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PUTERE NUTRITIONALA PENTRU O SANATATE OPTIMA 89

Un lucru este sigur : rezultatele pozitive sub aspectul sandtagii si nutrigiei sunt de prima
importan{d, si nu teoriile sau speculatiile care aratd impresionant pe hartie, dar de fapt
nu creeaza indivizi sanatosi. Ca sa ajungem la o concluzie logica si conforma cu realita-
tea, trebuie sd cautam toate informatiile clinice si empirice dovedite a fi corecte care duc
la rezultate sandtoase reale la nivel fizic.

Nicio filosofie nu are toate raspunsurile, insd putem invata din toate. Trebuie sa
studiem cu mintea deschisd, investigand toate aspectele problemei inainte de a ajunge la
raspunsuri sau concluzii. Mintea e asemenea unei parasute: funcfioneaza doar cand e
deschisa. Din pacate, mult prea adesea ingaduim eului nostru subiectiv sd se pund in calea
proceselor noastre de géandire si rajionament. Oamenii tind sd se agate de teoriile si
opiniile lor preferate despre sanatate, dieta si viata, fara sa-si deschida mintea in fata unui
adevar sau a unei metode superioare. Cand constiinta individuald invata sa curga laolalta
cu constiin(a universald sau legea naturala, putem identifica cu usuringd adevirata natura
a sandtagii si a vietii.

In tinerete, inteleptul antic Buddha a incercat si triiasci din aproape nimic, postind
si rugandu-se in mungi. Intr-o zi a atins iluminarea, a fugit din mungi i a vestit lumii ca
fuga din societate si privarea de méncare si alte necesitati nu sunt solutia pentru a ajunge
la cer sau la Dumnezeu. El a revelat secretul sanatagii, fericirii si longevitatii folosind un
singur cuvéant: moderatie. Moderatia in toate lucrurile benefice din viata, alimentatie,
exercitiu fizic, munca, joaca, somn §i asa mai departe, este raspunsul pentru a avea o
viafa echilibratd si sandtoasa. Nu pierde din vedere aceastd idee importanta cand studiezi
sdndtatea si nutritia si incerci si ai o viaf{d si o alimentatie sandtoase.

Nutritia neadecvatd sau unilaterala poate cauza tulburari metabolice si chimice grave,
a cdror reglare poate dura mulgi ani. De exemplu, o dietd bazata pe carne si proteine este
cauza bolilor de rinichi (contractati), a artritei, a gutei, a imbatranirii premature si a unor
tumori canceroase. Proteinele din carne au un continut extrem de ridicat de fosfor, care
poate cauza pierderi masive de calciu §i cancer osos; carnii ii lipsesc aproape toate
vitaminele, mineralele, enzimele si elementele bazice. Carnea poate da rezisten(a si putere
(yang) pentru scurtd vreme, insa nu e propice unei viefi siniatoase indelungate. Dietele
bazate exclusiv pe carne sunt extrem de yang si de acide si duc la un caracter foarte
agresiv, coleric, pronuntat sexual si dictatorial. Cerealele, leguminoasele, legumele,
semin(ele si fructele sunt superioare proteinelor din carne din punct de vedere biologic
si al sanatacii.

Unei diete bazate exclusiv pe cereale gatite, leguminoase si legume ii lipsesc elemen-
tele aduse de o cantitate suficientd de fructe si legume crude si de potasiu, mineralul
frumusetii. De obicei, aceastd dietd duce la conditii severe de greutate sub cea normala
sau la emaciere. Pe plan mental, aceasta dietd creeaza temperamente yang, uneori intran-
sigente i arogante, si contracgie a organelor, care cauzeaza febra.

