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Introducere

Corpul este un organism complex care are capacitatea sd se
vindece singur — numai daca stiti sd il ascultad si s ii oferiti
hrana de care arc nevoie. In pofida tuturor abuzurilor la
care ne supunem corpul — expunerea la toxinele din mediu,
fumul de tigard, consumul de alcool sau lipsa de miscare —,
poate sd ne slujeascd bine mulg ani, inainte ca semnele de
boald sa apard. Chiar si atunci, cu putind griji, rispunde si
continui sa functioneze.

Corpul uman este cea mai complexd masinirie de pe
pamant. Semnalele nervoase strabar muschii cu o vitezd de
320 de kilometri pe ord. Creierul dezvoltd suficientd energie
electrica pentru a face sd functioneze un bec de 20 de wati.
Dacd mugchii picioarelor s-ar migca la fel de repede ca
muschii ochiului, ati putea face mai mult de 80 de kilometri
pe zi. Conform oamenilor de stiinfd, oasele se numairi
printre cele mai solide materiale de constructie cunoscute.

Imaginati-vi corpul ca fiind alcatuit din milioane de mici
motorase. Unele dintre acestea lucreazd la unison; unele
functioneaza independent. Toate ne stau la dispozitic doua-
zeci si patru de ore din doudzeci si patru. Pentru ca motoa-
rele sa functioneze bine, au nevoie de anumiti combustibili.
Daca nu alegem combustibilul care trebuie, motorul nu va
da randamentul maxim. Daci folosim combustibil de proas-
ta calitate, motorul va da rateuri, pierzind din forgd. Daca
motorul nu primeste combustibil, se opreste.

Combustibilul pe care il oferim masinariei noastre pro-
vine direct din ceea ce consumim. Hrana pe care 0 mancdm
contine nutrienti care ajung la noi sub formi de vitamine,
minerale, enzime, apd, aminoacizi, carbohidrati si lipide. De
fapt, acesti nutrienti ne sustin viata, oferindu-ne mareria de
bazd pentru ca organismul nostru si functioneze zilnic.

Nutrientii individuali diferd ca forma, functie si canti-
rate necesara pentru organism; oricum, acestia sunt vitali
pentru sdnarate. Activititile care au nevoie de nutrienti au
foc la niveluri microscopice, iar procesele specifice diferd
foarte mult. Nutrientii sunt implicagi in toate procesele
organismului, de la combaterea infectiilor, pana la refacerea
tesuturilor si la gindire. Desi nutrientii au diferite functii
specifice, funcia lor comuna este si ne faci si functionam
in parametri normali.

Cercertarile au ardtat ci fiecare parte a organismului con-
tine concentragii ridicate de anumiti nutrienti. O carentd
a acestor nutrienti poate provoca disfunctia unei pirti a
corpului si eventuala sa cedare — si, ca in efectul de domino,
vor urma si alte functii ale corpului. Ca sa nu se intample
asa ceva, avem nevoie de o dietd adecvati si de suplimentele
nutritionale. Activitatea cerebrali, memoria, elasticitatea

pielii, privirea, energia, raportul slab—gras in tesuturile cor-
pului si starea generald de sinarate sunt indicatori ai mo-
dului in care funcgioneazi corpul nostru. Cu ajutorul
nutrientilor potriviti, al miscirii si al unei diete echilibrate,
putem incetini procesul de imbdtrinire §i putem creste
sansele la o viad sdnatoasd, lipsitd de neplaceri si, posibil,
mai lungi.

Daci nu ne oferim nutriengii potriviti, putem afecta
funcdiile normale ale organismului si ne putem provoca sin-
guri mari neplaceri. Chiar dacd nu avem simptome de boala,
nu este obligatoriu si fim sandtosi. Pur si simplu, se poate si
nu manifestam incd vreun semn de boali. Una dintre pro-
blemele cu care ne confruntim mai toti este cd nu primim
nutrientii necesari, pentru ¢ mare parte din alimentele pe
care le consumam sunt gitite si/sau procesate. Prepararea
alimentelor la temperaturi mari si procesarea conventionala
a alimentelor distrug nutrientii vitali de care corpul are ne-
voic ca si functioneze bine. Alimentele crude organice, care
furnizeaza aceste elemente, lipsesc, in mare misurd, din ali-
mentatia de astizi.

In ultima decadi au apirut multe cunostinte noi legate
de nutritie si de efectele ei asupra organismului, precum i
de rolul jucat de nutritie in aparitia unor boli. Substantele
utile din plante, cunoscute si sub numele de substante
fitochimice sau fitonutrienti, sunt un exemplu al rezultatelor
acestor cercetari.

Substantele utle din plante sunt compusi prezenti in
plante care le fac active din punct de vedere biologic. Toate
fructele si legumele contin astfel de substante utile. Cu toate
acestea, din moment ce putini oameni mininci destule
legume si fructe pentru a obtine aportul optim de substante
utile din plante numai din dietd, suplimentarea acestora este
recomandarti cu tarie. Nu sunt nutrienti in sensul clasic, dar
determini culoarea, aroma si capacitatea plantei de a rezista
in fata bolilor. Cercetdrorii au identificat mii de substante
utile din plante §i au dezvoltat si tehnologia extragerii
acestor compusi chimici pe care i-au concentrat in pastile,
prafuri si capsule. Au fost numite produse naturiste — cele
mai noi suplimente alimentare.

Nevoile nutritionale ale organismului au acelasi caracter
de unicitate ca §i infagisarea fizici. Primul pas esential spre
sandtate este sa vi asigurati ¢i primiti o cantitate corectd de
nutrienti adecvati. Tngelegﬁnd principiile nutritiei holistice
si stiind care sunt nutrientii de care avegi nevoie, va puteti
imbunatid starea de sinatate, puteti alunga boala si, totoda-
ta, va puteti mentine un echilibru armonios, aga cum a fost
acesta conceput de naturi.
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INTRODUCERE

Partea inrai a acestei cirti va va ajuta sa intelegeti rolul | sindtoasd, suplimentatd cu nutrientii potriviti, veti asigura
vitaminelor, al mineralelor, al aminoacizilor, al enzimelor, al | organelor, celulelor si tesuturilor din organism combus-
substantelor urile din plante si al altor nutrienti de care aveti | tibilul de care au nevoie ca si functioneze bine. Nutrientii
nevoie, dindu-va, pe de altd parte, §i informatii importante | recomandati in aceastd carte ajutd la vindecare si la o stare
despre suplimentele alimentare naturale, despre plante si | de bine, permitind organismului si se lecuiasci si si se
produse care cresc activitatea nutrientilor. Avind o dieta | refacd singur.
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INTELEGEREA BAZELOR NUTRITIEI

O alimentatie corectd este baza unei stiri bune de sinitate.
Toara lumea are nevoie de cei patru nutrienti de bazi — apa,
carbohidrati, proteine si grisimi —, precum si de vitamine,
de minerale si de alti micronutriengi.

Ca sa puteti alege alimentele potrivite si sa ingelegeti
mai bine de ce aceste alimente ar tebui s3 fie sustinute de
suplimente, trebuie sd aveti o idee clard despre componentele
unei diete sinitoase.

Apa

Corpul uman este format, in proportic de doud treimi,
din apa. Apa este nutrientul esengial care intervine in orice
runctie a organismului. Ajutd la transportul nutriengilor si a
deseurilor in si afara din celule. Este necesard oricirei functii
digestive, de absorbtie, functiilor circulatorii si excretorii,
nind utld si pentru folosirea vitaminelor hidrosolubile.
Este necesard si pentru pastrarea unei temperaturi corecte
x corpului. In fiecare zi, corpul pierde pina la 1 litru de
apa prin rinichi si 1 litru prin piele, cam o cana de apd prin
plamini s %2 de cand prin fecale — un total de circa 6 panid la
10 cani. Pentru a inlocui toatd aceastd api pierdutd, barbatii
irebuie sd consume cam 15 cani de lichid, iar femeile circa
1] cani.

