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Mic dejun si gustari pentru o viata sdndtoasa, Introducere generali

INTRODUCERE GENERALA

Pentru un italian, a méanca nu inseamn3 doar a se hrini:
insemna a sta impreun3 cu prietenii, a imparti felurile de mancare
preferate cu persoanele dragi, a fi curios, a se bucura de mancare.
Un fel de a gdti care sa facd cu adevérat bine nu poate si nu tind
cont de gust si de pldcerea pe care ti-o ofers ceeace pui in farfurie.
Acesta este motivul pentru care cartea este dedicats preparatelor
sandtoase, dar si, sau mai corect spus, mai ales, celor gustoase:
atunci cand incepem s3 ne ”jucim” cu ceva comestibil, este
important ca rezultatul s3 fie plcut pentru toti si in toate sensurile.

De ce sa servim micul dejun?

Pentru majoritatea italienilor, a lua micul dejun inseamnd a
bea o cafea. Fard a diminua importanta unei cafele bune, puting
educatie alimentara nu poate decat s3 facd bine. Micul dejun este
unul dintre momentele care poate transforma o zi, din punct de
vedere al formei fizice sau a s3nitatii unei persoane. A lua micul
dejun inseamna deja a crea bazele unei vieti sanatoase, a-l evita
inseamnd a ne expune unui dezastru din punct de vedere metabolic.

Masa de dimineatd este unul dintre putinele momente ale zilei
in care chiar are sens s3 consumam niste calorii in plus, plecdnd de
la zahdr si ajungdnd pand la satisfacerea oricirei alte pofte. Aceia
dintre noi care la micul dejun consuma doar un ceai sau o cafea isi
fac cu adevarat o mare defavoare.

Sd luam cu titlu de exemplu cazul Mariei. Maria face o muncs
de birou. Dimineata gdseste cu greu timpul pentru a se imbraca,
spdla pe dinti si a iesi din casa pe fuga cu haina incd in man3. Maria
este perfect constientd ca are cu 7 kilograme mai mult decat ar
trebui si probabil chiar si acesta este unul dintre motivele care o
imping, in mod eronat, s3 nu manance nici mécar un biscuit.

Maria stie cd este o alegere proprie. Intrebarea este: genele ei
stiu asta?

Mic dejun din Paleolitic

Sd ne-o imagindm pe Maria in urm cu cateva zeci de mii de ani
in urma, undeva in jurul perioadei de mijloc a Paleoliticului. Maria
din Paleolitic, cu care Maria din ziua de azi are in comun mare parte a
genomului, adicd mare parte a cromozomilor, se trezeste dimineata
si are la dispozitie doud posibilititi: prima este aceea de a avea
mancare la dispozitie si de a 0 manca, a doua este cea de a pleca sa-
si procure hrana. Directia aleasd de numeroase doamne din ziua de
azi—"aleg sa nu mananc pentru ci se apropie luna august si trebuie
sa ma imbrac in costum de baie” — nu se numara printre optiunile
Mariei din Paleolitic si nu se regdseste nici in cromozomii Mariei
din ziua de azi. Singurul motiv pentru care Maria din Paleolitic ar
putea sa nu manance dimineata ar fi carestia, iar carestia inseamn3
foame, slabire, moarte sigurd, cu exceptia cazuluiin care organismul
nu activeazd strategii de conservare a grasimii.

Milenii de selectie naturald au ficut posibil ca organismul
fiecarui Homo sapiens sapiens sa raspunds la senzatia de foame de

dimineata (care avea potential pentru a fi o foame de durata) cu
un efect de lipogeneza (producerea de grisime ca rezerva) si cu o
adaptare a metabolismului (conservarea fortelor pentru perioade
viitoare).

Prin urmare Maria din ziua de azi, care a iesit din cas3 aproape
fara a se incélta din cauza faptului ci era foarte grabitd, va avea
mintea incetosatd intreaga dimineat3, pana la ora de pranz.

Tn acel moment (sau in momentul in care va lua prima gustare),
Maria se va confrunta cu un metabolism incetinit si cu o reactie
de economisire a energiei pornita de propriul organism, care de
fricd s nu moard de foame, va face depozite de grdasime mult mai
mari decat cele care i sunt necesare. Miscarea "cred-ca-asa-voi-
fi-pregétita-pentru-perioada-costumului-de-baie” sau "sunt-prea-
lenesd-pentru-a-mi-salva-viata” a Mariei din ziua de azi, afacut-osa
fie predispusd la ingrdsare si eventual chiar s3-si triiascd munca si
dimineata in general ca pe un calvar. Putem s& reducem problema
la o chestiune legata de slab si gras, dar de fapt in joc sunt aspecte
mult mai importante decat acestea, iar sirind peste masa de
dimineata, Maria si-a ficut cu adevarat un deserviciu.

Aspectele pozitive ale mesei de

dimineata

De-a lungul anilor, au fost realizate nenumarate studii cu privire
la efectele prezentei sau absentei mesei de dimineats, iar cu privire
la acest lucru, ni se pare oportun s va prezentim unele descoperiri
care intereseazd adulti, dar si adolescenti si copii. '

Impactul mesei de dimineatd asupra organismului este in primul
rand metabolic. Din cauza unei utiliziri negative a zaharurilor, in
cazul celor care sar peste prima masi a zilei se inregistreaza
deprecieriale tuturor indicilor metabolici (grasime viscerals, presiune
arteriald, colesterol, rezistenta insulinica). Aceste consecinte au un
impact puternic asupra sanselor de a ne confrunta cu diferite boli,
de la cele cardiovasculare, la cancer, fira a uita de diabet sau boli
inflamatorii cronice, iar aceste mecanisme sunt prezente in corpul
nostru inca de la vérste extrem de fragede. Prin urmare, acestea
sunt motivele pentru care micul dejun chiar iti poate salva viata.