Dieta cu fructe (apoase) inseamna extremism pe latura alcalind (yin) si duce la
hipotensiune arteriald, circulatie defectuoasd, picioare si maini reci, anemie $i nervo-
zitate. Acest din urma simptom e cauzat de lipsa proteinelor si cerealelor in cantitagi
suficiente. Din punct de vedere mental, cel care consuma exclusiv fructe alcaline tinde
sa fie cusurgiu. Se vaitd si se plange in permanen(d, simgind ca nimeni nu e la fel de
moral sau de desavarsit ca el. Se retrage din societate crezand ca toti ceilal(i se indreapta
spre pieire.

Daca ar fi posibil sd trdim doar cu aer, atunci numai intervenfia divind (harul) si
practicile taoiste ne pot ajuta. Autorii care pledeaza in favoarea unor diete precum cea
numai cu fructe, numai cu sucuri, numai cu aer si cea fara mucus nu sunt capabili sa



90 HRANA COSMICA

respecte propriile invataturi. Trdiesc o vreme urmand dieta respectiva, insd natura ii
trage intotdeauna inapoi, ca sd consume tipuri mai grele de mancaruri acide : proteine
si carbohidrati.

Consuma alimente locale

Adevarul aflat la temelia vastului subiect al sanatagii, dietei si nutritiei care trebuie
luat in considerare inainte de a recomanda un anumit regim alimentar este cd existd o
afinitate intre alimentele naturale si corpul omenesc. Ele au aceeasi sursa, pamantul, iar
corpul hrénit potrivit dictatelor naturii are energii cu neputinta de gasit altcumva.

Natura hotaraste ce alimente trebuie sa mancam, iar aceasta decizie se ia in functie
de zona sau regiunea in care triim. In regiunile reci neospitaliere din nord sunt necesare
mancaruri care dau energie. Fructele, semintele si cerealele sunt foarte rare acolo.
Temperaturile reci (yin) necesita alimente mai grele si mai yang/acide, ca cerealele gatite,
leguminoasele, supele, tocinitele si asa mai departe. In general, cei care triiesc intr-o
clima rece pot sa consume un procent mai mare de amidon natural si proteine gatite si o
cantitate micd sau moderata de alimente crude si grasimi naturale. Pe de alta parte, pe
masura ce coboram spre tropice, avem nevoie de mai putine mancaruri care dau combus-
tibil si de mai multe fructe si legume proaspete si fructe cu coaja lemnoasi. In sud, o
dieta bogata in carne §i grasimi ar duce rapid la imbolnavire si la moarte. Vremea calda
e yang si presupune anumite cereale de vard si fructe si legume crude. O dietd yin pe
baza de fructe si legume in Alaska ar cauza o pierdere rapida in greutate, o racire extrema
pana la oase si, in cele din urma, boala.

In zonele temperate multi oameni sunt echilibragi din punct de vedere spiritual,
mental si fizic. In aceste regiuni natura oferi cea mai mare varietate de alimente. La
tropice cresc mai cu seama alimente yin §i citrice, iar zonele temperate produc fructe
si legume ce tind spre elemente yang, ca merele, piersicile, ciresele si sfecla rosie.
Aceste alimente yang au un continut mai mare de sodiu, necesar pentru regiunea
temperatd. Fructele tropicale sunt bogate in potasiu, necesar pentru a racori corpul
intr-o clima yang calda.

Pentru sanatate optimd, consuma alimente produse pe o raza de 500 km de zona unde
locuiesti. Evitd alimentele transportate de la un capit la altul al garii sau din alte (ari.
Ardeiul iute (rosu), care creste pretutindeni la latitudinile sudice, este puternic magnetic
(yin), iar lamaile, limetele, portocalele si fructele tropicale abunda in acid citric ; aceste
alimente sunt lesne asimilate si intrebuintate de locuitorii din emisfera sudici. In regiunile
temperate, padurile sunt pline de fructe de padure rosii, hranitoare, seminte si fructe cu
coaja lemnoasd; natura produce exact tipul de alimente de care au nevoie oamenii §i
animalele care populeaza aceste regiuni.