Ingerarea unei cantitdti potrivite de apd in fiecare zi —
fne prin consum de alimente, fie prin biut — este esentiala
pentru pdstrarea unei stari bune de sdndrate. De obicei,
urina va fi de un galben pal daca organismul este hidratat
suhicient. Este posibil sa obtineti o bund parte din aportul
zilnic de apd — cel putin 8 pahare de 200 ml — nu de la
robinet, ¢i din fructe §i legume, care sunt pline de api,
unele chiar in procent de 90 la sutd. Desi studii recente au
aratat i sucurile si bauturile gazoasc pot fi considerate un
aport la cantitatea zilnicd recomandara de lichide, obtinerea
nivelurilor necesare de lichide din fructe si legume si din
baururi noncalorice, precum apa si ceaiurile din plante, este
de preferat, mai ales pentru mentinerea greutdtii corporale.
Penuru detalii in alegerea celei mai bunc ape, vezi Apa,
Partea intai, p. 54).

Carbohidrati

Carbohidragii aprovizioneaza corpul cu energia necesara
pentru functionare. Se gisesc aproape exclusiv in alimen-
tele de origine vegetald, cum sunt fructele, legumele, ce-
realele, mazdrea si fasolea. Laprele si produsele lactate sunt
singurele alimente care provin de la animale si care contin
carbohidrati.

1
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a si vitalitate

Carbohidratii se impart in doua grupe — simpli si com-
plecsi. Carbohidragii simpli, numiti uneori zaharuri simple,
includ fructoza (zaharul din fructe), sucroza (zahirul de
masd) si Jactoza (zaharul din lapte), precum si alte citeva
zaharuri. Fructele sunt una dintre cele mai bogate surse
naturale de carbohidrati. Carbobidratii complecsi sunt fa-
cuti tot din zaharuri, dar moleculele de zahir sunt unite,
forménd un lant Jung si complex. Carbohidratii complecsi
includ fibrele si amidonul. Printre alimentele bogate in
carbohidrati complecsi se numari legumele, cerealele inte-
grale, mazdrea si fasolea.

Clasificarile mai noi ale carbohidratilor se bazeazi pe
indicele lor glicemic (IG). Acesta arata cat de multd glucoza
apare in singe dupd ingerarea unui aliment care contine
carbohidrati ~ cu cit este mai mare, cu atit mai mare este
si rdspunsul zahdrului din singe. Prin urmare, alimentele
cu un IG scizut vor declansa o crestere redusa, in timp ce
mancarea cu [G crescut va declanga un raspuns ridicat. Un
1G de 70 sau mai mare este considerat ridicat, un IG intre
56 si 69 este mediu, iar un IG de 55 sau mai putin este
considerat scizut. Majoritatea carbohidragilor simpli cresc
nivelurile de zahir din singe mai mult decat cei complecsi,
dar nu intotdeauna. De exemplu, painea alba creste nivelul
de zahir din sdnge mai mulc decit zahdrul pentru ci acesta
din urma are un IG mai scizut. Consumarea de alimente
cu un indice glicemic ridicat poate duce la obezitate, boli
de inimi i diabet. Mai simplu spus, adoptarea unei diete
cu indice glicemic scazut este o modalitate de a va pastra o
stare mai buni de sanitate. Alimentele cu un indice glice-
mic scizut includ fructele, legumele, carnea, uleiurile si pro-
dusele lactate. Majoritatea alimentele care au la bazi cereale,
mai ales cele intens procesate, au un indice glicemic ridicat.

Carbohidratii sunt sursa principali de glucoza din
snge, care este carburantul esential pentru toate celulele
corpului i singura sursd de energic pentru creier si pentru
globulele rosii ale singelui. Atit carbohidratii simpli cat si
cei complecsi sunt transformati in glucoza. Glucoza fic este
folositd direct, ca sa producd energic pentru organism, fie
este stocatd in ficat, pentru a fi utilizatd mai tarziu. Daci
o persoani acumuleazd mai multe calorii decat foloseste
organismul, o cantitate din carbohidratii consumati poate fi
pastratd de organism sub forma de grisime.

Datoritd reactiilor chimice complexe din creier, con-
sumul de carbohidrati are un usor efect linistitor si poate
fi benefic pentru unele persoane care suferi de rulburiri
psihice periodice si/sau de depresii.

Cand alegeti alimente bogate in carbohidrati oprati

pentru alimente nerafinate, cum ar fi fructele, legumele,
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mazirea, fasolea §i produsele din fiini integrala, in loc de
alimente rafinate si procesate, cum sunt bduturile dulci,
deserturile, bomboanele si zahirul. Alimentele rafinate ofera
prea putine vitamine si minerale importante pentru sini-
tate. In plus, a manca mari cancitdti de carbohidrati simpli
din alimente rafinate, mai ales pe o pericadi de muld
ani, poate duce la anumite afectiuni, incluzand diabetul
si hipoglicemia (nivel scizut al zahirului in singe). Inca o
problema este faptul ci produsele bogate in zaharuri simple
rafinate sunt bogate i in grasimi, care ar trebui limitate
intr-o alimentatie sindroasi. De aceea, anumite alimente,
printre care cele mai multe tipuri de fursecuri si prajituri,
precum si multe gustari sunt, de obicei, pline de calorii.

Acum este momentul si ne referim si la fibre, o formi
foarte importantd de carbohidrati. Denumite in trecuc ,fu-
taj”, fibrele alimentare sunt acea parte din planta care rezisci
la actiunea enzimelor digestive. Ca urmare, numai o parte
relativ micd din fibra este digerara sau metabolizatd in intes-
tine. Astfel, cele mai multe fibre strabat tractul gastrointesti-
nal si sunt eliminate prin scaun.

Desi majoritatea fibrelor nu se digera, aduc nenumdrate
beneficii sanacagii. Mai intéi, fibrele retin apa, ducind la un
scaun neiritant si legat, prevenind constipatia si hemoroizii.
O dietd bogard in fibre reduce astfel riscul de cancer de
colon, poate prin accelerarea vitezei cu care scaunul trece
prin intestine si prin pastrarea tractului digestiv curat. In
plus, fibrele se combini cu unele substante din care rezultd,
in mod normal, colesterolul si le elimini din organism. In
acest fel, o dietd bogard in fibre duce la scaderea nivelului
colesterolului din sange, reducand riscul bolilor de inima.

Este recomandabil ca aproximativ 50-60% din caloriile
zilnice sd provind din carbohidrag. Dacia mare parte din
dietd constd din carbohidrati complecsi sanatosi, veti obtine
usor doza minima recomandata de 25 g de fibre pe zi. Fibrele
ar trebui sd provind, in primul rind, dintr-o mare varietate
de fructe si legume. Cerealele integrale sunt mai bune decit
cele intens procesate, pentru ¢a au in componenta mai multe
fibre. Fibrele pot fi solubile sau insolubile. Cele de tipul
solubil sunt descompuse in intestinul gros {colon). Fibrele
insolubile nu sunt digerate si sunt eliminate prin scaun.

Proteine

Proteina este esentiald in crestere §i dezvolrare. Ea alimen-
teazd organismul cu energie si este necesara in producerea
hormonilor, a anticorpilor, a enzimelor si a tesuturilor. Con-
tribuie si la mentinerea unui echilibru optim intre acizi si
baze in organism.

Cand se consumai proteine, organismul le transforma in
aminoacizi, elemente constitutive ale tuturor proteinelor.
Din moment ce proteinele sunt esentiale pentru viata, alte
alimente, cum ar fi fructele i legumele, care produc alcalini,
trebuie si ele consumate pentru a pastra echilibrul corpului.
Unii aminoacizi se numesc neesengiali. Asta nu inseamna ci
nu sunt necesari, ci, mai degraba, c¢a nu trebuic si provind
din alimentatie, pentru ca pot i sintetizati de organism din

alti aminoacizi. Alf aminoacizi sunt considerati esentiali,
prin urmare organismul nu ii poate sintetiza si, deci, trebuie
luag din alimentatie.