De asemenea, exista foarte multe studii in urma cirora s-au
gasit legdturi intre micul dejun (mai ales in cazul in care contine
0 parte proteicd) si buna dispozitie, nivelul de atentie, rezultatele
bune (la scoala si la locul de munca). Un mic dejun sinitos reduce
riscul de a dezvolta un ulcer gastrointestinal, iar in cazul femeilor,
este in strdnsa legatura cu diminuarea problemelor menstruale, cu
osteoporoza, cu problemele legate de functia reproductivi si de
fertilitate.

Si din punct de
si copii), care

ctiv, persoanele (atat adulti cat
mediat dupd ce s-au trezit, se simt mai
mpliczti din punct de vedere social, mai

bine: sunt mx
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Pe langa toate aspectele descrise mai sus, micul dejun nu
ingrasd, dimpotrivd, stimuleaza pierderea in greutate, chiar prin
mecanismele de preventie a sindromului metabolic. Micul dejun
stimuleazd metabolismul: atunci cdnd mancam imediat dupa
trezire, investitia zilnica in energie, atentie, cdldura va fi mult mai
mare.

in cadrul conferintelor pe care le tinem, obisnuim s3 citim
frecvent concluziile studiilor americanului John de Castro (J.M. de
Castro, Journal of Nutrition, 134, 2004), care afirma urmdtoarele:

Organizarea zilei in functie
de micul dejun

"Cu cat este mai caloric micul dejun, cu atat mai putine calorii se
vor ingera de-a lungul zilei; cu cat e mai putin caloric micul dejun,
cu atat mai multe calorii se vor ingera in ziua respectiva”. Realitatea
este chiar mai interesanta, pentru ca un mic dejun consistent nu
doar reduce senzatia de foame care apare de-a lungul zilei, ci
stimuleaza si hormonii care faciliteaza consumul de calorii.

Prin urmare, in urma ingerarii unui numar mai mare de calorii
a micul dejun, caloriile consumate ulterior pe parcursul zilei vor fi
arse” cu mai mare usurintd. Pe de altd parte, caloriile ingerate la
micul dejun au la dispozitie intreaga zi pentru a putea fi consumate.
Al treilea mecanism prin intermediul caruia micul dejun stimuleaza
pierderea in greutate este cel despre care tocmai am vorbit, si
anume controlul senzatiei de foame: exista numeroase studii care
au aratat cum consumul mai mare de calorii la masa de dimineata
duce, in mod paradoxal, la un consum caloric mai mic, dacd ne
raportam la intreaga zi.

Mecanismul de reglare a senzatiei de foame este legat de
aceleasi gene care controleaza capacitatea de supravietuire a Mariei
din Paleolitic (sau pe cea a unui ipotetic Marco din Paleolitic): nu iti
poti asuma riscul, in perioada de carestie, sa te gasesti in preajma
2 ceva comestibil, fara sa-l mananci. Sarind peste micul dejun,
organismul se simte “in carestie” si se arunca “pe buna dreptate”
oe tot ceea ce este comestibil, uneori fira nicio retinere. In schimb,
dacd prima masd a zilei a fost una bogatd, organismul este sigur
oe prezenta si disponibilitatea mancarii si poate pune in miscare
orocesele de ardere a caloriilor.

Actiunea pro-inflamatorie

a citokinelor si semnalele

Aceste semnale ajung in organismul nostru multumitd
oroductiei unor molecule, numite citokine sau adipokine. Multe
zintre ele sunt produse ca urmare a reactiilor inflamatorii cauzate

|
|
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de alimente (ingerarea unor alimente pe care nu le toleram) sau ca
urmare a administrarii hranei la ore nepotrivite pentru organismul
nostru (cu titlu de exemplu, cazul in care “sarim” peste micul dejun).

in ultimii ani, studiul actiunii citokinelor pro-inflamatorii a
fost aprofundat, mai ales datoritd faptului ca s-a descoperit ca
actiunea lor poate fi modificata prin intermediul produselor
alimentare naturale. Uleiul de susan, inozitolul, uleiul de peste,
migdalele, alunele de pddure, nucile, afinele si alte fructe de
padure, sunt toate produse care contin antioxidanti si substante
antiinflamatorii naturale, capabile sa regleze si sa controleze
multe dintre actiunile negative ale citokinelor. Din punct de vedere
practic, putem spune ca o alimentatie sanatoasa si alegerea
unor anumite alimente (asa cum vom propune in aceasta carte),
pot determina, in multe cazuri, efecte pozitive asupra sanatatii
mult mai vizibile decat cele obtinute prin intermediul anumitor
medicamente, evitdnd, in acelasi timp, efectele adverse ale
acestora din urma.