Cei care trdiesc in zone in care anotimpurile si vremea se schimbd de-a lungul
anului trebuie sd-si ajusteze dieta astfel incat ea sa corespunda conditiilor de mediu,
pentru a-si mentine echilibrul nutritional si sdnatatea optima. Spre exemplu, in timpul
iernilor din zona temperatd, e necesara o cantitate mai mare de alimente yang si mai
grele, precum cerealele, pidinea de grau si de secara, fasolea, mazarea, legumele la abur
si merele. Verile temperate cer alimente mai racoritoare intalnite in zonele temperate -
de pild4, cirese, piersici, prune, struguri, fructe de padure, pepeni galbeni etc. In cele
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patru anotimpuri alimentatia va fi diferitd. Dar trebuie sa devii judecdtorul suprem in
alegerea alimentelor pe care le consumi. Ascultd-(i vocea interioarda sau sentimentele
in legatura cu ce alimente cere corpul tau in fiecare zi. De asemenea, varsta, activita-
tea fizica si condigiile de stres trebuie luate in considerare ca variabile pentru o selectie
optima a alimentelor naturale.

Fii moderat si foloseste judecata criticd. O portocald, un suc de ananas ori alte fructe
tropicale consumate cand si cand in zonele nordice nu ifi vor face rau. Nu deveni un
fanatic in ce priveste alimentatia $i nici un maniac al dietelor. Consumatorii de carne
acida si yang pot avea beneficii dacd mananca legume si fructe pentru a-si echilibra tra-
saturile yang. Pentru vegetarieni, care sunt preponderent yin si alcalini, ar fi bine sa
consume mai multe alimente naturale yang, ca semintele, mazdrea, cerealele, miso,
legumele gatite etc.

Puterea proteinelor

Proteinele se numara printre cei mai complecsi compusi organici intalniti in natura.
Proteinele sunt convertite in aminoacizi, baza din care este alcdtuit corpul nostru.
Asemenea carbohidratilor si grasimilor, proteinele sunt compuse din carbon, hidrogen
si oxigen, la care se adaugd azot, sulf si fosfor. Peste 50% din corpul nostru e alcatuit
din proteine, inclusiv muschii scheletici, intestinele, pielea, ligamentele, cartilajele,
ochii, parul, fibrele nervoase, oasele si sangele. Proteina din muschi se numeste mio-
zina ; tesutul conjunctiv utilizeaza proteina colagen; iar parul e alcatuit din proteina
cheratina. Proteinele sunt necesare pentru coagularea sangelui si produc hormonii si
toate enzimele. Insuficienta de proteine poate cauza anemie, afectiuni ale pielii, con-
stipatie si chiar moartea.

Totusi, si un exces de proteine poate cauza probleme de sdndtate. Metabolizarea
proteinelor consumate in exces fafd de necesitdtile efective duce la acumularea unor
reziduuri toxice (acid uric i purine) in esuturi, care cauzeaza autotoxemie, hiperaciditate,
carentee nutrigionale si putrefactie in intestine, iar toate acestea pot contribui la instalarea
celor mai comune boli, ca artrita, leziunile renale, paradontoza, schizofrenia, osteoporoza,
ateroscleroza, afectiunile cardiace si cancerul.

Putem intelege acest lucru daca stim céte ceva despre structura unui aminoacid. Cum
sugereazd §i denumirea, baza oricarui aminoacid este alcatuitd dintr-o grupare amino
(azot), NH,, si o grupare acida (carboxil), COOH, legate printr-un singur atom de carbon.
La atomul de carbon e legat si un lant de compusi organici (de obicei notat cu R) care
conferd caracteristicile sale speciale fiecarui aminoacid. Aceste lanfuri care individuali-
zeazd aminoacizii sunt alcatuite din carbon, azot, hidrogen, oxigen si uneori sulf. Asadar,
iatd cum arata baza tuturor aminoacizilor :

H
a > COOH
R

NH

Cand corpul nu poate utiliza un aminoacid, ficatul il descompune in diversele parti
componente $i foloseste atomii de oxigen, de hidrogen si de carbon pentru a forma glucoza
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sau grasimi saturate. Restul, adica grupdrile amino si gruparile cu sulf sunt eliminate sub
forma de amoniac si acid sulfuric, a caror prezen(a in exces pregateste terenul pentru tot
felul de probleme grave de sanatate.