Cand organismul fabrici proteine — de exemplu, cand
mareste masa musculard — are nevoie de o varietate de ami-
noacizi pentru procesul de fabricare a proteinelor. Acesti
aminoacizi pot proveni din proteine alimentare sau din
provizia de aminoacizi din organism. Daci lipsa amino-
acizilor devine cronici, atunci cind alimentatia este defici-
tard in aminoacizi esengiali, fabricarea de proteine din corp
inceteaza §i organismul suferd. Creierul va determina celu-
lele musculare s elibereze proteinele vitale pentru a sprijini
corpul. Cu toate acestea, in cazuri extreme, unii pacienti
se imbolnavesc de casexie, care se manifesta prin pierdere
in greutate, prin atrofie a muschilor si oboseald severa si
poate si fie rezultatul unui aport scizut de proteine din
dietd. (Pentru mai multe informatii despre aminoacizi, vezi
Aminoacizi, Partea intdi, p. 60).

Datoritd importantei consumului de proteine care ne
asigurd tot necesarul de aminoacizi, se considerd ca prote-
inele alimentare fac parte din doua grupe diferite, in functie
de aminoacizii pe care-i furnizeazd. Proteinele complete, care
alcituiesc prima grupd, contin un nivel ridicat de aminoacizi
esengiali. Aceste proteine se gasesc in carne, peste, carne
de pasare, branza, oua si lapte. Proteinele incomplete, care
reprezinta grupa a doua, contin numai unii dintre aminoa-
cizii esengiali. Aceste proteine se gisesc in multe alimente,
incluzand cerealele, legumele si zarzavacul.

Desi este important si se consume toate tipurile de ami-
noacizi, esentiali si neesentiali, nu este necesar sa fie luati din
carne, peste, carne de pasdre si din alte alimente cu proteine
complete. De fapt, din cauza nivelului ridicat de grasimi pe
care le contin — atata vreme cit se folosesc multe antibiotice
si alte chimicale in cresterea pasirilor si a vitelor —, majorita-
tea acestor alimente trebuie consumate cu moderatie. Multe
proteine de origine animala sunt disponibile fird hormoni
suplimentari, prin urmare animalele sunc hrinite organic
si fara hormoni, deci acest risc poate fi evitat alegand acest
tip de carne. Cel mai bine este sd scoateti grisimea vizibi-
1a — inclusiv pielea — din proteinele de origine animala i sa
folositi produse lactate fird sau cu putina grasime. Astfel veti
reduce riscul de boli de inimd, in timp ce va veti bucura de
aportul necesar de proteine.

Din fericire, strategia dieteticdi numitd suplimentare
reciprocd vi permite si combinati alimente partial protei-
nice pentru a obgine proteine wmplemmmr@ — proteine care
suplinesc, adecvat, cantitatea de aminoacizi esentiali. De
exemplu, desi fasolea si orezul sunt bogate in proteine, sunt
lipsite de unul sau mai mulgi aminoacizi. Oricum, cind
combinati fasolea boabe si orezul brun sau cAnd combinati
una din ele cu oricare dintre alimencele bogate in proteine,
creati o proteina completa care este un substitut de calitate
pentru carne. Ca sa realizati o proteind completd, combinati
Jfasolea cu orice aliment dupa cum urmeazi:
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* orez brun * seminte
* porumb * grau
* nuci * alune

Sau combinati orezul brun cu oricare dintre alimentele
de mai jos:

« fasole * seminte

e nuci ¢ alune

Studii recente aratd ci este posibil sa va satisfaceti nevoile
de aminoacizi esentiali consumand o varietate de manciruri
bogare in proteine pe parcursul unei zile si si nu fiti nevoiti
sa combinati proteinele la 0 masa.

Multi oameni maninci prea multe proteine, provenite,
in mare masurd, dintr-o alimentatic bogatd in carne si in
produse lactate. Sinteza proteinelor (producerea de noi
proteine de cdtre organism) se desfisoard cel mai bine cind
proteinele sunt consumate regulat, pe parcursul unei zile.
Oricum, daci veti reduce cantitatea de carne si lactate din
alimentatie, veti putea fi siguri i asimilati 50-60 de grame
de proteine pe zi. Asigurati-vi ci includeti in alimentatie cat
mai des o mare varietate de aminoacizi, consumati alimente
bogate in proteine la mesele principale si la gustiri. Mancati
paine cu unt de arahide, de exemplu, sau adaugati arahide
st seminge la salate i la manciruri din legume. Tineti
minte ¢d o combinatie de cereale, nuci si alune, semine,
legume (cum ar fi fasolea si mazirea), precum si o varietate
de legume vor crea o proteind completi. In plus, fiina de
porumb, imbogititd cu aminoacidul L-lizind, formeazi o
proteind completa.

Toate produsele din soia, ca tofu sau laptele de soia, sunt
proteine complete. Aceste alimente au un nivel crescut de
fbre, iar soia este considerati cea mai sinitoasi sursi de
proteine. Proteinele din soia reprezintd intre 35 si 38%
din totalul ei de calorii, contin cei opt aminoacizi esentiali
si sunt bogate in vitamina B,. Se recomandi cel putin 25 ¢

¢ proteind soia pe zi, cantitate care poate reduce riscul
de boli de inimi. Disponibile in magazinele cu alimente
sandtoase, tofu, uleiul de soia, fiina de soia, substitutele de
carne pe bazd de soia, brinza de soia si multe alte produse
din soia sunt alternative sinitoase de completare a dietelor
sarace in carne. Produsele fermentate din soia, cum ar f
rofu fermentat si laptele de soia, sunt pline de izoflavone,
care sunt imediat absorbite de organism si contin mai multi
fitoestrogeni i nutrienti decat soia obisnuiti. Sunt folosite si
in practica dietetica asiaticd. Fermentatia produce mai multi
nutrienti — cum sunt betaglucanul, glutationul si virami-
nele B — decat produsele standard.

laurcul cu continut redus de grasimi este singurul produs
de origine animald care este o sursd de proteini completi si
este recomandat pentru un consum frecvent. laurtul gras
este plin de grasimi saturate si ar trebui evitat sau consumat
rar. Facut din lapte coagulat de o bacterie, iaurrul contine
Lactobacillus acidophilus si alte bacterii ,,prietenoase” necesare
digestiei alimentelor si prevenirii multor dereglari, incluzind
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candidozele. laurtul este §i o sursd buni de calciu si de algi
nutrienti esentiali. Unele tpuri au adiugate si alte bacterii
sanatoase.

Nu cumpdrati iaurtari indulcite sau iaurturi aromate
vandute la supermarket — contin zahir adaugar si, adesea,
conservanti. Cautati iaurt proaspit neindulcit, de la magazi-
nele cu hrana sinatoasa, sau preparati-1 singuri, indulcindu-l
cu sucuri de fructe si cu alte ingrediente sinictoase. Aparatele
de facur iaurt sunt relativ ieftine si usor de folosit si sunt
disponibile in majoritatea magazinelor cu hrani sinitoasi.

Grasimi

Desi se acordd o mare atentie reducerii grasimilor din
alimentatie, organismul are nevoie de grisime. Inci din peti-
oada fragedei pruncii si a copilariei, grisimea este necesara
pentru dezvoltarea normali a creierului. De-a lungul vietii,
este necesara ca si produca energie $i s sustina cresterea. De
fapt, grasimea este cea mai concentrati sursi de energie din
organism. Oricum, cam dupd vérsta de doi ani, organismul
cere cantitati mici de grasimi — mult mai putine decirt se
regisesc in alimentatia normald. Daci sunteti adult, cam o
treime din caloriile necesare ar trebui sa provind din grasimi.
Din acest rotal, o treime ar trebui si fie grasimi saturate,
o treime polinesaturate (ulei de porumb sau ulei de peste)
si o treime mononesaturate (ulei de misline).

Consumul excesiv de grasimi este un factor major de risc
in caz de obezitate, tensiune arteriald crescutd, boli coronari-
ene, cancer de colon si a fost pus in relatie cauzali cu nume-
roase alte boli. Ca sa intelegem in ce fel se leagd acumularea
de grasimi de toate aceste probleme de sanirtare, este nevoie si
intelegem diferitele tipuri de grasime existente si modurile in
care aceste grasimi actioneazd asupra organismului.

Grasimile sunt alcitujte din elemente de bazi numite
acizi grasi. Exista tret mari categorii de acizi grasi — saturati,
polinesaturagi $i mononesaturati. Aceastd clasificare se ba-
zeaza pe numdrul de atomi de hidrogen din strucrura chimi-
cd a unei molecule de acid gras.

