CUPRINS

Despre inginerul Fanica-Voinea Ene, autorul cartii .........c..ccocceueeee. 11

S0 (G ¢ TP 15

L. PROCESEDEGENERATIVE ........ccccoviiiiiiiininiiinc 19

1. Accentuarea fenomenelor oxXidative...........coccocevevirincniennenne. 21

2. Dereglarea metabolismului .........cccoeceveenirieninniniincneencnee, 24
Valoarea calorica a principalelor preparate alimentare

(I0 KI1OCALOIIL) ..ccovvveieeeeeiiiieee et 25

3. Scaderea IMUNIALI c..vvveeeeeeeeieeeeeeeeeiieeeee e e eeeeireeeeeeeeannees 31

4. Dereglarea mecanismelor homeostaziei ..........c.cceeeveerernennen. 32

5. Deteriorarea sistemului endocrin ..........ceceveerereereeneneenennn. 33

6. Atrofierea generalizatd a tuturor tesuturilor si organelor ........ 36

II. CUM SANEPRELUNGIM VIATA .......ooooivrrirreeeereniereseeann. 39

1. Pe primul plan — alimentatia SANAt0ASE .........ccevveervereereereennens 41

2. O necesitate de netdgdduit — neutralizarea oxidantilor-......... 101

3. Fortificarea imunitdtii — mereu n atentie .............cceeeveerueenee. 104

4. Sa echilibram zi de zi metabolismul ...........cccoceeeninininenen. 107

5. Respectarea bioritmurilor — o constanta cotidiana ............... 108

6. Greutatea corporald — totdeauna 1n limite normale ............... 114

ODCZILALEA ... 114

Regim naturist de SIAbIre .........ccccooeriiiiniiniiiiiieceiece 117

SUDZIEULALEA ....eouveiiiiiiiiniieiieeterteerteee et 121

7. A fi sedentar Inseamna a-ti scurta viata ..........cccceeeeereennenneens 122

8. Sd ne Intoarcem la Naturd .............cccooveeveiiniiiinieniiiiiieieienne 123

9. Paza buna trece primejdia rea ........cc.ccoceveeverienienieneenennns 132

10. in permanenti un psihic TOBUSE ..........o..ovevverveerereererreeenenes 154



6 Fanica-Voinea Ene

I1I. BOLILE BATRANETII SITRATAREA LOR ........coesvoren. 159
1. Afectiunile cardio- si cerebrovasculare .............ccoeevverveecneenne 159
a) Principalii factori de riScC .....c..cecveveevienienceiencencneencnne, 160
Continutul in colesterol ,,rdu* al unor alimente
(TN MNZ P0) ettt 161
Continutul In Coenzima Q10 al unor alimente
(I MZ0) .ottt e 165
b) Tratamentul bolilor cardio- si cerebrovasculare............... 166
AMELElile ....ooeiiiiie e 166
ANgina Pectorald ..........cooceveereriienieeeeeee e 166
ATERIIEA oottt 167
Bradicardia .......c.ccoeeevieiiiniiniiieeeeeeeeceeee 167
Cardiopatia 1SChemiCa .........coeevuerieneriienienienieneeieniens 168
EXtrasistola .......coceeverieiiiniiniiiieniiiieieceeceeeen 172
Fibrilatia atriald ..........cccceeviviinieniiiieeieeeeee e, 173
Fibrilatia atriald paroXiSticd .........ccccceevveervveerieerireennennne 173
Hipertensiunea arteriald ...........cccccoeceeenierieeneeineeneennne. 173
Hipertensiunea intracraniand benigna .............c.ceceuee. 174
Hipotensiunea arteriald .............c.cooceeviirnienieeniieeneenne. 174
Hipotensiunea ortostatiCa ..........ccccceceeeveveenieecveneecrennnens 175
Insuficienta cardiaca ...........cooceeeeeveenerienienieeee e 175
Insuficienta circulatorie cerebrald............ccccoeveevieeienenne 176
Palpitatiile ......cooveveeeriiiieceieeee e 176
Tahicardia........coeeeveriiiiininiiieeeeeeeceeeen 176
Tahicardia paroXiStiCa .........ceocereervereenerrieneerieneeniennens 177
¢) Primul ajutor in cazul accidentelor vasculare arteriale ... 177
Infarctul de miocard ........coccoeereeneniiencnieniccnieceene 178
Accidentul vascular cerebral ..........c..cccccevveniriienieniennn. 180
2. CaNCEIUL ..ceviiiiiiiiiiicieeececc e e 191
a) Principalii agenti cancerigent ...........coceeveereeneennereennennne. 192
b) Reducerea numarului de bolnavi de cancer .................... 199
C) Tratament ........cc.eeeveuieeeeieeeriieeeree et e e e e e e seeeeeeneas 200
3. Diabetul zaharat .............cooeviiiiiiineeeee e 213
A) GENETALIALL ...eeveeeiieiieeiiecieeee e ere e e sve e e ereeseaeeaee s 213