De obicei, problema amoniacului (NH,) se rezolvd prin unirea lui cu dioxidul de
carbon pentru a forma ureea, o substan(d cu mai putin azot care poate fi eliminatid cu
usurinid din rinichi. Totusi, un exces de amoniac poate fi convertit in acid uric, care tinde
sd se acumuleze in sistem si sd cauzeze probleme. Uneori amoniacul rdamane sub forma
de NH3 liber. Cénd in corp existd o rezerva suficientd de minerale, acizii, inclusiv acidul
sulfuric, se combina cu ele si sunt eliminate impreuna sub forma de saruri. Daca nu exista
suficiente minerale, acizii se blocheaza in corp si perturba functiile celulare. Prin urmare,
e foarte important sa ne asiguram ca aportul de proteine acopera necesitatile corpului,
dar nu le depaseste.

Existd opt aminoacizi esengiali si 14 neesentiali necesari pentru crestere. Toti cei 22 de
aminoacizi sunt necesari pentru sanatate, insa cei opt esentiali - izoleucina, leucina, lizina,
metionina, fenilalanina, triptofanul, treonina si valina - trebuie furnizagi zilnic in alimen-
tatie. Ceilalti 14 aminoacizi sunt alanina, arginina, asparagina, acidul aspartic, cisteina,
acidul glutamic, glutamina, glicocolul, histidina, norleucina, prolina, selenocisteina,
serina si tirozina. O proteind completd de buni calitate furnizeaza tofi cei opt aminoacizi
esentiali pentru crestere si sandtate normale. Proteinele incomplete sunt cele carora le
lipsesc unul sau mai mulgi dintre cei opt aminoacizi esentiali $i nu pot susgine nici cres-
terea normala, nici sanatatea.

Proteinele nu sunt alimente care dau energie

Poate aberatia cel mai des intalnitd cu privire la mancare este recomandarea comuna de
a consuma multe proteine. Cele mai recente cercetdri, stiingifice si empirice, din intreaga
lume aratd tot mai convingator cd opiniile noastre din trecut potrivit cdrora organismul
ar avea nevoie de cantitd(i mari de proteine sunt invechite si incorecte.

Proteinele sunt utilizate in corp pentru repararea si inlocuirea celulelor si (esuturilor
deteriorate, dar nu sunt la fel de utile ca alimente care dau energie. Carbohidratii si
diferitele tipuri de amidon sunt principalele alimente care ne furnizeaza energie. Nevoia
de proteine in alimentagie poate fi redusd drastic prin includerea unor carbohidrati
complecsi, cum ar fi cerealele integrale, leguminoasele, mazarea, painea din grau
integral, taiteii din grau integral si asa mai departe. Aceste alimente contin si o canti-
tate adecvata de proteine in proportia corectd, mai ales cand combinam leguminoase si
cereale la o masa.

Cercetarea privind proteinele la nivel mondial

Toate celulele din corpul nostru sunt alcatuite din proteine, dar si din alfi compusi. De
asemenea, suntem alcatuiti in proportie de 70% sau mai mult din apa, cu mici cantitati
de minerale, vitamine si altele. Proteinele sunt necesare pentru generarea §i repararea
celulelor, pentru sinteza enzimelor i hormonilor si in metabolismul mineral. Avem nevoie
de proteine. Dar cat de mult e prea mult ?



