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Astăzi, mai mult ca niciodată, este important să acordăm o
atenţie deosebită alimentelor pe care le consumăm. În acest ghid
complet al alimentelor de bază veţi găsi concluziile unor oameni de
ştiinţă, dar şi descoperirile recente referitoare la calităţile nutritive şi
terapeutice ale unor fructe şi legume. 

Autoarea cărţii ne îndeamnă să consumăm alimente care:
● întăresc articulaţiile şi oasele;
● ajută la rezolvarea unor probleme hormonale;
● protejează inima şi circulaţia sangvină;
● previn cancerul şi îmbătrânirea prematură; 
● întăresc sistemul imunitar.

Reţetele de la final, care demonstrează avantajele alimentelor de bază,
vă vor ajuta să puneţi în practică sfaturile autoarei şi, astfel, să mâncaţi
mai bine şi mai sănătos.

Drumul 
spre sănătate este 

pavat cu
legume, fructe 

şi cereale.
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Alimente  de bază

sănătoasă fără să ne facă să renunţăm la
mâncarea gustoasă. Încercăm în primul
rând să oferim o introducere cu privire la
alimentele „preferabile”, care ne ajută să
ne bucurăm de o sănătate optimă. După
mulţi ani de experienţă în editarea a două
cunoscute reviste dedicate sănătăţii şi bu-
năstării corpului şi a minţii, am încercat
să valorificăm această muncă actualizând
cunoştinţele esenţiale despre nutriţie şi
sănătate şi îmbinându-le cu una dintre
cele mai delicioase plăceri: mâncarea
bună şi incomparabila sa bogăţie de
arome. 

Este posibil ca la sfârşitul zilei să ne
simţim epuizaţi, irascibili, nervoşi
sau, într-un cuvânt, câte puţin din

fiecare: stresaţi. Există o legătură strânsă
între ceea ce mâncăm şi sănătatea emo-
ţională, fizică şi psihologică. Yoghinii
spun că fericirea poate să depindă de o
respiraţie, de o alimentaţie şi de o activi-
tate adecvate, toate însoţite de o atitudine
pozitivă.
Aceasta este şi ideea de bază a cărţii: sta-
rea de bine poate fi obţinută prin interme -
diul unor mici schimbări, însă su fi cient de
puternice încât să ne asigure o viaţă 

Băutură 
de migdale 

cu pere

„Eşti ceea ce mănânci”
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„Eşti  ceea ce  mănânci”

Vă oferim, alături de toate acestea, infor-
maţii despre ultimele descoperiri în do-
meniul nutriţiei şi dieteticii, printre care
se remarcă noile generaţii de suplimente
nutritive sau investigaţiile asupra efectului
benefic al alimentelor antioxidante, care
se dovedesc a fi un ajutor foarte impor-
tant în prevenirea bolilor şi în întârzierea
semnificativă a îmbătrânirii. Anti oxi -
danţi? Desigur: Cine nu pofteşte la gustul
delicioaselor căpşuni (un cunoscut ali-
ment antioxidant) culese cu grijă la înce-
putul verii?
Cartea Alimente de bază completează o
serie de lucrări despre alimentaţie, diete-
tică şi bucătărie. Am încercat să evităm
excesul de termeni tehnici şi de nume de
produse care nu se găsesc uşor. Trecem în
revistă aici de la virtuţile şi proprietăţile
unei simple legume până la „produsele
nutraceutice” sau cele mai recente supli-
mente alimentare apărute pe piaţă. 
Includem, de asemenea, sfaturi pentru
prepararea alimentelor şi despre stilurile
de fierbere, precum şi modalităţile corecte
de combinare a alimentelor, toate acestea
cu scopul de a spori efectele lor favorabile.
Este deja cunoscut şi acceptat de specia-
lişti faptul că ceea ce mâncăm (şi modul
cum mâncăm) ne influenţează foarte
mult emoţiile şi dispoziţia. 
În cele din urmă, vă oferim şi o listă bo-
gată de reţete pentru a demonstra avanta-
jele alimentelor de bază. Să ne amintim
din nou ce zic yoghinii: „Un gram de
practică valorează mai mult decât tone de
teorie”. Sperăm că această carte, scrisă cu
pasiune, despre numeroase soluţii pentru
o alimentaţie mai bună şi mai sănătoasă
vă va fi pe deplin utilă în practică.

Cremă din 
legume de
primăvară
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Alimente  de bază

Alimentele pe care le mân-
căm în fiecare zi constituie
ceva mai mult decât un an-

samblu de gusturi şi arome care ne în-
cântă câteva momente. De aceea este de
dorit ca alimentele să fie cât mai sănă-
toase şi să satisfacă nevoile energetice de
zi cu zi. Unul dintre secretele unui regim
alimentar sănătos constă în cunoaşterea
proprietăţilor nutritive ale fiecărui ali-
ment, precum şi a varietăţii, combinaţii-
lor şi proporţiilor în care ar trebui să le
mâncăm. 
Cu excepţia apei, substanţele nutritive pe
care le solicită organismul nu se găsesc
izolate; fac parte din alte substanţe: ali-
mentele. Vom trece aşadar în revistă toate
acestea prin intermediul clasificării cla-
sice a alimentelor şi al diverselor şi inte-
resantelor tabele care ne vor ajuta să
facem alegerile potrivite.

