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PUTERE NUTRITEONALA PENTEL O SANATATE OFTIMA Ko

Un lucru este sigur : rezultatele pozitive sub aspectul sandtigii 51 nutrigied sunt de primi
importan(i, s ou teoriile san speculagitle care aratd impresionant pe hirtie, dar de fap
m creeazd indivizi sindrosi. Ca sa ajungem la o concluzie logich §i conformi co realita-
tea, trebnie sd clurdm toare informaciile clinice i empirice dovedite a fi corecte care duc
la rezuliate sdnditoase reale la nivel fizic.

Micio filosofie nu are toate rdspunsurile, insd putem invita din toate. Trebuie =i
studdiem cu mintea deschisdl, investighnd toate aspectele problemei inninte de a ajunge la
raspunsuri sau concluzii. Mimea ¢ asemepea unei parasute: funclioneazi doar cind ¢
deschisd. Din pdcare, mult prea adesea ingdduim eului nostru subiectiv & se pund in calea
proceselor moastre de gandire $i ragionament. Oamenii tind i se agaie de teoriile si
opiniile lor preferate despre siinatate, dietd 5i viatd, fard sa-si deschidd mintea in faga unni
adevir sau a unei metode superioare. Cand congtiinga individuald mvati s& curga laclalti
¢l congtiinia universald sau legea naturmali, putem idemtifica cu vsuringd adeviirata natucd
a sandigli si a viegii,

In tinerete, imtelepiul antic Buddha a Tncercar sil trdiasci din aproape nimic, postind
i rugandu-se in mungi, Intr-o zi a atins iluminarea, a fugit din mungi 5i & vestit homii ci
[uga din societate 5i privarea de mancare 5i alte necesitdil nu sunt solufiz pentru a ajunge
la cer sau la Dumnezeu, E] a revelar secretul sdndeagdi, fericirii si longevitarii folosind un
singur cuvint ;| moderagie. Moderatia in roate lucrurile benefice din viaga, alimensatie,
exercifiu fizic, muncd, joacd, somn §i agn mai departe, este rispunsul pentru a avea o
vial# echilibratd 5i sindtoasi. MNu pierde din vedere aceastdl idee importantd cand studieri
siinatatea si nutritia 5i incerci 53 ai o viatd si o alimentatie sanitoase.

Nutrigia neadecvad sau unilaterald poate canza rulburdrd merabolice 31 clumice grave,
a caror reglare poate dura mulfi ani, De exemplu, o dieti bazati pe carme §i profeine este
canra bolitor de rinichi (contractagi}), a anriter, a gueei, a mbdtrinirii premature §i a unor
tumaori canceroase. Proteinele din carne au un continut extrem de ridicat de fosfor, care
poate caura pierderi masive de calcin §i cancer osos; cdmnii §i lipsesc aproape toate
vitaminele, mineralele, enzimele si elementele bazice. Carnea poate da rezistengd 51 putere
(vang) pentry scurtd vreme, msi ny ¢ propice une viegl sdmitonse indelungate. Dietele
bazate exclusiv pe carne smmt extrem de yang §i de acide gi duc la un caracter foarte
agresiv, coleric, pronungatl sexual si dictatorial. Cerealele, legumincasele, legumele,
semingele 51 fructele sunt superioare prodeinelor din came din punce de vedere biologic
st al sAnduig.

Unei diere bazate exclusiy pe cereale gatite, leguminoase si legume 1 hpsesc elemen-
tele aduse de o cantitare suficientd de frucre si legume crude §i de potasin, mineraiul
frumuseqii. De obicel, aceastd dietd duce la condi(ii severe de greutare sub cea normal3d
sail la emaciere. Pe plan menial, aceasti dietd creenzi iemperamente yvang, uneori intran-
sigente $i arogante, $i comractie a organelor, care caureard febri,

Dieta co lructe (apoase) mseamni extremism pe lsturn alealind (vin) si duce la
hipotensinne arrerial, circulagie defecruoasi, picioare gi maini reci, anemie i nervo-
zitare. Acest din urma simptom ¢ cauzar de lipsa proteinelor gi cerealelor in canricag
suficiente. Din punct de vedere mental, cel care consumi exclusiv fructe alcaline tinde
¢ fie cusurgin, Se vaitd si se plange in permanen(d, simgind ci nimeni nu e ka fel de
moral sau de desdvirsit ca el. Se retrage din soctetate crexiand o ol cetlalii se indreapti
spre pieire.

