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PREFATA

Autorii au efectuat o prezentare generala a celot peste 50 de acizi
grasi mono si polinesaturati pornind de la formula, chimica, rolul lor
metabolic in producerea de energie celulard. mitocondriala, cascada
metabolica patogenad a acidului arachidonic, rolul specific de constructie
si functionalitate al acizilor grasi la nivelul sistemului nervos central,
metabolismul intermediar al acestora si rolul functional si biochimic al
produsilor ce rezulta din transformarile finale ale grasimilor esentiale,
interactiunile dintre acizi grasi polinesaturati, necesarul zilnic, semnificatia
biologica si influenta asupra sanatatii ale acestor grasimi numite cu un
termen generic de ,grdsimi sdndtoase’.

Experienta stiintifica si practied.a autorilor, lucrarile stiintifice efectuate
pe perioada mai multor ani au constituit o baza de plecare in redactarea
acestei cdrti; pe plan national aceasta carte este printre putinele lucrari
ce atacd acest subiect deosebit de important in alimentatia omului modern.

Resursele vegetale (uleiurile diverse, fructele), cele marine (crustacee,
scoici, pesti de mare adancime, etc.), resursele animaliere (ouile, laptele
si produsele din lapte;.carnea si produsele din carne) sunt prezentate
intr-o formd atractivd si‘corecta stiintific, nerenuntand la aspectele practice,
cat si la cele grafice.

Autorii:

Prof.Dr.G.Puia Negulescu, specialist in nutritie comparativa,
Membru al Societdtii Americane de Chimie
Prof.Dr.G.Mencinicopschi, specialist in nutritie umand, dir.
Institutului de Cercetari Alimentare

Dr.Serban Puia Negulescu, medic de medicind generala



SA SLABIM MANCAND GRASIMI BUNE!

Un obicei alimentar sanatos uitat astazi!

Obezitatea se considera a fi instalata atunei cand indicele de masa
corporald (BMI) depdseste valoarea de 30 (tabelul1). Obezitatea este o
maladie caracteristica ,civilizatiei moderne”, ed nefiind intalnita in natura.
Exceptie fac oamenii si animalele lor domestice.

Tabelul 1. Semnificatia indicelui de masa corporald (BMI: kg/m?)

Femei Birbati Categorie ponderald
sub 19 ani sub 20 subponderal
19-24 20-25 normoponderal — sdndtos
25-29 26-30 supraponderal
30—40 31-40 obezitate
peste 41 pestend1 obezitate monstruoasd, maligna

Obezitatea este ¢ea, mai raspandita boald de nutritie, fiind frecvent
asociatd cu diabetul zaharat de tip 2, recent denumita si diabezitate si cu
maladiile cardio si‘eerebrovasculare.

Medicina contemporana considera obezitatea ca pe o boala cronica
foarte dificil de tratat.

Organizatia Mondiald a Sdnatatii (OMS) estimeaza cd pand in anul
2020, aproximativ 50% din populatia tarilor occidentale va suferi de
supraponderabilitate (BMI > 25). Tarile in curs de dezvoltare, ca urmare
a schimbdrii modului de alimentatie si stilului de viata inregistreazd, de
asemenea, o crestere alarmanta a populatiei atinse de obezitate. Obezitatea
infantila, mult mai grava prin consecintele ei nefaste ulterioare asupra
sanatatii adolescentului — adultului, a devenit, inclusiv in Romania o
problema de sanatate publicd, din ce in ce mai alarmantd. Din punct de
vedere fiziologic, obezitatea este o anomalie metabolicd, manifestata prin
cresterea masei tesutului adipos (hipertrofie — hiperplazie adipocitard),
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ca urmare a unui bilant energetic pozitiv (dezechilibru intre aportul caloric
alimentar si cheltuielile energetice), cu predominanta lipogenezei fata
de lipoliza si un exces ponderal de peste 20%, in raport cu standardele
recomandate.

