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Dr. LOTI POPESCU

Aceasta este o carte despre viata. Despre viata ta. Despre alegerile tale. Despre decizii.
Tot ce trebuie sa faci este sa fii atent! Sa cunosti, sa aplici, sa te mentii!

Aceasta este o carte despre viata. Parcurge-o cu rabdare, curiozitate si cu dragoste.
Sper sa o indragesti!

Aceasta este o carte despre viata. Despre treceri. Despre mine. Despre tine. Pentru
tine. Pentru sanatatea ta. Pentru viata ta.

Cu dragoste,
Dr. Loti Popescu
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INTRODUCERE

Adevarata preocupare pentru stilul de viata ar trebui sa includa preocuparea
pentru sanatatea fizica, dar si preocuparea pentru activitati ale mintii si
sufletului. Corpul fizic nu este altceva decat un vehicul pentru suflet si
pentru spirit.

Dar ca sa pot face asta trebuie sa am raspunsul la cateva intrebari: “cine
sunt eu?”, “care este rostul meu pe Pamant?”, “ce nevoi am?”, “cum trebuie
sa traiesc pentru a implini aceste nevoi?”

“Din uniunea celor doua aspecte ale dualitatii : Spiritul (Tatal) si Materia
(Mama) s-a nascut Fiul (Sufletul). Spiritul si Materia deriva din Sursa
Energiei Divine.

Omul inseamna mai mult decat corpul sau fizic. Omul are si o
personalitate, care include mintea logica, emotiile si corpul fizic” (Dr.
Christine Page)

Medicii din toate timpurile au inteles si recunoscut importanta abordarii
holistice a sanatatii. Parintele medicinii, Hipocrate, a urmat o scoala de
preot vindecator. Preotii vindecatori credeau ca vindecarea totala trebuie sa
includa deopotriva trupul, mintea si spiritul.

In secolul al XIX-lea, cercetatorul Claude Bernard spunea :”Bolile ne
afecteaza pe toti; germenii patogeni sunt imprastiati de vanturi, dar nu
incoltesc decat pe terenul care este pregatit sa-1 primeasca’.

Profesorul L. Pasteur, parintele microbiologiei, a spus: “Bernard avea
dreptate. Germenul patogen nu inseamna nimic. Totul depinde de terenul
pe care cade el”.

Terenul se refera la mediul in care traim, iar acesta include deopotriva
lumea noastra exterioara si lumea interioara.

In afara de corpul fizic, se vorbeste despre “corpuri subtile”, pentru ca
acestea nu pot fi vazute cu ochii fizici. Aceste corpuri reprezinta campuri
energetice 1interconectate care vibreaza pe frecvente diferite. Ele se
intrepatrund si alcatuiesc aura energetica.
Cele 7 corpuri sunt:
- Corpul Divin, Corpul Spiritual, Corpul Sufletului — alcatuiesc Sinele
Superior
- Corpul Mental, Corpul Astral, Corpul Eteric, Corpul Fizic —
alcatuiesc Sinele Inferior/Personalitatea/Ego-ul
Nevoile corpului fizic:
- respiratia
- Ingestia
- digestia
- eliminarea
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- explorarea
Nevoile corpului mental:

- adevarul

- individualitatea

- respectul

- siguranta

- Integritatea

- aacorda sprijin celorlati

- ratiunea de a fi
Nevoile corpului emotional:

- frumusetea

- creativitatea

- increderea in sine

- apartenenta

- Speranta

- afectiunea

- scopul, telul
Nevoile corpului spiritual:
- credinta
- meditatia
- racordarea la Tot

Datorita existentei acestor corpuri si a nevoilor lor, un stil de viata sanatos
presupune aplecarea atenta asupra tuturor acestor corpuri, nu numai asupra
corpului fizic.
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Cap.1 Fd migcare !
ACTIVITATEA FIZICA - UN STIL DE VIATA

Miscarea este legea vietii. Viata inseamna miscare.Corpul omenesc este
proiectat pentru actiune

In cate zile din saptamdna reusesti sa acumulezi cel putin 30 de minute de
activitate fizica (mers pe jos in ritm alert, mers pe bicicleta, gradinarit,
inot, alergat)?

In cate zile din saptamdna faci exercitii de crestere a fortei musculare
(ridicat greutati, flotari)?

Activitatea fizica, miscarea practicata inca de la cele mai mici varste ajuta
la construirea unui corp sanatos. Exista perioade diferite in viata, situatii
cand oamenii nu mai pot face activitatea fizica pe care o desfasurau, dar
chiar si atunci e bine ca activitatile fizice sa fie adaptate varstei, activitatilor
zilnice, bolilor.

¢ Pentru o sanatate optima, Colegiul American de Medicina Sportiva si
Centrul de Control si Prevenire a Bolilor (CDC Atlanta) recomanda
arderea zilnica a cel putin 200 de calorii prin exercitii fizice. Daca doriti
sd obtineti cresteri ale nivelului colesterolului "bun" (HDL colesterol),
ar trebui sa consumati prin migcare cel putin 1.200-1.500
calorii/saptamana.

e Potrivit Studiului Absolventilor Universitatii Harvard din SUA, cei care
reuseau sa "arda" 2.000 sau mai multe calorii pe saptamana isi reduceau
riscul de boli de inima la jumatate.

® Daca doriti sa slabiti , reduceti consumul de calorii cu 400-500/zi si
ardeti cel putin 300 calorii/zi prin miscare fizicd. Aceasta va garanteaza
pierderea a 0,5-1 kg de grasime/saptamana, din organism.

Nevoia de exercitiu fizic

Sedentarismul, inactivitatea fizica este cauza principala a multor boli.
Oamenii activi din punct de vedere fizic au o stare de sanatate superioara
acelora care duc o viata sedentara.

1. Exercitiile fizice cresc metabolismul

Prin efort fizic creste rata de ardere a caloriilor. Arderea caloriilor
inseamna accelerarea metabolismului grasimilor, adica mobilizarea
grasimilor depuse. Ceea ce poate parea la inceput doar o schimbare mica in
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planul de viata (prin introducerea unor exercitii fizice adecvate, regulat)
poate da reusite cu adevarat spectaculoase. Exercitiile fizice trebuie sa fie
adecvate varstei si activitatii desfasurate.

30 de minute de plimbare, zilnic, vor arde 55.000 calorii/an.

Dupa un efort fizic extenuant, corpul va continua sa arda 30 — 50
calorii/ora, in urmatoarele 6 ore.

2.Exercitiile fizice contribuie la scaderea greutatii corpului

Pierderea kilogramelor in exces trebuie sa se faca progresiv, pentru a nu
tulbura alte functii ale organismului. Mentinerea greutatii in limite normale
este garantul absentei obezitatii si a bolilor generate de aceasta (arteriopatii,
coronaropatii, hipertensiune arteriala, diabet zaharat s.a.).

3. Exercitiile fizice tonifica musculatura. In urma acestora se pierde
doar surplusul de grasimi
O musculatura bine antrenata este nu numai estetica, dar este si un real
ajutor in mobilizarea corpului. Organismele antrenate fac fata bolilor cu
mult mai usor.
4. Exercitiile fizice scad pofta de mancare
Contrar a ceea ce se crede, efortul fizic nu creste pofta de mancare pe
perioade indelungate, ci doar imediat dupa efort. Se recomanda ca dupa
efort sa se suplimenteze necesarul cu lichide.
5. Exercitiile fizice contribuie la normalizarea tensiunii arteriale si a
metabolismului grasimilor (scad trigliceridele si creste « colesterolul
bun »).