Dach ar fi posibil 53 trfim doar cu aer, amnci numai interventia divind (harul) s
practicile taciste ne pot ajuta. Autorii care pledeazd in favoarea unor diete precum cea
numai cu frocte, numai cu sicuri, nuimai cu aer §i cea fard mucus nu sunt capabili =&
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respecie propriile invagdturi. Trdiesc o vreme urmand dieta respectiva, insd natura T
trage intoidenuna inapod, ca & consume tpurl mai grele de mincirun acide : proleine
&1 carbohidrati,

Consuma alimente locale

Adevarul aflat la remelia vastulul subiect al sandtil, dietel si nurrifier care trebale
luar in considerare inainle de & recomanda um anmnit eegim alimentir este ¢f existd o
afinitate intre alimentele naturale si corpul omenesc. Ele an aceeasi sursd, pimdéntul, iar
carpul hriinit porivie dictarelor namrii are energii cu nepuringd de ghsit altcumva.

Matura hothrisie ce alimente trebuie si manciim, iar accastd decizie se ia in functie
de zona sau regiunea in care (rdim. In regiunile reci neospitaliere din nord sunt necesare
manciruri care dav energic. Fructele, semingele si cerealele sunt foarte rare acolo.
‘lemperaturile reci {vin) necesitd alimente mai grele §i mai yang/acide, ca cerealele girite,
leguminoasele, supele, tociinifele i nga mai departe. in general, cer care Lralesc inir-o
climid rece pot s& conswme un procenl mai mare de amidon patural §i profeine gatite $i o
cantitate mica sau moderatd de alimeme crude si grisimi naturale, Pe de altd parte, pe
mdsuri ce cobordm spre (ropice, avem nevoie de mai pufine mancaruri care dao combus-
tibil si de mai multe fructe si lesume proaspete s fructe cu coaja lemnpoasd. In swd, o
dierd bogatd in carne gi grazimi ar duce rapid la imbolndvire si la moame. Vremea calda
€ yang i presupune amumite cercale de vard si fructe i legume crude. O dietd vin pe
bazi de fructe zi legume in Alaska ar cauza o pierdere rapidi in grewmare, O racire eximema
pand ka oase gi, in cele din urma, hoals.

in zoncle temperate mul{i cameni sum echilibragt din punct de vedere spiritual,
mental si fizic. in acesee regiuni natura oferd cea mai mare varietate de alimente. La
tropice crese mai cu seamd alimente yin §i citrice, iar ronele temperate produc fructe
si legume ce tind spre clemente yang, ca merele, piersicile, ciresele §i sfecla rosie.
Aceste alimente yang au un conjinul mai mare de sodiu, necesar peniru regiunea
temperati. Proctele ropicale suni bogate 10 potasiu, onecesar peniri a4 ricor corpul
intr-o climid yvang caldi

Pentru sdndtate optlma, comnsumi alimente produse pe o razi de 500 km de zona unde
locuiestl. Evitd alimentele transportate de la un capdr la alml al (drii sau din alee (dri.
Ardeinl inre (rosu), care creste prerusindend la latimndinile sudice, esre poternic magnetic
(yim), far lamdile, limetele, portocalele i fructele tropicale abunda in acid cirric; aceste
alimente sune lesne asimilare i intrebuingate de locuitorii din emisfera sudica, In regiunile
temperate, pddurile sunt pline de fructe de pidure rosii, hrinitoare, seminfe $i fructe cu
coaja lemnoasd; natura prodoce exact tipul de alimente de care au nevoic camenii §i
animalele care populeazii aceste regiuni.

