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AMENIl pol consuma aproape

orice ca hrand, de la secretiile

mamare {laptele) pana la cris-

talele minerale (sarea obisnuita),
inclusiv fructe, florl, seminte, tulpini,
frunze, radacini, alge marine, ciuperci,
oud de peste sau pasari ori corpurile moar-
te ale diverselor animale.

Toate acestea, procesate inlr-0 masurd mai
mare sau mal mica, oferd pe plata mii de
alimente d iferite,

Chare faptul ca putern manca toatd aceasta
varietate de alimente inseamnd ca toate sunt
la fel de potrivite penti consum? Existd o
dietd ideald pentru vameni care, pe fAngd
faptul cd i hrdneste, 53 le si menfind sana-
tatea si 54 Impledice aparifia bolii?

Intdmplare sau proiect inteligent?

Inginerul si-a incheial munca. Motorul
stralucitor pe care |-a realizat 913 pe ban-
cul de proba, gata sa fie pomit pentru
prima data,



Un adevarat aliment
medicinal

MORCOVUL
Compoziia
pa 10d g de portie crudi comestibilh

M2 4% 10N 20% 40%  100% 200% S0%
Valoarea ziinica % {bazats pe o dietd de
200 de calors) ofeadtE de 10 g din ansstalment

a2

Englezd: Carrot; Francezd; Carotte; Spaniold:
Zanationa,

Descrigre; Riddcing plantel de morcov [ Daucus
carota” L), oiarbd din famiia Umbeliferas, care
atinge pdnd la 1 metru inditime. Este de obicei de
culoars portocalie, desi existd 8 soiun rogu-nchiz
gau gatbans.

ORCOVII, alaturi de frunzele de

lucerna, sumt alimentele cele mai

bogate in provitamina A, ceea ce

face din ele un adevarat medica-
ment, In Encyclopedia of Medicinal Plants
(Enciclopedia plantelor medicinale), la pagi-
na 133, proprietatile sale medicinale sunt ex-
plicate in detaliu.

PROPRIETATI §1 INDICATI: Morcovii contin o
cantitate mica, dar semnificativa de proteine
{1,03%), aproximativ jumatate din cea con-
{inuta de canofl. Grasimile lipsesc aproape
complet (0,19%), lar carbohidratli constitule
7,14% din greulatea lor. Sunt o sursa destul
de buna de vitamine din grupu | B, precum si
de vitamina C si vitamina E. Sunl prezente
toate mineralele 5| oligoelementele, inclusiy
fieml (0,5 mg100 gl



alimentele
colesterolul

Produse da patiserie Dulciun din ce-

Dulciur, ciocolatd  Fructe confiate,

si rulade reale integrale, miene, melasa
coapts la cuptor
Tipuri de acizi grasi
+ Acizigrasisaturali Acestia sfi gasescin  + Acizi grasi trans: Acestia sunt aciz gras

lapte, gdlbenus de ou, came si derivate

din carne. Cresc productia de colesterad

din organism,
* Aciz grasi nesaturati;

~ Mononesaturafi, cum ar fi acidul oleic
din ulsiul de masine: Acestia reducco-
lestarciul LDL (déundtor) si cresc co-
lesteralul HOL, care profejeazd impo-
triva arteri caclarozal (vezi pag. 94).

- Polinasatumli: Acestia se glsesc n
principal in Ulelurle de saminte. Reduc
colesterciul LDL (daunator). Acizi grag
Omega-3 sunt un tip special de acia
grasi polinesaturati, prezanti in special
in grasimea de peste.,

nesaturali alterati de cdldurd sau de pro-

casale ndustiale. Se formeaza atund

cand aimantele sunt prifite in ulelur va-
getals say cand sunt procesats indus-
trial prin incizire si hidmogenare pantru

a produce grilsimi semisolide, cum ar §

mangaring,

— Efects ssupra sanatitd: Acizii grasi
trans cresc colesterolul LOL (dauna-
tor), reduc colesteralul HOL (benefic),
dezvoitd erterdosdenoza si crescriscyl
da boall coronariand. ™ Totug efectul
lor nu aste la fel de ddundtor ca cal &
grasimior saturate din lapte, brinzd,
gélbanus de ou, came si cAmati®




ANATATE
PRIN
LIMENTATIE

Puterea vindecatoare a alimentelor

¥ Sdndtatea §i starea noastrd de bine depind,
mai mult decit de orice altceva, de alimentele
pe care le consumam zi de zi.

Daca unele alimente pot fi la originea diverselor
afectiuni, altele sunt capabile 53 previna,

53 amelioreze sau chiar sa vindece bolile

de care suferim.

Cercetator, medic i autor cu o vasta experientd,
dr. Pamplona-Roger descrie cu claritate stiintifica
si precizie compozitia, proprietatile curative si
utilizarea a aproape 100 de alimente.

Consumate cu regularitate, ele pot face la fel de
mult pentru sanatatea noastra ca majoritatea
medicamentelor.

in plus, ni se indica ce 53 folosim si ce 53 evitim
atunci cand suntem afectati de unele dintre cele
mai intalnite boli sau maladii.

Aceasta carte va ajuta cititorul sd cunoasca mai
bine care sunt alimentele inzestrate cu putere
medicinala si 53 se bucure in acelasi timp de
gustul lor bogat.
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