Beneficiile psihologice ale exercitiului fizic
Intensificarea activitatii fizice are urmari pozitive . Creste :
¢ Performanta intelectuala
Interactivitatea
Increderea in sine
Stabilitatea emotionala
Independenta
Echilibrul, capacitatea de autocontrol, stapanirea de sine
Memoria
Perceptia
Popularitatea
Satisfactia sexuala
Starea de bine
Eficienta in munca
Sedentarismul, absenta miscarii are efecte negative asupra starii de
sanatate:
¢ C(reste absenteismul in munca
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Abuzul de alcool

Anxietatea

Confuzia

Depresia

Tulburarile de ciclu menstrual la femei
Fobii

Comportamente psihotice

Creste tensiunile

Creste numarul greselilor in munca

BINEFACERILE ACTIVITATII FIZICE ASUPRA STARII DE

SANATATE

e Aparatul respirator

creste profunzimea respiratiilor (creste ventilatia pulmonara) si
capacitatea respiratorie, creste rata schimburilor pulmonare,
creste fluxul sanguin pulmonar

tonifica musculatura toracelui

e Aparatul cardiovascular

miocardul (muschiul inimii) se contracta mai puternic si
pompeaza o cantitate mai mare de sange catre corp

scade ritmul cardiac

intareste muschiul inimii

creste numarul mitocondriilor (« fabricantele de energie ») in
muschiul cardiac

dezvolta circulatia colaterala

previne si trateaza boala coronariana

previne si trateaza bolile vasculare (hipertensiunea arteriala,
accidentul vascular cerebral)

e Metabolismul glucozei si lipidelor

scade nivelul trigliceridelor din sange

creste nivelul « colesterolului bun »

scade nivelul « colesterolului rau »

scade nivelul crescut al glicemiei la persoanele cu diabet
zaharat

imbunatateste sensibilitatea receptorilor fata de insulina
previne si trateaza diabetul zaharat

¢ Circulatia sangelui

creste elasticitatea arterelor si favorizeaza circulatia sangelui,
creste fluxul sanguin in circulatia sistemica
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- asigura un transport eficient de nutrienti si oxigen la toate
celulele corpului
- imbunatateste circulatia limfei
- arterele vor fi mai putin reactive la actiunea hormonilor de
stres (adrenalina, noradrenalina)
- 1iriga bine musculatura
e Sistemul nervos
- stimuleaza centri nervosi de la nivelul creierului , centri
responsabili de cresterea frecventei cardiace
- creste oxigenarea sangelui (creste « puterea creierului »)
- imbunatateste dispozitia psihica (creste nivelul de serotonina,
dopamina, noradrenalina)
- sporeste respectul de sine
- reduce/inlatura anxietatea
- promoveaza starea de bine (creste sinteza de betaendorfine)
- Intdreste puterea vointei (disciplina de sine)
- imbunatateste coordonarea motorie
- sporeste calitatea somnului
previne si trateaza anxietatea, depresia si toate bolile generate
de stres
¢ Imunitate
- imbunatateste activitatea celulelor NK (natural killer)
- propulseaza neutrofilele in circulatia generala
- creste activitatea limfocitelor T (rol n lupta Tmpotriva cancerului)
- previne si trateaza cancere, boli inflamatorii si autoimune
e Durata de viata — prelungeste tineretea si promoveaza longevitatea
- promoveaza procesul cresterii (sporeste sinteza hormonului de crestere
GH)
- incetineste procesul de imbatranire
- pastreaza “tineretea” arterelor (se opune sclerozei)
- diminueaza factorii de coagulare (pastreaza calitatea sangelui)
e Sistemul digestiv
- imbunatateste procesele de digestie si absorbtie
- stimuleaza motilitatea intestinelor
- previne si trateaza constipatia
e Tiroida
- accelereaza metabolismul, influentand astfel controlul greutatii
¢ Rinichii si suprarenalele
- influenteaza in mod pozitiv echilibrul hormonal
e Talia
- scade grasimile, subtiaza talia (scade riscul de infarct
miocardic si accident vascular cerebral)

10
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e Qase, muschi, tendoane/aparat locomotor
- scade riscul de osteoporoza
- 1mbunatateste starea articulatiilor, sporeste gradul lor de
mobilitate
- creste circulatia sangelui in muschi
- creste eficienta musculaturii, creste forta musculara
- creste elasticitatea tendoanelor
- creste coordonarea, viteza, flexibilitatea si rezistenta
musculatura, scade riscul traumatismelor
- previne si trateaza osteoporoza, osteoartrita
- creste densitatea minerala osoasa (creste absorbtia si fixarea
calciului in oase)
Metabolism general
creste eficienta metabolismului (accelereaza arderea grasimilor)
reduce rezervele de grasime din jurul organelor interne
mareste rata metabolismului de repaus
dupa scaderea in greutate, asigura mentinerea acesteia pe termen lung
previne si trateaza obezitatea

Exercitiul fizic contribuie la intarirea imunitatii organismului si scade
riscul imbolnavirilor de cancer de colon si de san.

Activitatea fizica practicata in mod regulat in perioada copilariei si
adolescentel poate contribui in mod substantial la intarirea si consolidarea
masei 0soase.

Efecte benefice au si exercitiile fizice regulate practicate de femei in
perioada premenopauzei.

Cheia pentru mentinerea unei bune stari de sanatate este activitatea fizica
practicata regulat, potrivit varstei si antrenamentului fiecaruia.

Un stil de viata sanatos inseamna miscare in fiecare Zi.

Activitatea fizica formeaza, impreuna cu o alimentatie echilibrata, baza
unui stil de viata sanatos si este, de asemenea, foarte importanta pentru
mentinerea sanatatii inimii. In plus, activitatea fizica este un foarte bun
antidot pentru stres, fiindca ne ajuta sa ne relaxam si sa dormim bine.

Cunoasterea fenomenelor biochimice care au loc in timpul efortului fizic
prezinta o importanta deosebita in procesul de practicare stiintifica a
culturii fizice si sportului. Orice activitate sportiva presupune un efort mai

11
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mic sau mai mare, care implica un consum suplimentar de energie fata de
cel solicitat in cadrul proceselor vitale normale, asa numitul metabolism
bazal.

Metabolismul bazal, numit si metabolismul energetic de repaus reprezinta
bilantul energetic al unui organism aflat in repaus complet la o temperatura
mare ambianta de 20 grade C dupa un post de 12-18 ore.

Metabolismul bazal (MB) se exprima prin numarul de calorii degajate pe
metru patrat de suprafata corporala timp de o ora. El variaza in functie de
sex si varsta, avand valori mai mari la barbati fata de femei si la tineri fata
de varstnici. MB se refera numai la energia necesara pentru intretinerea
activitatii vitale in stare de repaus absolut, dar numeroase conditii pot mari
consumul energetic.

Travaliul muscular, chiar daca este foarte redus face sa creasca MB cu 20-
60%, un efort moderat produce o crestere de 100-200%, iar un efort fizic
intens are ca rezultat o crestere de 10-20 ori a necesarului de energie.
Datorita reactiilor de asimilare si a miscarii organelor din tubul digestiv,
alimentatia provoaca si ea o crestere a consumului energetic.

Temperatura poate produce si ea un consum alimentar de energie, fie ca
este vorba de lupta impotriva temperaturilor coborate prin contractii
musculare care degaja caldura, fie ca e vorba de neutralizarea
temperaturilor ridicate prin transpiratie. In urma unui efort care depaseste
MB se produce lucru mecanic ce poate fi masurat in kilogram-metri pe
minut (Kgm/min).

Si modul de utilizare a rezervelor glucidice este diferit la organismele
antrenate fata de cele neantrenate. In momentul in care necesitatile
energetice ale organismului cresc fata de valorile normale, intra in actiune
glicoliza care produce energie foarte rapid, dar intr-un mod neeconomic
deoarece materia prima nu este folosita in totalitate pentru producerea
energiei. Glicoliza este activata atunci cand creste concentratia acidului
lactic in sange, odata cu depasirea unui consum de 220 Kcal/Kg corp/min
la organisme tinere neantrenate sau 280 Kcal/Kg corp/min la organisme
antrenate.

De aici necesitatea de a efectua un antrenament fizic sustinut regulat, ale
carui efecte sunt benefice nu numai pentru sistemul muscular, ci pentru
intregul organism, numai in acest fel putand sa obtinem cu adevarat o minte
sanatoasa intr-un corp sanatos.

12
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Uneori, in lipsa unei alimentatii sanatoase, a lipsei activitatii fizice si ca
urmare a unor alti factori (emotionali s.a.), apare boala. Apar probleme de
sanatate  la  nivelul  metabolismului  general, a  aparatului
osteoarticular/locomotor, a sistemului endocin, nervos, cardiovascular s.a.
Sindromul metabolic se caracterizeaza prin:
- hiperinsulinemie
- glicemie pe stomacul gol: 100 mg/dl sau mai mult
- obezitate abdominala (circumferinta talie1 mai mult de 80 cm la femei si
mai mult de 94 cm la barbati)
- dislipidemie (trigliceride 130 mg/dl sau mai mult, scaderea colesterolului
HDL sub 40 mg/dl la barbati si sub 50 mg/dl la femei, cresterea particulelor
mici si dense de LDL, cresterea acizilor grasi liberi, cresterea
apolipoproteinei B)
- hipertensiune arteriala (130/85 mm Hg sau mai mult)
Recunoasterea sindromului metabolic ajuta la identificarea persoanelor cu
risc crescut pentru :

- diabet zaharat tip II

- ateroscleroza coronariana si cerebrala

- cancerul colorectal

Efectele favorabile ale activitatii fizice in sindromul metabolic:

- scade masa de tesut adipos in general si grasimea viscerala
(abdominala) in special

- creste masa musculara, usurand astfel preluarea glucozei

- creste numarul capilarelor si diametrul lor

- creste transportul glucozei in celule

- fibrele musculare glicolitice se transforma in fibre oxidative

- scade secretia hepatica de glucoza

- dupa 6 saptamanai de antrenament fizic, sinteza de glicogen se
dubleaza, creste capacitatea de inmagazinare a glucozei sangvine

- creste eficienta insulinei, creste numarul receptorilor de insulina

- scad trigliceridele sangvine

- creste colesterolul bun (HDL)

- scad particlulele dense de colesterol rau (LDL)

- scade tensiunea sistolica cu 4-10 mm Hg si diastolica cu 2-5 mm Hg
s.a.