Cel mai important factor care trebuie considerat cu privire
la acest subiect este faptul ca reglarea despre care am vorbit se
realizeaza prin intermediul unor mesaje si semnale. Orarul specific
micului dejun este un semnal hormonal. Proportiile echilibrate
intre proteinele si carbohidratii prezente la fiecare masa trimit un
semnal de adipokine specifice, care actioneaza asupra procesului
de reglare si de absorbtie a zaharurilor si a carbohidratilor. Prezenta
sau absenta unui mic dejun echilibrat trimite un semnal nervos care
ajunge la nucleele de comanda ale tiroidei, ficand-o sa functioneze
corect sau dimpotriva provocand un dezechilibru, iar toti suntem
constienti de cresterea impresionanta inregistratd in ultima
perioadd a problemelor legate de tiroida. Am putea continua sa
enumeram numeroasele efecte ale acestor semnale; insa ni se pare
important sa tinem cont de faptul ca tocmai despre asta este vorba,
despre semnale; semnale care se pot regla si modifica prin simple
alegeri de viata si prin punerea la punct a unor meniuri simple,
precum cele pe care vi le propunem in aceasta carte. Ideea de a
alege migdale sau seminte uleioase pentru micul dejun, de a alege
un ou in locul unei felii de paine, de a decide sd nu prajesti uleiul,
sunt actiuni care nu depind doar de o alegere esteticd sau de gust, ci
de alegerea de a da organismului semnale mai bune pentru a atinge
un stil de viata sanatos si a mentine propria stare de bine.

Reglarea semnalelor

Actiunea pe care micul dejun o are asupra organismului este
inainte de toate una de reglare: in afara de stimularea arderii de
grasimi, provocand sldbirea pentru aceia dintre noi care au depozite
de grasime in exces, contribuie si la structurarea masei corporale
slabe, pentru cei care au prea putina sau sunt subponderali. A nu
lua un mic dejun echilibrat (eventual dupa antrenament), spre
exemplu, este o alegere extrem de neinspiratd mai ales pentru cei
care depun eforturi pentru construirea ”patratelelor” sau a unui
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posterior “de showgirl”. Disponibilitatea hranei, pentru Maria Si
Marco din Paleolitic, insemna, cu cateva sute de mii de aniin urma,
posibilitatea de a vana sau a culege, iar nevoia lor era aceea de a
avea muschi pentru a-i folosi si energie pentru a o consuma.

Nu putem exclude ideea conform cireia micul dejun se
afla in legdtura si cu dezvoltarea caracterelor sexuale secundare
(spre exemplu, mdrimea sanului in cazul femeilor), sau cu nivelul
libidoului in cazul ambelor sexe: contextul ideal pentru a aduce pe
lume mici omuleti vesnic infometati erau perioadele imbelsugate.

Un mic dejun bogat

Un mic dejun capabil s3 puna in miscare toate mecanismele
descrise mai sus trebuie sa fie consistent, complet si suficient de
bogat. Cum se definesc criteriile de mai sus? Prezenta cerealelor
(integrale), combinate cu proteine si grasimi (care reduc impactul
glicemic), este primul element. Proteinele pot si provini din ou3,
jambon, peste si pui (meniurile prezentate in continuare vor detalia
diferitele posibilitati), dar si din seminte uleioase sau fructe uscate.

Fructele si legumele proaspete raman oricum o components
importanta pentru a incepe ziua cu doza corect3 de antioxidanti si
vitamine si pentru a ne alinia cu numarul de calorii indicat pentru
ziua respectivd (vezi Capitolul 9).

Din punct de vedere al consumului de dulciuri, existd o mai
mare libertate in integrarea lor la micul dejun fat3 de celelalte mese
ale zilei, dar consumul trebuie oricum tinut sub control pentru a ne
conserva sanatatea.

Varietatea este de asemenea un aspect important pentru un
control eficient al reactiilor inflamatorii cauzate de alimente, avand
un rol important in prevenirea oricirei patologii si in conservarea
sandtatii (pentru aceia dintre noi care nu sunt extrem de interesati
de aceste aspecte, mentiondm ci reducerea efectului inflamatoriu
contribuie si la reducerea celulitei).

Prin urmare, este important sa variem laptele vegetal utilizat,
tipurile de faina, fructele, dar si alimentele cu aport proteic.

Cateva consideratii cu privire

la reactiile la nichel

Ingerarea alimentelor care contin un nivel ridicat de nichel,
sau substante asemandtoare, contribuie la cresterea generald
a reactiilor inflamatorii cauzate de alimente a unui organism. in
ultimii ani, frecventa alergiilor, intolerantelor si reactiilor inflamatorii
cauzate de nichel au crescut extrem de mult, iar studiile recente au
ardtat cd, urmand o dietd prin rotatie, se poate obtine o vindecare
sau mdcar o ameliorare a bolilor cauzate de prezenta nichelului in
alimente. Prin urmare, consumul controlat de alimente care contin
acest element este un factor determinant pentru recuperarea unei
stari de bine. Tn aceast3 carte, atunci cand este cazul, vom propune
alternative pentru prepararea retetelor, potrivite pentru aceiz
dintre noi care au nevoie s3 controleze nivelul de nichel din propriz
alimentatie. Studii recente au arétat c3 nichelul nu este in sine o

otrava si cd doar de la un anumit nivel in sus administrarea sa poate
dduna persoanelor sensibile. Reactia la acest element este, din
fericire, una individuald si depinde si de alte elemente in afara de
continutul specific de nichel. Un aliment nu face rau pentru ci are in
compozitia sa nichel, asa cum multi sustin, ci pentru c3 din punct de
vedere individual contine prea mult si de multe ori pentru c3 este
combinat cu substante care faciliteazd reactiile organismului fata
de el, precum substantele care contamineaz3 solul sau substantele
degajate prin procesele de preparare. Spre exemplu, o migdala
uscatd poate sd nu faca rau (in ciuda continutului de nichel), in
timp ce o migdald prdjita poate cauza o reactie foarte puternici.
In prezentarea retetelor vom tine cont de aceste aspecte,
prezentandu-le intr-un mod simplu si pragmatic.