Cei care trdiesc in zone In care anotimpurile §1 vremea se schimbii de-a lungul
anului trebule s8-51 ajustere dieta astfel incdt ea 58 corespundd condifiilor de mediu,
pentry a-5i men(ine echilibral notrigional si sduitatea optimd. Spre exemplu, in tinpul
termilor din zopa emperald, € necesard o canfilate mal mare de alinente vang s ma
grele, precum cerealele, pdinea de griiu 31 de secara, fasolea, mazirea, legumele la abur
si merele. Verile temperate cer alimente mai ricoritoare intdlnite in zonele remperate -
de pilda, cirese, piersici, prune, struguri, fructe de padure, pepeni galbeni etc. in cele
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patru anotimpuri alimentatia va fi diferitd. Dar trebuie s8 devii judecdtorul suprem in
alegerea alunentelor pe care le consuii. Asculli-{i vocea mlerioard sau semlimentele
in legiturd cu ¢e alimente cere corpul tiu in Necare zi. De asemenea, virsta, activita-
tea fizich §i condigiile de stres trebuie luate in considerare ca variabile pentru o selectie
optimd a alimentelor naturale,

Fii moderar 5i foloseste judecata criticat, O pomocald, un suc de ananas ori alie frocte
tropicale consumare caml si cdnd In zonele mordice o ifi vor face rin. Nu deveni un
faparic in ce priveste alimentatia 51 nmicl un maniac al dietelor, Consumarorii de camne
acidd §i yang pot avea beneficii dacd mandncd legume §i fructe pemtru a-5i echilibra tri-
siiturile yang. Pentru vegetarieni, care sunt preponderent yin §i alcalini, ar fi bine sk
consume mai multe alimente naturale yang, ca semingele, maziirea, cerealele, miso,
legumele gitite etc.

Puterea proteinelor

Proteinele se numdrd printre cei mai complecsi compusi organici intdlnifi in naturi.
Froteinele sumt convertite in aminoacizi, baza din care este alcluit corpul nostru.
Asemenca carbohidragilor si grasimilor, proteinele sunt compuse din carbon, hidrogen
si oxigen, la care se adauga azod, sulf si fosfor, Peste S30% din corpul nostru ¢ aleanais
din proteine, inclusiv mugchii scheletici, intestinele, pictea, ligamemele, cartilajele,
ochit, parul, fibrele nervoase, oasele gi sangele. Proteina din muschi se numesie mio-
zind | tesurul conjunctiv utilizeazid proteina colagen . jar parul e aleimit din proteina
cheratingd. Proteinele sunt necesare pentru coagularea sangelui si produc hormonii §i
toate enzimele, Tnsuficien(a de proteine poare caunza anemie, afecfiuni ale pielii, con-
stipatie si chiar moarmea,

Totusi, si un exces de profeine poate cauza probleme de sfiniare. Merabolizarea
prodeinelor consumate in exces fald de necesitdrile efective duce la acumularea unor
rez iy roxice {ackd uric 31 puring) in (esumri, care cauFeazd auioroxemie, hiperacidisane,
careniee ouiritionale si putrefacic in intestine, iar toate acestea por contribui la instalarea
celor mai comune boli, ca artrica, leziunile renale, paradontoza, schizofrenia, osreoporoza,
aterascleroza, afectiunile cardiace si cancerul,

Pwem infelege acest lucm dacd siim care ceva despre struciura unui aminoacid. Cum
sugereazd si dennmiirea, baza oricarni aminoacid este alcamitd dintr-o grupare amino
(azot), NH,, §i 0 grupare acidi (carboxil), COOH, legare printr-un singur atom de carbon.
La atomul de carbon e legat §1 un lang de compusi organici (de obicei notar cu K) care
conferd caracteristicile sale speciale fiecimi aminoacid. Aceste languri care individuali-
reazi aminoacizil sunt alcituite din carbon, azof, hidrogen, oxigen 5i uneori sulf. Asadar,
inti cum aratd baza tutoror amimoscizdlor

L

MH

o

COOH

Camd corpul nu poate utiliza un aminoacid, fcaul i descompune in diversele pdi
componenie si foloseste atomii de oxigen, de hidrogen $i de carbon pentru a forma ghucozh
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sau grasimi saturate. Restul, adicd grupdrile amino si grupirile cu sulf sunt eliminate sub
formil de amoniac §i acid sulfuric, a ciror prezenii in exces pregéteste terenul pentru rof
felul de probleme grave de sanatate.