D) Tratament ............cooeueieeeeieeeiieeeeee e 218



Secretele longevitatii 7

Indicele glicemic si continutul in glucide ale

principalelor alimente ............coccovceeverienenieneeiennens 224

¢) Primul ajutor 1n cazul comei legate de diabet ................. 226
4. A DOL oot 228
AlcoolismUL ......ccoviiriiiiiiiieeceee e 228
Alopecia SeNila.......c..eecuerieriinieniinieeee e 231
ATUNIECIE oot 232
Alzheimer (b0ala) ...........ooeviiiiiieeeiieeceee e 233
ADNXIELALEA ...ttt 235
ASEALOZA ...ttt 235
Balonarea abdominala ..........cc.cccceeieniiiiinieniniinienieieienenn. 236
Bolile 1atrogene ..........coceeiereeniinieniieienieee e 237
Bronsita CroniCa ........cceecveeviveesieenieeieeeieenieeieeeveeseveesvee e 239
CafeiniSmul ......ccooeviiiniiecccecceeeee e 239
Cataracta SeNila .........cccooevvireneninineneeeeeeeeeeen 240
CONSHPALIA ..ttt s 241
Continutul 1n fibre al principalelor alimente (in g%) .... 243
Cuperoza Senild.........cccevieriinieniiiienieee e 243
Declinul androgen .......cc.ceceveeveneeniiieneeneneenceeeneeee e 244
Scaderea 1ibidoului ........ccccevveviiieiinieiiiiiiiiiieieeenns 245
Impotenta sexuald ........cocceveeverienienenieneneseeeeee 245
Hiperplazia benignd de prostata ...........ccccecceevenieenennenns 246
Degenerescenta maculard senila ...........cocceveevenieneniencnne. 248
DEPIesia...ccuenuieuiieiieiieieeieee et 248
Diareea senild .........c.coevueviivieneniinienieneeeeeeeee e 250
Dificultatile cronice de respirati€ ..........cocceeeecvereereeneennene 251
Diminuarea capacitatilor fizice ..........cccceveerincienienienienene. 251
Emfizemul pulmonar-...........ccccoooviiiniiiininniniiniieeneeees 252
Esofagita de reflux .......ccccocerieiiniiiniiiineceeeee 252
Glaucomul CrONIC .....c..covevueriirieierieieieieieeeereeeeeeenens 253
GIIPA .ttt 253
GULA ettt 255
Incontinenta urinard Senila ...........ccceeeveeeviienreeneenieereennnenn 257
INSOMNIA ..c.veviiiiiriicicre e 257
Insuficienta renala...........cccceeeveeniiiiieecieeie e 258
Continutul In proteine al unor alimente (in g%) ........... 259

Continutul 1n purine al unor alimente (in mg%) ........... 259



Fanica-Voinea Ene

Continutul 1n acid oxalic al unor alimente (in mg%) .... 260

Continutul 1n fosfor al unor alimente (in mg%) ............ 260
Continutul 1n potasiu al principalelor
alimente (In ME%0) ....ccvevveeveirieniiienceeeeeeeee 261
Incaruntirea PArUIUL ........o.covevereeeceeeeee e 262
Méniere (Sindromul) ........ccccoeevieieiiiieeiii e, 262
Menopauza (tUlDULELT) ....covveereerienirierieiereeeeee e 263
Scaderea 1ibidoului .......ceceveeeiieriienieeiieeeeee e, 264
Frigiditatea .......ccooeeiiiiiniiiinieeeeeeeeeee e 264
Oboseala SENIlA ........ccceevueeriieerieeiiieieeie e e 265
OStEOMALACIA ....veenveeeeiieeiieeiie ettt eee e e seaeeaeeeenes 266
OSTEOPOTOZA ..ottt eite ettt e e ee e 267
Parkinson (boala) ...........ccoouvieeiieeeiiiie e 269
Petele de VArSA.......ccoveeeeeeiieeieeeieeee e 269
Pierderile de MEMOTIE .......c.ccccveeeieeeiienieeiie e 270
Pneumonia ......ccocvieiieeciienieececceee e 271
Prezbifrenia .....c.cocveeeieeciieiieeeeceeseeeee e 272
PrezbitiSmul .......occoevviieeiiiiiieeeee e 272
Purpura Senild........cccoooiiiiiiiiniiiie e 272
Refluxul gastroesofagian ...........cocceveeveroieniencnienicnienenn 273
ReumatisSmul ......cccveeiieeiiieiieeeeeieeeeecee e 273
Poliartrita reumatoida.........cceecveeeieerieeiieenieeieenie e 273
ATTIOZA 1ovveeeiiieieeeieeere ettt teeseeete e s aeeaeeseseeaeeennes 274
RIAUIILE .vveviiieiicieeceece e 275
Senescenta auriCulara..........occveevveerveereeniieeneeeseesreeseeeneens 276
Sindromul mitocondrial ..........ccceeeeviervierieeiienieeie e 276
Sindromul MetaboliC.......cceevvieeriieriieiieeieerie et sre e 278
Stresul SENl ......eevieeiierieeiieeieeree e 279
TabagiSmul......c..cooieiiiiiiiiiii e 281
TUDETCUIOZA ..eveeevieeiiieeece et 283
Tulburdrile de echilibru .........cccccvevieecienciiirieccie e, 284
Vertijul Senil ......ooeeviieiiniiiinieieeee e 284
ANEXE ..ottt ens 285
Anexa 1. Cazuistica selectiva (Pe SCUIT) ....couevververruereenenseenneens 285
AlOPECie SENIA.....eoruieiiriieiiiiieiieieeee e 285
Arteriopatie diabetiCa .........cccceevuereeriiriienenienieie e 285