Cateva consideratii cu privire

la sensibilitatea la gluten

Timp de multi ani s-a crezut c3 singura reactie alimentar3
posibild la gluten este boala celiaca. Tn schimb, incepand cu anul
2010, s-au inregistrat confirmdri cu privire la faptul c& exista o form3
de hipersensibilitate la gluten diferitd de boala celiaci. Numele
acestei afectiuni, prescurtata NCGS, este preluat direct din engleza
si este acronimul utilizat pentru Non Celiac Gluten Sensitivity,
adica “intolerantd la gluten non celiacd”. in practics, acest lucru
inseamnd cd un numar mare de persoane ar trebui si regleze
cantitatea de gluten sau de grau ingerata (pe lang3 grau Khorasan,
alac si orz) pentru a nu le dauna sanatatii. in paginile care urmeaz3,
cel putin doua capitole (capitolul 14 si 16) sunt dedicate reactiilor
organismului la alimente in general, care pentru o perioad3 lunga
de timp au fost clasificate drept reactii cauzate de ”intolerant3” si
reactiilagluten. Este important s subliniem faptul c3in Italia aceasts
din urmd afectiune trebuie tratata cu foarte mare seriozitate (luand
in considerare raspandirea anumitor obiceiuri alimentare), tinand
mereu cont, asa cum vom prezenta in cele ce urmeazd, de faptul c3
odatd ce ne confruntdm cu anumite fenomene inflamatorii cauzate
de alimente (asa-numitele “intolerante alimentare”), alegerea
corectd nu este aceea de a elimina alimentul, ci de a-I consuma in
mod controlat pentru a ne face organismul s3-l asimileze treptat,
prin intermediul unui proces similar celui de intrcare a copilului.

Nu trebuie sd ne sperie, prin urmare, reactiile de intoleranta
la gluten (de tip non celiac) sau Iz oricare alts grupa de alimente.
Experienta pe care am acumulat-o in domeniu, atat din punct
de vedere stiintific cat si din punct de vedere clinic, ne permite
sd afirmam cu incredere c& aceste reactii pot fi diagnosticate
(prin intermediul testelor Biomarkers o Recaller) si conduse spre
vindecare prin intermediul alegerilor de viatd sdnitoase, prin
reintoarcerez la gustul alimentelor, la varietatea produselor pe care
le punem in farfurie si Iz placerea de a méanca.
«crun le putem realiza plecand de la un mic dejun
2 0 gustare placutd si gustoasd, precum cele

propuse in ace carte.
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Condimentele ne sunt ajutoare de nadejde in bucatarie si in
cazul, sau mai bine spus, mai ales, atunci cand vorbim despre starea
noastra de bine.

Multe dintre ele au fost folosite in trecut ca remedii terapeutice,
iar unele sunt redescoperite in acest sens si in prezent. Acest lucru
se datoreazd continutului impresionant de micronutrienti, puterii
antioxidante impresionante si continutului bogat de polifenoli, unii
dintre ei avand proprietati unice.

n bucitarie, utilizarea condimentelor ne permite sa realizdm
preparate gustoase si aromate, limitand in acelasi timp folosirea
sarii sau a zaharului, a cdror utilizare nu este deloc benefica
sanatatii. Ca regula generald, addugarea unor condimente in plus
este un obicei bun, atat datoritd adaugarii antioxidantilor si sdrurilor
minerale in farfurie, cat si din punct de vedere al reducerii cantitatii
de sare (sau de zahar) si nu in ultimul rand, din punct de vedere al
gustului final al preparatelor. Vom vedea in cele ce urmeaza cateva
dintre ierburile si condimentele pe care le putem folosi in bucatarie.

Pe timpul Imperiului Roman, salvia era folosita pentru a trata
aproape orice boal3, iar importanta sa era atat de mare incat era
folosita frecvent si ca moneda de schimb.

Din punct de vedere stiintific, in prezent, salvia este studiatd,
fiind obtinute rezultate pozitive, ca adjuvant in tratarea bufeurilor
tipice menopauzei si in tratarea si preventia anumitor forme de
dementa. Este de asemenea perfecta pentru prepararea ceaiurilor
cu lamaéie si pentru aromatizarea carnurilor si a pestelui.

Extractele de rozmarin sunt intens studiate pentru proprietatile
lor antioxidante, antiinflamatorii si antidiabetice. Cimbrul si uleiul
esential de cimbru sunt studiate pentru actiunea lor antibacteriana.

Cimbrul si rozmarinul, la fel ca salvia, sunt arome
mediteraneene ideale pentru aromatizarea carnurilor, pestelui
si legumelor de orice tip. De asemenea, este important sa finem
cont de faptul ca addugarea condimentelor bogate in antioxidanti
uleiului folosit pentru gatit ajuta la mentinerea grasimilor bune din
ulei: dacd chiar este necesara folosirea uleiului pentru gatit, este
mai bine sa addugam acestuia, spre exemplu, putin rozmarin bogat
n antioxidanti.