Pe langa problemele statice, obezitatea ridicd grave probleme de
integrare sociald si sdndtate, datoritd cresterii semnificative a riscului de
aparitie a complicatiilor:

— creste riscul de diabet tip 2 de 2,5 ori;

— creste riscul de aparitie a dislipidemiilor sangvine.de 5 ori;

— creste riscul de aparitie al hipertensiunii arteriale de 2 ori;

— creste riscul de dezvoltare al maladiilor cardiovasculare de 2 ori;

— creste riscul de aparitie al afectiunilorsarticulare, artroze, de
2,3 ori;

— creste riscul dezvoltdrii patologiilor biltare de 2 ori;

— creste riscul dezvoltdrii cancerelor de-2 ori.

— determind aparitia dificultatilor, reéspiratorii si apnee in timpul
somnului crescand riscul de infarct d¢ miocard.

Mai grav este cd, la randul lor, unele din aceste maladii, odata insta-
late, promoveaza si intretin obezitatea; intr-un cerc vicios, periculos pentru
sanatate. Obezitatea se instaledza“conformational in mod deosebit, la
femei fiind de tip ginoid (forma de clepsidra, pard), fata de barbati,
forma androida (asemanator marului cu depunere de grasime in zona
abdomenului, obezitate centrald) si prezintd riscuri de complicatie diferita,
la cele doua sexe.

INFO

Cu alte cuvinte, obezitatea nu exista in natura. Obezitatea este o
stare patologica specificad omului, ca urmare a alterarii stilului de viata
cu modificarea alimentelor, comportamentului alimentar si seden-
tarism. Obezitatea este insotita de sindromul metabolic caracterizat
prin perturbarea metabolismelor glucidic, lipidic si proteic. Se insta-
leaza o stare simpaticotonica ca urmare a activarii sistemului nervos
simpatic de catre starile prelungite de stres, cu implicarea axului
hipotalamo-hipofizo-corticosuprarenal pentru elaborarea raspunsului
de adaptare. Sunt implicate si procesele de termoreglare, aport alimen-
tar si hidric, circulatia sanguina, respiratia, metabolisme intermediare,
functiile sexuale.

Pe langa componenta alimentara si stil de viata, obezitatea are
si o componenta genetica reprezentata de gena PSCK 1, care codifica



Mdncdnd grdsimi rdmdnem sandtosi 11

enzima pro-convertaza 1, implicata in maturarea hormonilor si pepti-
delor esentiale pentru controlul apetitului. Mutatii subtile (SNPs) in
aceasta gena modifica activitatea pro-convertazei 1, suficient pentru
ca intreg sistemul hormonal de reglare a senzatiilor foame — satietate
sa fie perturbat. Unii factori epigenetici din alimente pot actiona asupra
expresiei acestei gene, declansand obezitatea, in special abundenta
alimentelor rafinate, bogate in calorii goale, inalt sapidizate, adictive
pot avea astfel de efecte. De aceea, obezitatea a devenit o-amenintare
tocmai in vremurile noastre caracterizate de alimente supra calorice
si sedentarism.

Este bine de stiut ca celula grasa (adipocitul) si tesutul gras (adipos)
alcatuit din acestea, este de fapt, o mare glanda hormonala, care secretd
substante cu efect pro-inflamator, hormoni ce intervin in reglarea
apetitului, substante care dezechilibreazd metabolismele lipidic, glucidic,
protidic. In special metabolismul lipidelor eieosanoide suferd perturbiri
localizate la nivelul enzimelor ciclooxigenaze (COX;, COX,) si al
lipoxigenazelor (LOX). Cercetdri recente sugereaza cd, in special
metabolismul lipooxigenazelor este implicat in declansarea unor cancere.
Iata aici dezvaluita o legdtura directaintre felul de grasimi consumate in
dieta si aparitia Insasi a cancerului. De fapt, astdzi, lumea stiintifica este
de acord ca alimentele procesate industrial, dezechilibrate in raportul
grasimilor omega 3/omega 6 (1:24), au un mare exces al acizilor grasi
esentiali omega 6, proinflamatori, fiind de fapt o dietd cancerigena”.