PUTERE NUTRITIONALA PENTRU O SANATATE OPTIMA 93

Primii cercetatori europeni recomandau intre 100 si 150 de grame de proteine ca
necesar zilnic. Aceste cifre eronate se bazau pe observarea a ceea ce manca lumea de
fapt. Consumul de carne era foarte mare in perioada acestor investigatii $i e simplu sa ne
dam seama cum au ajuns specialistii respectivi la asemenea concluzii. Apoi, la inceputul
secolului al XIX-lea, unele teste stiingifice facute pe studenti au ardtat ca subiectii isi
puteau mengine echilibrul azotului cu mai putin de o treime din cantitatea de proteina
recomandata si consideratad necesara anterior. Chiar si acum, unii vor sa ne faci sa credem
ca ¢ bine sa consumam proteine cat mai mult. Totusi, cele mai recente studii din toata
lumea aratd cad necesitégile zilnice reale de proteine in alimentagia umana sunt semnifica-
tiv sub pragul considerat necesar multd vreme.

Dieta Pritikin

Programul nutritional Pritikin, renumit in intreaga lume, recomanda ca proteinele sa
alcdtuiascd maximum 15-16% din totalul caloriilor pe care le ingerdam. Orice depiseste
aceastd cantitate cauzeaza un echilibru mineral negativ. Pritikin afirma :

De exemplu, daci bei trei litri de lapte pe zi, prin urind se va elimina mai mult calciu decat
cel pe care il ingerezi. Dietele bogate in proteine modifica metabolismul corpului, care trebuie
sa ia calciu din oase pentru a neutraliza conditiile acide create de aminoacizi §i cantitatea mare
de proteine, producand o excretie marita de calciu si minerale prin urina. Vegetarienii intreaba
mereu cum si obtini proteine suficiente. Insid nu cunosc vreun specialist in nutritie care poate
sa alcatuiascd un regim din alimente naturale si care sd duca la un deficit proteic, cata vreme
nu ai deficit de calorii. Ai nevoie de doar 6% din totalul caloriilor sub forma de proteine
pentru a mengine un echilibru pozitiv al azotului §i e practic imposibil sa ai sub 9% dacé ai un
regim alimentar obignuit. Africancele bantu consuma doar 350 mg calciu pe zi. Nasc noua copii
de-a lungul vietii si i1 alapteaza pe fiecare cate doi ani. Nu au niciodata carenta de calciu,
arareori isi rup vreun os, rar le cade cate un dinte. Copiii lor cresc frumosi si puternici. Cum
reusesc acest lucru cu 350 mg calciu pe zi, cdnd recomandarea in SUA este de 1.200 mg? Au
un regim sirac in proteine care nu le scoate calciul din corp. In tara noastri, cei care isi permit
consumi 20% din totalul caloriilor sub formi de proteine, ceea ce garanteazd un echilibru
mineral negativ, nu doar de calciu, ci si de magneziu, zinc §i fier. Totul se afla in directa
corelatie cu suma proteinelor pe care le mananci.

Noi suntem intru totul de acord cu procentele recomandate in Dieta Pritikin: aportul
de grasimi este de 5-10%, proteinele, 10-15%, iar restul, carbohidrati complecsi, in
principal nerafinati. Daca iti asiguri caloriile din cereale integrale, leguminoase, seminte,
fructe si asa mai departe, vei obtine suficiente proteine ca sa te mentii sanatos.

Dr. Paavo Airola despre proteine

Dr. Airola scrie despre eforturile de cercetare ale unor americani realizate sub coordo-
narea doctorului Lennart Krook, ardtdnd ca un consum prea mare de carne conduce la
un dezechilibru mineral grav, mai ales in ce priveste calciul si fosforul. Dr. Airola prezintd
un alt studiu recent efectuat la Laboratorul pentru Cercetari Medicale si de Nutrigie al
Armatei SUA din Denver, Colorado, ce demonstreaza ca un consum mare de carne are
ca efect pierderi considerabile de vitamina B,. El adauga cd o dietd bogatd in proteine
cauzeaza si carente grave de magneziu, calciu si niacind. Dr. Airola scrie si despre o
cercetare desfasuratd in Germania de doctorul Schwartz de la Universitatea din Frankfurt,
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precum si despre studiile realizate de doctorul Ralph Bircher, celebru biochimist elvetian,
care aratd ca procesul de imbatranire este declansat de amiloida, un produs secundar al
metabolismului proteic, care se acumuleaza in tesuturile conjunctive, cauzand degenerare
celulara si tisulara. Se pare cd acest proces, continuat in intregul organism, este principala
cauza a imbatranirii premature.