Menta este ideald pentru aromatizarea oricarei farfurii, de la
felulintai pana la desert, fiind perfectd si pentru prepararea infuziilor
sau pentru imbundtdtirea gustului unui ceai. Menta este una
dintre plantele cel mai intens studiate. Este folosita cu precadere
pentru tratarea sindromului colonului iritabil, datoritd actiunii sale
de relaxare a tesutului musculaturii intestinului si prin urmare de
diminuare a crampelor abdominale. Substantele pe care le contine
au proprietdti antibacteriene. Pe langa toate aceste lucruri, menta
este folosita si pentru ameliorarea mancarimii pielii (uz extern).

Maghiranul pare sd aiba efecte pozitive in ameliorarea
sensibilitatii la insuling, ceea ce il face sa devina un aliat de incredere
in bucatarie pentru contributia pe care si-o aduce in gestionarea
cat mai eficienta a zaharurilor de catre organism. Este ideal pentru
aromatizarea carnii, pestelui, legumelor, dar si adaugat in salate.

Ghimbirul este o radacina cu mii de calitati. Printre acestea,
meritd mentionatd actiunea sa asupra sistemului digestiv, in mod
deosebit efectul antigreatd si gastroprotector. Pe langd acestea,
calitatile sale antioxidante, au facut ca ghimbirul sa fie un aliment
intens studiat in preventia anumitor tipuri de cancer sau dementa.
A fost de asemenea analizatd actiunea sa analgezicd, spre exemplu,
asupra durerilor cauzate de ciclul menstrual.

Semintele de anason sau de fenicul sunt extrem de aromate
si interesant de utilizat pentru condimentarea carnurilor sau a
pestelui, dar si pentru aromatizarea ceaiurilor sau a deserturilor. in
mod deosebit, in cazul anasonului, a fost obiect de studiu efectul
anxiolitic, calmant si relaxant.

Busuiocul si arpagicul au un important potential antioxidant si
pot fi utilizate pentru aromatizarea unui numar impresionant de
preparate. Busuiocul este excelent in orice preparat, de la antreuri
pana la inghetata si smoothie. Arpagicul este un bun inlocuitor al
cepei; este mai simplu de curdtat si nu ne face sa plangem in timpul
procesului.

Si sofranul este un condiment extrem de versatil, putand sa
condimenteze de la mancaruri pe bazd de orez la inghetata. Este
perfect pentru a da culoare preparatelor, iar efectele sale pozitive
l-au propus ca adjuvant in tratamentul bolilor precum Alzheimer
sau depresie, fara a uita de efectul sau benefic in ameliorarea
sensibilitatii la insulind (prin urmare, este ideal atat pentru a
condimenta orezul, cat si inghetata).

Scortisoara este ideald pentru condimentarea torturilor de
mere, dar ne oferd din plin actiunea sa benefica si doar adaugata
fructelor coapte, eventual impreuna cu o mica cantitate de cuisoare.
Tn budinci, creme si inghetate, are capacitatea de a intensifica
aromele clasice si ajutd la diminuarea cantitatii de zahar necesara
pentru preparare. /

Scortisoara are un puternic efect hipoglicemiant, adicd are
capacitatea de a aduce foarte repede cdtre valorile normale
variatiile de glicemie. Utilizarea ei principala este, in mod evident, in
aromatizarea dulciurilor. Puterea antioxidanta a acestui condiment,
il face perfect pentru gatit si il transforma intr-un adevarat ajutor (la
fel cum am mentionat siin cazul rozmarinului), impotriva modificarii
grasimilor bune in timpul gatirii.

Tecile de vanilie se deschid prin crestarea lor pe mijloc.
Semintele pe care le obtinem din teci cu ajutorul unei lingurite
se adaugd cremelor si inghetatelor, dar si dressingului salatelor
condimentate cu ulei si otet de mere sau lamaie. Tn deserturi sunt
ideale pentru diminuarea cantitatii de zahdr adaugat.

Cardamomul este un condiment la fel de interesant si are o
aroma intens3; recomandam sa fie utilizat in cafea, in ceaiuri sau
ciocolata calda. Lz fel ca mare parte dintre celelalte condimente
prezentate, are un puternic efect antioxidant.

Nucsoara re c2 ar avea un usor efect antispastic,
condimenta legumele, cu titlu de exemplu
c. Un praf de nucsoara se imbina foarte
=, carnea sau fructele coapte; in cazul
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dulciurilor si a dulceturilor, de obicei se foloseste impreund cu
scortisoara si cuisoarele.

Hreanul este o ridicind extrem de interesantd. Tn ultima
perioadd a fost studiatd intens datoritd proprietatilor sale
antiinflamatorii si imunomodulatoare. De asemenea, la fel ca
in cazul usturoiului, i-au fost asociate proprietdti antirugind si
insecticide. Este perfect pentru prepararea sosurilor cu aroma
intensa si picantd, dar si pentru dulciurile si deserturile cu aroma
puternica.

Curry este un incredibil amestec de condimente care, in
functie de locul in care a fost produs, poate avea o compozitie si 0
aroma diferitd. Ingredientul principal este turmericul, caruia ii sunt
apoi addugate diverse condimente care schimba aroma acestuia,
facandu-l potrivit pentru anumite tipuri de preparate. Curry este
un condiment care trebuie gustat si incercat pentru a-l cunoaste cu
adevarat.