Acizii gragi saturapi se gasesc, in principal, in produsele
de origine animali, incluzind produsele lactate, cum ar fi
laptele integral, smintana, branza si untul, st in carnea grasa,
cum este carnea de vita, de vitel, de oaie, de porc si sun-
ca. Grasimea care marmoreazi carnea de vita si de porc este
alcdtuitd din grasime saturara. Unele produse vegetale — in-
clusiv uleiul de nuci de cocos si uleiul de palmier — sunt bo-
gate in grasimi saturate. Ficatul foloseste grasimile saturate
ca sa fabrice colesterol. O alimenratie excesiv de bogatd in
grasimi saturate poate creste semnificativ nivelul colestero-
lului din sange, in special nivelul lipoproteinelor de densita-
te redusd (LDL), sau ,colesterolul riu“. (Pentru mai multe
informatii despre colesterol, vezi Colesterol ridicat, Partea
a doua, p. 372).

Acizii grasi polinesaturati se gasesc din abundengd in
uleiurile de porumb, soia, sofrinel si de floarea-soarelui.
Unele uleiuri de peste sunt bogate in acizi polinesaturaci.
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Spre deosebire de grasimile saturate, grasimile polinesa-
turate pot scadea nivelul total al colesterolului in singe.
Torusi, o mare cantitate de grasimi polinesaturate poate
duce la reducerea niveluluti lipoproteinelor de mare densitate
(HDL) denumite si ,colesterol bun®. Din acest motiv — si
pentru ca grasimile polinesaturate, la fel ca toate grasimile,
sunt bogate in calorii datoritd greutacii si volumului lor —
este bine ca ratia de grasimi polinesaturate s nu depiseasca
10% din totalul caloric consumat.

Recent a apdrut conceptul de grasimi ,bune® si ,rele”.
Grasimile bune sunt polinesaturate si le includ pe cele
enumerate mai sus. Nou adaugate la aceastd lista sunt grasi-
mile omega-3, care nu afecteazi nivelurile colesterolului,
dar care pot reduce riscul de boli de inima elibernd fluxul
sangvin. Grisimile omega-3 sunt esentiale vietii, dar, din
anii 1900, oamenii minanca din ce in ce mai putine ali-
mente care le contin. Grasimile polinesaturate consumate de
obicei provin din uleiurile vegetale, precum cele de porumb,
floarea-soarelui si seminge de bumbac si contin omega-6.
Desi si acestea sunt esentiale, trebuje sa consumati doar o
linguritd pe zi pentru a vi satisface nevoile totale de omega-6.

De-a lungul dmpului, aportul de omega-6 l-a depisit cu
mult pe cel de omega-3; strimosii nostri consumau aceste
grasimi in raport de unu la unu. Multi oameni de stiingd cred
cd aceasta schimbare in aportul de grasimi din dieta a dus
la majoritatea bolilor cronice ale varstnicilor de azi, precum
bolile de inimi, diabetu!, artrita si depresia. Cea mai buna
cale de a va echilibra raportul dintre omega-3 si omega-6
este de a ménca peste cel putin de doud ori pe siptiminai si
de a folosi ulei de rapita in locul ulejurilor vegetale bogate
in omega-6. Majoritatea camenilor au rezerve de omega-6 in
corp care le-ar ajunge pentru zece ani. Prin urmare, nu are
sens sa vd preocupati sa obtineti un aport zilnic de omega—G.
Uleiul de masline aproape ¢i nu contine acizi grasi esentiali.
Uleiul de in este bogat in grasimi omega-3, dar numai intre
5 si 10% din grasimile omega-3 din in pot fi folosite de
organism. Cu toate acestea, are un nivel scazut de omega-6,
asa ci pot fi folosite, dar numai la mancaruri care nu necesita
preparare termica, din moment ce cildura distruge omega-3.

Un alt avertisment referitor la grasimile polinesatura-
te: margarina si grisimile vegetale sunt ficute din grisimi
lichide polinesaturate, ceea ce inscamna ca ar trebui sa fie
sindtoase, dar sunt atat de procesate, incit nu mai au nimic
siniros. Este preferabil ca, pentru sendvisuri, si inlocuiti
margarina la calup cu margarina mai moale, care este mai
putin procesatd. Cu toate acestea, nu se COmMporta foarte
bine cind este incilzita, asa ca pentru gitit folositi-o pe cea
la calup sau alt tip de grasime vegetald — acestea sunt, in
continuare, preferabile untului.

Acizii grasi mononesaturati se gasesc in special in legume
si in uleiurile de misline, alune si rapitd. Aceastd grasime
reduce nivelul LDL fira sa afecteze HDL. Oricum, impactul
pozitiv asupra colesterolului LDI. este relativ modest. Se
recomandi un consum de grisimi mononesaturate intre 10
si 15% din totalul caloric consumat.

Desi cele mai multe alimente — incluzind §i citeva
alimente derivare din plante — contin o combinatie dintre
cele trei tipuri de acizi gragi, domina de obicei unul dincre
acestia. Astfel, grasimea si uleiul sunt considerate ,saturate”
sau ,bogate in acizi grasi saturagi® cind sunt compuse, in
primul rind, din acizi grasi saturagi. Asemenea grasimi
saturate sunt, de obicei, in stare solidi Ja temperatura
camerei. Grasimea si uleiul alcdtuite, in majoritate, din acizi
grasi polinesaturati se numesc ,polinesaturate”, in timp
ce grisimea si uleiul alciruite in majoritate din acizi gragi
mononesaturati se numesc ,mononesaturate”.

Un alt elemenc — acizii grasi trans, care se giseau in multe
produse alimentare — se crede ¢i joacd un rol important
in nivelul colesterolului din singe si in ce priveste alti
factori care cresc riscul de boli de inima. Numite si grdsimi
trans, aceste substante apar cand uleiurile polinesaturate
sunt alterate prin hidrogenare, un proces folosit pentru
a solidifica uleiurile vegerale lichide in alimente solide,
precum margarina. In prezent nu se mai gasesc multe
produse care si contina grisimi trans. Dacid gisiti grasimi
trans mentionate pe etichetd, ar trebui si evitati produsele
care contin mai mult de 0,5 g pe portie. Aportul total ar
trebui sd fie mai mic de 1% din aportul total de calorii sau
de circa 2 g la o dietd de 1 800 de calorii pe zi.

Oricum, este limpede ci, dacad scopul este scaderea
colesterolului, grasimile polinesaturate si mononesaturate
sunt de preferat grasimilor saturate ori produselor cu acizi
grasi trans. La fel de important este ca numarul total de calorii
provenite din grasime s nu reprezinte mai mult de 20 pana la
35% din cantitatea zilnici de calorii.

Micronutrientii: vitamine si minerale

La fel ca apa, carbohidratii, proteinele, grasimile sau enzi-
mele necesare digerarii acestora, vitaminele si mineralele
sunt esentiale pentru viagi. De aceea, ele sunt considerate
nutrienti si, adesea, numite micronutrienti, pur si simplu
pentru ¢i sunt necesare in cantitagi relativ mici, in com-
paratic cu cele patru tipuri de nutrienti de baza.

Nutrienti si dozaje
Tabelul de la pagina urmitoare — care include nu doar
suplimentele de vitamine si minerale, dac si alte suplimente —
ar trebui folosit ca ghid. Desi cantititile indicate sunt sigu-
re (nu sunt toxice), ele trebuie si varieze In functie de
persoand si de greutatea corporala. Persoanele care sunt
active si fac miscare, cele care sunt supuse stresului, la diete
restrictive sau cei care sunt bolnavi fizic sau mental, femeile
care iau contraceptive orale, cei sub tratament sau care au
suferit interventii chirurgicale, fumairorii si persoancle care
consumi bauturi alcoolice ar putea avea nevoie de cantititi
mai mari decat cele normale din anumiti nutriend.

In plus, pe langi o dieta corectd, miscarea si o ati-
rudine pozitivd sunt doud elemente importante care pot
preveni oboseala i boala. Daca stilul de viatd include aceste
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clemente, v veti simti mai bine si veti avea mai multi
cnergie — lucru pe care il meritim cu totii. Rispunsul la
ntrebarea de ce avemn nevoie pentru a ne mentine sandtatea
se affa in naturd, dar trebuie sa stim ce nutrienti si alegem ca
<2 aranjdm in ordine toate piesele acestui puzzle.

