benefic reciproc.

VITAMINA K
Este o vitamina solubili in grasimi. Organismul poate produ-
ce doud tipuri: vitamina K1 si K2.
Aceasta joacd un rol important in coagularea singelui, in transfe-
rul de grasimi si in functionarea sistemului nervos.
Sursele bune de vitamina K includ legumele verzi: varza, broccoli,
spanac, iar ca sursa de origine animalid amintim ficatul.
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MINERALE SI OLIGOELEMENTE

Mineralele sunt elemente vitale pentru organismul viu care nu
dau energie. Aceste minerale si oligoelemente nu pot fi utilizate
direct de corpul uman. Prin urmare, cea mai buni introducere poate
fi obtinuta prin consumul de alimente vegetale sau animale bogate
in nutrienti.

Diferenta semnificativa dintre minerale si oligoelemente tine de
ordinul de marime® necesar organismului.

ZINC

Acest oligoelement joaci un rol important in reglarea nivelului
glicemiei din sange, contribuind la metabolizarea proteinelor, a
carbohidratilor si a grasimilor. Accelereaza vindecarea ranilor, are
un efect benefic asupra functiei cerebrale, a cresterii, a dezvoltarii
sexuale, a conceptiei si a functiei prostatei. Consumul crescut de
zinc impiedica incorporarea cuprului, plumbului si cadmiului in or-
ganism. Pentru a incorpora cuprul este necesar ca zincul din orga-
nism sa fie completat. Zincul protejeazid organismul impotriva efec-
telor ddunatoare ale mediului prin inhibarea incorporirii plumbului
si a cadmiului.

Cele mai bune surse de zinc sunt carnea, ficatul si galbenusurile de ou.

FOSFOR

Materie minerala importanti pentru dezvoltarea sinitoasi a
oaselor. Fosforul actioneaza asupra functiondrii sistemului nervos,
a proteinelor, a carbohidratilor si a metabolizarii grasimilor, dar si
asupra eficientei enzimelor. Este necesar pentru crestere, pentru
sdnatatea dintilor si a gingiilor. Acesta joacd un rol important in
reglarea aciditatii - alcalinizarii si producerii de energie. Organismul
stocheazi o parte din energie sub forma de compusi ai fosforului.
Fara fosfor, niacina (vitamina B3) nu este absorbita in organism.

Fosforul se gaseste in foarte multe alimente, deci nu este necesar
s il completam separat.

& ordin de marime: mult mai mult sau mult mai putin - aceasta se refera la seria celor
zece puteri (10, 100, 1.000, 10.000, 100.000 si asa mai departe)
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IOD

Oligoelement al carui rol principal consta in producerea
hormonilor tiroidieni. Deoarece hormonii tiroidieni reprezinta
principalul reglator al metabolismului, cantitatea de iod introdusa
in organism are un efect fundamental asupra ratei metabolismului,
greutatii corporale, functiei sistemului hormonal si afecteaza
reglarea sistemului nervos si a circulatiei sangelui.

In absenta iodului, glanda tiroida nu functioneaza suficient de
bine si poate genera preponderenta cu usurinta, activitatea mentala
poate incetini, memoria se poate deteriora, iar organismul devine
sarac in energie ceea ce duce la incetinirea ritmului cardiac si a
pulsului. O cantitate adecvata de iod ajuta la eliberarea grasimii si
dd mai multa energie corpului, imbunatateste activitatea creierului,
contribuie la sanatatea pielii, a parului, unghiilor si dintilor.

Cea mai buna sursa de iod sunt produsele din peste, scoici
si inaritd®. Acesta este singurul supliment nutritional pe care il
recomand pe langa o alimentatie bogata in substante nutritive.
Atentie: cei cu inflamatie a glandei tiroide nu au voie sa inlocuiasca
iodul inainte de tratarea inflamatiei!

CALCIU

Materie minerala, calciul joacd un rol important in dezvoltarea
si mentinerea sinitoasd a oaselor si dintilor. Oasele si dintii
puternici se pot dezvolta numai in prezenta calciului in cantitate
suficienta. Acest mineral joacd un rol important in functionarea si
intdrirea sistemului nervos, in functionarea muschilor, faciliteaza
functionarea optima a inimii si asigura un somn profund. Prin
urmare, are caracteristica de reducere a stresului. Are un efect benefic
asupra functiei enzimelor si poate reduce puterea simptomelor aler-
glei respiratorii. Acest mineral este necesar pentru coagularea sin-
gelui si poate fi util pentru persoanele cu dureri de spate.

Cele mai bune surse naturale de calciu sunt branzeturile si se-
mintele oleaginoase.

Pentru o eventuala completare de calciu, recomand produsele cu

Y planta erbacee, acvatici, cu florile verzui, asemanitoare cu inul (conform DEX)