Boli QULOIMUNE ....vvvvviiiiiiiiiiec e 286



Secretele longevitatii 9

CAIICLT ..ttt 288
Procentajul supravietuirii peste 5 ani a bolnavilor
de cancer tratati cu mijloace naturale ..............c........ 288
Procentajul vindecarii bolnavilor de cancer tratati cu
mijloace naturale ..........coccooeveenieninienieeeeeeeee 289
ChiSturi OVAIieNe .......ccuevveuriieieieieiereieiereterereeere e 294
Ciroza RePAtiCA .....covevueeiiriieiieiieieet et 294
Rata vindecdrii bolnavilor de ciroza hepatica
tratati cu mijloace naturale ..........c..cooceevieniinincenennen. 294
COXAIIOZA ...ttt sttt 295
Diabet zaharat ...........cccooevieieninininecieeccecceeen 295
FIbrom Uterin .......coevviviiniiniinieninicieeecececceeeeeenen 296
Hiperplazie benigna de prostata ............ccccecceeveeveenieneennennn 296
Litiaza biliara (eliminarea calculilor) ............ccccccevveeennee. 297
ODCZILALE ..ottt 297
Peladd ......coooviviiiiiii e 297
Poliartrita reumatoida ...........coceeevereniinenienienienienceieenee 298
UICET VATICOS ..viuviniiiiieiiieieniesteteiesteteie et 298
Anexa 2. Prospect privind prepararea si folosirea unor
remedil NAtUraAle ........cc.ooevieiieniiniiriieeieccceeeeee 299
Anexa 3. Indexul denumirilor populare si botanice
ale plantelor medicinale abordate 1n lucrare ....................... 312
Anexa 4. Principalele efecte terapeutice ale plantelor
medicinale prezentate In Carte ........c..ccocevevereerenieneneenene 333
Anexa 5. Termeni medicali folositi Tn teXt.......ccceevvercrververneenns 348
BIBLIOGRAFIE SELECTIVA ........ccoceoviiiivniiereeieeeseeeseeiees 353

Essay in English ......c.cooviiiiiiiiiniiiieeccceeeecee e 359



I. PROCESE DEGENERATIVE

Existd o varstd in cronobiologia umand, cea de 50 de ani, care
este un fel de cumpana a apelor vietii, culmea pe care ai urcat dupa
ce te-ai ivit din neantul cel fara de sfarsit al vesniciei, urmand ca
apoi si cobori spre acelasi neant. Incepand cu aceastd vérstd, orga-
nismul nostru intra treptat intr-un proces de Imbdtranire. Specialistii
apreciaza cd, dupa ce am trecut pragul amintit, scade capacitatea
fiecarei functii fiziologice cu 0,7% 1n medie pe an. Cauzele si
mecanismul unui astfel de fenomen sunt de ordin genetic; natura a
introdus 1n interiorul celulelor corpului uman, si nu numai, un
orologiu biologic care ne comandd imbdtranirea, asa cum de altfel
ne programeazd viata si moartea. ,,Secundarul acestui ceas, care
bate moment cu moment lunecarea noastrd spre Marele Amin, sunt
telomerii* — formatiuni genetice aflate la capatul cromozomilor**
ce se pierd rand pe rand in cadrul diviziunii celulare. Dupa 100-120
de asemenea replicéri (cam cat masoard in ani varsta fiintei umane
stabilitd genetic), dispare si ultimul telomer si odatd cu el si celula.
Secundarul de care vorbeam incepe sd batd de cand ne nastem,
incat se poate spune ci odatd cu ivirea noastrd pe lume inaugurdm
si drumul spre nefiintd, Tnsa celulele se tot refac la scard din ce 1n

* Cuvantul ,,telomer* derivi din grecescul telos, care inseamni margine, capit,
limitd.

** Cromozomii sunt corpusculi celulari, constituiti din acid dezoxiribonucleic
(prescurtat ADN) si alte elemente structurale, care transmit informatia genetica de
la o generatie la alta. ADN-ul este componenta principald a cromozomilor.



20 Fanica-Voinea Ene

ce mai mare, Incat pand la 50 de ani existenta noastra are un drum
ascendent; dupa acest prag, procesele de degradare celularda devin
dominante fatd de cele regenerative si, astfel, debuteazd declinul
nostru, care se incheie cu inevitabilul sfarsit.

Intrebarea fundamentali care se pune in legdturi cu acest proces
este de ce unii imbdtrdnesc mai repede si altii mai incet? Cu alte
cuvinte de ce unii traiesc mai putin si altii mai mult?

Exista peste 100 de teorii in aceasta privintd, insd, dupd aprecierea
noastra, trei dintre ele se detaseaza prin rigoare stiintifica si apropiere
de adevir, fard a se suprapune si a se contrazice reciproc: teoria
cheltuielilor energetice, teoria radicalilor liberi si teoria genelor*
batranetii. S& aruncdm o scurtd privire asupra lor.