Tulburarea metabolismului lipidelor este implicatd si in aparitia
dislipidemiilor, maladiilor cardiovasculare (infarct de miocard) si
cerebrovasculare (accident vascular cerebral — AVC).

Consumul excesiv de alimente industrializate, rafinate, determina si
carente in aportul'de vitamine si minerale. Populatia europeanad, suferd
de importante deficiente nutritionale ca urmare a consumului alimentelor
bogate in glucide rafinate (zahdr, glucoza, sirop de porumb, fructozad) si
grasimi rele.(polinesaturate oxidate, acizi grasi trans dezechilibrate in
raportul omega 3: omega 6). Majoritatea copiilor, tinerilor si adultilor,
dar si persoanelor in varsta au un aport deficitar in acid folic, vitamina E,
vitaminele B,, Bs, B, si D, in fier, seleniu, zinc, crom, acizi grasi omega 3.
Aceste deficiente nutritionale determind disfunctii metabolice care
provoaca oboseald cronica, prabusirea sistemului imunitar, susceptibilitate
la infectii si dezvoltarea cancerelor, diabetului, bolilor cardiovasculare,
neurodegenerative, pe fondul cresterii epidemice a obezitdtii si
sedentarismului.
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INFO

Este esential pentru a slabi si a ne mentine greutatea normala
sa adoptam o dieta diversificata si echilibrata, care sa ne poata asigura
minimum 50 de nutrienti esentiali pe care organismul nu-i poate
sintetiza si anume:

— 9 aminoacizi esentiali, constituienti ai proteinelor: izoleucina,
leucina, lizina, fenilalanina, treonina, triptofan, valina. Pentru copii
sunt esentiali in plus, aminoacizii cisteina si histidina.

— vitamine liposolubile: vit. A (retinol), vit D (calciferol), vit. E
(tocoferol), vit. K:

— 10 vitamine hidrosolubile: vit. B, (tiamina), vit. 2 (riboflavina),
vit. B3 (niacina, PP), vit. B5 (acid pantotenic), vit. B6 (piridonina), vit.
B9 (ac. folic), vit. B12 (cianocobalamina), vit. C.(ac. ascorbic), Vit. H
(biotina);

— 2 serii de acizi grasi esentiali: omega 6 (ac. linoleic), si omega
3 (ac. alfa-linolenic), cu derivatii sai ac. eicosapentaenoic (EPA) si
docosahexaenoic (DHA);

— minerale: calciu, magneziu, fosfor, potasiu, sodiu, sulf, fier,
zinc, cupru, mangan, crom, seleniu; cobalt, fluor, iod, molibden,
germaniu, siliciu, bor si trei electroliti.

Dieta diversificata si echilibrata, inseamna un aport echilibrat
de proteine (carne, lapte, oua;leguminoase), glucide (cereale integrale
si derivatele acestora), grasimi de origine animala acizi linoleici
conjugati (LA), grasimi mononesaturate (omega 9, ulei de masline),
grasimi polinesaturate omega 3 (peste gras, ulei de peste, ulei de in, ulei
de canepa), grasimi‘polinesaturate omega 6 (ulei de floarea soarelui),
legume si fructe de. sezon cel putin jumatate din ratia zilnica de
alimente, care ne aduc (enzime active, vitamine, minerale, fibre ali-
mentare, antioxidanti). Toate acestea trebuie integrate intr-un stil de
viata activ, combaterea sedentarismului si a gandirii negative (fig. 1).