13
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DEVIATIILE PATOLOGICE ALE COLOANEI VERTEBRALE

Nediagnosticate si netratate la timp, pot genera complicatii grave mai tarziu
ce, de multe ori, vor mai putea fi solutionate doar prin interventie
chirurgicala. Modificarile coloanei vertebrale conduc, 1n timp, la alterarea
activitatii intregului aparat locomotor, a miscdrilor respiratorii $i pot
determina si alte modificari, in special la nivelul sistemului nervos.
Coloana vertebrala se prezintd ca un stilp osos, format din 33-34 de
vertebre, dintre care: 7 cervicale, 5 lombare, 12 dorsale, 5 sacrale si 4-5
coccigiene. Curburile normale, fiziologice dau coloanei o mare elasticitate
si sunt 4 in plan sagital si 3 1n plan frontal. Curburile sagitale au rol in
marirea rezistentei coloanei vertebrale si sunt orientate cu convexitatea
inainte (lordoze) si cu convexitatea inapoi (cifoze). Acestea sunt: lordoza
cervicald, cifoza toracica, lordoza lombara si cifoza sacro-coccigiana. Cand
curburile naturale sunt exagerate sau, Tn mod anormal, reduse, tind sa aiba
semnificatie patologica. Curburile in plan frontal (mai putin pronuntate
decat primele) sunt in numadr de trei si au rol compensator stabilind
echilibrul corporal. La persoanele ,,stingace”, aceste curburi sunt orientate
in sens invers.

Scolioza, cifoza si lordoza sunt afectiuni care reprezinta modificari
patologice de ax ale coloanei vertebrale. Frecventa deviatiilor patologice
ale coloanei vertebrale la copil este foarte ridicata, estimarile specialistilor
fiind de peste 50% din totalul copiilor evaluati In colectivitati. Insa, in
majoritatea cazurilor sunt lipsite de semnificatie patologica (atitudinile
scoliotice reprezentand 2-3% din totalul copiilor examinati).

Cifozele sunt deviatii ale coloanei vertebrale 1n plan sagital (vertical), prin
exagerarea curburilor normale ale coloanei vertebrale. Se manifesta prin
curbarea excesiva a coloanei in regiunea toracica in fata, provocand
cocoasa, compensata fiind printr-o hiperlordoza (incovoiere inainte) n
zonele cervicald si lombard, pentru echilibrarea coloanei. La sugar, cifoza
este normala pana reuseste sa stea Tn sezut, iar pe masura ce creste, spatele
lui se va indrepta.

Scoliozele sunt deviatii ale coloanei vertebrale in plan frontal, caracterizate
prin rotirea corpurilor vertebrale de partea convexa, rotiri care antreneaza si
coastele, determinand o gibozitate (cocoasd) de partea convexd. Aceastd
noud pozitie a coloanei vertebrale produce asimetrii ale umerilor si
omoplatilor. Vorbim de o atitudine scoliotica cand curburile se pot redresa
usor si de scolioza adevarata cand s-au produs modificari osoase. Scolioza
se constata la examinarea copilului, folosind aplecarea trunchiului Tnainte,

14
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pozitie in care apare gibozitatea de partea scoliozei. Incidenta scoliozei la
nivel mondial este relativ constanta, de 2 cazuri la 1000 de locuitori si mai
frecventd in randul sexului feminin. Scolioza poate fi cu o singurd curbura
(majoritatea) - in forma literei ,,C” - si cu 2 sau 3 curburi - in forma literei
S

In cazul scoliozei, curbarea coloanei vertebrale poate si apard in zona
toracica, lombara sau toraco-lombara. Aceastd noud pozitie a coloanei
produce asimetrii ale umerilor si omoplatilor. In fazele incipiente, curburile
se pot redresa usor, insa in fazele mai avansate se produc modificari
osoase. Scolioza cu o singura curburd este cea n forma literei C, iar la cea
cu doua-trei curburi (sub forma literei S), curburile alterneaza de o parte si
de alta a coloanei. In aproape 90 % dintre cazuri, motivele aparitiei
scoliozel nu sint cunoscute (acestea se numesc scolioze idiopatice), aparind
in cazul unor copii ale caror coloane vertebrale fusesera anterior drepte.
Tipuri de scolioza:

- scolioza congenitald (se poate observa de la nastere, copilul are niste
vertebre malformate) si

- scolioza cauzatda de dereglari musculare (apare dupda poliomelita,
infirmitate motorie cerebrala sau distrofie musculara).

Lordozele sunt deviatii ale coloanei vertebrale cu convexitate anterioara
aparute prin exagerarea curburilor normale ale coloanei vertebrale. Datorita
tonusului crescut al muschiului psoas si slabirii tonusului muschilor
abdominali, bazinul este Tmpins Thainte exagerand, astfel, curbura lombara.
Cauze si factori favorizanti

In 90% din cazurile de scolioza, originea bolii este necunoscutd (scolioza
idiopatica), iar in procent de 10%, scoliozele pot aparea din cauza:
malformatiilor vertebrale, fracturilor vertebrale, bolilor neuromusculare,
maladiei Recklinghausen, inegalitatea membrelor inferioare etc. Se
dezvolta, de obicel, in copilarie sau adolescenta.

Atitudinea cifotica apare fie datoritd unei debilitati generale sau pozitii
gresite, dar mai poate fi favorizata dezvoltarea ei §i in prezenta miopiei.
Cifozele adevdrate au la baza un traumatism cu turtirea unei vertebre 1n
unghi ascutit spre Tnainte (in pand), ceea ce determind asezarea coloanei 1n
unghi deasupra si sub vertebra lezata.

O cauza favorizantd de lordoza la femei este purtarea incadltdmintei cu
tocuri inalte, care determina inclinarea bazinului Tnainte si a trunchiului
inapoi, cu aparitia lordozei. Mai este prezenta si in luxatia congenitala de
sold bilaterald, in spondilolistezis.

Alte cauze medicale: rahitismul, miopia, modificari ale auzului care obliga
copilul sa ia atitudini asimetrice sau incorecte, pentru a corecta defectul, in
detrimentul pozitiei normale a corpului.
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Ce putem face?

Prezentarea copilului sau a adolescentului la examene medicale periodice
este importanta, astfel putand fi prevenite progresia bolii si aparitia
complicatiilor. Ori de cate ori se observa modificari ale coloanei vertebrale
(cifoze, scolioze, lordoze) sau ale membrelor inferioare (genunchi in “X”,
picior plat), mergeti la un consult de specialitate. Atentie, scolioza nu
doare! Copilul cifotic are pozitia capului si jumatatea superioard a
trunchiului mult aplecate in fata, manifestand si o proeminenta a bazinului.
Toate aceste modificari trebuie comunicate medicului specialist.
Diagnosticul se pune pe baza examenului clinic complet §i a examenului
radiologic. Uneori mai pot fi cerute examen RMN si examene de laborator.
Cel mai frecvent tratament este cel nechirurgical si consta, in functie de
tipul deformarii, in: gimnastica medicala fiecarei deformari, purtarea unui
corset pentru oprirea accentuarii curburii, masaj. Tratamentul chirurgical se
practica in cazul deviatiilor mari scoliotice.

Cum putem preveni aparitia lor?

Chiar daca 90% dintre scolioze au o cauza necunoscuta, totusi, respectarea
unor norme igieno-dietetice sunt importante pentru dezvoltarea armonioasa
a copilului. Astfel, sunt importante:

- educarea copilului pentru a avea o pozitie corectd pe scaun, In banca, la
masa sau 1n fata calculatorului (acasa sau la scoald)

- inaltimea adecvata a scaunului, a biroului si asigurarea corespunzatoare a
sursei de lumina, astfel Tncat copilul sa nu se aplece asupra mesei, ci sd aiba
spatele drept (pozitia corecta este cu picioarele sub scaun si spatele drept,
lipit de spatar)

- ghiozdanul sau rucsacul purtat alternativ in maini sau pe spate, avantajand
pozitia corectd a coloanei vertebrale

- practicarea unui sport (inotul, atletismul) inca din perioada prescolara,
pentru intdrirea si dezvoltarea musculaturii coloanei vertebrale

- 0 alimentatie echilibrata, ce va conduce la o dezvoltare fizica si psihica
armonioasa.