Acest condiment de origine indiana are, din punct de vedere
medical, nenumarate calitati de bazd. Condimentului curcuma
onga, i s-a recunoscut o puternicd actiune antiinflamatorie naturala
si proprietati antiseptice de mare interes (de altfel, apartine

aceleiasi familii ca ghimbirul). Prin urmare, este un produs de
mare importanta pentru protejarea naturald a sistemului imunitar.
Numeroase cercetdri recente au evidentiat o actiune importantd
pe plan antitumoral; de asemenea, aceasta radacina sub forma
de tubercul are un rol esential in preventia unor boli precum
Alzheimer sau Parkinson. Deja toate aceste aspecte mentionate
sunt minunate, dar acum stim cd are si proprietati antidepresive,
datoritd actiunii asupra sistemului nervos central, prin reglarea a
doi importanti neurotransmitatori, precum serotonina si dopamina,
direct responsabili de reglarea starilor noastre emotionale.

Actiunea curcuminoizilor (substante active ale plantei) este in
completa sinergie cu cea a medicamentelor antidepresive si permite
obtinerea unei mai bune reglari a concentratiei de serotonina si
dopamina (doi neurotransmitatori).

n ceea ce priveste ardeiul iute, care este extrem de bogat in
vitamina C si are o puternica actiune antioxidantd, singura mancare
in care Marina l-ar accepta este inghetata de ciocolatd. Tn rest,
ardeiul iute este cumva ca patrunjelul: se poate adduga oricarui
preparat si, pentru cine il iubeste, devine un aliment indispensabil.

sinatoass, lerburi aromatice si condimente | 17
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GRASIMILE SI ULEIURILE: ASPECTE
POZITIVE SI NEGATIVE

Grasimi bune si grasimi rele

n mod general, grasimile (din aceasts categorie facand parte
si uleiurile) sunt Impartite in "bune” si “rele”, distinctia net3 intre
cele doud categorii ficdndu-se astfel de la bun inceput. Adevirata
problema este: ce fel de grdsimi ar trebui incadrate in categoria
celor "bune”, ce fel de grasimi ar trebui incadrate in categoria celor
“rele” si care sunt motivele concrete pentru a face aceasts distinctie.
Impértirea expusd mai sus se bazeazd in principal pe efectul lor
benefic sau dimpotrivd ddunator asupra arterelor mamiferelor.

intrecut situatia era diferits: in urma cu doar cativa ani distinctia
principald se facea intre grasimi vegetale si animale. Acest lucru
a favorizat convingeri precum cea inregistratd dupa primul rizboi
mondial, conform careia este mai sanatoass folosirea margarinei
pentru prdjit in locul untului, oamenii fiind convinsi in acea perioad3
ca actionand astfel, aleg varianta cea mai sdnatoasa.

Margarina si untul

in prezent este cunoscut faptul ¢ margarina, care este intr-
adevdr o grdsime de origine vegetald, dar in acelasi timp este si
o grdsime hidrogenata, este ddunatoare pentru artere si pentru
membranele celulare: din structura ei lipseste vitamina D; pe lang3
acest lucru, lanturile din care sunt compuse grasimile ei sunt mai
lungi si prin urmare mai greu de metabolizat fat3 de corespondentul
lor de origine animald (o grasime care nu este metabolizat3 rimane
pe peretii arterelor, cauzand daune). Margarina contine in mod
normal grasimi “trans” care sunt oricum d3undtoare organismului.

incepand cu anul 2015, noi lucriri stiintifice au redat
valoare ideii de a utiliza grasimile saturate neprelucrate termic si
netransformate. Untul a inceput din nou sa fie considerat sanatos,
catd vreme este folosit la temperaturd adecvatd, fiind cu sigurants
mai sandtos decat margarinele in general. Existd totusi mai multe
feluri de margarind, in functie de nivelul de hidrogenare care
a fost folosit in obtinerea ei: margarinele mai dense si solide la
temperatura camerei sunt cele hidrogenate mai mult, fiind si cele
mai nocive. Cele cu consistentd mai moale vor fiin schimb mai putin
hidrogenate si prin urmare ar fi de preferat in cazul in care dorim s
optam pentru margarina.

Ce intelegem prin grasime hidrogenat3?

in faza initiald, margarina este identici cu un ulei si este
"hidrogenatd” cu scopul de a-i da, la temperaturi normale, o
consistenta mai compactd, usor de intins, similard celei pe care o
are untul. Termenul se referd la modul in care se modificd molecula
de grasime pentru ca, la temperatura camerei, s adere la celelalte,
ludnd forma mai mult sau mai putin solida.

Dar prin grasime saturata?

O grdsime saturatd poate fi atat hidrogenat3 (obtinutd prin
proceduri chimice, cum ar fi margarina), cat si nehidrogenats
(saturatd in mod natural, cum ar fi untul sau untura).

