MITURI ABERANTE DESPRE MANCARE

Jack LaLanne, guru in domeniul fitnessului si vegetarian, in varsta de noudzeci si
cinci de ani, isi aminteste ca, atunci cand a inceput el sa ridice greutati, in anii ‘30,
»Doctorii erau Tmpotriva mea - spuneau ca lucrul cu greutatile poate sa iti dea atac
de cord si sa te faca sa iti pierzi apetitul sexual.”

La fel, doctorii nu credeau ca fumatul dauneaza sanatatii inainte de anii 1960, ba
chiar au sustinut fumatul pana prin anii 1950. Si au fost vremuri cand profesionistii
in domeniul medicinei credeau despre cocaina ca este un medicament in toata
puterea cuvantului, cand a-ti face o gaura in cap era considerat un remediu pentru
multe boli, iar cand o lobotomie frontala era considerata terapie solida.

In multe feluri, lucrurile nu s-au schimbat. Inc& mai existd o tond de informatii
gresite — si mare parte din ele sunt in legatura cu alimentatia pe baza de plante. Ca
sa inrautateasca si mai mult lucrurile, doctorii au rareori studii in nutritie, iar cei
care le au tind sa urmeze stravechea piramida de alimente creata de lobby-isti si de
grupuri de interese pe care le intereseaza mai putin sanatatea voastra, cat sa isi
pastreze locurile de munca si sa va ia banii.

Nu pot sa cred toate lucrurile incredibile pe care le aud despre dieta si nutritie,
spuse de oameni care habar nu au, dar care vorbesc de parca ar avea. O dieta
totala de proteine este buna! Toti carbohidratii sunt groaznici! Dumnezeu a pus
animalele pe planeta pentru a fi mancate de oameni! Alcoolul este un tonic pentru
sanatate! Vegetarienii sunt niste molai care nu pot sa faca sport! Asadar, atentie:
Odata ce veti incepe sa va hraniti in modul sanatos E2, pe baza de plante, oamenii
0 sa inceapa sa va insire tot soiul de ,dovezi” ridicole cu privire la mancare. Un
lucru pe care il puteti face este sa i ignorati. Dar daca simtiti ca aveti chef sa va
lansati intr-o discutie, iata cateva argumente care sa va ajute sa le inchideti gura.

Mitul 1
Nu poti sa asimilezi suficiente proteine consumand o dieta pe baza de plante.

Realitate: Nu numai ca vei asimila toate proteinele de care ai nevoie, ci, pentru
prima oara in viata, n-o sa suferi de un exces de proteine.

In alimentele naturale integrale pe baza de plante se afla cantitéti foarte mari de
proteine. De exemplu, spanacul este 51 la suta proteine; ciupercile - 35 la sut3;
pastaile - 26 la suta; orzul - 16 la suta; paste de grau integral - 15 la suta;
porumb — 12 la sutd, iar cartofii - 11 la suta.

Mai mult decat atat - corpul nostru are nevoie de mai putine proteine decat am
crede. Conform Organizatiei Mondiale a Sanatatii (OMS), un barbat mediu cu o
greutate de 68 de kilograme are nevoie doar de 22,5 grame de proteine pe zi, intr-



o dieta de 2.000 de calorii pe zi, ceea ce inseamna ca aproximativ 4,5 la suta din
calorii ar trebui sa provina din proteine. (OMS recomanda femeilor insarcinate sa
asimileze 6 la suta din calorii din proteine.)

Alte organizatii in domeniul nutritiei recomanda ca doar 2,5 la suta calorii pe zi sa
provina din proteine, iar Consiliul SUA pentru Alimentatie si Nutritie (US Food and
Nutrition Board) recomanda o doza zilnica permisa de 6 la suta, ca marja de
siguranta; cu toate astea, cei mai multi americani au un aport de 20 la suta sau
mai mult de proteine.

