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Diferite regimuri de alimentatie

Regimul normal de alimentare de multe ori trebuie schimbat.
Si aceasta, din diferitemotive. Pentru unii nu este indestulitor,
iar pentru altii este prea abundent; organismul unora a fost
slibit, uzat, fie de boali, fie de-o imbitranire naturali care vine
odati cu virsta. Regimul de alimentare nu poate si rimani
indiferent la aceste schimbiri ale organismului omului. De aici
provin poi schimbirile in regimul normal de alimentatie.

Dim in cele ce urmeazi retete pentru compunerea regimului
de alimentatie in legiturd cu diferitele boli. Tinem insi si
atragem atentia asupra unui lucru foarte important in legiturd
cu regimurile speciale de alimentatie: anume, multi indemnati
de nespecialisti sau sub influenta diferitelor propagande, incep
sd-si aplice singuri diferite regimuri speciale de alimentatie, de
cele mai multe ori spre ruinarea sandtatii lor si cateodata chiar
spre pierzarea lor.

Ca s nu exagerdm nici in aceastd privintd, fiindci exageririle
sunt intotdeauna primejdioase, e absolut necesar ca inainte de
a ne hotiri si incepem un regim de alimentatie mai sever si de
duratd mai lungi, sd cerem neapdrat sfatul doctorului specialist
si numai dupi aceasti consultare, si schimbim regimul normal.
Cu alte cuvinte, bolnavul si nu-si constate singur diagnosticul
bolii si si nu-si prescrie singur nici regimul presupusei boli,
fiindci aceasta trebuie si o faci medicul. Prin urmare, cele care
urmeazi trebuie privite numai ca o indicatie preliminara in
legituri cu diferitele regimuri speciale de alimentatie. Dupi
indicatiile medicale se poate apoi aplica cu toatd increderea
unul dintre regimurile de mai jos.

Se recomandi tuturor persoanelor sinitoase adulte si chiar
copiilor incepind de la vérsta de 8 ani, s se hrineascd 1-2 zile
pe siptimini cu alimente lipsite de carne, constind mai mult
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din zarzavaturi si fructe. Retete de aceast fel vor gisi foarte
multe in aceasta carte.

Experienta’ mulg-milenarf a celoromai multe popoare
a previzut cu multd cumintenie cele doud zile de post ale
sdptimani, poruncite si de cele mai multe religii.

Incheiem aceasti carte cu retete de regim crud (Roh-Kost),
mult recomandat si persoanelor perfec sinitoase. Intr-adevar
daci tinem seama ci alimentatia in primul rand are drept scop
si imbogiteascd sau si inlocuiasci energia consumati, regimul
crud ne apare drept cel mai potrivit pentru aceasta functie.

Izvorul principal de energie de pe pamant si exclusiv
izvor de energie alimentarid este soarele. De la soare primesc
direct accasti energie prin procesul de asimilatie vegetalele.
Animalele o primesc numai prin intermediul vegetalelor.

De aici avantajele pe care le ofera regimul crud vegetarian,
dand corpului uman energia solard acumulati in vegetale, fard
intermediul animalelor.

Omul normal ca sinitate, are insd nevoie de un regim mixt
de alimentatie, imprumutat atit din regnul animal, cit si din
cel vegetal. Noi recomandim deci, ca mesele si inceapd cu
manciruri de regim crud de zarzavat, sd continue cu regim
mixt si sd termine iar cu regim crud de fructe.

Regim crud (Roh-Kost) de durati mai lungi se va adopta
numai in cazuri speciale, previzute de medic.

Regim pentru nefritici (rinichi)
(in stadiu cronic, perioada de toleranti)

Alimentatia se compune in mod principal din:

Lapte: catea cu lapte, supe cu lapte.

Derivatele laptelui: lapte acru, iaurt, zer, brinzi proaspiti,
cas proaspit firi sare, smantini, unt.

Supe de legume

Cartofi sub formele cele mai variate.

Toate cerealele si derivatele lor: orez, gris, fiind, piine,
mimiligi (nesirate), paste (macaroane, tiietei, etc.)

Prdjituri;

Legume verzi:, gulii, varza dulce, dovlecei, conopida, salati
verde, morcovi, castraveti, ceapd, mirar, pitligele (firi sare),

Fructe (crude si fierte), compoturi, dulceturi, miere.