Daci nu sunteti obignuiti sa luati suplimente, mai ales in
foze mai mari decit in mod normal, organismul poate avea
nevoie de dmp pentru a se adapta. Luati mereu suplimentul
“e multivitamine/multiminerale in timpul mesei — daca este
posibil, la cea mai importantd masi a zilei — pentru a evita
Zeranjamentele intestinale si pentru a ajuta la o mai buni
2bsorbtie a nutrientilor. Altfel, daci tableta poate fi rupta in
doud, luati jumitate dimineata si jumadrate la cini.
tabelul
recomandati in dozaje zilnice; oricum, inainte de a folosi

Nutrientii enumerati in de mai jos sunt

rice supliment, consultati medicul. Dozajele date aici
sunt pentru adulti si copii care cantiresc 50 de kilograme
st peste. Dozajele potrivite pentru copii variazi in functie
de varsed si de greurtate. Copiii cu o greutate intre 35 si 50
de kilograme ar trebui s ia trei sferturi din doza pentru un
adult; un copil cu o greutate sub 35 de kilograme (si avind
peste sase ani) ar trebul sd ia jumdtate din doza pentru un
adult. Un copil sub varsta de sase ani trebuie sa foloseasci
formule nutritionale create special pentru copiii mici.
Urmati recomandarile de dozaj din tabel. Multe produse
nu au fost testate direct pentru a fi folosite de copii, asa ca
irebuie sa v consultati cu pediatrul inainte de a administra
suplimente copilului. In afari de vitamine si de minerale,
2ld nutrienti care au fost testati pentru a fi dati copiilor
includ Andrographis Paniculata, merisorul, echinacea, uleiul
de primuld, usturoiul, frunza de iedera si valeriana.

Folositi numai suplimenre de calitate dintr-o sursi cu-
noscutd. Un prer scazuc al suplimentelor poate insemna
o calitate scizatd, cu un nivel ridicar de aditivi sau cu alte
mngrediente nedorite. Dati organismului ce ¢ mai bun,
merital Desigur ca este mai bine s ici suplimente decar si
nu iei deloc, asa ci, daca nu va puteti permite vitamine de
calitate, atunci folositi variante mai ieftine.

Pentru informarea dumneavoastri, atat miligramele (mg)
cat si microgramele (mcg) se refera la greutatea specifici.
Unitdgile internagionale (UI), dimpotriva, inseamna canti-
tatea de vitamine, de minerale sau de alte substante acceprate
de International Conference for Unification of Formulae,
necesard unei anumite activitdgl bio]ogice. Prin urmare, o
unitate internationali dintr-o vitaminid va avea o greutate
diferitd decit o unitate internationali dintr-o alti vitamina.
Astfel, unitatea internationald a diferitelor vitamine sau
minerale pe care le luati, raportata la greutate, este valabila
numai pentru o anume substantd, nu si pentru alta. Studiile
au constatat ca oamenii care iau in mod constant suplimente
se bucura, de obicei, de 0 mai buni calitate a vietii, prezinta
un risc mai scdzut de atac de cord si de diabet §i au o ten-
siune arteriald mai scazuti prin comparatie cu aceia care nu
iau deloc suplimente.

NUTRITIE, DIETA S| VITALITATE

Vitamine Dozaje zilnice optime*

vitamina A (retinol) 5 000-10 000 Ui
complex carotenoid

continand betacaroten 5 000-25 000 UI

vitamina B, (tiamina) 50-100 mg
vitamina B, (riboflavind) 15-50 mg
vitamina B, (niacind) 15-50 mg

(niacinamida) 50-100 mg
acid pantoteic (vitamina B,) 50-100 mg
vitamina B, (piridoxina) 50-100 mg
vitamina B, 200-400 mcg
biotina 400-800 mcg
colina 50-200 mg
acid folic 400-800 mcg
inositol 50-200 mg
acid para-aminobenzoic (PABA) 10-50 mg

vitamina C cu ascorbati

minerali (Ester-C) 1 000-3 000 mg

bioflavonoide (amestec) 200-500 mg
hesperidin 50-100 mg
rutin 25 mg
vitamina D, (colecalciferol) 400 UI
vitamina E (d-alfa-tocoferol) 20 Ul
vitamina K (folositi surse

naturale ca lucerna,

frunzele verzi ale legumelor) 100-500 mcg

acizi grasi esentiali (EFA)
{ulei de primula,
ulei din seminte de in,
ulei de somon,
ulei de peste,

care sunt o sursa buna) conform etichetei

Minerale Dozaje zilnice optime
bor (picolinat sau citrat) 3-6 mg
calciu (citrat, ascorbat sau malat) 1 500-2 000 mg
crom (GTF, picolinat sau polinicotinat) 150-400 mcg
cupru 2-3mg
jod (algele sunt o sursa buna) 100-225 mcg
fier™ (gluconat feros, fumarat, citrat sau

aminoacid chelat; evitati forme anorganice,

precum sulfatul de fier, care poate

oxida vitamina E) 18-30 mg
magneziu 750-1 000 mg
mangan 3-10 mg
molibden (ascorbat, aspartat

sau picolinat) 30-100 meg
potasiu (citrat) 99-500 mg
seleniu 100-200 mcg
vanadiu (sulfat de vanadiu) 200 mcg-1 mg
zinc

30-50 mg
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Aminoacizi*** Dozaje zilnice optime
acetil-L-carnitina 100-500 mg
acetil-L-cisteina 100-500 mg
L-carnitina 500 mg
L-cisteina 50-100 mg
L-lizin& 50-100 mg
L-metionina 50-100 mg
L-tirozina 500 mg
taurina 100-500 mg

Suplimente optionale**** Dozaje zilnice optime

condroitin sulfat conform etichetei

coenzima Q,, 30-100 mg
criptoxantin 110 mcg
lavonoide

(citrice si fructe de padure) conform etichetei

usturoi conform etichetei

conform etichetei
conform etichetei

ginkgo biloba (plantg)
glucozamina sulfat

iecitind 200-500 mg
lutein&/licopen conform etichetei
pectina 50-100 mg

conform etichetei
conform etichetei

fosfatidil colina
fosfatidil serina
picnogenol sau extract

de ulei din struguri (OPC}) conform etichetei

quercitina 70-140 mg
ARN - ADN 100 mg
silicon conform etichetei

isoflavone de soia (genistein)

conform etichetei

conform etichetei

superoxid dismutaza (SOD)

zeaxantina 90 mcg

* Fiti atenti 53 nu confundati miligramele (mg) cu microgramele
(mcg). Un microgram reprezinta 1/1 000 dintr-un miligram sau
1/1 000 000 dintr-un gram.

“* Ar trebui sa luati suplirnente de fier numai daca sunteti diagnosricar
cu carengd fn acest mineral. Intordeauna luag suplimente de fier
separat, mai degrabd in formula multivitaminelor si mineralelor.

¥+ Vezi Aminoacizi pentru mai multe informatii. Nu ar trebui sa luaci
regulat aminoacizi separat decat dacd se folosesc la tratamentul unor
anumite boli.

0% Vezi Suplimente naturale alimentare pentru mai multe informatii.

Alte suplimente pe care ar trebui sa le luati pentru mai
multa energic:
o polen
» coenzima A
e coenzima 1 {nicotinamidi adenin dinucleotida, cu hidro-
gen cu nivel energetic ridicat sau NADH)

* aminoacizi complecsi liberi
» N, N-dimetilglicind (DMG)
* octacosanol
* ginseng siberian
e spirulind
* germeni de griu
in plus, existd multe formule bune pe piata, create special
ca si acopere nevoile nutritionale ale bebelusilor si ale copiilor.