Teoria cheltuielilor energetice, la care o contributie insemnata a
adus-o biologul francez Raymond Pearl, sustine, pe baza a numeroase
cercetdri, n special pe animale, cd, cu cit consumul energetic al unui
organism este mai mare, cu atat viteza sa de imbatranire este si ea
mai mare. In sprijinul acestor consideratii, statisticile confirms, de
pilda, cd persoanele care desfdsoard activititi fizice moderate, cum
ar fi contabilii, profesorii, medicii s.a. trdiesc mai mult in comparatie
cu cele care practica profesii ce presupun efort fizic intens, cum sunt mine-
rii, pietrarii, sportivii s.a. La modul ironic se spune in acest sens cd
lenesii traiesc mai mult. Dincolo de gluma4, insd, este o remarca Intru
totul adevaratd. Explicatia acestui fenomen constd n faptul cd uzura
tesuturilor este mai micd 1n cazul arderilor metabolice moderate.

Teoria radicalilor liberi, enuntatd inca din 1950 de profesorul
Denham Harman, pledeaza pentru rolul distructiv al radicalilor liberi
asupra organismului uman. Ce sunt, de fapt, radicalii liberi? Cerce-
tatorul amintit a stabilit pe baza a numeroase experiente ca acesti
dusmani ai sanatatii si, implicit, ai longevitdtii sunt substante chimice,
in special molecule de oxigen, deturnate de la misiunea lor principald
—oxigenarea organismului —, care au un electron nepereche, ,,celibatar*
cum i se mai spune (toate substantele au 1n cadrul moleculei electroni

* Informatie continuti de unele substante chimice ale ADN-ului, numite nucle-
otide, care transmit caracterele.
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perechi, numai oxigenul nu), ceea ce le conferd o mare reactivitate
pentru a forma un cuplu. Ei atacd astfel cu o violentd nemaipomenita
moleculele altor structuri somatice (vase de sange, articulatii, alveolele
pulmonare, maduva osoasd, ganglionii limfatici, neuronii etc.) — proces
oxidativ —, producand lezarea acestora, in special a ADN-ului lor, si
de aici tulburdri grave: degenerarea tesuturilor, degradarea arterelor,
dezechilibre metabolice, sciderea imunititii si alte asemenea procese,
care uzeazd organismul. Cu cat acesti teroristi moleculari sunt mai
numerosi in corpul nostru, cu atit Tmbétranim si murim mai repede.

In fine, teoria genelor batranetii, elaborati de geneticianul ame-
rican Thomas Johnson, sustine cd In genomul uman* existd gene
speciale, pe care le-a numit gene ale batranetii, ce se activeaza citre
varsta a treia, destabilizand repararea leziunilor provocate de radicalii
liberi ADN-ului, functionarea sistemului imunitar, mecanismele de
protectie impotriva formarii ateroamelor, dezintoxicarea organismului
si alte asemenea procese care, 1n conditii normale, conferd sanitate,
stabilitate si vigoare corpului nostru. Cu cat aceste raufdcitoare gene-
tice apar mai tarziu si sunt mai putin agresive — caracteristici inscrise
in codul genetic al fiecaruia dintre noi —, cu atat vom trai mai mult,
lucru perfect real, fiindcd ereditatea joacd un rol important in
longevitate, dupa cum vom vedea 1n continuare.

Ce concluzie rezulta de aici? Ca anumiti factori — cheltuieli ener-
getice, radicali liberi, gene ale batranetii si altii — dezldntuie o seama
de procese degenerative care determind si caracterizeaza alunecarea
noastra pe toboganul dupd-amiezii vietii. Sa ne oprim pe scurt asupra
catorva dintre ele:

1. Accentuarea fenomenelor oxidative

La persoanele varstei a treia, procesele oxidative sunt mai pro-
nuntate si ca atare creste numarul de radicali liberi si, implicit, al

* Masa totali de gene si alte informatii ereditare ale fiintei umane. Se apreciazi
cd genomul uman are peste 100 000 de gene.
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lezarilor ADN-ului provocate de acestia. La tinerete, aproape toate
»plagile* rezultate Tn urma acestor ,,raniri“ sunt vindecate, insd pe
masurd ce trec anii si Imbatranim, o parte dintre ele nu mai pot fi
lecuite, accelerandu-se in felul acesta procesele degenerative si cobo-
rérea noastri spre Impiritia Tacerii. Cercetdtorul american Bruce
Ames afirma in acest sens cd la om apar zilnic intre 10 000 si 100000
de vatamiri ale moleculelor ADN-ului, din care la batrani citeva
mii scapd mecanismelor de vindecare si se tot acumuleaza pe masura
naintarii in varstd, uzand organismul si intensificAnd procesele de
degradare a tesuturilor si frecventa unor boli grave cum sunt:
afectiunile cardiovasculare, cancerul si diabetul zaharat — cele mai
de temut maladii de pe planeta noastrd; ele secerd anual peste 40 de
milioane de oameni! Cifra este inspdimantitoare, daca ne imaginim
numai cate morminte se sapa intr-un an pentru ingroparea celor care
au dat pagina, nu pentru cd le-a sunat fatidicul orologiu genetic de
care vorbeam mai 1nainte, ci pentru ca au fost ucisi de sabia
necrutatoare a molimelor amintite!

