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CAPITOLUL 1

COMPONENTELE DE BAZA
ALE ALIMENTELOR

Celulei vegetale 1i datordm insesi existenta si supravietuirea noastrd pe
aceastd planetd. Ne-am nascut fitofagi fiindca nu am fost inzestrati cu cloro-
fila (,,adevaratul Prometeu, care furd focul din ceruri” - K. A. Timiriazev),
cu anumiti pigmenti cu echipament enzimatic sau alte organite celulare ca-
pabile sa transforme substantele minerale, apa, aerul, razele solare in ele-
mente vitale. Fenomenele moleculare caracteristice primului semnal al vie-
til, prima biosintezd care a determinat migcarea biologica, prima veriga in
lantul reactiilor specifice vietii s-au ndscut in celula vegetala.

Mai intdi, am beneficiat, impreuna cu erbivorele, de rezultatul biosin-
tezei vegetale. Apoi, din comoditate, din curiozitate, din capriciu poate, am
inceput sd gustdm proteinele animale. Mai mult decat atat, se pare ca am
fost chiar in exclusivitate carnivori, in anumite perioade ale existentei noas-
tre. Numai cand aveam dureri de stomac, indigestii sau cine stie ce alte sufe-
rinte fizice, ne aduceam aminte de fructe, de radicini, de plante cu care ne
alinam durerile, aidoma animalelor care, si astdzi, stiu sd caute anumite ier-
buri atunci cand nu se simt bine.

Dar alimentatia noastrd s-a schimbat radical in neolitic, cand am ince-
put s ne stabilim pe un teritoriu, s ne durdm un lacas, s ocupam un spatiu
permanent al existentei noastre. Atunci ne-am ,transformat” din vanatori
nomazi in agricultori si crescatori de animale. Am devenit astfel omnivori,
asa cum suntem si astdzi. Hrana omului se diversifica, incluzand, pe langa
cereale, fructe sau legume, si produse lactate, oud si carne. Protidele (protei-
nele) de origine animald se consumau insa ocazional, in anumite perioade
ale anului, la sarbatori, festivaluri sau ceremonii.

De-a lungul istoriei sale, alimentatia omenirii a fost foarte diferita, in
functie de mediul geografic, de obiceiuri sau credinte, de relatiile sociale si
economice din cadrul comunitatilor.

Astazi, la baza nutritiel umane sta tot biosinteza celulei vegetale, care
reuseste sd transforme substantele anorganice in substante organice — glu-
cide, protide sau lipide (grasimi). In stadiu de laborator sau chiar semi-
industrial se incearca obtinerea proteinelor - aceste substante complexe in-
dispensabile vietii - fie prin biosinteza, cu ajutorul culturilor de alge mono-
celulare, fie cu ajutorul chimiei macromoleculare, a polimerilor, care va
permite sinteza aminoacizilor si deci si a proteinelor, a grasimilor, din ele-
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mentele de baza hidrogen, oxigen, azot, carbon, sulf etc. Deoarece procesul
de adaptare a omenirii la noul tip de alimente si de alimentatie va fi un pro-
ces indelungat, vom raimane deocamdata la stadiul actual de observatii facu-
te in legdturd cu alimentatia naturala.

Inainte de a realiza o rapida trecere in revista a tuturor constituentilor
nutritivi, trebuie sd facem cateva precizari de terminologie biochimica.
Componentele de baza ale alimentelor sunt numite substante nutritive sau
factori nutritivi. Alte substante in cantitdti mici, dar absolut necesare orga-
nismului, cum sunt vitaminele, microelementele, enzimele, au fost numite
biocatalizatori.

Principalele grupe de constituenti nutritionali sunt, in ordinea cantitati-
va in care intrd in alimentatie:

GLUCIDELE (ZAHARIDELE)

Sunt substante chimice cu structurd simpld, formata din carbon, hidro-
gen si oxigen.

Materiile din care organismul isi fabrica singur sau din care preia glu-
cidele necesare intrd in proportie de 60-80% in alimentatia zilnicd. Acestea
sunt reprezentate de cartofi, banane verzi, porumb, lapte, legume si fructe.

Necesarul de glucide al organismului se stabileste in functie de efortul
fizic depus individual.

In stare aproape puri, glucidele sub forma de mono- sau dizaharide se
gédsesc in miere (glucoza, fructozd, zaharoza). Zaharoza este dizaharida cea
mai riaspanditd in natura; ea se gaseste ca atare in tulpina trestiei de zahdr, in
radédcina sfeclei de zahir, Tn morcovi, in pepeni, in foile si cocenii de po-
rumb, 1n nectarul florilor.

In secolul trecut s-a dezvoltat vertiginos industria zaharului rafinat, ob-
tinut fie din sucul trestiei de zahdr (al carui continut este de circa 18%) sau
al sfeclei de zahar (cu 8-10% zahar), cu toate avantajele si mai ales dezavan-
tajele sale asupra organismului.

Aceste glucide, obtinute prin diferite procedee ale industriei alimentare
(bomboane, inghetata, siropuri, gemuri, prajituri), sunt incluse in grupa fac-
torilor nefavorabili sdnatatii si longevitatii. Este indicat ca toate aceste dul-
ciuri sa fie inlocuite cu fructe sau cu cel mai sanatos edulcorant, anume mie-
rea de albine.

Alte glucide cu moleculd complexa, cum sunt celuloza si hemicelulo-
zele, nu sunt prelucrate de organismul uman, dar au un rol important pentru
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