TERMOGENEZA ADAPTIVA

Termogeneza adaptiva este extrem de importantd in managementul
greutdtii corporale, intervenind in reglarea disipdrii unei parti din energia
alimentelor, sub forma de caldura, reducand eficienta depozitirii energiei
sub formad de grasime si opunandu-se ludrii in greutate si obezitatii.
Cercetari recente sugereazd ca insdsi dormitul in spatii incilzite peste
18-20°C, promoveaza luarea in greutate. Pe de alta parte, sedentarismul
reduce termogeneza stimuland depunerea de grasime in adipocite. Astazi,
omul este supus unui asalt de alimente rafinate, bogate in zaharuri si
deci in calorii goale. In aceastd situatie mecanismele metabolice sunt
depasite de aportul calorigen, omul fiind genetic adaptat la o penurie de
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OPTIONAL:

Bduturi alcoolice (de preferintd vin rosu
fard sulfitd), 300 ml/zi pentru barbati;
150 ml/zi pentru femei.

SUPLIMENTE ALIMENTARE
NATURALE:

e vitamine;

e minerale;

e fitochimicale;

DULCIURI
rafinate,
bauturi
dulci,
indulcitori
artificiali

NECESAR CALORIC ZILNIC:
— femei 2.000 kcal;
— bdrbati: 2.500 kcal.

e antioxidanti;

e acizi grasi esentiali omega 3. /CARNE ROSIE:
OCAZIONAL, 100 g
de 2-3 ori/lung;

§ -
sare max. 5 g/zi. iw =

unt: 20 g/zi;

e

GRASIMI SI
ULEIURI sdndtoase
neprdjite: ulei de
masline, in,
cinepd, presate la
. rece, canola,
' o palmier, 50 g/zi
F in salate,
paste

%)

-

PROBIOTICE:
iaurt, kefir, sana,
bifidus, 100 g/zi,
urdd, cascaval,
branza, 50 g/zi.

LEGUMINOASE:

fasole, naut;.boby linte 100
g/zi, nuci, migdale, alune,
maeadamia, nuci de
Brazilia, seminte: 50 g/zi.

PESTE 2 ori/saptimand
OUA 2-5/sdptimani
CARNE DE PASARE 2 ori/
sdptdmanad aproximativ
150 g/zi. s,

LEGUME SI FRUCTE de
preferinta iN STARE
PROASPATA si IN SEZON, la
coacere deplind, 5 portii/zi

ﬁ-’ (~ 0, 5 kg/zi)
2 = /"“NE_\’

CEREALE consumate de preferintd
in produse INTEGRALE, neexpan-
date, neextrudate, neprdjite, fard
cuverturi de ciocolatd. Grau (dur),
orez brun, hriscd, orz, oviz, chia,
quinona s.a. ‘{ a-_f‘_:;'.,.-_

A 4

/ HIDRATARE CU APA NATURALA (pentru adulti greutate corporald x 30 ml/zi) \

\ig)

CONTROLUL GREUTATII — ACTIVITATE FIZICA

COMBATEREA SEDENTARISMULUI — GRASIME POZITIVA
Mers pe jos In spatii curate, urcatul, coboratul scirilor, inot,
gradindrit s.a.

Figura 1. Piramida alimentard si a stilului de viatd sindtos
(dupd Mencinicopschi Gh. $i noi ce mai mdncdm, Ed. Coreus, 2010, Bucuresti)
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alimente, si paradoxal nu la un surplus de alimente. Astfel dacd in vechime
,omul isi vana hrana sa, astazi hrana industrializatd devitalizatd in nutrienti
esentiali, 1l vaneaza, imbolndvindu-1!.

Nutrientii din alimente au efecte diferite asupra termogenezei. Spre
exemplu Efectul termic al proteinelor este de 20-35% din energia
consumatd, pentru glucide acesta este de 5-15%, iar pentru grasimi de
1-5%. Cu alte cuvinte, pentru eliberarea energiei din alimentele proteice
(carne, lapte, oud, derivate) metabolismul consuma pest¢ un sfert din
energia lor, astfel cd aceste alimente au un efect redus de ingrdsare. Dar
o dietd monotond bogata In proteine are alte dezavantaje nutritionale,
determinand aparitia unor deregliri metabolice seriease, concretizate in
boli uneori letale. Pe de altd parte, asocierea alimentelor este esentiald
pentru o bund digestie si prevenire a ingrasdrii. Astfel asocierea corecta
intre grasimi (carne, peste) si legume are ca eféct o digestie usoard si o
eficientd preventie a supraponderabilititii siyobezitatii. De aceea, nu se
indica asocierea proteinelor animale grase (carne, peste, lapte) cu
amidonoase, cereale (cereale de mic dejun, paine, patiserie, cartofi s.a.).
Se cunoaste faptul cd o friptura din cdrne grasa rosie, spre exemplu, de
porc cu o garniturd de cartofi prdjiti In uleiuri bogate in acizi grasi omega
6 (ex. ulei de floarea soarelui), pe langd faptul ca este indigestd, ingrasa
rapid, mai ales daca este stropita ‘cu alcool.