O serie de doctori, de la tata si pana la Dean Ornish si la Joel Fuhrman, autorul
bestsellerului Manénca pentru a trai. Formula revolutionara pentru o pierdere in
greutate rapida si sustinuta (Little, Brown), sugereaza ca un aport corespunzator de
proteine in alimentatie ar trebui sa fie cea mai mica grija a noastra. Uitati-va in jur
si spuneti-mi cand ati vazut ultima oara pe cineva care a fost internat in spital cu
deficienta de proteine. Sau uitati-va in natura, unde veti observa ca animalele cele
mai mari si mai puternice, precum elefantii, gorilele, hipopotamii si bizonul sunt
erbivore.

De asemenea, tipul de proteine pe care le consumam este la fel de important ca si
cantitatea. Daca aportul nostru de proteine va fi din alimente de origine animala,
atunci nu numai ca vom avea un aport prea mare de proteine, ci va fi si un tip de
proteine care produc acid si care produc dezastru in sistemul nostru. De ce au
atata potential daunator proteinele? Deoarece corpul nostru poate sa stocheze
carbohidrati si grasimi, dar nu proteine. Asadar, in cazul in care continutul de
proteine din dieta depaseste cantitatea de care ai nevoie, nu numai ca ficatul si
rinichii vor fi suprasolicitati, ci vei incepe si sa pierzi calciu din oase, pentru a
neutraliza excesul de proteina animala, care devine acid in corpul uman. Din acest
motiv, in cazul proteinelor, motto-ul ,cu cat mai putin, cu atat mai bine” se aplica
cu sigurantd. Un american consumd in medie cu mult peste 100g pe zi, iar asta e o
cantitate periculoasa. Insa daca consumi o dieta pe baza de plante, nu vei avea nici
prea multe proteine, nici prea putine, ci intocmai cantitatea potrivita.

Mitul 2
Proteinele din plante nu sunt proteine complete.

Realitate: Proteinele din plante sunt cat se poate de complete. Mitul ca nu ar fi
complete, sau ca sunt de calitate mult mai mica decat proteinele de origine animala
dateaza de pe vremea experimentelor pe sobolani, efectuate la inceputul lui 1900.
Pe langa faptul ca soarecii nu sunt oameni, ca ei au necesitati nutritive diferite si au
nevoie de mai multe proteine decat oamenii pentru a-si sustine trupsoarele
blanoase. Industria carnii, a lactatelor si a oudlor a facut atata tam-tam cu studiul
asta stravechi si chiar si in anul 2009, aproape orice pusti, barbat sau femeie crede
ca singurul mod de a obtine proteine complete este consumand carne, oua sau
produse lactate.



In realitate, proteinele sunt compuse din lanturi de aproximativ doudzeci de
aminoacizi diferiti. Dintre acestia, opt se afla in afara corpului si trebuie sa fi
absorbim din hrana. Acesti opt aminoacizi sunt aminoacizii ,esentiali”. Ceilalti acizi
sunt ,non-esentiali”, pentru ca pot fi sintetizati chiar de corp.

Plantele furnizeaza toti aminoacizii esentiali si non-esentiali. Pe toti. Poate ca o
planta va avea un continut mai scazut dintr-un aminoacid sau altul (care insa nu va
lipsi complet), pe cand o alta are un continut mai ridicat dintr-un alt aminoacid, dar
genialul nostru corp le aseaza pe toate si, pana la urma, ne completeaza profilul de
aminoacizi astfel incat sa fie perfect echilibrat. Astfel, plantele genereaza proteine
de calitate superioara, care sunt mai sanatoase, mai sigure si mai bune decét
proteinele de origine animala.

Asa ca nu este absolut nicio nevoie sa combinam anumite proteine din plante la
fiecare masa, incercand sa obtinem un echilibru optim de aminoacizi.

