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pentru o viata sanatoasa si plina de vitalitate
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Bautura
de migdale
cu pere

»Esti ceea ce mananci”

ste posibil ca la sfarsitul zilei sd ne

simtim epuizati, irascibili, nervosi

sau, intr-un cuvént, cate putin din
fiecare: stresati. Existd o legatura stransa
intre ceea ce méncam si sandtatea emo-
tionald, fizicd si psihologicd. Yoghinii
spun ca fericirea poate sa depinda de o
respiratie, de o alimentatie si de o activi-
tate adecvate, toate insotite de o atitudine
pozitiva.

Aceasta este §i ideea de bazd a cértii: sta-
rea de bine poate fi obtinutd prin interme-
diul unor mici schimbdri, insé suficient de
puternice incat sa ne asigure o viatd

sdndtoasd fard si ne facd sd renuntdm la
mancarea gustoasd. Incercim in primul
rand sa oferim o introducere cu privire la
alimentele ,,preferabile”, care ne ajuta sa
ne bucurdm de o sdndtate optima. Dupa
multi ani de experienta in editarea a doud
cunoscute reviste dedicate sanatatii i bu-
ndstarii corpului si a mintii, am incercat
sd valorificim aceastd munca actualizind
cunostintele esentiale despre nutritie si
sanatate si imbinandu-le cu una dintre
cele mai delicioase placeri: méncarea
buna si incomparabila sa bogitie de
arome.
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V4 oferim, aldturi de toate acestea, infor-
matii despre ultimele descoperiri in do-
meniul nutritiei si dieteticii, printre care
se remarcd noile generatii de suplimente
nutritive sau investigatiile asupra efectului
benefic al alimentelor antioxidante, care
se dovedesc a fi un ajutor foarte impor-
tant in prevenirea bolilor si in intarzierea
semnificativd a imbétranirii. Antioxi-
danti? Desigur: Cine nu pofteste la gustul
delicioaselor cdpsuni (un cunoscut ali-
ment antioxidant) culese cu grija la ince-
putul verii?

Cartea Alimente de bazd completeazi o
serie de lucrari despre alimentatie, diete-
tica §i bucdtarie. Am incercat si evitim
excesul de termeni tehnici si de nume de
produse care nu se gasesc usor. Trecem in
revistd aici de la virtutile si proprietitile
unei simple legume pand la ,produsele
nutraceutice” sau cele mai recente supli-
mente alimentare apdrute pe piata.
Includem, de asemenea, sfaturi pentru
prepararea alimentelor si despre stilurile
de fierbere, precum §i modalitatile corecte
de combinare a alimentelor, toate acestea
cu scopul de a spori efectele lor favorabile.
Este deja cunoscut si acceptat de specia-
listi faptul ca ceea ce méncdm (si modul
cum mancim) ne influenteazd foarte
mult emotiile i dispozitia.

In cele din urma, va oferim si o listd bo-
gatd de retete pentru a demonstra avanta-
jele alimentelor de baza. Sd ne amintim
din nou ce zic yoghinii: ,Un gram de
practica valoreaza mai mult decét tone de
teorie”. Speram cd aceastd carte, scrisd cu
pasiune, despre numeroase solutii pentru
o alimentatie mai buni si mai sdnétoasé
va va fi pe deplin utila in practica.

»Esti ceea ce mdandnci”
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Crema din
legume de
primavara
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Alimente de baza pentru imbunatatirea
calitatii vietii sexuale
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Atunci cand
alegem cesi
cum mancam,
urmam de
obicei un
model oarecare
sau un criteriu
dietetic.

limentele pe care le mén-

cam in fiecare zi constituie

ceva mai mult decat un an-
samblu de gusturi §i arome care ne in-
canta cateva momente. De aceea este de
dorit ca alimentele sé fie cat mai sdnd-
toase si sd satisfaca nevoile energetice de
zi cu zi. Unul dintre secretele unui regim
alimentar sdndtos constd in cunoasterea
proprietatilor nutritive ale fiecdrui ali-
ment, precum i a varietatii, combinatii-
lor si proportiilor in care ar trebui si le
mancam.
Cu exceptia apei, substantele nutritive pe
care le solicitd organismul nu se gisesc
izolate; fac parte din alte substante: ali-
mentele. Vom trece asadar in revista toate
acestea prin intermediul clasificarii cla-
sice a alimentelor si al diverselor si inte-
resantelor tabele care ne vor ajuta si
facem alegerile potrivite.

DIETA SAU REGIM?

