Puterea vindecatoare a condimentelor

Remedii antice, descoperiri moderne: dovezile sunt clare — condimentele pot vindeca
Condimentele

S-a purtat rdzboaie pentru ele. S-au pierdut regate de dragul lor, iar noi tinuturi au fost descoperite in
ciutarea lor. In vremurile de demult, condimentele erau considerate mai pretioase decat aurul.

Dincolo de valoarea lor financiara, condimentele au fost considerate ca remedii medicinale. Turmericul,
cuisoarele, scortisoara, coriandrul, ghimbirul si piperul negru — toate au proprietati terapeutice, numarandu-se
printre cele mai vechi condimente cunoscute si folosite inca de primele civilizatii umane. Texte sanscrite din India
vechi de 3000 de ani descriu variatele utilizari terapeutice ale condimentelor, iar tratatele medicale antice din China
sunt pline de remedii care folosesc condimentele pentru sute de boli.

Condimentele de-a lungul istoriei

Condimentele au aparut in India, Indonezia si in alte parti din sudul si sud-estul Asiei, fiind importate din
Asia in tdrile de la est de Mediterana, precum Siria si Egipt, inca din anul 2600 1.Ch.

Egiptenii pretuiau enorm condimentele, folosind scortisoara si cassia pentru mumificare, si punandu-le in
mormintele faraonilor pentru ca acestia sa le aiba la dispozitie in lumea de dincolo.

Romanii considerau condimentele luxul suprem. Ei isi parfumau palatele si templele cu ele. La banchete,
gazdele Isi incantau oaspetii cu tavi cu mirodenii, cu care acestia isi puteau condimenta mancarurile si vinul. Chiar si
legionarii plecau la lupts dupi ce se dddeau cu parfumuri din condimente. in secolul int4i, oficialii romani au fost
revoltati cand imparatul Nero a ars un morman de scortisoard pe rugul sotiei sale. In secolul V, vizigotii au fost de
acord sd renunte la asedierea Romei, primind in schimb aur, argint si... piper.

In secolele VIII si XV, comertul cu condimente era controlat de Republica Venetiand, care a acumulat astfel
bogatii fabuloase. Intermediari erau arabii, care pazeau cu strasnicie secretul surselor lor de condimente pentru a
mentine cererea si oferta la cele mai mari preturi. La sfarsitul secolului XV, Portugalia si Spania au incercat sa sparga
acest monopol si l-au trimis in célatorie pe Cristofor Columb in cdutarea unei noi rute occidentale cdtre ,Insulele
Condimentelor”. Cu aceastd ocazie, el a descoperit accidental America.

In timp ce Columb a navigat citre vest, altii au navigat citre est. De-a lungul secolelor care au urmat,
spaniolii, portughezii, olandezii, francezii si englezii au colonizat tdrile care produceau mirodenii. Pana in secolul
XVII, compania care comercializa mirodenii, Dutch East India Company, a devenit cea mai bogata corporatie din
lume, avand 50.000 de angajati, 30.000 de soldati si 200 de nave. Mirodeniile, spune un articol aparut in The
Economist, sunt ,,cele mai vechi, mai adanci si mai aromate radacini ale economiei mondiale”.

fn secolul XVIII, condimentele erau deja cultivate in intreaga lume in cantititi mari, reducandu-si astfel
ponderea in cadrul comertului mondial.

In secolul XXI, dramatica istorie a mirodeniilor se repetd, dar numai in ceea ce priveste
explorarea stiintifici. Cercetatorii medicali si nutritionisti moderni descopera bogatii inimaginabile ale mirodeniilor
care au facut dintotdeauna parte integranta din istoria umanitatii, de data aceasta legate de sanatate.