Tot mai multi copii sint diagnosticati cu o serie de afectiuni, printre care si
scolioza si cifoza. Cel mai frecvent, deformarile de ax ale coloanei
vertebrale apar intre 9 si 11 ani.

Scolioza si cifoza pot fi depistate de parinti, de personalul medical din
scoli, de personalul medical de diferite specialitdti cu ocazia unor controale
de rutina, de profesorii de sport. Copiii trebuie indrumati cdtre medicul
specialist de ortopedie pediatrica.

Exista teorii care leaga deformarile coloanei vertebrale de pozitiile vicioase
in banca. Specialistii in ortopedie pediatrica sustin ideea conform careia
deformarile coloanei vertebrale au drept cauze modificarile hormonale
specifice virstei.
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Faptul ca scolioza apare in primii ani de pubertate, mai ales la fete, duce la
ideea ca ar putea fi cauzatd si de concentratia de hormoni feminini din
singe (nivelul hormonilor la aceasta virstd creste mult, pregatind
organismul pentru sarcind §i nastere, diametrul bazinului se mareste,
hormonii relaxind articulatiile). Din acest motiv se deregleaza si statica
coloanei vertebrale, vertebrele nu mai au rezistentd §i apar aceste
deformari. Toate fetele trec prin perioada de pubertate, Tnsd numai unele
fac boala, ceea ce inseamnd ca in declansarea bolii intervine si
predispozitia geneticd a respectivului copil. Scolioza presupune o
deformare a coloanei vertebrale in plan frontal (copilul vazut din spate are
coloana in forma de C sau S), iar cifoza o deformare in plan sagital (din
profil, se poate observa o cocoasa).

Cifoza sau deformarea care implica aparifia cocoasei este de aceeasi
etiologie ca si scolioza. S1 in aceasta boala, ortopezii pediatri sustin ca nu
se poate spune ca pozitia incorecta in care copilul std in banca are vreo
legatura cu declansarea ei.

Dar, o pozitie corecta in banca scuteste coloana vertebrala de probleme
inutile.

Suferintele coloanei vertebrale pot da probleme de sanatate la nivelul
intregului organism, avind in vedere faptul ca la nivelul coloanei vertebrale
se afld suportul material al cimpului electromagnetic al omului.

Pozitiile gresite sau miopia pot favoriza asa-numitele atitudini cifotice
(copilul are tendinta de a sta cocosat).

Exista mituri si in ceea ce priveste tratamentul pentru aceste afectiuni, Tn
ceea ce priveste remedierea problemelor. De aceea, consultul la medicul
specialist ortoped pediatru si urmarea recomandarilor acestuia rezolva
problema si Tmpiedica agravarea bolii. Exercitiile fizice sub indrumarea
unui profesor de sport, a unui kinetoterapeut pot remedia afectiunile.

Coloana vertebrala reflecta starea organelor si sistemelor organismului
nostru. De aceea, este foarte important sa mentinem sanatoasa aceasta
“tulpina” bioenergetica a corpului. Orice schimbare patologica (dereglarea
metabolismului, sistemelor digestiv, cardio-vascular si respirator) se
reflecta asupra coloanei vertebrale. Si invers, orice deficiente

(discopatie, spondiloza, cifoza, scolioza) de la nivelul coloanei se reflecta
asupra organelor interne corespondente.

Aceasta explica corelatia dintre flexibilitatea coloanei vertebrale si
sanatatea noastra.

Viata sedentara ne conduce la adoptarea unei posturi disfunctionale, ce
limiteaza miscarile potentiale ale coloanei. De aceea, este important sa
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ne restabilim mobilitatea naturala a coloanei si sa fortificam
muschii.

Blocajele din zona cervicala a coloanei sunt direct corelate cu
urmatoarele afectiuni:

C1 — cefalee, migrene, nevroza, surmenaj, lapsus, insomnii,
hipertensiune, oboseala cronica, ameteli

C2 — afectiuni sinusale, boli oftalmice, otite, surditate, lesin,
diverse dureri in regiunea cervicala

C3 — nevralgii, boli de ten, eczeme

C4 — alergie asmatiforma, stari asmatiforme, tulburari auditive,
polipi

C5 —inflamatia corzilor vocale, ragusire, tonsilita

C6 — torticolis, dureri de brate, articulatii, amigdalita, tuse
convulsiva

C7 - boli ale tiroidei, inflamatia glandelor salivare, predispozitie
la raceli.

Din cauza tensiunilor fizice si mentale acumulate, a stresului zilnic, a
posturii incorecte, cu inaintarea in varsta, meridianele energetice ale
corpului care aduc forta vitala catre organele interne permitand buna lor
functionare, devin din ce in ce mai blocate.

Exercitiile fizice pentru coloana vertebrala asigura o buna functionare si a
organelor interne si mentin sanatatea noastra.

Este importanta activitatea fizica in sarcina? Femeia insarcinata trebuie
sa faca miscare sau sa fie sedentara?

Atunci cand te-ai decis sa ai un copil, prima dorinta care iti vine in minte
este ca el sa fie sanatos. Dar stii ce trebuie sa faci pentru asta ?

Este oare important pentru femeia gravida sa faca miscare ?

Date relativ recente au demonstrat importanta activitatii fizice si
beneficiile ei asupra mamei si fatului. Efortul fizic (efectuat sub control -
kinetoterapeut) determina o serie de modificari de adaptare ale aparatelor si
sistemelor (locomotor, cardiovascular, respirator, nervos s.a.). Gimnastica
femeii insarcinate are un dublu rol: fizic, dar si psihic, prin constientizarea
de catre gravida a efectelor pozitive asupra mentinerii organismului in
forma.

Dar am voie sa fac miscare la fel ca inainte de sarcina ?

Rezervele functionale ale aparatului cardio-respirator al gravidei permit
efectuarea activitatii fizice in parametri asemanatori celor din afara sarcinii.
Activitatea fizica are un efect de tonifiere fizica si psihica. Miscarea va
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reduce anxietatea si depresia care apar la un procent important din gravide.
De aceea, e important sa te mobilizezi, sa te misti. Iesi la o plimbare,
incearca sa fii activa pana in ultimele saptamani/zile de sarcina (medicul
care 1t1 urmareste sarcina stie daca a1 sau nu contraindicatii, asa ca €
important sa fii in permanenta legatura cu el).

Este important sa apelez la un ajutor in acest sens ?

Da. La nivelul oaselor si muschilor se pot produce modificari care
determina disconfort si chiar dureri. Poti apela la ajutorul unui specialist
kinetoterapeut care sa te invete cum sa faci miscarile si ce miscari sunt
permise.

Kinetoterapeutul este singurul in masura sa stabileasca programele de
exercitii specifice in functie de varsta gravidei, stadiul si evolutia sarcinii,
gradului de antrenament, va doza efortul prin monitorizarea functiilor vitale
(frecventa cardiaca sa nu depaseasca 140/minut), prin aprecierea
temperaturii corpului si a gradului de hidratare. El va fi cel care va opri
exercitiile fizice in momentul aparitiei oricarui disconfort.

Organismul tau sufera in sarcina transformari specifice care necesite
anumite exercitii.

De ce e important sa fac miscare, cu regularitate, in sarcina ?
Exercitiile fizice sunt deosebit de importante pentru a putea face fata
tuturor solicitarilor si modificarilor la care este supus organismul femeii
insarcinate. Acestea sunt benefice atat pentru femeia care a fost activa
anterior sarcinii, cat si pentru cea sedentara. Gimnastica prenatala efectuata
in mod regulat are ca rezultat: mentinerea greutatii, prevenirea durerii de
spate din timpul sarcinii, ameliorarea problemelor generate de piciorul plat,
prevenirea edemelor.

Efectuarea tehnicilor de respiratie corecta determina o oxigenare adecvata a
fatului, previne constipatia, scade edemele membrelor inferioare (se
dezumfla picioarele), previne aparitia varicelor, imbunatateste tonusul fizic
st psihic.

De asemenea, exercitiile fizice tonifica musculatura care va fi solicitata in
timpul nasterii: muschii abdominali, ai spatelui, bazinului, perineali.
Efortul in timpul nasterii este echivalent cu urcarea unui munte inalt.
Trebuie sa fii antrenata pentru asta, pentru a putea trece cu usurinta, fara
probleme majore acest minunat moment din viata ta : nasterea unui copil.
Ce fac daca ma ingras ?