Care ar fi principalii factori ce genereaza acest dramatic
proces?

in primul rand acumularea in organism, odatd cu trecerea anilor,
a unor substante toxice, care, odatd introduse in tesuturile noastre,
nu se elimina complet, datoritad scaderii capacitatii functionale a orga-
nelor de eliminare (rinichi, colon, ficat, plamani si piele): e nitratii
din Ingrasdmintele chimice; @ pesticidele, insecticidele si ierbicidele
folosite in agriculturd; e aditivii alimentari nocivi; e peroxizii,
polimerii, acroleina si acrilamida, care iau nastere la suprafata carnii
si alimentelor amidonoase préjite in grasimi; e grasimile saturate;
e cloroformul care se formeazd in tubul nostru digestiv in urma
contactului clorului din apa de baut de la reteaua publicd cu sub-
stantele organice intalnite aici; ® componentele chimice nocive din
praf, noxele industriale, vaporii de lacuri si vopsele si din gazele
de esapament; e aldehidele rezultate din oxidarea alcoolului; e ca-
feina din cafea; ® nicotina din tutun s.a. Toate aceste otravuri consti-
tuie materia prima din care iau nastere ucigasii moleculari numiti
oxidanti. Intrebarea care se pune aici este de unde apar ele? Cine le
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aruncd asupra noastrd ca pe un teribil blestem? Nimeni altcineva
decat noi insine! Asadar, ne-o facem cu mana noastrd!, cum se
spune.

Cresterea cantitdtii radicalilor liberi in organismul persoanelor
in varstd se mai datoreazd si altor cauze: e scdderea numarului
antioxidantilor interni (produsi de tesuturile si organele noastre) dato-
rita proceselor imbatranirii celulare, @ aparitia unor afectiuni specifice
varstei a treia (boli cardio- si cerebrovasculare, diabet zaharat, artrite,
boala Parkinson, maladia Alzheimer, tulburdrile de menopauza si
declinul androgen, osteoporoza s.a.), ® cronicizarea unor afectiuni
netratate la timp sau incorect tratate, ® reducerea orelor de somn, e
diminuarea proceselor respiratorii si digestive, ® stationarea in zone
cu focare puternice de unde electromagnetice (retelele de telefonie
mobild si cele electrice de inalta tensiune, antenele de radiolocatie,
emitatoarele radio si de televiziune etc.) sau cu radiatii telurice (,,coltii
dragonului®, cum le numesc chinezii) si cosmice nocive (cele care
apar Indeosebi 1n timpul activitdtii maxime a soarelui, exploziilor
solare, furtunilor magnetice si eclipselor de luna si soare); e kilo-
gramele n plus sau Tn minus fatd de greutatea nurmald, e sedenta-
rismul, e stresul, ® emotiile negative s.a.

Primele care au de suferit Tn urma proceselor oxidative sunt vasele
de sange — cele mai sensibile elemente ale structurii noastre somatice.
In felul acesta se accentueazd fenomenul de ateroscleroz si predispo-
zitia la bolile cardio- si cerebrovasculare. Statisticile sunt graitoare
in aceastd privintd: mai mult de 80% dintre victimele acestei uriase
epidemii provin din randul vérstei a treia.

Intensificarea proceselor oxidative favorizeazd si degenerarea
celulara si, implicit, cresterea frecventei bolii canceroase. Nu intam-
plétor, peste 70% din bolnavii de cancer provin din randul batranilor.

O notd aparte o prezinta radicalii liberi produsi de radiatiile ultra-
violete. Acestia atacd ADN-ul celulelor pielii, generand cancerul
cutanat sau cheratinizarea epidermei si aparitia prematura a ridurilor.
Pe de altd parte, celulele cu pigment (melanocitele) se aglutineaza,
formand pete inchise la culoare, numite si pete de varsta.
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2. Dereglarea metabolismului

Pornind de la teoria cheltuielilor de energie sau a pretului vietii
cum i se mai spune, consumul energetic dintr-un organism este deter-
minat de metabolism.

In sens larg, metabolismul reprezinti totalitatea schimburilor
permanente de substante si energie intre om si mediu in vederea
intretinerii vietii. Stricto senso, acest concept defineste multitudinea
de reactii succesive dintre substantele si particulele intrate in orga-
nism (alimente, apa, aer, fotoni, energie teluricd si cosmica etc.) si
cele produse de diferite organe si sisteme (enzime, hormoni, sange,
limfa, lichid interstitial etc.), din care rezultd elemente noi, e unele
necesare vietii, atit pentru desfasurarea unor activitdti, cat si pentru
reinnoirea componentelor structurii noastre somatice (aminoacizi,
acizi grasi, glucoza etc.), e altele nocive, care se elimind (celule
moarte, apd metabolicd, dioxid de carbon etc.). Fenomenul se
desfdsoard la nivelul celei mai intime structuri a organismului —
celula. In faza anabolicd (de asimilare) are loc sinteza de substante
complexe (carbohidrati, proteine si grasimi) si are ca rezultat formarea
de rezerve (glicogen, trigliceride si proteine). In faza catabolicd (de
descompunere) se produce scindarea substantelor complexe in
compusi simpli (glucozi, aminoacizi si acizi grasi). In continuare,
glucoza este arsd n prezenta oxigenului, a unor vitamine, minerale
si hormoni, rezultand energie, apa si dioxid de carbon; aminoacizii
sunt trimisi spre tesuturi pentru refacerea lor, iar cei care prisosesc
sunt transformati in glucide sau sunt arsi, cu eliberare de amoniac,
care la randul sdu este preschimbat la nivelul ficatului in uree; acizii
grasi, o parte din ei intrd In structura componentelor celulare, iar o
alta parte este arsd in prezenta glucozei, a unor vitamine, minerale si
hormoni si transformati 1n energie, apa si dioxid de carbon; exce-
dentul se acumuleaza in tesuturi.