DIETĂ SAU REGIM?
Multe persoane consideră că dieta ali-
mentară este acelaşi lucru cu „a ţine
regim”: o serie de indicaţii prescrise pen-
tru a pierde în greutate sau pentru a vin-
deca o boală. Nu este complet greşit, dar
„dieta” este un concept mult mai amplu:
se referă la ce mâncăm şi la cum mâncăm.
Dieta este partitura, un model alimentar
care depinde de anumite condiţii atât
proprii persoanei (vârsta şi starea de să-
nătate, nevoile energetice, gusturile etc.),
cât şi străine ei (geografice, economice,
sezoniere etc.). Adesea, tulburările pe
care le suferim se pot vindeca sau atenua
cu o alimentaţie corectă. Alteori, o situa-
ţie concretă (de exemplu momentele de
suprasolicitare), o stare trecătoare (sar-
cină, alăptare etc.) sau vârsta obligă la
obiceiuri alimentare diferite.
Să analizăm mai îndeaproape.

Atunci când
alegem ce şi

cum mâncăm,
urmăm de 

obicei un
model oarecare

sau un criteriu
dietetic.
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Dieta echilibrată

pentru producerea băuturilor alcoolice) şi
deţine proprietăţi calmante şi răcoritoare.
Ingerat sub formă de seminţe de cereale
germinate, provoacă sinteza de diastază
care facilitează digestia amidonului.
• Secara. Deşi are mult mai puţin gluten
decât grâul şi nu conţine practic vitamina
B3 (PP), creşte fluiditatea sângelui şi din
această cauză, consumată cu oarecare
frecvenţă, previne anumite tulburări car-
diovasculare. Este foarte recomandată în
cazuri de hipertensiune, ateroscleroză şi
boli vasculare.
• Porumbul. Deţine cel mai mare conţinut
de grăsimi dintre toate cerealele. Ele men -
tele sale active acţionează direct asupra
glandei tiroide, cu toate că nu creşte ritmul
ei, ci îl diminuează. Totuşi, lipsa completă
de vitamina B3 (PP) îl transformă într-un
aliment complementar.
• Meiul. Cu un procent considerabil de fos-
for, fier şi vitamina A, este foarte recoman-
dat pentru a combate oboseala intelectuală,
depresia, astenia şi anemia.
• Grâul. Este cereala care s-a adaptat cel
mai bine regiunilor din sudul Europei.
Este cel mai bogat în săruri minerale (de-
ţine toate sărurile cunoscute: sulf, calciu,
fosfor, fier, magneziu, potasiu, siliciu,
sodiu etc.) şi, în plus, un mare număr de

Cerealele, 
datorită 
numeroaselor
proprietăţi, 
trebuie să facă
parte din orice
dietă echili-
brată.

Grâul maur 
În ciuda numelui, nu este o 
cereală propriu-zisă. Cu toate
acestea, consumul său este
foarte recomandat, deoarece

conţine mai mult calciu decât
grâul şi câţiva aminoacizi esen-
ţiali, cum ar fi triptofanul, care
se găseşte în proteinele animale.

Clasificarea clasică a alimentelor

De obicei clasificăm alimen-
tele în funcţie de substan-
ţele nutritive. Deşi nu există

o clasificare universală acceptată de către
toţi dieteticienii, care preferă în anumite
cazuri să grupeze alimentele în funcţie de
provenienţa lor (vegetală sau animală) sau
în funcţie de rolul pe care îl joacă în orga-
nism, cea mai obişnuită clasificare stabi-
leşte şase grupuri.

CEREALE ŞI ALIMENTE CU AMIDON
Alimentele din acest grup (grâu, orez, po-
rumb, orz) apar atât în stare primară, cât
şi sub formă de făină. Acestea oferă pro-
teine, vitamine (în special din grupul B)
şi carbohidraţi, una dintre principalele
surse de energie ale organismului. Au  o
considerabilă valoare calorică şi, cu ex-
cepţia tuberculilor (cartofi, cartofi-dulci
etc.), conţin puţină apă.
• Orezul. Are mult mai puţine grăsimi
decât grâul şi proprietăţi hipotensive, iar
procentul său scăzut de sodiu şi potasiu îl
face să fie indicat în special în tratamentul
persoanelor care suferă tulburări cardiace
şi renale. Nu este astringent.
• Ovăzul. Cereală specifică regiunilor
nordice, este foarte recomandat pentru
capacitatea lui energizantă şi stimulatoare,
deoarece elementele sale nutriţionale ac-
ţionează asupra glandei tiroide. Este, în
plus, diuretic şi hipoglicemiant, din
această cauză fiind recomandat mai ales
persoanelor diabetice.
• Orzul. Este cereala cu cea mai mare can-
titate de zaharuri (de aici utilizarea sa
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