E bine sa ai o dieta echilibrata, bogata in proteine (datorita nevoilor
crescute) si sa respecte un raport glucide / lipide (fructele in locul
dulciurilor concentrate, uleiul de masline in locul untului), cu un surplus de
200 — 300 calorii / zi. Tendinta de crestere exagerata a greutatii poate fi
oprita prin practicarea regulata a exercitiului fizic (daca nu exista
contraindicatii medicale: placenta praevia, cerclaj col uterin, hipertensiune
arteriala s.a.).
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Ce sa fac daca ma doare spatele ?

Nu trebuie sa te sperii. Nu trebuie sa intri in panica.

Din cauza modificarilor hormonale care se produc pe perioada sarcinii,
foarte multe gravide, pe masura ce varsta sarcinii inainteaza, incep sa aiba
dureri de spate:

* in timpul sarcinii, din cauza modificarilor suferite de curburile coloanei
vertebrale si a schimbarii centrului de greutate

e in timpul travaliului/nasterii, ca urmare a presiunii crescute la nivelul
articulatiilor pelvisului (micului bazin), ca si a tractiunii exercitate asupra
ligamentelor, care sustin uterul in cavitatea pelvina.

Exista femei care nu fac miscare pe perioada sarcinii. La ce riscuri se
expun ?

Sedentarismul pe perioada sarcinii ingreuneaza nasterea. O musculatura
neantrenata nu poate ajuta contractiile fiziologice si nu poate contribui la
crearea unei presiuni suficiente pentru expulzia fatului. Kilogramele in plus
se tot aduna si va fi foarte greu sa fie date jos, ele vor ingreuna respiratia,
activitatea cardiaca.

Ce tipuri de exercitii poti sa faci?

Aerobic

Implicd o activitate fizica ritmica, repetitiva, ce solicitd sistemul circulator
si marii muschi scheletici (a doua “inima”). Sporeste semnificativ fluxul
sanguin cdtre muschi pentru o peroada crescutda de timp, asigurand
antrenamentul inimii - mersul vioi, alergarea, tnotul, ciclismul, mersul pe
munte.

Forta si elasticitate

- imbunété;este elasticitatea tendoanelor, crescand amplitudinea miscarilor
in articulatii

- Creste tonusul si forta musculara

- imbunété‘geste metabolismul osos (creste densitatea minerala osoasa)

- Scade riscul traumatismelor

Antrenamentul cu greutati

Body building (creste masa anumitor muschi).

Aminteste-ti:

- Fa in fiecare zi miscare, timp de cel putin 30 minute (mers pe jos in ritm
alert, mers pe bicicleta, gradinarit, inot, alergat, mers la sala s.a.) .

- Fa exercitii de crestere a fortei musculare, cel putin de 2 ori pe
saptamana.

- Fa exercitiile cu o ora inainte de masa sau cu 3 ore dupa masa.

- Exercitiul sa fie moderat (in timpul lui sa poti vorbi cu usurinta)

Pentru o sanatate buna, fa miscare, zilnic, indiferent de varsta!
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Cap. 2 Odihnegte-te!
SOMN SI ODIHNA PENTRU UN STIL DE VIATA SANATOS

Ce este somnul?

Somnul este un proces activ in care ne refacem dupa oboseala fizica si
psihica. Somnul este esential pentru viata — asigura refacerea fizica si
psihica prin respectarea alternantei somn — veghe. Privarea de somn a
organismului, pe perioade mai lungi, determina modificari
comportamentale (decizii gresite, iritabilitate, insomnie, sindrom de
oboseala cronica, letargie si oboseala, depresie, suicid s.a.) si chiar
biochimice.

Cat dormim?

In medie, 1/3 din viata o petrecem dormind. Somnul influenteaza: vigilenta,
tonusul psihic, eficienta/productivitatea, dispozitia, capacitatea de a
comunica, creativitatea, greutatea corporala, perceptia, memoria,
rationamentul, timpul de reactie, sanatatea fizica.

Cum “‘vine” somnul?
Melatonina, hormonul care induce somnul, este produs de glanda pineala
(epifiza) care extrage un aminoacid (triptofanul) din sange. Triptofanul este
transformat in serotonina (la lumina zilei). Serotonina este transformata in
melatonina (la intuneric, calciu normal in sange si vitamina B6).
Pentru a avea un somn bun, odihnitor e nevoie de prezenta factorilor care
cresc secretia de melatonina:
- cresterea expunerii la lumina naturala
- crearea unor conditii de intuneric
- alimentatie bogata in: melatonind (ovaz, porumb, orez, rosii, banane,
orz), triptofan (tofu, seminte de dovleac, susan, migdale si nuci),
vitamina B6 (nuci, fistic s.a.)
- nivel normal al calciului in sange
- o cina foarte usoara
Factori care scad sinteza de melatonina:
- stres
- cofeina
- alcool
- tutun
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“Arhitectura” somnului

Somnul NREM (somnul cu unde lente)
Stadiul 1 5% din durata somnului
2 45% din durata somnului
3+4 25% - somnul cu unde DELTA (profund)
- Creste aportul de sange catre muschi
- Muschii se relaxeaza
- Energia este conservata
- Ritmul inimii, ritmul respirator si presiunea arteriala scad
- Creste sinteza hormonului de crestere (GH)
Factorii de care depinde sinteza GH: somnul profund, exercitiul, dieta
saraca in grasimi, greutate corporala normald, stres moderat, excluderea
mesei de seara (2 mese pe zi)
Importanta GH: promoveaza procesul cresterii, incetineste procesul de
imbatranire
- Repara leziunile

Somnul REM (somnul cu unde rapide)

25 % - din durata totala

Superficial, crescut in a doua parte a noptii

- Au loc miscari rapide ale globilor oculari

- Presiunea arteriald, ritmul inimii §i temperatura cresc

- Perioada viselor

- Creste fluxul sangvin catre creier

- Necesar pentru a supravietui durerii

- Faciliteaza procesul de memorare si fixeaza ceea ce a fost invatat
- Imbunatiteste deprinderile motorii

- Depozitele de neurotransmitatori in sinapse este refacut

- Esential pentru pregatirea mintii pentru performantele ulterioare

Cum dormim?

Neurotransmitatorii implicati in producerea si pastrarea somnului sunt:

- serotonina (SHT) - creste Tn timpul somnului — implicat in adormire

- acetilcolina (ACH) - creste in timpul somnului — somnul superficial

- norepinefrina (NE) - scade in timpul somnului — somnul superficial

- dopamina (DA) - creste in timpul somnului — implicat in trezire si in
starea de veghe

Privarea de somn sau un somn neodihnitor:
Corpul nu este in mod adecvat restaurat/inviorat
- Iritabilitate crescuta
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- Creativitate scazuta
- Concentrare scazuta, dificila
- Scaderea atentiei
- Cresterea timpului de reactie
- Scade eficienta
- Scade judecata
Sistemul imunitar
- eficienta la jumatate dupa pierderea a 3 ore de somn ntr-o singura noapte
- risc de infectii
Metabolismul general
- toleranta la glucozd scazuta cand somnul este de 4 ore pe noapte
(tineri — barbati si femei — sdnatosi, fard factori de risc, dupa o saptamana
de lipsa de somn se imbolnavesc de pre-diabet)
- Epuizare
- Depresie
- Paranoia
- Halucinatii

Conducatorii auto obositi au performante scazute la teste, comparativ cu
conducatorii in stare de ebrietate (0.08% alcool in sange).

30% din totalul accidentelor auto sunt cauzate de lipsa de somn.
40-50% din accidentele de munca sunt cauzate de lipsa de somn.
Cauzele insomniei tin de foarte multi factori.

Aminteste-ti:
Mergi la culcare devreme si incepe-ti ziua inainte de rasaritul soarelui.

Aeriseste camera inainte de a dormi.

Patul sa fie confortabil, orientat corect.

Sa fii imbracat lejer. Perna sa fie potrivita.

Incearca sa ai ore fixe pentru somn — respecta orarul somnului.
Nu manca 4 ore inainte de a merge la culcare.

Odihneste-te pentru a te mentine in forma.
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Cap. 3 Bea apd !
APA

Desi nu furnizeaza energie sau calorii, apa este indispensabila in toate

etapele nutritiei.

- Ea joaca un rol important in digestie, in formarea secretiei salivare,
mestecarea si inghitirea hranei.

- Apa este masiv reprezentata in sucurile digestive care asigura
descompunerea alimentelor in partile lor componente.

- Apa joaca un rol important in eliminarea resturilor nedigerate din tubul
intestinal prin scaun.

- Apa este mediul in care au loc reactiile biochimice din organism.