Sinergie si carenta
Datele indicd faptul ci cel putin 40% din oameni au o
alimentatie care contine numai 60% din cit previd reco-
mandirile pentru un nivel zilnic de consum al nutrientilor
vitali, pentru fiecare dintre cel zece nutrienti selecrati. Asta
fnseamna ¢d au carente in ce priveste unul dintre acesti
nutrieng importang. Cercetari suplimentare au ardtat ca lipsa
unei vitamine poate sa nu afecteze intregul organism, ci numai
anumite celule. De exemplu, cei care fumeazi pot avea
o carenga de vitamina C, dar numai la nivelul plaimanilor.
Daci vreti si corectati deficitul de vitamine si minerale,
trebuie sd recunoasteti acei nutrienti care lucreaza in sensul
obtinerii unuj rezultat comun. Asta inseamna cd este vorba
de o actiune comund a anumitor vitamine si minerale, care
lucreazi ca niste catalizatori, ajutind la absorbtia si la asi-
milarea altor vitamine si minerale. Pentru a corecta defi-
citul vitaminos sau mineral este nevoie de asimilarea altor

| suplimenti, nu doar de inlocuirea elementului carent. A lua

o singurd vitamind sau un singur mineral ar putea fi ine-
ficient sau periculos si, de aceea, ar trebui luat intotdeauna
un preparat echilibrat in vitamine si minerale, pe langa
fiecare supliment in parte. Tabelul urmitor indica vitaminele
si mineralele necesare pentru corectarea anumitor deficite.
Cea mai buni modalitate de a evira amestecul in reactiile
naturale dintre nutrienti este de a lua suplimentele in timpul
meselor, daci nu este indicat altfel. Mancarea stimuleazi
procesele digestive naturale si contine nutrienti naturali care
ajuta digestia si absorbtia nutrientilor din alimente si din

suplimente.
Vitamine Suplimente necesare asimilarii
| vitamina A colind, acizi grasi esentiali,

zinc, vitaminele C, D si E
calciu, vitaminele C si E
magneziu, complex de
vitamine B, vitaminele C si E
complex de vitamine B,
vitamina C

complex de vitamine B,
vitamina C

complex de vitamine B
vitamina B, (tiamina)

vitamina B, (riboflavina)
vitamina B, (niacin&)

acid pantotenic
(vitamina B,) complex de vitamine B,
vitaminetle A, C si E
potasiu, complex de

vitamine B, vitamina C

vitamina B, (piridoxina)
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oiotind acid folic, complex de
vitamine B, acid pantoteic
(vitamina B), vitamina B, ,
vitamina C

colind complex de vitamine B,
vitamina B, ,, acid folic, inositol

nositol complex de vitamine B,
vitamina C

acid

para-aminobenzoic complex de vitamine B,

(PABA) acid folic, vitamina C

vitamina C bioflavonoide, calciu,
magneziu

vitamina D calciu, colind, acizi grasi esen-
tiali, fosfor, vitaminele A si C

vitamina E acizi grasi esentiali,

mangan, seleniu,
vitamina A, vitamina B,
(tiamina), inositol, vitamina C

zcizi grasi esentiali vitaminele A, C, D si E

Minerale Suplimente necesare asimilarii

calciu bor, acizi grasi esentiali,
lizind, magneziu, mangan,
fosfor, vitaminele A, C, D si E

cupru cobalt, acid folic, fier, zinc

iod fier, magneziu, fosfor

magneziu calciu, fosfor, potasiu,
vitamina B, (piridoxind),
vitaminele C si D

mangan calciu, fier, complex de
vitamine B, vitamina E

fosfor calciu, fier, mangan, sodiu,
vitamina B, (piridoxing)

silicon fier, fosfor

sodiu calciu, potasiu, sulf, vitamina D

sulf potasiu, vitamina B, (tiamina),
acid pantoteic (vitamina B,),
biotina

zinc calciu, cupru, fosfor,

vitamina B, (piridoxina)

Trebuic avute in vedere anumite precautii cand luati su-
plimente. Antibioticele perturbi echilibrul normal al florei
intestinale necesar pentru producerea vitaminei K, nece-
sard coaguldrii normale a singelui si mentinerii integricicii
oaselor. Prea multd cafea si/sau bauturi dulci care contin
prea multd cafeind pot afecta metabolismul calciului. Aspi-
rina poate irita tractul gastrointestinal si poate provoca
sangerdri gastrointestinale.

Aspirina poate interveni si in absorbtia vitaminelor B
si C. Dacd luati zilnic aspirind pentru intretinerea sindtitii
cardiovasculare, este mai bine s luati aspirina pentru copii —
studiile au ardtat ¢ este mai pugin iritantd pentru tractul
gastrointestinal si actioneazd la fel de eficient ca aspirina
obisnuitd. Aspirina pentru bebelusi are, de obicei, 80 de
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miligrame de aspirina, dar este bine si vorbiti cu doctorul
inainte de a folosi un astfel de medicament.

INDICATII DE BAZA PENTRU
ALEGEREA S| PREPARAREA
ALIMENTELOR

In mod evident, o alimentatie sindtoasd presupune un cchi-
libru corect intre cei patru nutrienti esentiali, precum siun
aport bogat de vitamine, de minerale i de alti micronutri-
enti. Oricum, nu e suficient s consumati, pur si simplu,
alimente bogate in carbohidrati cu indice glicemic scazur,
in fibre si in proteine complementare si sirace in grisimi sa-
turate. Alimentele trebuie si fie lipsite de aditivi diunirori
st preparate in aga fel incit sa-si pastreze nutrientii, evitdnd
producerea de substante diunatoare.

Cand nuuritionistii vorbesc despre dietd, se referd la ali-
mente proaspete si sinitoase — la mancare neprocesatd, fira
aditivi. Alimentele nepreparate sunt mai sinicoase pentru ca
nu contin nici un ingredient potential diuniror. In plus, ali-
mentele din plante sunt pline de sute de substante utile care
ajuta la prevenirea bolilor si la pistrarca sinititii organis-
mului. Sunt principala noastrd apirare impotriva cancerului
si a radicalilor liberi. (Vezi Plantele si utilizarea lor, p. 105).
Alimentele care contin multe substante utile din plante sunt
soia si produsele din soia, broccoli, coaja de citrice, inul, us-
turoiul, ceaiul verde, strugurii si rosiile. Pencru a vi opti-
miza aportul de substanta utile din plante, este important sa
consumati o dietd biodiversi. Pentru a ajunge la acest rezul-
tat, nu este destul s méincati, pur si simplu, multe fructe si
legume. O dietd biodiversi nu include doar faprul ci crebuie
sd consumati cel putin 8 sau 10 portii pe zi, dar si si vi
asigurati cd existd cat se poate de mulea diversitate in cadrul
grupurilor de alimente.

Evitati alimentele care contin aditivi

si ingrediente artificiale

Aditivii sunt addugati in alimente din numeroase motive:
s le prelungeascd valabilitatea; si faci alimentul mai atractiv
prin culoare, texturid sau gust; si usureze prepararea alimen-
tului sau sd faca produsul mai vandabil.

Unii aditivi, ca zahdrul, provin din surse naturale. Algi
aditivi, ca aspartamul, sunt sintetici. Indulcicorii care provin
din surse naturale includ sucraloza, care este sintetizaca din
sucrozd (zahar) si pare a nu avea actiune metabolica, deci
este ideala pentru diabetici. Totusi, sucraloza poate fi acumu-
latd in organism pur si simplu pentru ci este o molecula
sintetica inexistenta in naturd si corpul nu este pregatit si o
metabolizeze. Recomandim limitarea consumului acestui in-
dulcitor aditiv/sintetic.

Cine maninca multe produse inalt procesate consuma,
evident, o cantitate semnificativi de aditivi si de ingrediente
artificiale.
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De multd vreme, cercetéatorii au constatat ca dietele
bazate pe fructe, zarzavaturi, cereale si legume
par sa reduca riscul unor boli, incluzand cancerul,
bolile de inima, diabetul si hipertensiunea arteriala,
in comparatie cu dietele bazate pe carne. Mai
recent, s-a descoperit ca efectele de prevenire a
bolilor pe care le au aceste alimente sunt in parte
meritul antioxidantilor — anumite vitamine, minerale
si enzime care ajutd la prevenirea cancerului si a
altor boli, protejand celulele de amenintarea oxidarii.
Cercetatorii au descoperit ca fructele, zarzavaturile,
cerealele silegumele contin si un alt grup de nutrienti
| care ajutd la sanatate. Numite substante chimice
utile din plante, par sa fie arme puternice in lupta
impotriva cancerului si a altor boli.