Ulei

Permise in masurd mii mica (cantitatea indicati de medic):

Carne proaspatd (bine fripti), maximum o dati pe zi sau
mai putin, carne de pasire, de vitel, de miel, peste proaspit (de
rau), oud fierte (1-2 pe zi), legume uscate (fasole, mazire linte),
fasole verde

Alimente interzise: Carne conservati, vinat, peste sirat,
conserve, cirnati, bulion si extracte de carne, cas fermentat,
spanac, micris, sparanghel, ciuperci, condimente.

Biuturi: apd de izvor, minerald, in cantitate moderati
ceaiuri, cafea.

Sare: TOATE ALIMENTELE SE VOR PREPARA FARA
SARE, se vor cantiri pentru fiecare zi 4-5 gr. sare s1 insusi
bolnavul isi va sira alimentele.



Exemplude meniu pentru o zi

Dejun I: Cafea cu lapte, cu zahir, sau ceai
Piine cu unt.

Dejun II: Piine cu unt, compot.

Prinz: Supi de legume,

Carne de pasire,

Cartofi (copti), sau fasole verde, sau morcovi,
Prijituri: budinci, orez, gris.

Fructe, compot,

Paine.

Dupi-masi, gustare: Lapte sau iaurt,
Biscuiti.

Seara: 1-2 oui fierte,
Legume verzi,

Orez, gris cu lapte,

Fructe,

Paine.

Biuturi: api, apd minerali.

Alimentele preparate fara sare, se vor intrebuinta la masa
4-5 gr. sare.

Bolnavul isi va alege retetele conform prescriptiilor
medicale.
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Regim pentru litiaza biliara (pietre la ficat)

In orice caz bolnavii, inainte de a incepe un regim vor
consulta medicii specialisti.

Alimentatia se compune in mod principal prin evitarea
mdncirurilor grase si pregitite cu multi grasime.

Supe: de zarzavat

Carne: cirnuri usoare: pui, miel, vitel, peste. Toate aceste
carnuri si fie slabe si preparate de preferinti la gritar.

Ulei: de masline si floarea-soarelui

Zarzavat: cartofi, spanac, sparanghel, rosii, bame, dovlecet,
castraveti, gulii, vinete,

In masurd mai micd: morcov, sfecli, mazire, fasole verde,
pitrunjel

Lapte si derivatele lui.

Fainoase §i dulciuri: prijituri si alte preparate de aceasti
naturd cu putine oud.’

Fructe, sub formi de compot.

Bauturi: ceai slab.

Alimente interzise:

Carne: de porc, sldnind, cirnuri afumate, vinat, tocituri,
conserve de peste, organe (creier, rinichi, ficat, miduvi)

Oud, maioneze.

Legume: varza si toate speciile ei: albi, creatd, varzi de
Bruxell, conopidi, legume iritante, ceapd, usturoi, fasole si
mazire uscatai.

Prajituri de cofetirie.

Branzeturi fermentate

Condimente excitante piper, paprica, cuisoare, ardei iute,
hrean, mustar, scortisoari etc.

Ciuperci de orice naturd.
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Biuiuri-alcoolice, cafea-neagri.

Fructe: maci, migdale, aline.

Retetelese vor alege siprepara din fiecate capitol conform
indicatiilor de mai sus si dupi prescriptiile medicale.
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Regim pentru diabetici

1. Alimente permise (nu contin zahir): Carne (orice fel),
conserve de carne, peste, oud, cas, brinzeturi, grisime (orice
fel), unt, ulei.

2. Legume verzi (con’gin zahir in cantitate mici): spanac,
varzd, conopidd, mdicris, gulii, rosii, vinete, salati verde,
castraveti, fasole verde pistii, telini, ridichi, ceapd, pitrunjel,
sparanghel.

3. Alimente permise mai putin (strict numai in misura
prescrisi de medic).

Piine (obisnuiti sau speciali, pentru diabetici). Cartofi,
legume seci (fasole, mazire, linte), lapte, liptuci, fructe (mere,
pere, portocale, visine, cirese, zmeuri).

Alimente interzise: Zahir, orice fel de zaharicale, ciocolati,
bomboane, prijituri, siropuri, compoturi, miere, fiinoase (orez,
macaroane, aluaturi, etc).

Toate alimentele se vor prepara firi rintas.