Populatiile cu cea mai mare speranta de viatd din lume (hunza, bulgarii, rusii, ame-
rindienii din Yucatan etc.) au, prin traditie, regimuri alimentare siarace in proteine, iar
populatiile cu cea mai mica speranga de viaga din lume, intre 30 si 40 de ani (eschimosii,
laponii etc.), consuma in mod traditional alimente foarte bogate in proteine animale.

Alte studii despre proteine

In Protein and Nutrition, doctorul Hindhede spune :

Dieta bogatd in proteine e cauza a diverse afectiuni. Faptul cd obiceiurile luxoase, indeosebi
consumul exagerat de carne, pot genera felurite afectiuni ale stomacului, rinichilor si incheie-
turilor e documentat de numeroase experiente. Functia ficatului e si faci inofensivi, conver-
tindu-i in uree, compusgii cu amoniu aparufi din descompunerea proteinei animale in intestine ;
asta sugereazd ca organul indeplineste acelasi rol si in cazul altor reziduuri metabolice. E
simplu sa intelegem ca ficatul este alcatuit intr-o anumita masura din aceste produse otravitoare,
insa capacitatea func{ionald de a le neutraliza a acestui organ are limite ce ar putea explica
unele maladii de care sufera cei care se rasfatd cu prea multa carne.

O serie de studii efectuate pe adulti tineri de ambele sexe aratd clar ca, pe masura ce
creste aportul de proteine, retengia de calciu osos scade. Cercetdtorii de la Universitatea
din Wisconsin au constat ca, dupa ce au crescut aportul proteic la 140 de grame pe zi la
barbaftii tineri, acestia au inceput sa piarda calciu din oase intr-un ritm care, daca se
menginea, i-ar fi lasat fara oase pana pe la varsta de 50 de ani. Toti subiectii au experi-
mentat o deteriorare rapidd a oaselor, desi consumau cantiti(i generoase de calciu, iar
aportul de fosfor a fost menginut mic in mod artificial. Studiile pe femei tinere au aratat
cd §i ele raspund la aportul ridicat de proteine printr-o degradare semnificativa a oaselor.
La femei, asemenea pierderi se declanseaza cu un aport chiar mai mic de proteine, insa
faptul se poate explica prin dimensiunile mai mici ale corpului. Barbatii tineri au prezentat
o retentie osoasa solidd la un aport proteic de circa 50 de grame pe zi. Din pacate,
tinerii adulti americani consuma in medie 100 de grame de proteine pe zi, ceea ce suge-
reaza ca tinerii nostri ar putea fi afectagi de deteriorarea rapida a oaselor.

Ureea acumulata in siange e asociatd cu insuficienta renald, iar medici din Italia,
Ungaria, Canada, Rusia si, mai recent, din SUA raporteazi tratarea cu succes a paci-
entilor cu ajutorul unor diete sarace in proteine. Un medic din Québec, M.G. Bergerson,
afirma ca o dietd sdracd in proteine poate fi extrem de beneficid pentru pacientii cu
probleme renale. Un cercetitor italian raporteaza ca unii pacienti cu insuficienta renala
cronicd pot scdpa de simptome ani la rand dacd urmeaza un regim cu 20 de grame de
proteine pe zi. Un grup de specialisti rusi relateazd ca respectarea pe termen lung a
unor diete cu 18-24 de grame de proteine pe zi da rezultate bune la unii pacienti cu
insuficienta renald. Rusii recomanda frecvent o dietd bazata pe cartofi pentru pacientii
cu probleme renale, iar cercetdtorii americani au constatat ca proteinele de origine
vegetald sunt mult mai eficiente decat proteinele animale in menginerea unor nivelurilor
scdzute de uree in sange.