Din pacate, mitul referitor la combinatia de proteine continud sa fie perpetuat de o
serie de organizatii respectabile. Insa Asociatia Americana pentru Dieta (American
Dietetic Association) a inteles cum stau lucrurile. In pozitia sa, organizatia afirma:
.Sursele vegetale de proteine pot sa asigure ele singure cantitati corespunzatoare
din aminoacizii esentiali si non-esentiali, presupunand ca sursele vegetale de
proteine din dieta sunt rezonabil de variate si ca aportul caloric este suficient pentru
a face fata necesitatilor de energie. Cerealele integrale, pastaile, legumele,
semintele, nucile si alunele contin cu toatele aminoacizi esentiali si non-esentiali.”
Puteti sa va urcati in varful muntelui si sa strigati: Proteinele din plante sunt 100 la
suta complete!

Mitul 3
Carbohidratii ingrasa.

Realitate: Unii carbohidrati da, insa carbohidratii buni nu. Cele mai multe dintre
dietele moderne sustin ca toti carbohidratii sunt rai, dar cu toate astea, dintre cei
trei macro-nutrienti care ne furnizeaza calorii in dieta (carbohidratii, proteinele si
grasimile), carbohidratii sunt principala sursa de combustibil a corpului. Ei au grija
de pulsul vostru, de digestie, de respiratie, de miscare, de mers si de gandit.

Cam 70 la suta din caloriile zilnice ar trebui sa provina din carbohidrati buni
(complecsi). Cei pe care ar trebui sa li evitati se numesc carbohidratii simpli.

Ambele tipuri de carbohidrati sunt zaharuri. Ambele sunt digerate si transformate in
glucoza, care este folosita de corp pentru energie: in sange ca glucoza, sau
depozitata in muschi sau in ficat sub forma de glicogen. Cand sunt consumati in
exces, carbohidratii pot sa fie transformati si in grasime.

Printre carbohidratii simpli se numara zaharul de masa, melasa, mierea, alcoolul,
painea alba, pastele albe, orezul alb, cartofii prajiti, cerealele care contin zahar,
sucurile de fructe, bomboanele si laptele. Cei mai multi dintre carbohidratii simpli



nu au niciun fel de valoare nutritionala, pentru ca au fost prelucrati de oameni si li
s-au extras fibrele, mineralele si vitaminele. Sunt digerati rapid de corp si provoaca
o crestere mare a nivelului glicemiei. Ca raspuns la aceasta crestere, pancreasul
pompeaza insulina, pentru a transporta si a livra glucoza ce contine energie la
celulele din tot corpul. Procesul acesta face ca glicemia si nivelul de insulina sa
oscileze ca un pendul, iar noi sa ne simtim obositi, flamanzi si poftind in continuare
carbohidrati simpli. Si datorita digerarii rapide a acestor carbohidrati simpli, orice
zaharuri in exces sunt transformate in grasimi. Din acest motiv, cei mai multi dintre
carbohidratii simpli sunt o alegere alimentara proasta.

In schimb, carbohidratii complecsi sunt hranitori si printre ei se numara legumele,
painea si pastele integrale, pastaile, mazarea, orezul brun, cartofii dulci, ovazul,
fructele si cerealele integrale. Acestea sunt pline de fibre, vitamine, minerale si
micro-nutrienti. Spre deosebire de carbohidratii simpli, carbohidratii complecsi
creeaza o eliberare echilibrata si controlata de zaharuri in sistem. Aceasta eliberare
lentd da corpului mai mult timp sa foloseasca acei carbohidrati ca si combustibil si
astfel, vor fi mai putini carbohidrati care se transforma in grasimi, iar nivelul de
insulind ramane stabil.

Asadar, atunci cand consumati carbohidrati buni, naturali, veti avea un nivel
constant de energie pe toata durata zilei, fara sa va ingrasati.

Dupa cum puteti vedea, cele doua tipuri de carbohidrati difera foarte mult din punct
de vedere nutritional. Carbohidratii simpli sunt plini de calorii, asigura o nutritie
scazuta si duc la cresterea in greutate. Carbohidratii complecsi au un continut mai
scazut de calorii, pentru ca sunt plini de fibra, iar volumul lor aduce mai repede
senzatia de satietate, usureaza accesele de foame si mentine senzatia de satietate
un timp mai indelungat.

Asa ca mergeti si mancati carbohidrati - numai sa fie din cei complecsi.