Pentru indulcire se va folosi zaharini.

1. Regim de toleranti cu 100 gr. piine:

Dejun I: Ceaiu, 20 gr. unt,
20 gr. paine.

Dejun II: 50 gr. mezeluri,
20 gr. paine.

Pranz: Supi de legume,

150 gr. carne,

200 gr. legume verzi (din cele de mai sus) pregitite cu unt
20 gr. paine,
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Dupa-masa; gustare: 2-oui, 200 gr. unt,
20 gr. péine.

Seara: 150 gr. carne,

200 gr. legume verzi,

50 gr. cas,

30 gr. unt,

20 gr. paine.

2. Regimul sever — Regim de toleranti fari piine
Zi de legume verzi

Dejun I: Ceai, omleti din 2 gilbenusuri de ou cu 30 gr. unt.
Dejun II: 200 gr: legume verzi cu 1 gilbenus de ou si 20
gr.unt.

Pranz: Supi de legume verzi

400 gr. legume verzi cu 2 gilbenusuri de ou, 30 gr. sméintand
si 50 gr. slaninut,

1 pahar de vin.

dupd masi: Cafea neagri.

Seara: Ca si la pranz.

Zi de post: in aceastd zi se va bea numai cafea neagri, ceai,
apd, ceai cu zeami de limaie, de 3 ori pe zi supi de legume.
In aceasti zi, bolnavul va sta in repaus la pat.

Zile cu hidrati de carbon.

a) Zi de oviz: 200 gr. fiind sau fulgi de oviz, 250 gr. unt, 6
oui; din aceste cantititi se prepard mancarea pentru o zi.

Se prepard dupd cum urmeazi:

Se iau 3/4 din fiina de oviz, se toarni api peste si se lasd
pani se umfld (1/2 ord). Aceasta se imparte in 6 parti, dintre
care 4 parti se iau pentru a prepara 4 supe de ovaz.

Fiecare supi se prepard astfel: la o parte din fiina de oviz
inmuiati se pun cam 300 ml. apd, putind sare si se lasi Ia fiert
20 minute; apoi se adaugi in supd 40 gr. unt topit si fierbinte,
in unt se poate pune putind ceapa si pitrunjel; apoi se strecoard
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totul. Punem un ou in castronul de supi, il batem bine si
adaugam incet supa amestecand mereu.

In felul acesta se prepari 4 supe si se vor consuma la ora 10,
12,4, 7 din zi.

Pentru prinz si seara, se va face cite o crocheti de oviz din
cantitatea rimasi care se va prepara astfel:

1/4 parte din fiina de oviz uscati se amesteci cu cele doui
pirti din fdina de ovdz inmuiati. La jumitate din aceasti
compozitie, se adaugd 1 ou, putind sare, se amestecd bine, se
da forma de crocheti, se pune in tigaia in care am incins 45 gr.
unt §i se coace pe ambele parti.

Cu cealaltd parte rimasi, vom urma acelasi procedeu seara.

Dimineata: Cafea neagri sau ceai.

b) Zi de orez cu mere. Cantitati pentru 24 ore: 90 gr. orez,
700 gr. mere, 100 gr. unt, 4 oui.

Prepararea supei: 40 gr. orez spilat, se fierbe cu api
(aproximativ 1200 ml. apd); cind orezul s-a fiert, punem
intr-o tigaie si se incingd 40 gr. unt, adiugim putini ceapi
tocatd mdrunt, putind paprica (boia), stingem cu putind supi,
o strecurdim de ceapd adiugind la supa de orez (cine vrea o
adaugi fird a strecura ceapa), mai punem in ea 2 oud bitute
bine cu furculita $i adiugim sare necesard. Supa aceasta o
impdrtim in 4 pirti egale si o servim la ora 10,12, 4, 7 din zi.