Nestematele regatului vegetal

Condimentele contin o mare abundenta de fitonutrienti, compusi vegetali care confera sénatate si
promoveaza vindecarea in cele mai variate modalitdti. Marea majoritate sunt antioxidanti puternici care controleaza
sineutralizeaza compusii foarte reactivi ai oxigenului (mai cunoscuti sub numele de ,radicali liberi”) ce pot distruge
celulele, generand boli si procesul de imbatranire. Fitonutrientii sunt de asemenea antiinflamatori. Inflamatia cronica
este asociatd cu dezvoltarea multor probleme de sanatate care slabesc organismul si sfarsesc prin a-1 ucide, cum ar fi
boala cardiovasculara, cancerul, diabetul de tip 2 si boala Alzheimer. Condimentele isi datoreaza puterea
vindecatoare marii lor concentratii de uleiuri volatile, care le dau aroma extrem de puternicd. (Cuvantul volatil, folosit
de chimisti, se refera la un ulei care se evapora foarte rapid, fard sa lase pete si care are acelasi miros ca si planta din
care este derivat.)

Studiile epidemiologice care au explorat legatura dintre dietd si sanatate au aratat ca populatiile care
consuma o dieta bogatd in condimente au cele mai mici rate ale incidentei anumitor boli. Spre exemply, incidenta
cancerului la colon in Statele Unite este de trei ori mai mare decat in India (tard recunoscuta pentru bucataria sa
condimentata). Grecia, o tard recunoscuta pentru dieta sa sandtoasa bogata in usturoi, ceapd, rozmarin si maghiran,
are o incidenta foarte redusa a bolii cardiace. Locuitorii din Spania, o tara in care se consuma foarte mult sofran, are
un nivel foarte redus de colesterol ,,rau” LDL, care blocheaza arterele si amplifica riscul de boald cardiovasculara.

Probabil ca te intrebi: bine, dar nu poti obtine aceiasi fitonutrienti din legume si din fructe? Pe scurt,
raspunsul este: nu. Condimentele contin fitonutrienti unici. Iata cateva exemple:

e Curcuminul are proprietati anti-cancer foarte puternice, iar studiile arata ca vindeca zeci de alte boli.
Singura sa sursa este condimentul numit turmeric.

e  Timoquinona, o substanta care stimuleaza cu putere sistemul imunitar, se gaseste numai in chimionul
negru indian.

e Piperina, substanta care te face sa stranuti atunci cand consumi piper negru, protejeaza celulele
creierului si are zeci de alte efecte terapeutice.

e Alcaloizii carbazol, care combat diabetul de tip 2, cancerul la colon si boala Alzheimer, se gasesc numai
in frunzele de curry, un alt condiment indian.

e Acetatul de galangual, care alind artrita, se gaseste numai in galangal, un condiment asiatic.
e Diosgenina, care se gaseste In schinduf, reduce inflamatiile si ucide celulele canceroase.

e Anetolul, care se gaseste In anason si in fenicul, relaxeaza crampele menstruale si poate linisti colicile
bebelusilor.

e Eugenolul, care da cuisoarelor aroma lor atat de distincta, este un analgezic natural extrem de puternic.
e Acidul rozmarinic face ca rozmarinul sa fie unul din cei mai puternici antioxidanti de pe pamant.
e Gingerolul, un compus al ghimbirului, reduce greata la stomac.

e Acidul hidroxicitric, foarte abundent In condimentul indian kokum, inhiba masiv apetitul (fiind inclus ca
ingredient principal in multe formule pentru scdderea in greutate).

o Capsaicina, care se gaseste numai in chili, alind simptomele artritei si psoriazisului.

Asa cum vei afla citind Mirodeniile vindecitoare, acestea si alte componente similare au mecanisme de
functionare extrem de diferite, care le dau puteri antioxidante si antiinflamatorii. Multe condimente au virtuti
antimicrobiene masive, combatand bacteriile, virusii si micozele. Ele limiteaza productia de histamind, substanta
chimica ce produce simptome alergice; intdresc sistemul imunitar care luptd cu bolile infectioase; regleaza nivelul



zaharului si insulinei din sange, prevenind si tratand astfel diabetul; calmeaza nervii, reducand anxietatea si durerile;
dinamizeaza metabolismul si ard caloriile; joacd un rol de hormoni, echilibrand, intarind si regenerand organismul;
in sfarsit, relaxeaza musculatura tractului digestiv, vindecand multe boli intestinale. Date fiind toate aceste capacitati
(si multe altele), ele pot incetini chiar procesul de imbatranire.