Substantele chimice utile (sau substante fitochi-
mice) sunt substante biologic active din plante,
raspunzatoare de culoarea, aroma si rezistenta
lor naturald la boli. Ca sa Tntelegeti cum ne apara
impotriva cancerului, este nevoie sa intelegeti ca
formarea celulelor canceroase este un proces
cu mai multe etape. Substantele chimice utile din
plante par sa invinga cancerul prin blocarea uneia
sau a mai multor etape care duc la cancer. De
exemplu, cancerul poate incepe cand o molecula
cancerigena — din hrana consumatéd sau din aerul
respirat — invadeaza o celula. Dar, daca sulforafanul,
o substanta chimica utila din broccoli, ajunge si el
in celula, activeazd un grup de enzime care alunga
celula cancerigena Thainte de a provoca vreun rau.

Se stie ca alte substante chimice utile din plante
previn cancerul in alte moduri. Flavonoidele din
citrice si din fructele de padure impiedica, in primul
rand, hormonii care provoaca unele tipuri de cancer
sé se agate de celule. Genisteinul din soia ucide
tumorile, prevenind formarea capilarelor care le
hranesc. Indolii, care se gadsesc in crucifere cum
sunt varza de Bruxelles, conopida si varza, cresc
activitatea imunitara si ajutd organismul sa elimine
mai usor toxinele. Saponinele, din boabele de fasole
rosie, naut, soia sau linte, pot preveni multiplicarea
celulelor canceroase. Acidul p-cumaric $i acidul
clorogenic care se gasesc in rosii intervin in anumite
combinatii chimice care pot crea celule cancerigene.

Substante utile din plante (substante fitochimice)

Lista acestor substante poate continua. Se crede
ca numai rosiile contin 10 000 de diferite substante
chimice utile.

Desi nu au fost efectuate pe o perioada mailunga
de timp, unele studii au aratat ca anumite substante
chimice utile din plante stopeaza cancerul. Cerce-
tarile sunt concentrate in mai mult de doua sute
de studii care leagad scaderea riscului de cancer
de o dietd bogatd in cereale, legume, fructe si
zarzavaturi. Mai mult, studiile pe animale si in vitro
au demonstrat cum unele substante chimice utile
din plante impiedicd formarea celulelor canceroa-
se in cazul anumitor cancere. De exemplu, fenetil
isotiocianatul (PEITC), care se gdseste In varza si
in napi, inhiba dezvoltarea cancerului de plamani
la sobolani si soareci. Printre altele, PEITC apara
celulele ADN de substantele cancerigene din fumul
de tigara.

Cercetatorii au izolat cateva substante chimice
utile din plante si unele companii vand astazi con-
centrate care contin substante fitochimice obtinute
din legume, cum este broccoli. Acestea pot fi folo-
site ca surse suplimentare de astfel de nutrienti.

Oricum, astfel de pastile nu pot fi considerate
inlocuitori ai alimentelor proaspete. Pentru ca exista
mii de substante chimice utile din plante si sunt
descoperite mereu altele noi, nici un supliment nu
poate contine toate substantele care luptd impotri-
va cancerului si care se afla in cosul cu legume si |
fructe.

Din fericire, este simplu sa oblfii la fiecare masé o
doza de substante chimice utile din plante. Aproape
in fiecare cereald, zarzavat, fruct si leguma s-au
gasit aceste substante. Mai mult, spre deosebire
de multe vitamine, aceste substante nu par sa fie
distruse la preparare sau la procesare. Genisteinul,
substantd din soia, de exemplu, se gaseste si in
produsele derivate, cum sunt tofu si supa miso. La
fel, PEITC din varza raméne intact cand varza este
facutd salatd sau este murata. Desigur, mancéand cat
mai multe alimente crude sau mai putin preparate,
va veti putea bucura nu numai de binefacerile
substantelor chimice utile din plante, ci si de alti
nutrienti pe care alimentele proaspete le ofera.

In cel mai bun caz, aditivii si ingredientele artificiale adau- | sunt folositi fira vreun avertisment in sine, dar ambalajele

g sau nu valoare nutritionala produsului alimentar. In cel
mai riu caz, unii aditivi v pot afecta sinatatca. Istoria aditi-
vilor consemneazi un numar de produse considerate cindva
sigure, dar care au fost ulterior interzise sau permise doar
insotite de avertismente. Ciclamatul si zaharina, indulcitori
artificiali, sunt numai doud exemple de astfel de produse.

Ali aditivi, ca monosodiul glutamat (MSG) si aspartamul,

alimentelor care le contin sunt acum marcate. Aceste pro-
duse pot crea probleme persoanclor sensibile, Avertismentul
este menit a proteja coplii cu PKU (fenilcetonurie). Aceastd
afectiune este identificatd la nagtere, asa ca aceia care o
au stiu de ce sufera. Efectele pe termen lung ale celor mai
multi aditivi substituent ai zaharului, incluzand sucraloza,

sunt niecunoscute. Cel mai sigur substitut al zaharului este
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Este aspartamul un substitut sigur al zaharului?

Din cauza obsesiei pentru dieta, popularitatea aspar-
tamului a crescut. Pentru ca este de doua sute de ori
mai dulce decéat zaharul, pentru a indulci un aliment
este nevoie de o cantitate foarte mica de aspartam.
Acest indulcitor artificial se afla pe rafturile tuturor
supermarketurilor. Este recomandat, in special, in
dietele alimentare si poate fi gasit in multe produse,
inclusiv in bauturi-instant, In bomboane mentolate,
in bauturi cu cafea, deserturi congelate, deserturi cu
gelatina, sucuri, laxative, bauturi din plante, multivita-
mine, produse farmaceutice, in amestecuri pentru
shake, bauturi dulci, ceaiuri, ceaiuri si cafea instant,
amestecuri pentru topping, in racoritoare si in iaurt.

In timpul digestiei, aspartamul este descompus in
trei elemente. Primele doua sunt aminoacizii fenilala-
nina si acidul aspartic si al treilea este metanolul sau
alcoolul metilic.

Chiar de cand a fost introdus, aspartamul a devenit
obiect de controverse. Un numar semnificativ de per-
soane s-au plans de efecte secundare ca urmare a
consumului de aspartam. Reactiile includeau dureri
de cap, ameteli, tulburari de vedere, greata si diaree,
dereglari ale somnului, pierdere de memorie, confu-
zie si chiar convulsii. Persoanelor cu fenilcetonurie
(PKU) le lipseste o enzim& necesard transformarii
fenilalaninei in tirozina. De aceea, acumuleaza fenila-
lanind care, in cantitadti mari, poate fi toxica. Prin
urmare, aceste persoane nu ar trebui sa consume
aspartam. Dar cum ramane cu restul?

Subiectul a devenit prea delicat si este greu sa
separi faptele de fantezie. S-a dezvoltat o intreaga
industrie pentru a informa populatia despre siguranta
(sau nesiguranta) acestui indulcitor. Aparatorii sus-
iin ca nici aspartamul si nici componentele lui nu se
acumuleaza in organism si ca elementele chimice
sunt folosite de corp exact in acelasi fel in care sunt
si derivate din alimentele ,naturale”. Cantitatea de

chimicale este, astfel, mult mai mica inh comparatie cu
cea luata din alte surse. De exemplu, o portie de lapte
degresat contine de sase ori mai multd fenilalaning
si de treisprezece ori mai mult acid aspartic decat
dozele din aceeasi cantitate de bauturad racoritoare,
indulcita 100% cu aspartam. In acelasi fel, o portie de
suc de rosii are de sase ori mai mult metanol decéat
echivalentul unei bauturi racoritoare.

Alte voci afirma ca vanzarea aspartamului trebuie
oprita, iar conspiratia dintre producatori, autorit&ti
si toti participantii la joc, unii improbabili, trebuie
demascata.