Gogosi de orez (pentru prinz): 25 gr. orez se fierb cu
putind api si se lasd si se riceascd. Intre timp, 350 gr. mere
curatate de coaje si tdiate in buciti mici, se fierb cu 1 tabletd
zaharini si cAnd suntfierte, se lasd si se riceascd. In timpul in
care se fierbe orezul, 20 gr. unt, se pun in farfurie, se freaci cu
o lingurd de lemn si devind spumos, se adaugid un gilbenus
de ou, orezul fiert si ricit, si albusul de ou bitut spumai si se
amestecd bine. Luim o tigaie (in care se fac ochiurile, punerm
in fiecare ochi cite 10 gr. unt si lisim si se incingi. Intre timp,
1/2 din orezul preparat, se pune pe o farfurie intinsi udati cu
putini apd, se intinde de grosimea a 1/2 de deget, deasupra lui
se intind merele, peste mere se pune restul de orez, se taie cu
paharul (infiinatd gura lui cu putini fiina de orez) si se coace
in uleiul incins.
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Seara: Restul de 25 gr. orez, 350 gr. mere, 30 gr. unt, un ou.

30"gr. de_unt se puntin cratitd si sc incingd, se adauga
orezuli'se amesteci-mereuyiar cind's‘a‘ingilbenit se stinge cu
150-200 ml. api, se adaugi sare se acoperi si se fierbe cit e
necesar 10-15 min.

Un ou fiert.

Din cele 350 gr. de mere curitate si tiiate felii se fierbe un
compot cu o tabletd de zaharing, i dupd gust o lingur, doui
de vin.

Dimineata: Ceai sau cafea neagri.

c) Zi de legume seci: fasole, mazire, linte uscati.

Cantititi pentru o zi: 250 gr. legume seci, 150 gr. unt, 6 oud.

Se poate prepara in felul urmitor (de exemplu fasolea): 250
gr. fasole, boabe, spilatd se pune seara intr-o oald, se toarna
deasupra ei apid cit si o acopere. A doua zi, se toarni din
nou api (cici cea din seara anterioard a fost absorbitd), ca sa
treaci peste fasole cu 4-5 degete, apoi se fierbe. Cand s-a fiert,
scoatem jumitate din boabele fierte si le punem de-o parte.

Din jumitatea rimasi in oald preparim supa si anume:

80 gr.unt se pun intr-o tigaie sa se incingd, se adaugd putini
ceapi tocatd foarte marunt, se stinge cu putind api, se adaugi
la supd, aceasta se imparte in 4 pirti i in momentul, cind se
va consuma (la ora 10, 12, 4, 7 din zi) se va adduga cate un
gilbenus de ou batut.

Din jumitatea de boabe rimasd, se va face un piure, se va
strecura prin sitd si se va bate bine cu lingura de lemn.

Pentru prinz: intr-un castron de portelan punem 20 gr. unt,
il frecim spumi, adiugim 1 gilbenus de ou,din 1/2 din piureul
preparat mai sus, 3 albusuri de ou bitute spumi si amestecam
bine. Punem intr-o tigaie 15 gr. unt si cAnd acesta s-a incins,
adiugim compozitia de mai sus si o coacem pe amandoud
partile.

Pentru seari: Se procedeazi la fel cu cantititile rimase.

Dimineata: Ceai sau cafea neagri.

Regimurile cu hidrati de carbon (a. b. c) se pot prepara si dupd
alte retete culinare, numai cantitdtile pentru o zi trebuie mentinute
si impdrtirea si se facd proportional pe 24 de ore.
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Echivalenta

Continutul in zahir al celor 20 gr. de paine este egal cu
zahirul continut in cantititile indicate din diferite alimente.
20 gr. paine = 15 gr. fiini de grau

» » » » 18 » OVﬁZ,

»  » » »18  » macaroane,

» » » » 250 » lapte,

» » » » 250 » smantind,

»  » » » 350 » lapte acru sau iaurt,
» » » » 60 » Cartoﬁ,

»  » » »20  » fasole, mazire, linte,
» » » » 120 » mazare ver de,

» » » » 220 » fasole Verde,

»  » » » 140  » mere, pere,

» » » » 220 » portocale

» » » » 190 » pepene,

» » » » 195 » fragi,

» » » » 225 » aﬁne,

»  » » »130 » cirese, visine,

»  » » » 135 » prune,

» » » » 90 » nuci.

este vorba despre fructele crude.

Regim mixt cu 120 gr. de paine sau piinea inlocuiti partial
cu alte alimente cu continut de zahir conform tabelului de

cchivalenta.
Dejun I: 125 gr. lapte+cafea, zaharini,
unt (20-30 gr.),
25 gr. piine.

Dejun I1: (facultativ) mezeluri, cas.

Pranz: Supi de carne cu legume verzi si gilbenus de ou,
150 gr. carne.
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