Unele alimente au un efeet térmic atat de ridicat, incat ele furnizeaza
asa-zisele calorii goale” cate ne pot ajuta sd slabim. Aceste alimente au
nevoie pentru a fi digerate de o cantitate mai mare de energie decat cea
pe care ele o pot ceda corpului. Diferenta energetica necesard metabolizdrii
acestor alimente este preluata din rezervele de grasime ale corpului nostru.

Consumand astfel de alimente nu va fi necesar sa ne infometadm
pentru a sldbi sau pentru a ne mentine greutatea normald. Obiceiurile
alimentare de a consuma alimente cu efect termic ridicat, indice de
satietate mare si incarcatura glicemica mica, sunt firesti, pot fi usor
urmate in ecadrul unei diete diversificate si echilibrate si a unui stil de
viatd sandtos, activ.

Iatd cateva exemple de astfel de alimente, care contin si grasimi
bune: nuci, migdale, nuci braziliene, nuci macademia, alune, ciuperci,
andive, vinete, praz, anghinare, dovleac placintar, ceapa, ardei, afine,
smochine, banane, kiwi, pepene, ananas, capsuni, zmeura, merisoare,
mere, carne de pui crescut traditional (fira piele), carne de curca, strut,
carne de peste, fructe de mare, iepure de casd, carne slaba de vitel, de
porc (cu moderatie 1-2 ori pe lund maximum 100 g), oua de la gdini
crescute traditional. Atentie la asocierea lor corecta.



Mdancdand grdsimi ramdnem sdndtosi 15

Astfel:

e fructele se vor consuma doar pe stomacul gol, un fruct dimineata
dupa trezire si unul seara la culcare, apoi intre mese; nu se vor consuma
fresh-uri si in nici un caz sucuri industriale;

e legumele se vor consuma sub forma salatelor inainte de mesele
de carne, peste si sub forma de garnituri la carne, peste, fructe de mare,
sotate, grilate, fierte In abur; salatele se vor prepara cu ulei‘de masline
extravirgin, ulei de in, canepa, ulei de samburi de dovléac presate la
rece;

e carnea, pestele, fructele de mare, se va consuma intotdeauna cu
garnitura de legume si nu cu cartofi, orez, paine, fard sosuri grele, niciodata
prajita sau sub forma de pané;

e la 0 masa nu asociati carnea, pestele, fructele de mare, oudle,
intre ele, ci consumati doar unul din aceste alimente;

e alimentele consistente, grase vor fi consumate la prima parte a
zilei, mic dejun, pranz.

e nu ,sdriti” niciodata peste miocul dejun, care ar trebui sd fie
impreuna cu pranzul cele mai consistente mese;

e in a doua parte a zilei si la cind.consumati alimente cat mai usoare,
de preferinta legume, peste.

e nu mai consumati alimenté-inainte de culcare cu 2—4 ore inainte
cu exceptia unui fruct de sezon;

e hidratati-va cu apd/ oligominerald platd, in conditii normale
cantitatea de apa pentru™un adult se calculeazda inmultind greutatea
corporald cu 30 ml (Ex.[70'kg x 30 ml = 2100 ml/zi);

Nu inlocuiti portia’de apa calculatd, cu alte lichide care aduc calorii:
sucuri de fructe, bauturi rdcoritoare si energizante, lapte, bere, vin, tarii
s.a.