- Ca o componenta majora a sangelui, apa transporta substantele nutritive
in tot organismul si elimina reziduurile chimice prin intermediul urinei.

Desi nu furnizeaza organismului nici energie, nici vitamine, apa este un
element vital in nutritia organismului. Din punct de vedere al urgenteli,
nevoia de apa a organismului se situeaza imediat dupa nevoia de oxigen.
Statisticile Organizatiei Mondiale a Sanatatii arata ca peste 200 milioane de
oameni sufera din lipsa de apa potabila. Cu adevarat, dupa cum spunea
Leonardo da Vinci, apa este “seva vietii pe pamant”.

Cata apa contine organismul nostru si organele noastre?

Nou nascutul este alcatuit in proportie de 80% din apa.

La 30 de ani continutul hidric al omului este de 60%.

La 70 de ani continutul hidric al corpului omenesc este de cca 46%.
Compozitia corpului nostru arata ca apa ocupa un loc important in
organismul nostru. Importanta apei este reflectata si in continutul in apa al
diferitelor organe si tesuturi. Astfel, in unele organe cu activitate intensa
precum tiroida, splina, rinichiul si creierul, apa atinge proportii de pana la
85%. Muschii contin apa in proportie de 75%, cartilajele 55%, tesutul gras
30%. Chiar si oasele au 20% apa, iar dentina 10%.

Mai mult de jumatate din totalul de apa dintr-un organism se gaseste in
celule, restul fiind repartizat in vasele sanguine si limfatice respectiv o
mare parte in spatiul dintre celule si vase (spatiul interstitial).

Ce roluri joaca apa in corpul nostru?

- Mediu de reactie, de transport si solubilizare

Apa este mediul in care au loc reactiile biochimice din organism. Uneori
apa poate sa ia parte la reactiile chimice propriu-zise si sa sufere la randul
el modificari. Se stie ca sangele care circula printr-o retea complexa de
canale - arterele, venele si capilarele - este constituit in principal din apa.
Ca o componenta majora a sangelui, apa transporta substantele nutritive si
hormonii in tot organismul si elimina reziduurile chimice prin intermediul
urinei. Toate acestea sunt posibile datorita faptului ca apa este solvent.
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- Termoreglare

In cazul depunerii unui efort fizic sustinut incepem sa transpiram. Apa, sub
forma transpiratiei care se evapora, ajuta corpul sa se raceasca si astfel sa-si
mentina temperatura normala. Tot apa este aceea care contribuie decisiv la
uniformizarea temperaturii in interiorul corpului.

- Lubrifiant si emolient

Umezirea ochilor este realizata de secretia lacrimala, a carei componenta
principala este apa. Fara aceasta pelicula cu proprietati extraordinare, ochii
s-ar usca, s-ar inflama, ar fi extrem de durerosi si pleoapele ar fi
nefunctionale.

- Spalarea si calirea organismului

Apa este indispensabila pentru igiena tegumentelor noastre si folosita ca
agent extern, constituie unul dintre cei mai placuti si mai energici agenti de
calire.

- Alte roluri

Apa joaca un rol important in fiecare faza a digestiei. Sub forma salivei, ne
ajuta sa mestecam si sa inghitim hrana. Sub forma sucurilor digestive ne
ajuta sa descompunem alimentele in partile lor componente si apoi sa le
absorbim. Apa elimina resturile din tubul intestinal prin scaun. Fara apa nu
am putea auzi, nu ne-am putea pastra echilibrul. Creierul si maduva spinarii
sunt suspendate intr-o camasa subtire de lichid care le protejeaza de cele
mai multe socuri accidentale.

Cata apa se elimina zilnic din organism si prin ce cai?

Organismul elimina zilnic 1000-1500 ml de apa prin urina, aproape 500 ml
prin perspiratia insensibila (vaporii eliminati din plamani prin respiratie),
aproximativ 500 de ml prin transpiratie si 100-150 ml prin materiile fecale.
Pierderile totale de apa prin toate aceste cai, pe durata unei zile, insumeaza
2000 — 2500 ml de apa.

Care este necesarul de apa al organismului?

Necesarul total zilnic este egal cu pierderile totale. Trebuie sa tinem cont de
faptul ca o parte din aceste nevoi se asigura din alte surse decat apa de baut.
In mod normal hrana contine intre 500-750 ml de apa. Fructele si legumele
verzi sunt foarte bogate in apa (cca 80%). De asemenea, in timpul arderilor
din organism, se produc inca 300-500 de ml de apa ca produs secundar al
metabolismului. Aceasta apa este numita apa metabolica.

Unele cercetari au aratat ca setea este un indicator imperfect al nevoilor de
apa ale organismului. Din acest motiv, in general, trebuie sa bem mai multa
apa decat simtim ca avem nevoie.

Care sunt situatiile in care necesarul de apa creste?

Exista mai multe situatii care pot duce la cresterea necesarului de apa :
starea de febra, munca fizica intensa sau orice factor care determina
intensificarea transpiratiei. Mediul inconjurator influenteaza si el necesarul
de apa. Cantitatea de apa pierduta prin respiratie este mai mare, intr-o
atmosfera foarte uscata, indiferent daca este vorba de temperaturi inalte (in
desert) sau de temperaturi scazute (in zilele geroase de iarna).
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Cand alimentatia este bogata in proteine, cand include cantitati excesive de
vitamine sau minerale din tablete cu suplimente, vor rezulta mai multe
deseuri. Pentru a ajuta rinichii sa poata elimina in conditii optime
reziduurile suplimentare, este indicat ca aportul de apa sa fie suplimentat si el.
In conditii de boala, pierderile de lichide prin varsaturi sau diaree afecteaza
si ele, uneori in mod alarmant, necesarul de apa al organismului. Aceste
pierderi pot fi foarte mari, iar atunci trebuie inlocuite urgent. Mamele care
alapteaza au nevoie de mai mult lichid pentru a asigura o portie suficienta
de lapte pentru copilul alaptat la san.

Care sunt consecintele deshidratarii?

La pierderea a numai 10% din continutul hidric total al corpului se observa
o stare accentuata de slabiciune.

La pierderea a peste 20% se instaleaza moartea.

Aceste date sunt cu atat mai impresionante cu cat se apreciaza ca
organismul poate pierde aproape in totalitate rezervele sale glucidice si
lipidice si 80% din cele de proteine, fara ca viata sa fie ireversibil afectata.
Care sunt beneficiile consumului abundent de apa?

Consumarea din abundenta a apei permite organismului nostru sa-si
indeplineasca functiile mai eficient. Reziduurile sunt mai usor eliminate din
organism.

Apa consumata din abundenta ajuta la prevenirea infectiilor, litiazei
(pietrelor) biliare si renale. Chiar problema constipatiei este in mare masura
rezolvata daca se bea mai multa apa.

Se poate inlocui apa cu alte lichide?

De multe ori se intampla ca apa sa fie inlocuita cu alte lichide (bauturile
racoritoare, cafeaua, ceaiurile, bauturile alcoolice). Este adevarat ca
organismul poate sa foloseasca apa si din alte surse decat apa pura. Insa,
cele mai multe din sursele alternative de apa prezinta inconveniente.
Bauturile racoritoare au un continut mare de zahar, contribuind astfel la
cresterea riscului de obezitate. In plus, din cauza formei rafinate sub care se
prezinta, zaharurile din bauturi pot sa determine cresterea aciditatii
stomacului, precum si oscilatii nedorite ale nivelului de zahar din sange.
Colorantii pot produce alergii, afectiuni inflamatorii si multe alte probleme
de sanatate.

Cafeaua taie setea, de aceea —daca beti cafea — beti si un pahar cu apa.
Cofeina deshidrateaza corpul.

Anumite bauturi contin acid fosforic (scade absorbtia calciului).

Pentru fiecare bdutura alcoolicd, pentru fiecare ceascd de cafea, pentru
fiecare pahar de suc de fructe, bea un pahar de apa in plus.

Cand este cel mai indicat moment sa bem apa?

De-a lungul intregii zile. Exista un singur interval de timp care face
exceptie: evitati sa beti apa inainte, in timpul si imediat dupa mancare
pentru a nu dilua sucurile digestive.