Un metabolism accelerat, cu consumuri energetice sporite inten-
sifica si procesul Tmbétranirii. Care ar fi principalii factori ce
declanseazi acest fenomen?

In primul rind consumul de alimente bogate in calorii. Ele pot
fi identificate usor in tabelul ce urmeaza:
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Valoarea caloricd a principalelor preparate alimentare
(in kilocalorii)

Paine
Albd, doua felii sau o chifld obisnuitd (100 g) 250
Integrald, doud felii (100 ) ..cceevevervvenienienne 200
Bauturi
Bors de tarate — o cand (250 ml) ......cccvvevenee. 10
Cafea cu zaharina (250 ml) .......ccccevvvevvveeennnenn. 10
Ceai 1ndulcit cu 10g de miere (250 ml) ............ 50
Suc de rosii (100 ml) ..cccveeeveeviieieeiiecieeeeeen 80
Suc de portocale (100 ml) ....c.covevverrinieniennenne. 90
Suc de morcovi (100 ml) ....ccccvvveeiiiieiieeinen. 100
Bere — un pahar (200 ml)......cocceevvieeniinienneene 120
Vin alb — un pahar (200 ml) .....ccceeceervriennnnen. 130
Vin rosu — un pahar (200 ml) .....ccccceeeereennenee. 140
Gustari
Castraveti (100 ) ..covveeveriereiienieeeiesieeeens 10
Rosii — 0 rosie (100 ) ...covveveenirieninicnienieniens 20
Ceapd — doud cepe medii (100 ) .cceovevvveeenen. 40
Mustar — o linguritd (10 ) ....ccccoveviiieninieenns 70
Lapte degresat — 200 ml .....c.ccoceeerenieenennennen 90
Branza Tofu (din soia) — 100 g ...cocceevrevennnnee. 120
Taurt — un borcan (200 ml) ........ccccevvveenreennen. 130
Cartof — unul mare, fiert sau copt........c..c..c..... 140
Lapte de vacad integral(200 ml) ..........ccceue.ee. 140
Cereale (200 2) c..oovvereeieneeireenceicneereeeee 160
Telemea de vacd (100 @) ..cceevvevveeeriienienieene 200
Péine cu gem (100 g paine cu 30 g gem) ........ 220
Oui — trei oud medii (IMO1) .....coeeevvereeenieeennee. 240
Ouai — trei oud medii (ochi) .....occevvieenieeennnennn. 270
Telemea de 0i (100) ......cooeevvieicieeeiieeeiieeenee, 270
SmANtANA (100 ) weovvreeeieeieieeecieee e 280

Piftie — o portie (200 &) ..ceevvereenirieiieieenee, 280
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Unt — patru lingurite (40 g) ..ccccovereenvreencnnne. 280
Pateu de ficat (100 @) ...covvevveneeniinciniiiiecnee, 290
Chiftelute — trei bucati (100 g) ...cceceveverennee 290
Gem (100 @) .eveeririeiieiieeeeeeencec e 300
Paine cu unt (100 g paine cu 30 g unt) ........... 370
Branza topitd (100 &) ..ccceevvveerieenieriierieeieene 380
Cascaval (100 g) .eoovveriiieniiiiieiieeeeieeeee 400
Omletd — trei OUA ......cccvveeeeveeeriieeeree e 400
Parizer (200 @) .ooveeveeeeeeeeeeeee e 440
Fasole batutd (100 ) ....coceeveeveenirieiieeeenee, 450
Salatd beof (100 &) «.eeeveveeeierieieieceieeceene 480
Omletd cu branza — trei oud ........coccevevveennennen. 500
Omletd cu ciuperci — trei Oud ......c..ccceevveennennee. 550
Maiamaligd cu branza — o portie (200 g)........... 580
Scrumbie de Dundre (1 scrumbie, 200 g) ........ 600
Conserva de carne de vitd (200 g) .....ccceeeuveee 600
Conserva de carne de porc (200 g).....cccveeuueee 700
Carnati de vita (1 portie, 200 g) .....cccerueennennene 700
Unt sau margarind (100 @) ....c..ccccoeevrereenennee. 700
Maioneza (100 @) .coovveeveervierieirieiiierieeieee 720
Carnati de porc (1 portie, 200 g) ....cccerueeneennen. 800
Pizza — o portie (200 @) ..ceevvrienirieieieeee, 850
Salam de vard (200 g) ....ceeoeevveeeenieienieeeens 900
Salam de Sibiu (200 g) ....eevvevvenieiirieiieiene 1100