De obicei, problema unoniacului (NH,) se rerolvi prin unirea lui co dioxidul de
carbon pentru a forma ureea, o substangi cu mai pugin azod care poate fi eliminati cu
usuringd din rinichi. Totusi, un exces de amoniac poate fi convertit in acid uric, care tinde
s se acumuleze in sistem i 53 cauzeze probleme. Upeori amoniacul rimane sub forma
de NIL, liber, Cind in corp existi o rezerva suficientd de minerale, acizii, inclusiv acidul
silluric, s¢ combing cu ele st sunt eluminate impreund sub forma de sarurl, Daci nu existi
suficiente minerale, acizii se blocheazi in corp §i perturbi functiile celulare. Prin urmare,
¢ foarte Dnportam sa pe asipurim ci aporul de proteine acoperi necesitifile corpulut,
dar nu le depiizeste.

Exista opt aminoacizi esentiali §i 14 noesenfiali necesari pentru cregtere. Togi cei 22 de
aminoacizi sunt necesari pentru sandtate, insd cel ope esenfiali - izolevcing, leucing, lizina,
metionis, fenilalaning, (riptofanul, reoning $i valing - trebuie furnizagl zilnic in alimen-
tagie, Ceilalil 14 aminoacizi sunt alanina, arginina. asparaging, acidul aspartic, cisteina,
acidul glutamic, gluamina, glicocelul, histidina, norleucing, proling, selenociseina,
serina 51 tirozing. O proteind completi de bund caliate furmizeazi ofl cel opl aminoasizi
esemfiali pentru cregtere §i sindtate normale. Proteinele incomplete sumt cele cirom le
lipsesc unul sau mai multi dinfre cei opt aminoacizi esenfiali i nu pot susfine nici cres
terea nonmald, nici sindrarea.

Proteinele nu sunt alimente care dau energie

Poate aberaia cel mah des imélnid cu privire |l mincare este recomandarea comund de
a consuma multe proteine, Cele mai recente cercetiri, stiingifice §i empirice, din inmreaga
lume aratd (of mai copvingator ci opiniile noastre din (recur podTivin carora organismul
ar avea fevole de cantitdfl man de profeine sunl invechite s incorecie,

Proteinele sum urilizate In corp pentru repararea 3 inlocuirea celulelor 31 esumrilor
deteriorate, dar nu sunt la fel de wile ca alimeme care dau energie. Carbohidratii si
diferitele tipurl de amidon sumt principalele alimente care ne furnizeazi energie. Nevoia
de proteine in alimentagie poate fi redusd drastic prin includerea wnor carbohidrari
complecsi, cun ar fi cerealele integrale, leguminoasele, mazarea, pdinen din grag
imtegral, t&igeil din gréu inegral 5 asa mai depame. Aceste alimente conlin $i o canti-
tate adecvald de profeing in proponia corectd, mai ales cand combinim leguminoase 31
cereale la o masa.

Cercetarea privind proteinele la nivel mondial

Aoate celulele din corpul nostm sunt alciituite din proteine, dar si din al{i compusi. e
asemenca, suntem alcituifi in proportic de 70% sau mai mult din apd, cu mici cantitiifi
de minerale, vitamine gi altele, Proteinele sunf necesare penfru penerarea §l repararea
celubelor, pentru sinteza enzimelor 51 hormonilor si Tn metabolismul mineral. Avem nevole
de proteine, Dar oo de mulr @ prea molt?
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Primii ceércetitori européni recomandau intre 100 §i 150 de grame de proteine ca
necesar zilnic. Aceste cifre eronate se bazau pe observarea a ceea ce minca lumea de
fapt. Consumul de carne era foarie mare 1 perioada acestor investigatii si ¢ simplo s34 ne
dilm seama cum ag ajuns specialistii respectivi la asemeneéa concluzii. Apoi. 1a inceputul
secolului al XIX-lea, uncle teste stiintifice ficute pe studenii au ardtat cii subieciii isi
puteau mengine echilibrul azotului co mai putin de o treime din cantitatea de progeini
recomandatd £i considerati necesarf anterior. Chiar 1 acum, unii vor 58 ne facl s8 credem
cdi e bine i consumim proteine cit mai mult. Totugi, cele mai recente studii din toati
lumea aratii cd necesitagile zilnice reale de proteine in alimentajia umand sunt semnifica
tiv sub pragul considerat necesar multd vreme.