Alimentele cu indice de satietate ridicat, contribuie la mentinerea
siluetei deoarece, creeaza senzatie de satietate repede, aportul de calorii
fiind astfel mic. Alimente cu indice de satietate ridicat: mere, pere,
zmeurd, ananas, mango, capsuni, rosii, ciuperci, andive, spanac, fasole
verde, salata, ridichi, brocoli, file de porc, jambon (natural, neinfectat de
ex: delicatesa spaniold Jamon de Habugo), pulpa de curcan, ton in suc
propriu, unt, brinza slaba de vaci, linte, fasole alba boabe, mazare.

Alimente cu incarcatura glicemica scazuta (GL mai mic de 10)
indicate pentru mentinerea siluetei: mere, pere, zmeurd, cirese, prune
proaspete, afine, mure, cdpsuni romanesti, kiwi, piersici proaspete,
portocale, ananas proaspdt, pepene rosu, morcovi proaspeti, sfecld rosie,
dovleac pldcintar, fasole teci fiarta, linte fiartd, porumb fiert cu stiulete



16 G. Puia Negulescu, G. Mencinicopschi, Serban Puia Negulescu

tandr, fasole boabe fiarta, cartofi dulci (batate), ceapa, salata, brocoli,
castravete, vinete, bulgur fiert (grau boabe spart), spaghete din grau dur
(italienesti) arahide, nuci, masline, iaurt natural, lapte integral, humus
(pastd de ndut cu pasta de susan), fulgi de ovaz cu tarate de grau. Carnea,
laptele, ouile, pestele, fructele de mare, grasimile au Incarcatura glicemica
zero (GL = 0).

Dintre grasimile cu actiune de stimulare a expresieiproteinelor
de decuplare (UCP), termogenic active (stimuleaza arderea grasimilor)
enumeram: uleiul de masline, vitamina A, carotenoizi, triacilglicorolii
(TAG), acizi grasi polinesaturati esentiali omega 3 cu lant lung (EPA —
DHA), acizii grasi linoleici conjugati (CLA).

In schimb acidul linoleic, omega 6 (ex. uleiulidefloarea soarelui) si
acidul arahidonic (fig. 2 metabolismul ac. grasi~omega 3/6), au efect
cand sunt consumati In exces fatd de omegar3”(au raport mai mare de
1 omega 3 la 6 pdrti omega 06), efect proinflamator si o actiune pro-
adipogena, cu incurajarea aparitiei supraponderabilititii, obezitatii.

Glucoza in exces din foarte multe alimente moderne industriale,
in special din amidonoasele tratate termie.si/sau mecanic prin prefierbere,
expandare, extrudare: cereale de mi¢'dejun, malai instant, budinci instant,
paine alba, produse de patiserie, cofetirie, sau din bomboane, ciocolate,
sucuri, biscuiti, napolitane, creme, 'gemuri, dulceturi, topinguri s.a. poate,
de asemenea favoriza hiperplazia adipocitara, inhiband unii factori
de transcriptie geneticd adipogeni, grabind aparitia supraponderabilitatii
— obezitatii.

INFO

De altfel, mai multe studii dezvaluie faptul ca actuala epidemie
de obezitate are la baza schimbarea comportamentului alimentar
ancestral cu',,unul modern”. Noua moda este aceea de a consuma la
micul dejun cereale cu sucuri de fructe sau lapte, ce au inlocuit ouale
si sunca traditionala. Grasimile au fost intens acuzate ca sunt cauza
actualei explozii de obezitate, dar cercetarile recente dovedesc faptul
ca aceasta a fost o eroare. De fapt, cauza obezitatii lumii moderne
consta in inlocuirea grasimilor bune in special din peste, oua, carne,
lapte si derivate cu prea multe glucide, zaharuri rafinate combinate
cu grasimi rele (grasimi hidrogenate, trans- care aduc un exces enorm
de calorii goale, fara valoare nutritiva, ruperea echilibrului satietate —
foame prin ultra-organoleptizarea alimentelor (adaos de E-uri
intaritoare de gust si aroma) si cresterea adictivitatii acestora (creeaza
un fel de dependenta) care declanseaza comportamente alimentare
compulsive in cadrul unui stil de viata viciat de stres, sedentarism,
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abuz de tutun, alcool s.a. Mai mult astazi intregul paméant este poluat
cu substante chimice, care inexorabil se intorc pe lanturile alimentare
in farfuriile noastre, poluand alimentele cu pesticide, metale grele,
hormoni, antibiotice, radionuclizi, reziduuri de ingrasaminte chimice
s.a. Atentie! Unele pesticide se comporta ca disruptori hormonali,
perturband metabolismele fiziologice hormonale.