Multe persoane considera ca dieta ali-
mentard este acelasi lucru cu ,a tine
regim’”: o serie de indicatii prescrise pen-
tru a pierde in greutate sau pentru a vin-
deca o boald. Nu este complet gresit, dar
»dieta” este un concept mult mai amplu:
se referd la ce mancdm i la cum mancam.
Dieta este partitura, un model alimentar
care depinde de anumite conditii atat
proprii persoanei (vérsta si starea de sa-
natate, nevoile energetice, gusturile etc.),
cat i strdine ei (geografice, economice,
sezoniere etc.). Adesea, tulburarile pe
care le suferim se pot vindeca sau atenua
cu o alimentatie corectd. Alteori, o situa-
tie concreta (de exemplu momentele de
suprasolicitare), o stare trecitoare (sar-
cind, aldptare etc.) sau vérsta obligi la
obiceiuri alimentare diferite.

Séd analizam mai indeaproape.
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Clasificarea clasica a alimentelor
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e obicei clasificam alimen-

tele in functie de substan-

tele nutritive. Desi nu exista
o clasificare universald acceptata de catre
toti dieteticienii, care preferd in anumite
cazuri sd grupeze alimentele in functie de
provenienta lor (vegetald sau animala) sau
in functie de rolul pe care il joaca in orga-
nism, cea mai obignuité clasificare stabi-
leste sase grupuri.

CEREALE SI ALIMENTE CU AMIDON
Alimentele din acest grup (gréu, orez, po-
rumb, orz) apar atat in stare primari, cat
si sub forma de faind. Acestea ofera pro-
teine, vitamine (in special din grupul B)
si carbohidrati, una dintre principalele
surse de energie ale organismului. Au o
considerabila valoare calorici si, cu ex-
ceptia tuberculilor (cartofi, cartofi-dulci
etc.), contin putina apa.

e Orezul. Are mult mai putine grasimi
decat graul si proprietéti hipotensive, iar
procentul siu scizut de sodiu si potasiu il
face s fie indicat in special in tratamentul
persoanelor care sufera tulburéri cardiace
si renale. Nu este astringent.

e Ovazul. Cerealad specifica regiunilor
nordice, este foarte recomandat pentru
capacitatea lui energizantd si stimulatoare,
deoarece elementele sale nutritionale ac-
tioneaza asupra glandei tiroide. Este, in
plus, diuretic si hipoglicemiant, din
aceastd cauza fiind recomandat mai ales
persoanelor diabetice.

« Orzul. Este cereala cu cea mai mare can-
titate de zaharuri (de aici utilizarea sa

Dieta echilibrata

pentru producerea bauturilor alcoolice) si
detine proprietéti calmante si racoritoare.
Ingerat sub formé de seminte de cereale
germinate, provoacd sinteza de diastaza
care faciliteaza digestia amidonului.

» Secara. Desi are mult mai putin gluten
decat graul §i nu contine practic vitamina
B, (PP), creste fluiditatea sangelui si din
aceastd cauzd, consumata cu oarecare
frecventa, previne anumite tulburari car-
diovasculare. Este foarte recomandata in
cazuri de hipertensiune, ateroscleroza si
boli vasculare.

 Porumbul. Detine cel mai mare continut
de grdsimi dintre toate cerealele. Elemen-
tele sale active actioneazd direct asupra
glandei tiroide, cu toate ca nu creste ritmul
ei, ci il diminueaza. Totusi, lipsa completa
de vitamina B, (PP) il transforma intr-un
aliment complementar.

* Meiul. Cu un procent considerabil de fos-
for, fier si vitamina A, este foarte recoman-
dat pentru a combate oboseala intelectuala,
depresia, astenia §i anemia.

« Graul. Este cereala care s-a adaptat cel
mai bine regiunilor din sudul Europei.
Este cel mai bogat in saruri minerale (de-
tine toate sarurile cunoscute: sulf, calciu,
fosfor, fier, magneziu, potasiu, siliciu,
sodiu etc.) i, in plus, un mare numar de

Graul maur

Cerealele,
datorita
numeroaselor
proprietati,
trebuie sa faca
parte din orice
dieta echili-
brata.

In ciuda numelui, nu este o
cereald propriu-zisi. Cu toate
acestea, consumul sau este
foarte recomandat, deoarece

contine mai mult calciu decét
graul si cativa aminoacizi esen-
tiali, cum ar fi triptofanul, care
se gaseste in proteinele animale.



Astazi, mai mult ca niciodatd, este important sa acordam o
atentie deosebita alimentelor pe care le consumam. in acest ghid
complet al alimentelor de bazd veti gasi concluziile unor oameni de
stiintd, dar si descoperirile recente referitoare la calitatile nutritive si
terapeutice ale unor fructe si legume.

Autoarea cartii ne indeamnd sa consumam alimente care:
e intaresc articulatiile si oasele;

e ajuta la rezolvarea unor probleme hormonale;

e protejeaza inima si circulatia sangvina;

e previn cancerul si imbatranirea prematura;

e intdresc sistemul imunitar.

Retetele de la final, care demonstreaza avantajele alimentelor de baza,
va vor ajuta sa puneti in practica sfaturile autoarei si, astfel, sa mancati
mai bine si mai sanatos.

sanatate

~legume, fructe
si cereale.
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