Dieta Pritikin
Programul nutrifional Pritikin, renumit in intreaga lume, recomandd ca proteinele si

alcituiascd maximum 15-16% din toedalul caloriilor pe care le ingerdm. Orice depdgeste
aceastd cantitate caureazd un echilibru mineral nepativ. Pritikin afinma :

De exemplu, dach bei trei Litri de Inpee pe zi, prin orind s2 vn elimina mnd mol caleiu decht
cel pe care [l ingerezi, Dietele bogate in proteine madificd metabolismul corpulus, care trebude
&4 in galeiu din oase pentru a neatraliza condigiile acide creare de mmincacizi 5 canitates mare
d¢ proteine, producind o excregie milrith de calciu si minerale prin urind, Vegetarienii intrenbi
meret e si obini proteine suficiente. [nsi nu cusose vreun specialist in outritie care poare
i aleiimased un regin din alimente waturale $icare &3 ducd b un deficit profeic, cid vreme
nu ai deficit de calorii. Ai pevole de doar &% din toralul ealosiilor sub formi® de proteine
peniri @ menjine wun echilibra pozitiy ol azotulul gi ¢ practic imposibil 58 of sub 9% daci al un
regisn alimentar obiznuit. Africancele bamtu consumd doar 330 nig calciu pe zi: Nasc noud copii
che-a Jumigrnl viegih gi 1 aldplencd pe fiecare chie doi and. Nu ag niciodad carend de calcin,
arareori 51 rap vreun os, rar le cade chte un dinte. Copili lor cresc frumogi 5t puternici. Cum
reugesc acest fucru cu 350 mg calciu pe zi, cind recomandarea in SUA este de 1.200 mg? Au
UTh TEIM 800 I prxeine care ou le seoate caleiul din corp, In (as nosstrd, cei care i penni
consumd 20% din rotalel calorillor sub formd de proteine, ceea ce paranteazi- un éehllibru
mineral negativ, oo doar de cabein, ci 5t de magneziv, zine gi fier. Totul se afld in dircecd
sorelniie cu suma prodeinelor pe care le miinanc

Mot sunten ingro o] de acord cu procentele recomandate in Dieta Pridkin: aporul
de grisuni este de 5-10%, protemele, 10-15%. lar restul, carboludragl complecsi, n
principal neraftmgl. Daci it asigurt caloriile din cereale integrale, lepuminaase, seminge,
frecte i aga mai departe, vel obgine suficiente proteéine ca sd (e menfil sdnitos.

Dr. Faavo Airola despre proieine

D, Adrola scrie despre eformurile de cercerare ale unor americani realizate sub coordo
nares decrorolui Lennan Krook, aritind ¢ un consum prea mare de carpe comdoce ]a
un dezechilibru mineral grav, mai ales in ce priveste calciul i fosforul, Dr. Alirola prezimd
un alt stediu recent efectual la Laboratorul peniru Cercetdn Medicale si de Nutripie al
Armatei SUA din Denver, Colorado, ce demonsireazd cd un consumn mare de carpe are
¢a efect pierderi considerabile de viramina B, El adaugd cd o dietd bogatd in proteine
cauzeard st carenfe grave de magneriu, calciu i niacind. Dr. Aidrola scrie si despre o
cercetare desfasurald in Germania de dociorul Schwartz de la Universitatea Jdin Frankfurt,
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precum si despre studiile realizate de doctorul Ralph Bircher, celebru biochimist elvegian,
care arati ci procesul de imbdtrinire este declangat de amiloidi, un produs secundar al
meetabolismulul proteic, care se acumuleaza in {esuturile conjunctive, cauzand degenerare
celulard i tisulari. Se pare cii acest proces, continual in nfregul organism, este principala
cauri a imbiitrinirii premature.