Cum trebuie folosita aceasta carte

Te poti bucura de toate aceste beneficii pentru sdnatatea ta consumand cat mai multe condimente. Cum?
Simplu: citeste si foloseste aceastd carte!

Mirodeniile vindecitoare reprezinta o céldtorie printr-un univers fascinant si inedit al condimentelor, In care
vei descoperi o cunoastere importanta si utila care te va ajuta sa iti imbunadtatesti starea de sanatate, experimentand
in acelasi timp o aventura culinara si senzoriala de neuitat! Chiar daca nu esti familiarizat deloc cu condimentele, iti
promit ca atunci cand vei termina aceasta carte, te vei considera un expert in acest domeniu.

Promite-mi un singur lucru: nu te lasa intimidat de condimentele care nu iti sunt familiare sau de retetele
care par sa contina foarte multe mirodenii. Mai intai de toate, este posibil ca aceste condimente sa nu iti fie atat de
straine cum crezi (te vei lamuri imediat de ce). Cat despre retetele care contin foarte multe condimente, te asigur ca
ele nu sunt neapdrat greu de preparat, nu necesita foarte mult timp si nu sunt excesiv de picante. Sunt convins ca
dupa ce vei citi sectiunea introductiva referitoare la fiecare din cele 50 de condimente care urmeaza, confuzia legata
de folosirea acestora iti va disparea de la sine si te vei simti la fel de increzator presarand putin galangal sau anason
stelat Intr-o tigaie ca si cum ai presara deasupra mancarii sare si piper!

Aceasta carte 1ti va prezenta cele 50 de condimente vindecatoare intr-o maniera distractiva si usor de citit
(sper eu). Pentru a beneficia la maxim de pe urma cartii, nu trebuie sa o citesti din scoartd in scoarta. Fiecare sectiune
referitoare la un condiment (si fiecare capitol) este completa in sine. Prin urmare, poti incepe prin a citi mai intai
despre condimentele care:

- te intereseaza in mod deosebit,

- te pot ajuta sa iti vindeci o problema de sanatate,

- te pot ajuta sa te feresti de o problema de sandtate care te ingrijoreaza,
- fac parte integranta din bucatadria ta etnica favorita,

- sau pur si simplu iti trezesc curiozitatea.

Doresc sa iti fac o singura sugestie Inainte de a incepe. Citeste mai intai de toate capitolul care urmeaza:
,,Cabinetul condimentelor vindecatoare”. Vei gasi in el principiile de baza care te vor ajuta sa cumperi condimente si
sd lucrezi cu ele In bucatdrie. Contrar aparentelor, condimentarea mai puternica a mancdrurilor tale nu necesita cine
stie ce investitii sau instrumente speciale. (Ce-i drept, vei avea nevoie de o rasnita, dar exista sanse mari sa ai deja in
casd un astfel de instrument.)

Daca ai terminat de citit Partea intai (respectiv acest capitol si urmatorul), poti trece la Partea a doua, care
contine informatii referitoare la cele 50 de condimente vindecatoare. Am organizat fiecare sectiune referitoare la un
condiment In mod similar, pentru a le putea folosi cat mai usor. In fiecare capitol, vei gasi sectiuni referitoare la:



Potentialul vindecdtor al condimentului respectiv. Nu am introdus In aceasta carte decit acele condimente
pentru care exista dovezi empirice sau stiintifice ce atesta ca pot preveni si vindeca diferite boli si afectiuni. Am
prezentat datele stiintifice In limbajul obisnuit, astfel incat s-ar putea chiar sa iti faca pldcere sa citesti despre aceste
studii stiintifice! Pentru o referintd rapida, toate problemele de sanatate ce pot fi influentate la modul potential de
condimentul discutat sunt prezentate pe scurt intr-o caseta din capitolul respectiv.