Supe si ciorbe (aproximativ 500 ml)

Bulion limpede de carne .........c.ccceeevenernennene 50
SUPA d€ 08SE ....eevvvienrieeiiieiieeieeree et 70
Supd de VACULE .....ooveeeiiiiieeiiececeeeeee 80
Supd de PaSAre ......eevuveeriierieeriieeeee e 80
Supd de oase cu fulgi de oud.........ccccoevereennne. 90
Bulion limpede de legume..............ccccocneeee. 100
BOrS TUSESC .vvvveeeiieeeiieeeee e 110
Ciorba de oase de porc ........ccecceveeveeneereennenne. 120
Ciorba de pasire cu rosii .......cceveeeeneereenuenee. 160

Bors de 10boda .......ccceeevieviieiiieiieiccieeee 160
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Ciorba de perisoare .........ccceceeveereenecreenennne. 210
Ciorba de peste......coceevvereenireeneenieneencneee 210
Ciorba de potroace ........c..ceeeveeneceecreencneenne. 210
Ciorba de miel .......ccccevveveeniniinceniiniincnee. 380
Ciorba de cartofi .......cceveevireencencncencneene. 380
Ciorba de burtd...........cccooeevirvenieninenenene. 500

Fripturi, rasoluri, tocaturi (200 g)

Peste la gratar ...........cccooceiiiiiniiiine 190
Rasol de peste .......ccoceeveeeienieienieeeeeee 220
Rasol de carne ..........coeceeeenieiencencniencee, 270
Antricot de vitd 1a tava........cooceevireeniiienenen. 380
Crap 1a cuptor........cceeeveereenirienciicncerceeee 450
Pérjoale moldovenesti ........ccocceveereenereencnne. 500
Fripturd de porc la tavd ........c.ccooeveeniricncnnne. 500
Fripturd de porc la gratar ..........ccoceevvvveviennnne 600
Mici 1a Gratar .......ceevvevvieerieeieeieeee et 650
Snitel NATUT ..eovveeiieriierieeiee e 750

Fasole verde ........cccoeeveeviieeciiecieeeece e 140
STECIA TOSIE .vveeveeiieeiieeieeee et 150
Legume diverse .........cccceveeveerieneerieneeneneee. 180
Mazdre vVerde ........ccoeeeverieniniienieiceeeee e 250
Conopida.....ccceevveeieneeniinieieieeec e 310
Orez glasat ......c.ccooveveeneniencnienceeseeceeeeee 350
Ciuperci (bUreti) ........ceceeveevereencenieneeneneenne. 360
Cartofi (pai sau fierti cu unt) ........ccecveevveenennne 370
Piure de cartofi .......c..coceveevirviniininiinine 380
Varza calitd 1a cuptor ......c..cceveevveervieensienneenne 400

Mancéruri (o portie de circa 300 g)

Mancare de castraveti .........ceeeveereeeeneesiennnens 60
Mancare de fasole verde .........ccccceeveerencnnene 170
Mancare de Spanac ...........ceceeeereerieneeseeneene. 180

Mancare de conopida..........ccoceeveereenerienennne. 230
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Mancare de dovlecei ........oceveevireencrienennne. 230
Sote de MOICOV ......ooueevirieiirieicrienieeienieeene 290
Chiftelute marinate .........c.ccceeveeeveeerveencveennenns 330
GRhIVECT et 330
Miel CU SPANAC ..c.eveeereriierieeiieeieeiee et 360
Budincd de cartofi cu branza ............ceceeeeee. 370
Budincd de macaroane cu branza ................... 390
Stufat de miel sau de pasare ..........c..coceeervenee 390
Ardei sau dovlecei umpluti cu carne .............. 400
Pilaf cu carne .........coooeeveeieniiiineee 450
Fasole cu ciolan afumat ..........c.cccccooeriennnnee. 500
Fasole cu CArnati ........ccocveevverieeneenieeieeniennne 510
MUSACA ...ttt 520
Mancare de mazire Cu Carne ..........ccoeeeveenuenee. 520
Rosii umplute cu carne ........c.ccoeceeveevcreennennee. 530
Tocanitd de VACULA .......ceovveeieerieeiienieeieeae 560
Ostropel de carne..........ceevveeeeeriieeneencieeneenane 570
Sarmalute In foi de Vitd .........cocevveiinienennens 580
Sarmalute 1n foi de varza........ccccocceceveecncnnene 610
Varza cu carne tocatd (a la Cluj) ..c..ceeveeeenennee 610
Salate (circa 300 g)
CASITAVELL c.vveveenieiieieeie et 40
Salatd verde (1Aptucd) .......cccceoeeveevveneenieneennennn 90
Ridichi de lund sau negre .......c...ccceeereenennee. 100
ROSIL cvveeiieeieeeieeeeee e 110
GUIT e 120
Varzad alba.......cccoovvevieviiniiniiiinciccee 130
VarZA 10SI€ c.vveenveeeiieeriieeiieereeiee et 140
Salatd asortatd (rosii, castraveti, ceapa etc.) .... 140
STECIA TOSIE ..ot 150
Salatd de cruditati (varza, teling, ridichi etc.)...... 200

Fructe si dulciuri (in medie 100 g)
CireSe — 0 CEASCA .vvevveerrreereerrreereerreeereeseeenenens 40
Mere — un mar Mediu ........coceevereerenrienennieneens 50
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AfINe — 0 CEASCA .ovvveeereeiieeieeiie et 50
CaiSe — tre1 CAISE ...vevveeneeenierieeieniienieeienieeienieens 60
Piersici — doud piersici .....cc.cceevereevuerveniennennnens 60
CAPSUNT — O CEASCA ..vvveeuvreenreeiierieeieesreeieenaeen 60
Coacidze Negre — 0 CEASCA ....eevvrerrerrueereerrreennnens 60
Pepene verde — o felie ...