”Vina” hidrogenarii

in preparatele industriale sunt in general preferate grdsimile
saturate sau cele hidrogenate deoarece sunt mai usor de solidificat:
latemperatura camerei, acestea se prezint in stare solida, nu lichid3,
asa cum se intampla in cazul grasimilor nesaturate, prin urmare se
preteaza pentru realizarea cremelor dense, omogene, care nu las3
resturi uleioase, amestecandu-se perfect cu celelalte ingrediente.
Costul, din punct de vedere etic, al unei astfel de creme este totusi
extrem de ridicat, cu atat mai mult in cazul in care este vorba despre
creme sau produse destinate copiilor: grasimile saturate gitite
timp indelungat (cu precddere grasimile de origine animala, atunci
cand sunt trecute pe lista grasimilor “rele”) provoacd cresterea
colesterolului rdu, neinfluentdnd colesterolul bun, cel care are
rolul de a proteja impotriva problemelor cardiovasculare; grasimile
hidrogenate (cele pe care le prezentdm acum) sunt chiar mai nocive
de atat, crescand colesterolul riu si in acelasi timp reducandu-| pe
cel bun, astfel, daunele la nivel cardiovascular fiind mult accentuate.
Existd de asemenea studii care aratd in mod evident c& grisimile
saturate (cum ar fi cele prezente in carne si in unt) nu sunt atat de
nocive pentru artere si pentru inima atunci cand sunt asociate cu
un consum cel putin modest de uleiuri bune (nesaturate) si fructe
si legume din belsug (care au efect de protectie impotriva riscurilor
cardiovasculare) (Artaud — Wild S.M. et al, Circulation. 1993; 88:
2771-2779). [http://circ.ahajournals.org/content/88/6/2771.short].

Din punct de vedere teoretic, un rationament similar se
poate aplica si in cazul consumului de grasimi hidrogenate, dar in
fapt nu se remarca acest lucru, prin urmare ar fi de preferat s3 le
evitam. Motivul principal este probabil dat de faptul c& pentru cine
consuma carne este mai usor sa o asocieze cu o salatd sau citeva
picaturi de ulei crud; in schimb dulciurile procesate, bogate in
grasimi hidrogenate, reprezintd de cele mai multe ori un inlocuitor
pentru o gustare sanatoasd, care ar putea fi obtinuta prin consumul
de fructe sau nuci (grasimi bune); acest tip de alimente ar trebui
prin urmare efectiv evitate si excluse din alimentatia zilnica.

Facand o recapitulare a conceptelor expuse mai sus, sunt de
preferat grasimile folosite la temperatura camerei, crude si nu cele
gdtite timp indelungat, sunt de asemenea de preferat grasimile
nesaturate si cele nehidrogenate, fiind recomandatd evitarea
celor saturate si hidrogenate. Cu toate acestea, si grisimile “rele”
pot fi consumate in sigurantd, catd vreme avem tendinta de a da
intaietate celor "bune”, si de a le consuma asociate cu antioxidantii
si elementele protectoare continute in fructe si legume.

"Grasimile vegetale nehidrogenate”,

bune, dar cu masura

in general, grasimile ”"bune” sunt identificate in grasimile
vegetale “nehidrogenate”. Aceastd corespondentd este de foarte
multe ori folosita de multinationalele care aleg s& utilizeze aceast3
expresie (legala) pe etichet, fara a mai specifica tipul de ulei folosit
de fapt. Cu toate acestez, nu toate uleiurile vegetale sunt in mod
necesar bune, chiar daca sunt nehidrogenate. Uleiul de palmier,
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care are un procent de grasimi saturate care ajunge chiar sa
depdseasca 80% este, spre exemplu, nerecomandat, la fel cum este
nerecomandat uleiul de rapitd, din cauza continutului mare de acid
erucic, care s-a demonstrat a fi toxic pentru mamifere (in prezent,
acesta este folosit in Italia in amestec cu alte uleiuri, insa intr-un
procent care nu depaseste 5%). Un caz particular in randul uleiurilor
nehidrogenate, dar oricum puternic saturate, este acela al uleiului de
cocos, care contine o cantitate mare de grasimi saturate, care insd se
prezintd sub forma de lanturi de lungime medie (similare cu cele ale
untului), devenind prin urmare destul de usor de metabolizat.

Sunt de preferat cele nesaturate, dar

unde se gasesc?

Grasimile cu adevdrat “bune” sunt cele preponderent
nesaturate (atdt mononesaturate, precum uleiul de mdsline, cat si
polinesaturate, precum uleiul de arahide), din categoria cdrora fac
parte si deja celebrele Omega 3 si Omega 6, ambele polinesaturate.
Acestea din urm3 se mai numesc si “esentiale” deoarece organismul
uman nu poate sa le producd, prin urmare este necesar sd le
asimileze din exterior. Omega 3 este prezentd in cantitati mari in
peste, dar si in multe tipuri de uleiuri (uleiul de in, din categoria
celor usor reperabile in supermarketuri, este cu siguranta cel care
contine cea mai mare cantitate de Omega 3, care este putin mai
dificil de gasit in comparatie cu Omega 6). Este necesar totusi sa
-etinem ca Omega 3 si Omega 6 sunt prezente in semintele uleioase

in cele mai multe tipuri de fructe cu coaja (este de preferat sa
Se consumate proaspete), fiind de asemenea prezente in uleiurile
de orice tip, de la cel de masline extravirgin la cel de porumb
c3t3 vreme este presat la rece), chiar dacd in cantitdti variabile.
De asemenea, aceste grasimi se gasesc si in cerealele integrale si
~ anumite tipuri de fructe si legume. O dietd variata, care contine
=ceste tipuri de alimente, este de obicei suficienta pentru a acoperi
~2voia organismului.