Cu o jumatate de ora Tnainte de masa enzimele digestive sunt secretate in
sucul gastric, facandu-1 apt pentru digestie. Orice cantitate de apa luata in
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acest timp, n timpul mesei sau in timp de 2 ore dupa ce ai mancat, va dilua
sucul gastric. Digestia va fi intarziata si mai putin eficienta. Cu cat
hrana std mai mult in sucurile diluate, este predispusa fermentarii. Asa
apare disconfortul gastric.
Daca toata portia de apa ar fi inghitita intr-o singura « doza », acest lucru
nu numai ca ar fi neplacut, dar ar induce o eliminare rapida de catre rinichi
a apei in exces. Astfel, apa nu are timp sa patrunda in spatiul interstitial si
nu poate antrena decat o mica parte din produsii metabolici acumulati. De
aceea, apa se bea cu inghituri mici, pe toata durata zilei.
Intrucat creierul este 75% apa, este evident de ce printre simptomele
timpurii ale deshidratarii se regasesc senzatia de slabire si oboseala,
durerile de cap si ameteala.
Alte simptome ale unui consum insuficient de apa sunt:
- buze, gura, piele uscata
- greata
- urina inchisa la culoare sau urinare rara
- constipatie
- temperatura corporala ridicata sau respiratie dificila.
Ai nevoie de apa :
- pentru ca exista riscul de litiazd urinard — daca nu bei suficienta si in mod
regulat
- pentru ca exista riscul de infectii urinare, in special la femei
- pentru ca exista riscul de cancer incluzand cancerul de vezica si cancerul
de colon
- pentru cresterea performantelor tale fizice si1 mintale.
Bea mai multa apa decat in mod obisnuit:

- cand dieta ta este mai bogata in proteine

- daca esti copil

- dacd a1 o boala ce cauzeaza varsaturi sau diaree

- daca esti activ fizic

- cand esti expus la conditii de temperatura 1nalta si foarte Tnalta.
Persoanele in varstd au adesea un risc crescut de deshidratare — cauze:

- functia renala se altereaza odata cu varsta

- tulburari hormonale

- lipsa senzatiei de sete (mecanismele de reglarea setei se modifica)

- medicamente (diuretice si laxative)

- boli cronice

- mobilitate redusa

A bea apa este asemenea unui “dus” interior.

Nu putem depozita apd. Avem nevoie de apa proaspata in fiecare zi, pentru
a Tnlocui ce s-a eliminat. Cantitatea de apa necesara zilnic depinde de
metabolism, temperaturd, alimentele folosite si activitatea depusa.

Continutul in apa al corpului este mai mare la barbati, fata de femei.
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Cauze ale deshidratarii:

- cresterea transpiratiei provocata de vreme calda, umiditate, exercitiu si
febra

- consum insuficient de apa

- tulburari ale mecanismelor de reglare a setei la varstnici; uneori nu le este
sete chiar daca sunt deshidratati

- volum crescut de urina: in deficiente hormonale (hormonul antidiuretic —
ADH - scazut), diabet zaharat, boli renale, dupa anumite medicamente

- diaree sau varsaturi

- procesul de refacere dupa arsuri

Daca apa de la robinet nu este sigura:

- instaleaza-ti propriul sistem de filtrare: un filtru adecvat cu carbune
special inldatura cele mai multe substante ce contamineaza apa si, de
asemenea, 11 conferd un gust foarte bun. Daca bei apa de la fantana, ai grija
ca apa sa fie igienizata!

Apa minerala

Contine sare, care produce retentie de fluide si edeme, iar la anumite
persoane produce chiar cresterea tensiunii arteriale.

Consuma o cantitate limitatd de ape minerale sau alege acea varietate de
apa minerald cu un continut mai mic de 30 mg sodiu/100 ml apa.

Aminteste-ti :
»,Bea 5 pahare ca sa traiesti, 8 ca sa te simti bine, 10 ca sa
intineresti! ”(Hans Diehl)

Apa constituie simbolul materiei primordiale care a primit germenii
fertilizatori ai spiritului, ea reprezinta matricea vietii. Calitatile sale sunt
receptivitatea, adaptarea, supletea.

Ciclurile apei sunt ciclurile vietii. Facem parte din aceasta curgere apei,
de aceea trebuie sa o respectam.

Apa este purtatoare de informatie.
Cercetarile lui Masaro Emoto, om de stiinta japonez, au evidentiat
consecintele imediate ale gandurilor noastre asupra formarii cristalelor de

apa. Acest fapt are profunde implicatii asupra sanatatii oamenilor si a
bunastarii intregii planete.
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Cap. 4 Respird corect!

Putem supravietui mai multe saptamani fara mancare, cateva zile fara apa,
dar doar cateva minute fara aer. Un secret al sanatatii si longevitatii este sa
facem exercitii de respiratie, tinandu-ne respiratia din cand in cand. Astfel,
schimbul de gaze din sange este mai bun si exista mai mult dioxid de
carbon necesar metabolismului celular. Imbatranirea poate fi incetinita
respirand corect.

“Daca vrei sa traiesti mult timp, respira adanc si rar’(calugar tibetan).

O respiratie corecta poate prelungi viata cu 30-40 ani.

Respiratia si digestia sunt in stransa legatura. Cei care vor sa scape de
cateva kilograme in plus, trebuie sa fie atenti la dieta, sa faca miscare, dar
si sa respire corect (sa-si tina respiratia timp de 30 de secunde, de mai
multe ori pe zi).

Compozitie:

Aerul contine:

- 78% Azot (N2)

- 21% Oxigen (02)

- 1% argon & altele (dioxid de carbon, neon, heliu, ozon, hidrogen,
particule de apa, alte particule)

Roluri:

- Aerul intretine viata

- Suntem dependenti de oxigen, care este folosit in mitocondrii, structuri
speciale ale celulelor. Mitocondriile sunt adevarate uzine electrice care
furnizeaza energie pentru orice activitate a corpului nostru

- Celulele roSii contin hemoglobina care transportd oxigenul la toate
celulele corpului

- Aportul crescut de oxigen, in special cand respirdm corect va ajuta:
circulatia sangelui, memoria, agerimea mintii, eficienta in activitate

O respiratie eficienta:

- calmeaza

- stimuleaza pofta de mancare si imbunatateste digestia

- creste metabolismul bazal (reduce colesterolul sanguin)

Respira corect:

Foloseste abdomenul (muSchii drepti abdominali)

- Inspira pe nas. Abdomenul se “dilata”

- Expira. Abdomenul se retrage si se strange putin induntru

Calitatea : Respiratie profunda

Ritmul : 12-16 pe minut
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Ionii negativi din aer (molecule de oxigen cu un electron in plus)
promoveaza sanatatea. Sunt produsi in atmosfera :

- in jurul copacilor verzi, padurilor inverzite

- pe marginea lacului, pe litoral, 1anga ape curgdtoare si cascade dupa
furtuna

Ionii pozitivi din aer afecteaza sanatatea:

- in interior (in casa)

Surse:

- fumul de tutun

- gaze (oxid de carbon, bioxid de azot) din arderi de combustibil ca surse de
caldura care folosesc lemn, carbuni petrol, motorina, gaze naturale

- alte substante chimice folosite pentru curatenie

- azbest

- igrasie

Cum te afecteaza poluarea?
- Sick building syndrome (usturimea ochilor, a nasului, a gatului, tuse,
dureri de cap, ameteala, somnolenta, greata, extrema oboseala s.a.)

Efectele aerului proaspat:

- Senzatie de bine

- Relaxeaza, calmeaza

- Imbunatiteste actiunea de curatire a bronhiilor si plamanilor

- imbunété‘geste activitatea inimii, normalizeaza tensiunea arteriala
- Scade concentratia de germeni si virusi din aer

- Ajuta digestia

- imbunété‘geste ritmul si calitatea cresterii plantelor si animalelor

Aminteste-ti:

- respird corect

- fa pauze frecvente, ca sa respiri adanc

- fa exercitii fizice — activitatea creste numarul capilarelor de sdnge care
se deschid si activeaza transportul de oxigen catre celule

- poarta haine care sa nu-ti impiedice o respiratie ampla, evita hainele
stramte

- stai pe scaune confortabile

- pastreazd casa bine ventilata

- evita mdncarea bogata in grasimi (acestea scad capacitatea hematiilor de
a transporta oxigenul)
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Cap. 5 Mdndncd sandtos!

“Initiatii acorda o mare importanta cercetarilor referitoare la nutritie.
Sanatatea noastra depinde de puterea elementelor continute in hrana.
Procesul de hranire isi are importanta sa spirituala. Inceputul mesei are
nevoie de legarea de Creator si de o stare de relaxare constienta. Momentul
in care luam prima inghititura are importanta asupra intregului proces de
digestie.