De fapt, aspartamul a fost testat mai mult de trei-
zeci de ani, in peste doud sute de studii si toate au
ajuns la concluzia cd este un produs sigur si cd poate
fi folosit aproape de oricine, inclusiv de copii si de
femei Tnsarcinate. Acest lucru se aplicd in Statele
Unite, in Franta, Marea Britanie si in restul Europei.

in concluzie, temerile legate de componentele as-
partamului s-au bazat pe faptul ca a fost ingerat in |
cantitdti prea mari de animalele de laborator. Unele |
nereguli din studiile initiale au fost considerate mai
degrab& semnul unei conspiratii decat o simpla gre-
seald. Cercetdrile ulterioare au demonstrat ca este
imposibil pentru un om normal sa inghitd atat de mult
aspartam incat sa creascd concentratia plasmaticd a
constituentilor sdi metabolici pana la niveluri toxice
sau periculoase.

Cu toate acestea, exista persoane sensibile, aler-
gice la multe produse. Daca ati avut orice tip de reactie
la aspartam, trebuie si va abtineti s& consumati
alimente care contin acest aditiv. Mai bine s3 evitati
controversele renuntand la aditivi si bucurati-va de o
dietd bogata in fructe si de sucuri proaspete. Aceste
alimente sunt indulcite natural, lipsite de coloranti sau
conservanii si pline de nutrientii necesari san&tatii.
Este disponibil si un indulcitor vegetal numit stevia.

un extract din planta Swevia rebaudiana, care se gaseste in
magazinele cu alimente organice. Este obtinutd din frunza
unel plante si a fost introdusd recent in comert. Este un
indulcitor natural care nu afecteazi nivelul de zahir din singe

si care are un gust dalce placuc.

Mariti consumul de alimente crude

Cele mai sindroase fructe si legume sunt cele crescute orga-
nic — fara a folosi insecticide, erbicide, fertilizatori arcificiali
sau stimulatori chimici de cregtere. Produsele organice pot
fi gasite in magazinele cu alimente sinitoase, precum si la
supermarket, in pietele taranesti si la producirori.

Cand alegeti un produs, ciutati fructe sau legume care au

ajuns la maturitate — contin mai multe viramine si enzime

decar produsele necoapte, trecute sau care au fost depozitate
timp indelungat. Cu cat produsul este tinut mai mulci
vreme in magazie, cu atit pierde mai multi nutrienti.

Odata ce produsul organic ajunge in casi, spilarea cu
apa si o perie este, probabil, suficienta. Dacd produsul nu
este organic, trebuie spalat mai mule, ca si scipati de orice
reziduuri chimice. Folositi o perie moale ca si frecati produ-
sele si lasati-le apoi zece minute in apa.

De asemenea, puteti curita produsul cu un preparat care
nu e toxic, care se poate gisi tot la magazinele cu hrani
sindtoasd. Dacd produsul este cerat, curatati-l de coaja,
pentru cd ceara nu poate fi inliturata altfel. Curitati coaja
cht mai subtire posibil.

Cele mai multe fructe si legume ar trebui consumate
intregi, inclusiv coaja care contine nutrienti importanti.
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NOTIUNI FUNDAMENTALE DESPRE SANATATE

Cand mincad citrice, inlaturati coaja, dar mancati partea
albd din interiorul cojii pentru vitamina C si bioflavonoidele
pe care le contine.

Desi majoritatea oamenilor fierb legumele inainte de a le
ménca, atit fructele cat si legumele ar trebui méincate crude,
pe cat posibil. Toate enzimele si cele mai mulie vitamine
sunt extrem de sensibile la cilduri si, de obicei, sunt distruse
in procesul de preparare.

Dacd nu gasiti produse proaspete, folositi alimente
congelate. Nu folositi legume de la conservd pentru ¢,
de obicei, contin o insemnati cantitate de sare si de aditivi
nesanatosi. Dacad nu va plac produsele crude, preparat
legumele Ja aburi, la tigaie sau in wok, doar pana se inmoaie
putin. Daca fructele si legumele proaspete nu reprezinti
o optiune, tot este mai bine s le consumari decat nu — indi-
ferent de forma in care se prezintd. Multe dintre studiile
publicate pe subicctul beneficiilor pe care le au asupra
sandtatii fructele si legumele s-au bazar pe consumul de
otice fel (organic sau nonorganic) si sub orice formi a aces-
tora (proaspete, inghetate, conservate sau suc).

Evitati prepararea indelungata a alimentelor

Prepararea alimentelor, chiar si o perioada scurtd de timp,
poate distruge multi nutrienti valorogi. Mai ingrijorator este
faptul ¢i, atunci cand alimentul este bine copt, rumenit
sau chiar ars, componentele organice pe care le contine isi
schimba structura, devenind cancerigene.

Din acest punct de vedere, carnea preparati pe gratar pare
sa fle cea mai periculoasa pentru sinatate. Cand piciturile
de grasime se ard pe flacari, sc formeazd hidrocarbonati
policilici aromatici (HPA sau PAH) — periculos de cance-
rigeni. Cand aminoacizii §i alte elemente chimice care se
gasesc in muschi sunt expuse la temperacuri inalte, se for-
meazd alf carcinogeni, aminele aromatice heterociclice
(AAH sau HAA). De fapt, multe elemente chimice folosite
pentru a produce cancerul in condigii de laborator, pe
animale, au fost izolate din proteine gatite.

Este important de observat ¢ nu numai carnea gititd
pune probleme. Chiar coaja de piine prijitd sau arsi contine
nenumdrate substante cancerigene.

Pericolele ridicate de practica prepararii prin coacere a
alimentelor la temperaturi inalte, pAnd la rumenire sau
la ardere, nu pot fi inlaturate. Chiar dacd obiceiurile ali-
mentare variazd mult de la o persoana la alta, putem spune
ca multi oameni consuma zilnic multe grame de alimente
prea mult preparate. Prin comparatie, numaj jumditate
de gram din acelasi material ars este inhalata de cineva

care fumeaza doud pachete de tigdri pe zi. E clar i prin
consumul de produse crude sau doar usor preparate si prin
limitarea consumului de carne, veti scidea mult riscul de
cancer i, posibil, de alte boli.

Folositi ustensile de bucatarie adecvate

Desi alimentele crude au multe avantaje fatd de cele prepa-
rate, supele hrinitoare si nenumarate alre feluri de mancare
pot fi gatite sinatos. Una dintre modalicitile care asigurd
o preparare sindtoasi a alimentelor este selectarea atenta a
vaselor de bucararie.

Cand preparati alimentele, folositi vase de sticla, din otel
sau castroane si farfurii din otel inoxidabil. Nu folositi vase
si ustensile din aluminiu. Prepararea sau pastrarea alimen-
telor in vase de aluminiu produce o substantd care neutra-
lizeazd sucurile digestive, ducind la acidirate si ulcer. Mai
rau, aluminiul din vasele de bucitirie se poate dizolva in
mancare. Cind consumati mancarea, aluminiul se absoarbe
in corp, unde se acumuleaza in creier §i in tesuturile siste-
mului nervos. Boala Alzheimer este legatd si de existenta
unor depuneri excesive de aluminiu.

Trebuie evitate si alte vase de bucitirie, inclusiv castroa-
nele si platourile cu invelis nonaderent. Adesea, metalele si
alte substante din vase sfirsesc prin a se dizolva in mancare.
In cele din urma, aceste chimicale ajung in corp.

Limitati consumul de sare

Desi sodiul este esential pentru supravietuire, aportul ina-
decvat de sodiu este rar o problemi. (Simptomele deficitului
de sare includ ameteli si dureri musculare.) Avem nevoie de
cel putin de 1 000-1 500 mg de sodiu pe zi ca s3 riaménem
sindtosi. Este suficient pentru a acoperi necesarul pentru
functiile vitale pe care sodiul le asigurd in organism — men-
tinerea nivelului normal al fluidelor, functionarea sinitoasi
a muschilor si o aciditate corespunzatoare (pH) a singelui.
Excesul de sare poate determina retentia de lichide in
tesuturi, ceea ce poate duce la hipertensiune si poate agrava
multe boli, inclusiv insuficienta cardiacd, unele boli de
rinichi, precum si sindromul premenstrual (PMS).

Una dintre cele mai bune modalitati de a reduce con-
sumul de sare din alimentatie este Jimitarea consumului
de alimente procesate sau de tip fast-food. Gititul acasa
reprezinti o ocazie perfectd de a vd controla aportul de
sare. In cele din urmi, daci o puteti vedea, evitati-o —
de exemplu, in gustarile sirate, precum covrigeil si chip-
surile din cartofi.
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