Spre exemplu cunoscutul DDT, din pacate, inca prezent in
alimente are efect direct asupra pre-adipocitelor, stimuland-hiperplazia
adipocitara si aparitia obezitatii.

Hrana noastra, pe langa nutrienti si non-nutrienti, este alcatuita
si din imagini, cuvinte din viata noastra cotidiana, din educatia
alimentara familiala si traditionala, din agresiunile.publicitatii, a mass-
media. Cu alte cuvinte, alimentele noastre au;si valori simbolice
puternice, omul asociind mancarii si o valoare,culturala, de celebrare,
de diferentiere sociala, expediind raspunsului la nevoi nutritionale
de tip exclusiv biologic, specific celorlalte vietuitoare. De fapt, aici
este principala cauza care actioneaza in societatea moderna, in
generarea obezitatii si morbiditatii determinate de patologia bolilor
cronice — ,ale civilizatiei moderne”. Astfel se naste necesitatea
stringentd a dobandirii unei EDUCATII NUTRITIONALE SOLIDE,
pentru a face fata acestor provocari.existentiale.

Educatia nutritionala, in spiritul unui stil de viata activ, este
singura noastra sansa de a ne salva sanatatea, prin abilitatea pe care
ne-o da, in alegerea alimentelor si comportamentelor alimentare
corecte!

lata ca alimentele spre deosebire de alte marfuri, au si o dimensiune
cultural-spirituala (fig. 2, calitatea alimentelor) definind ca si limba si religia
IDENTITATEA unui~popor. Renuntand la traditiile noastre alimentare, in
favoarea unora venite de cine stie unde, practic putin cate putin ne pierdem
identitatea noastra de romani, topindu-ne in NOUA CULTURA
ALIMENTARA FAST-FOOD/JUNK-FOOD fara IDENTITATE. Dacé ar fi
numai acesta.rezultatul si inca ar fi de-ajuns. Mai rau este ca odata cu
neanentizarea-apartenentei noastre la o etnie, NE PIERDEM CEL MAI
NEPRETUIT. DAR, SANATATEA NOASTRA, DAR SI A GENERATIILOR
CARE VIN-DUPA NOI a copiilor si nepotilor nostri!

DENUMIRILE GENERICE ALE ALIMENTELOR sau cum putem fi
usor inselati, asupra calitatii acestora

Cum alegem practic alimentele?

Calitatea unui aliment nu poate fi evaluatd de cdtre cumpdrdtor
luand 1n considerare denumirile GENERICE ale acestora. Denumirile
generice ale alimentelor sunt Inselatoare, fiind utilizate din plin in
marketing, pentru a crea confuzie si a incita cumpardtorul la cumpararea
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unor produse ce NU SUNT CE PAR A FI? Iatd spre exemplu, denumirea
genericd de PAINE. Sub aceasti denumire — umbreli se ascund sute de
alimente extrem de diferite din punct de vedere al compozitiei, tehnologiei
de fabricatie, al calitdtii ingredientelor si aditivilor folositi, al combindrii
corecte sau incorecte a acestora. Toate acestea vor determina obtinerea
unor alimente diferite din punct de vedere al:

— valorii lor nutritionale biologice, adica din punct de vedere al
capacitatii lor de a ne hrani asigurand cat mai multi din nutrientii esentiali
(peste 50 necesari zilnic) si in raporturi fiziologice;

—al calitatii senzoriale exprimate prin gust, aroma, culoare, textura,
palatabilitate, prospetime etc. si al.;

— inocuitatii, definite prin gradul de contaminare a alimentului cu
entitdti biologice (virusuri, bacterii, fungi, paraziti; alge), fizice (materiale
anorganice, nisip, metale, substante radioactive), chimice (reziduuri de
ingrasaminte chimice, pesticide, antibiotice;’hormoni, etc.).