Cunoasterea condimentului. Pentru fiecare condiment, iti voi face o prezentare interesantd a istoriei sale
medicale si culinare. Vei fi surprins sa descoperi astfel ca un condiment despre care credeai ca nu I-ai gustat niciodata
reprezinta un ingredient cheie al unora din felurile tale de mancare etnice favorite. Spre exemply, stiai ca galangalul
este pentru bucdtaria thailandeza ceea ce este usturoiul pentru cea italiana? Practic, el nu lipseste din nici un fel de
mancare thailandez. La fel, stiai ca bucdtarii mexicani autentici 1i asezoneaza sosurile nu doar cu chili, ci si cu cocos?
De aceea spuneam mai devreme ca s-ar putea ca multe condimente pe care le consideri , straine” sa faca deja parte
integranta din alimentele tale preferate.

Cum sa cumperi condimente. Vei gasi in carte o serie de sfaturi specifice care te vor ajuta sa faci cele mai
bune cumpadraturi: cea mai bund forma in care merita sa cumperi condimente pentru a obtine savoarea cea mai mare;
tara cea mai reputatd ca exportatoare a varietatii cea mai aromata a condimentului respectiv; de unde poti cumpara
cele mai bune condimente (de multe ori la un pret mai mic); cum trebuie sa miroasa un condiment particular, si chiar
cum sa examinezi un condiment pentru a-i depista varsta si defectele. Vei invdta de asemenea cum sa depozitezi
condimentele pentru a le extinde la maxim durata de viata.

Acest condiment in bucatarie. Aceastd sectiune prezinta sfaturi culinare excelente pentru fiecare condiment
in parte. Ea elimina misterul (dar nu si magia) folosirii condimentului In arta culinara, oferind sugestii specifice
pentru folosirea lui creativa astfel incat sa imbunatatesti gustul mancarurilor tale, bucurandu-te in acelasi timp de
beneficiile lor pentru sanatate. De asemenea, prezinta o lista cu alte condimente al caror gust il completeaza de
minune pe cel al condimentului din capitolul respectiv, precum si a felurilor de mancare cele mai recomandate
pentru a fi condimentate cu acesta. Toate acestea sunt informatii indispensabile pentru a-ti putea crea propriile retete.

O reteta ilustrativa pentru acest condiment. Pentru fiecare condiment, vei gasi o reteta care 1i pune in
valoare savoarea speciald. Toate retetele au fost create si testate in mod special pentru aceasta carte. Multe din retetele
selectate sunt clasice, cum ar fi: ,Pui oreganata” (cu oregano, desigur), sosul romescu din Spania, un sos de rosii
ingrosat cu migdale macinate, ideal pentru creveti (vezi reteta Creveti cu sos iute, piper si migdale); sau gulasul
unguresc, care nu ar fi autentic fara chimen. Vei gasi si o serie de retete de o originalitate absolutd, cum ar fi Supa de
rosii coapte cu fenicul si menta, Pere in vin de Porto cu anason stelat, si Fructe de mare in supa cu sofran.

Toate aceste informatii le vei gasi in capitolele din Partea a doua, fiecare dedicat unui condiment.
Urmatoarea parte a cartii (a treia) iti va da si mai multe idei despre cum sd folosesti multe din aceste condimente.

Partea a treia, ,,Combinatii speciale de condimente”, reprezintd o lectie unica de gatit pentru a maximiza
folosirea condimentelor. In acest scop, vei afla care este stilul meu favorit de gitit: curry-ul. Asa este: curry-ul nu este
un condiment sau un fel de mancare, ci o mefodi de gatit care foloseste o mare varietate de condimente pentru a
produce arome dupa care iti lasa gura apa.