Populagiile cu cea mai mare sperantd de viati din lume (hunza, bulgarii, rusii, ame-
rindienil din Yucatan etc.} au, prin tradifie, regimur alimentare sdracc W prodeing, 1ar
populatiile cu cea mai micd sperangd de viagi din lume, fotre 30 §i 40 de ani (eschimosii,
laponii erc. ), consumd in mod raditicnal alimene foarte bogate in proieine animale,

Alte studii despre proteine
In Provein and Nutrition, doctorul Hindbede spumse |

Dicta bogath In proteine ¢ canza a diverse afecfiuni. Faprul cf obiceiurile lowcase, Indecsehi
consumul exagerof de came, pot genern felurite ofeciiom ale stoymncului, nnichilor g incheis-
funkor e documentat de oumercass experienle. Fancgia Aeptohn e 58 Bed molensivi, conver-
tindu-| iy uree, compusi cu amondn apdrngi din descompunerca profeinei anEhale in intestme |
asia sugercazd cff orgonul indeplinesie acelagi rol 51 in cazul alior reziduuri membolice. E
sirpha si ingelegem of ficatol este nledtult intr-o anwmnitd misord din aceste produse oftivitoars,
insd capaciiatea funciionald de a le neuimbizs a acesiul opgan are e ce ar pulea explica
uncle maladil de care sufferd ced care se r3sfafd cu pren mul carme,

O} serie de studii efectoate pe adul(l tineri de ambele sexe aratd clar cii, pe midsora ce
creste aportul de proteine, retenfia de calciu osos scade. Cercetdtorii de la Umversitatea
din Wisconsin au constat ¢a, dupi ce an crescui aportul proteic la 1440 de grame pe Zi la
barbagii tineri, acestia au incepur s piardd calciuv din oase infr-un ricm care, dacd s¢
mendinea, i-ar fi Msar fard case pdnd pe la virsa de 50 de ani. Tofi subiectii au experi-
memnar o deteriorare rapidd a oaselor, desl consuman cantitd(l generoase de calciu, lar
aporiul de foslor i fost meniinut mic in mod artificial. Studiile pe femei tinere au ardtat
¢h si ele rispund la aporul ridicar de proteine printr-o degradare semnificativi a caselor.
La femei, asemenea pierderi se declangeazd ¢u un aport chiar mai mic de profeine, insd
faptul s¢ poate explica prin dinensiunile mai micl ale corpului, Barbarih tinert au prezentat
O retenfie osoasd solidd la un aport proteic de circa 30 de grame pe zi. Din picate,
tinerii adulll american consumid in medie K0 de grame de proteine pe 21, cees ce suge-
reazd i Unerll nostre ar putea f1 afectaq de deteriorarea rapidi a caselor.

Ureea acumulatd in singe e asocud cu insuficienta renald, tar medict din Iralia,
Ungaria, Canada, Rusia i, mai recent, din SUA raporteazi tratarén ¢u succes a pacil-
enfilor cu ajutoril unor diete sarace in proteine. Un inedic din Québec, M. G. Bergerson,
alirma ca o dietd simecd in proteine poate i extrem de beneficd pemru pacientin cu
probleme repale. Un cercetitor italian raporteazi ¢i unil pacien(i cu wsuficiend renali
cronici pol scipa de simptome and la rand daci urmeazd un regim cu 20 de grame de
proteine pe #i. Un grup de specialigti rugi relateazii ol respeéctarea pe termen lung a
unor diete cu 18-24 de grame de proteine pe zi di rezultate bune la unii pacienfi cu
insulicienia renald. Fusil recomanda frecvent o dietd bazatd pe cartoli pentru pacientii
cu probleme renale, iar cercetitorii americani au consialat ¢d proleinele de origine
vegetald sunt mult mai eficiente decil proteinele animale in mentinerea unor nivelurilor
sciizite de uree in singe.