De ce sunt de preferat cele nesaturate,

atentia la procesul de gatire si nu numai

Aalege cu precadere utilizareagrasimilor monosi polinesaturate
-=orezintd un important factor de protectie cardiovasculara si nu
-_mai: acestea pot sd actioneze in organism ca antiinflamatori
-=nerali si se dovedesc a fi importante in preventia si in tratamentul
oporozei, bolilor neoplazice, durerilor articulare, dar au un rol
=<=ntial si la nivel general in ameliorarea durerilor de cap, acneei sau
~=zctiilor alergice. Acestea ar trebui insd consumate “crude”. Prin
=«presia utilizat3 se intelege evitarea supunerii uleiului la tratament
mic: Omega 3, spre exemplu, tinde sa-si modifice structura
~_nci cand ia contact cu temperaturi inalte. Toate grasimile (chiar
- c=le saturate) au tendinta de a-si modifica proprietatile in contact
dura; mai exact, efectul este acela al unei dehidrogenari
z=tizle (pierdere a atomilor de hidrogen), adoptand in acelasi timp
ucturd numitd “trans” (datoratd noii pozitionari a atomilor de
ogen in cadrul moleculei). Aceasta forma deosebitd a grdsimii
te” este chiar cea pe care mai sus am definit-o “grasime
avand o actiune similard celei descrise in cazul grasimilor
tale hidrogenate (cresterea colesterolului rau si diminuarea
-==sterolului bun, cu toate consecintele acestei actiuni).

0

s

Cum sa folosim uleiul in bucatarie
Cea mai bund alegere pentru prepararea oricarei mancdri este
2 de a nu folosi ulei, addugand, daca este posibil, din cand in
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cand apa (procedand in acest mod, temperatura de gatire nu va
depdsi temperatura de fierbere a apei, 100° C, protejand astfel
grasimile continute in mod natural in preparate), iar utilizarea
uleiurilor preferate se poate face odata terminat procesul de gatire,
fard a le supune la tratament termic. Acest lucru ne permite sa
dam gust mancarii, omogenitate si savoare, fara a altera in vreun
fel proprietdtile nutritive ale uleiului si ale ingredientelor folosite
(Omega 3 continuta intr-o eventuald mancare pe baza de peste se
pastreazd daca gatirea se face la temperatura joasd). Datorita unor
anumite substante antioxidante prezente in concentratii diferite in
variatele tipuri de uleiuri, fiecare dintre acestea va avea o reactie
diferita la actiunea agentilor fizici, in cazul de fatd, cdldura. Uleiurile
care isi pastreazd cu mai mare usurintd caracteristicile, in cazul
in care sunt supuse la temperaturi inalte, sunt uleiul de masline
extravirgin (fiind extrem de bogat in antioxidanti) si uleiul de arahide
(care rezista la temperaturi mai inalte fata de toate celelalte uleiuri).
Prin urmare, acestea sunt uleiurile care ar trebui sd fie preferate
cand dorim sa “ungem” tigaile, dar este absolut necesar sd retinem
chiar si in acest caz ca este de preferat sd limitam gatirea uleiurilor
pe perioade scurte de timp, iar temperatura ar trebui sa fie cat mai
scazuta posibil.

Recapituland

Sunt de preferat uleiurile vegetale nehidrogenate (alegerea
ar trebui sa cada pe cele presate la rece, pentru a ne asigura
ca modificdrile pe care dorim sa le evitam in timpul procesului
de gitire nu s-au inregistrat deja in timpul extractiei), citind,
atunci cand este posibil, valorile nutritionale ale uleiului sau ale
produsului, pentru a avea o viziune mai clard asupra cantitdtii de
grasimi saturate continute (consumul acestora se recomandd a se
face fard exagerari) si a celei de grasimi nesaturate (preferabile).
Grasimile de origine animald nu sunt in mod necesar rele. Fara
a incuraja consumul disproportionat de unt, untul reprezinta o
alegere exceptionald, atunci cand este intins pe o felie de paine
integrala sau cand este topit pe o cldtita americand. Grasimile vor
ramane saturate (amintindu-ne ca cele continute in unt prezintd
lanturi de lungime medie, similare cu cele ale uleiului de cocos),
fara a deveni nocive precum grasimile “trans”, despre care am
vorbit mai sus, mentinand gustul deosebit si aducand un aport de
vitamine utile pentru memorie, starea de spirit si oase (vitamina D).
Este important sa tinem cont de faptul cd actiunea lor negativa este
mult diminuatd daca sunt consumate concomitent cu alte grasimi
nesaturate (mentionam cu titlu de exemplu nucile sau feliile de
somon afumat) si cu antioxidantii continuti in fructe si legume.

Mentiune din punct de vedere caloric

O ultimd mentiune privind subiectul descris, o vom face cu
privire la calorii: grasimile sunt elementul nutritional cu cele mai
multe calorii pe gram. Asa cum vom vedea in Capitolul 9, este util sa
retinem faptul ca acestea nu sunt singura metoda pentru a evalua
“puterea de Ingrasare” pe care o are un aliment, chiar dimpotriva,
uneori, acest aspect rezultd inseldtor. Exemplul tipic este acela
al unui preparat pe bazd de cartofi cu sau fard utilizarea uleiului:
o persoana care incd nu a fost pusd in tema, va avea tendinta sa
creada ca varianta preparata cu ulei ingrasa mai mult decat cealalta.
in realitate, se intAmpla exact contrariul: ad3ugarea uleiului la cartofi
reduce viteza de absorbtie a zaharurilor si a amidonului prezente
n cartofi si regleza prin urmare pe de o parte senzatia de foame
viitoare, iar pe de alta parte secretia de insulind (care, printre altele,
este considerata si hormonul acumuldrii). Din acest motiv, caloriile
nu sunt singurul aspect care trebuie luat in calcul, iar addugarea
unei cantitati mici de ulei (de preferat crud), poate sa devina un aliat
important in tinerea sub control a siluetei si a sanatdtii in general.
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