Portocale — o portocald ...........ccecceevieenieneenne.
Banane — o banand ............ccccoeevveeiiieeeieee,
Pepene galben — o felie .

STUGULT ..t
Mandarine — doua mandarine ......................... 100
ZIMEUIA — O CEASCA .veevreenreerrreerreeeveenrrenveenenenns 100
Prune uscate .......cccooceeviniininiinie 300
MICTE ..ottt 310
CalSE USCALE ....eovviveenreeniirieeiieieenieeee e 350
InGhetatil ... 350

Sarlotd cu NUCT ...ovevviiiiiiiiiicicccice 400
Y2 F: | USRS 400
Dulceata .......cccooveeienieiiiiiicecccee e 540
C10COLAtA ...vvveeeeeeiiieeee e 550
Arahide ........cooooeeeiiiiee e 570
Savarind — 0 savaring ............cccceeveeeeneeeennenn.. 610
Alune turcesti si de padure..........c.cceeereennenen. 660
Baclava sau sarailie

Strans legat de alimentatia hipercaloricd este si consumul mare
de alimente. Nu intamplator se spune cé cine mdndncd mult, trdieste
putin, fiindcd ingerarea unei cantitdti mari de alimente pe unitatea
de timp, chiar dacd nu depdseste nevoile organismului, necesita
consumuri mari de energie pentru digestie si metabolism.

Reflectand pe marginea acestui principiu, constatdm cu dezamagire
cd multi dintre noi ne-am Invatat sa ne imbuibam. Oare de ce? Fiindca
e desfatator sa te scoli sdtul de la masd, mai ales dacé-ti place ceea ce
mananci. Ne-am pus mintea si inima 1n slujba stomacului, cum se
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spune, fard s ne gandim cd aceastd decizie mai tarziu se intoarce ca
un razbundtor bumerang impotriva noastrd, scurtdndu-ne anii de
viatd. Si chiar dacd In momente de luciditate realizdm acest lucru,
socotim cd un asemenea necaz nu ni se poate intdmpla noud, ci altora.
Filozofia aceasta de strut nu-i ocoleste nici pe cei cu argint la tample,
ei care ar trebui sd se gindeascd mai profund la momentul Inrudirii
cu infinitul decét tinerii. Iatd de ce, ni se pare mai actuald ca oricand
povata Sfantului ortodox Iean Botezétorul citre contemporanii séi:
hraniti-va trupul, dar nu-l omordti prin ldcomie!

Un alt factor ce determind eforturi sporite pentru metabolizarea
alimentelor si deci cheltuieli energetice mari, este si uzura organelor
implicate direct in digestie. De pildi, un stomac subrezit va secreta
mai putine sucuri gastrice (acid clorhidric, pepsind, renind etc.),
ceea ce va duce la o digestie greoaie si incompletd si de aici balondri,
dureri abdominale, greatd, voma s.a. La randul ei, lenevirea intesti-
nului subtire in a realiza absorbtia nutrimentelor necesare vietii
genereaza carente in aminoacizi, avitaminoze, tulburari hormonale,
care la randul lor sldbesc facultitile noastre fizice si intelectuale,
rezistenta la boli, vitalitatea. Reducerea functionalitétii intestinului
gros provoaca Intarzieri in eliminarea reziduurilor rezultate In urma
digestiei, fapt ce determina reintroducerea unor substante toxice in
circulatia sanguina, si de aici migrene, dureri sigmoidiene, constipatie,
disconfort. Diminuarea capacititii ficatului de a descompune glucoza,
glicerolul si acizii grasi, de a sintetiza aminoacizii, colesterolul si
factorii de coagulare, cat si de a detoxifia organismul duce la oboseald,
dureri musculare, afectiuni coronariene, impotenta sexuald, scaderea
imunitatii, dureri de cap, depresii si astenie. Si exemplele pot continua.

Cresterea consumului energetic la varste avansate este determinat si
de reducerea secretiei de hormoni implicati in metabolism (pancreatic,
tiroidian, hipofizar etc.), fenomen ce solicitd un efort mai mare din
partea organismului pentru desfasurarea proceselor anabolice si catabolice.

Pretul vietii este scump platit si de consumul de alimente greu
digerabile (in special grasimi saturate si carne), obicei maladiv intalnit
la multi batrani, precum si de bolile digestive (reflux gastro-esofagian,
colita, constipatie, diaree s.a.), mult mai frecvente la reprezentantii
varstei a treia decit la ceilalti semeni ai nostri.