In fig. 2 reddm piramida calititii alimentelor.

CALITATE
COMERCIALA:
— PROFIT
~VANDABILITATE

SIMBOLURI:
— SPIRITUALE
— CULTURALE
CALITATE
NUTRITIONALA
(ALIMENT HRANITOR
SOLITATE BOGAT IN INOCUITATE
SENZORIALA NUTRIENTI) /" (NECONTAMINAT

(ALIMENT cu virusuri, bacterii,
SAVUROS)

metale grele, pesticide s.a.)

e INFORMATIA MATRICEI ALIMENTARE:
EFECTUL DE MATRICE — ENTROPIE

e DIMENSIUNEA ECOLOGICA

Figura 2. Piramida calitdtii alimentelor (dupa Mencinicopschi 0)

Si iatd ca desi sunt extrem de diferite calitativ, toate aceste alimente
se denumesc GENERIC PAINE.
Cum aflam adevdrata identitate a alimentelor?



Mdancdand grdsimi ramdnem sdndtosi 19

Cumpardtorul are la dispozitie doar o singura modalitate practica, si
anume aceea de a CITI ETICHETELE ALIMENTELOR.

Astfel vom afla ca un aliment are o anumitd compozitie, regasita in
lista INGREDIENTELOR, aditivilor si aromelor folosite. Ingredientele si
aditivii sunt trecuti In aceastd lista In ordinea descrescandd a ponderilor
in retetd, spre exemplu dacd apa este primul ingredient, aceasta este si
in cantitatea cea mai mare 1In reteta respectivului aliment. Apoi eticheta
nutritionald, ne va indica ce fel de macronutrienti: préteine, lipide,
glucide se gasesc 1n acel aliment si care este calitatea lor nutritionala, ce
micronutrienti contine alimentul (minerale, vitamine), sau non-nutrienti
(ex. antioxidanti) si de asemenea, densitatea caloricd exprimata in kcal
sau Kj pentru 100 g produs.

Aceastd eticheta nutritionald nu este obligatorie, dar prezenta ei ne
indica faptul cd producdtorul nu are intentiarde a ne ascunde anumite
defecte nutritionale.

A treia etichetd, obligatorie ca si prima ne indica lista alergenilor
majori din acel aliment. Cei care sufera’de intolerantd si alergii alimentare
trebuie sa consulte neapdrat aceasta ¢ticheta.

Obligatorie pentru alimente e$te si inscriptionarea termenului de
valabilitate, locul de provenientd.si fabricantul produsului.

Dupa ce am parcurs cititul etichetelor de pe alimente, vom avea o
imagine mult mai clard despre*calitatea acestora. Alimentul pur si simplu
isi va dezvilui ADEVARATA LUI IDENTITATE, astfel cd vom putea evita
confuziile grave generate de-DENUMIRILE GENERICE ALE ALIMENTELOR.

IATA DE CE INAINTE DE A CUMPARA SI CONSUMA UN ALIMENT,
trebuie si-1 IDENTIFICAM CAT MAI PRECIS, deoarece fiecare aliment
concret, are , PERSONALITATEA LUI” cu efecte benefice sau nefaste, mai
ales pe termen mediu si lung asupra sanatdtii noastre, dar si asupra
generatiilor viitoare!

ATENTIE

Este clar acum ca alcatuirea dietei, luand in considerare doar
denumirile generice ale alimentelor, este o eroare grava si o amenintare
serioasa la adresa sanatatii noastre.