Gura, organul care primeste hrana, este cel mai spiritualizat. Gura absoarbe
particulele eterice le hranei, energiile cele mai fine si cele mai puternice, iar
materialele cele mai primitive sunt trimise in stomac. Latura eterica este
legata de culorile alimentelor, de miros. Ele hranesc corpurile subtile
(eteric, astral, mental, budic, atmic). Respiratiile profunde din timpul mesei
produc o combustie mai buna. Corpul eteric este purtatorul vitalitatii, al
memoriei si sensibilitatii. Corpul astral se hraneste cu sentimente, cu
emotii. Cand ne oprim cu iubire asupra alimentelor pe care urmeaza sa le
mancam, vom pregati corpul astral sa extraga din ele hrana pentru acesta.
Initiatii inchid si ochii cand se hranesc, pentru a se putea concentra mai
bine si a-si hrani astfel corpul mental. Sentimentul de recunostinta in fata
mancarii ne leaga de Creator si hraneste celelalte corpuri in afara corpului
fizic. Recunostinta are forta de a transforma material grosiera in Lumina si
Bucurie. Alimentarea celor 3 corpuri superioare face ca particulele astfel
captate sa se distribuie peste tot, in creier, in plexul solar, in toate organele.
Masa trebuie incheiata in cel mai bun chip posibil.

Prin ceea ce inseamna o nutritie sanatoasa avem ocazia ca de 2-3 ori/zi sa
avem de a face cu un exercitiu de destindere, de concentrare, de armonizare
a tuturor celulelor organismului nostru. Masa este un prilej de atentie,
concentrare, stapanire de sine.

O masa este o ceremonie magica multumita careia hrana trebuie sa se
transforme in sanatate, in forta, in 1ubire, in lumina.

Activarea atentiei interioare in timpul mesei ajuta digestia, dezvolta
inteligenta si vointa. Cand ceva scapa viziunil noastre, constientei noastre,
nu mai poate fi controlat. Stapanirea de sine inseamna controlul gandului,
pentru inceput.

Oamenii echilibrati la masa sunt echilibrati si in alte aspecte ale vietii lor.
Agitatia la masa arata agitatie, dezechilibru si in alte zone de viata. Semnul
evolutiei unei fiinte umane este constienta apartenentei sale la un intreg
mult mai vast care i1 ofera posibilitatea de a veghea sa nu isi tulbure
armonia prin activitatea ei, prin gandurile ei, prin sentimentele ei, prin
zgomotul ei interior.
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Oamenii inghit totul dintr-o suflare. Prin alimente, mesajul Creatorului este
: “Fiul meu, eu vreau sa devii perfect, sa fii asemnea fructului : savuros.
Pentru moment, tu esti aspru, acid, tare, nu poti fi cules, deci trebuie sa te
instruiesti. Priveste acest fruct: el a ajuns la maturitate deoarece a fost
expus razelor soarelui. Si tu trebuie sa te expui razelor soarelui, asemenea
fructului, dar razelor soarelui spiritual: el se va ocupa sa transforme in tine
tot ce este acid, indigest si iti va darui culori frumoase”.

Trebuie sa observam legatura intre ceea ce mancam si starea pe care 0 vom
avea ulterior.

Trebuie sa fim intotdeauna atenti la ceea ce lasam sa patrunda in corpul
nostru. Cel mai important este sa supraveghezi felul in care se ia masa.
Viitorul omului depinde de felul in care se hraneste. Din moment ce
calitatea alimentelor poate sa va schimbe infatisarea, la fel se intampla si cu
natura gandurilor si a sentimentelor voastre.

Cele 4 elemente (pamant, apa, aer, foc) care corespund celor 4 stari ale
materiei sunt continute in hrana noastra zilnica. Deci, mancand putem intra
in legatura cu Ingerii care vegheaza asupra celor 4 elemente: Ingerul
pamantului, Ingerul apei, Ingerul aerului, Ingerul focului (...)

Fiecare dintre acesti ingeri reprezinta calitati si virtuti:

Ingerul pamantului — stabilitatea

Ingerul apei — puritatea

Ingerul aerului — inteligenta

Ingerul focului — Iubirea Divina

Cand omul mananca, el se leaga prin gand de cei 4 Ingeri.

Noi ne hranim hranim si cu sunete, cu parfumuri si culori.
Oamenii se intreaba daca sa manance carne sau nu. Diferenta dintre hrana
cu carne si cea vegetariana consta in cantitatea de raze solare pe care
acestea le contin, nu numai in constituentii diferiti. Fructele si legumele
sunt atat de impregnate de lumina solara incat putem spune ca ele sunt o
condensare a luminii.
Tot ceea ce absorbim ca hrana se transforma in interiorul nostru intr-o
antena care capteaza unde bine determinate.
Carnea are drept corespondenti:

- 1n planul fizic: violenta

- 1n planul astral: senzualitatea

- 1n planul mental: egoismul

Mancand mult, obosim organismul, il impiedicam si i1 blocam procesele
digestive, ceea ce antreneaza eforturi inutile pe care apoi este imposibil sa
le eliminam.
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In realitate, foamea este cea care prelungeste viata. Trebuie sa stiti ca
excesul de hrana este daunator pentru sanatate.

E nevoie de o curatenie, cel putin o data pe saptamana. Nimeni nu a murit
daca a postit uneori, dar milioane de oameni au murit pentru ca au mancat
prea mult! Persoanele care simt o slabiciune cand tin post sunt acelea care
au nevoie mai mare de post, pentru ca suferinta lor se datoreaza
supraincarcarii cu deseurile aruncate in sange prin aceasta curatenie. Este
bine sa beti si apa calda cand postiti. Apa calda (fiarta) este remediul cel
mai natural si mai inofensiv.

A posti nu inseamna numai sa ne abtinem de la hrana fizica, inseamna si
renuntarea la anumite sentimente, ganduri care ne impovareaza.

Depinde foarte mult de noi ca hrana sa fie acceptata de organism si
rugaciunile, binecuvantarile dinaintea mesei servesc tomai la buna pregatire
si asimilare a hranei. Binecuvantarea are ca scop “imblanzirea” hranei.

Secretul pentru ca hrana sa se deschida consta in incalzirea ei, iar caldura
inseamna iubire (...) Sa nu mancati niciodata ceea ce nu va place!

Nutritia este o forma de conceptie si iubirea este o forma de nutritie.

(din “YOGA NUTRITIEI” de Omraam Mikhael Aivanhov)
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Cele 50 de nutrimente esentiale

o Minerale

® Acizi grasi esentiali : - Siliciu
- acid linoleic - Iod

acid linolenic Molibden

®  Aminoacizi esentiali : Vanadium
Leucina Arseniu
Lizina Nichel
Izoleucina Staniu
Treonina
Triptofan Vitamine
Metionina A (retinol)
Valina B1 (tiamina)
Fenilalanina B2 (riboflavina)
Histidina B3 (niacina)

B5 (acid pantotenic)
B6 (piridoxina)

Calciu B12
Carbon (ciancobalamina)
Magneziu Acid folic
- Fosfor - Biotina
- Potasiu - C
- Sodiu - D
- Sulf - E
- Fier - K
- Zinc
- Cupru o Altele
- Mangan - hidrati de carbon
- Crom - fibre
- Selenium - lumina
- Cobalt - oxigen
- Fluor - apa

Prin hrana aducem:

- substante nutritive (proteine, glucide, lipide)

- nutrienti (nu contin calorii): vitamine, minerale

- substante care previn imbolnavirile si ajuta la vindecare: antioxidanti,
fibre, compusi fitochimici

- apa
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ROLUL PRINCIPALILOR COMPUSI

Peste 50 de substante nutritive isi aduc contributia la cresterea si
dezvoltarea organismului, la mentinerea functiilor sale si la desfasurarea
activitatilor fizice sau intelectuale. Multe dintre aceste substante sunt strict
necesare pentru desfasurarea proceselor biologice ale fiintelor vii.

De unde isi ia energia organismul uman ?

Din alimente. Ele sunt materiile din care organismul nostru obtine energia
necesara pentru mentinerea vietii si desfasurarea activitatilor, precum si
substantele nutritive necesare cresterii si refacerii celulelor si tesuturilor
uzate.

Ce rol au alimentele, in functie de continutul lor in diferite substante ?
Rol energetic - parte din substantele nutritive folosesc drept combustibil si
sufera procesul de ,,ardere” metabolica, din care rezulta energie. Energia
rezultata este folosita pentru mentinerea functiilor vitale care se realizeaza
prin activitatea inimii, plamanilor, a sistemului nervos s.a. O alta parte din
energie este folosita pentru realizarea digestiei, mentinerea temperaturii
normale a corpului, precum si pentru deplasare, activitati fizice sau efort
intelectual.

Rol plastic — unele substante nutritive ajuta la constructia si reconstructia
elementelor specifice corpului uman jucand astfel un rol plastic, structural.
Sunt folosite drept materiale de constructie pentru formarea de noi celule,
pentru cresterea sau repararea celor existente. Nevoia de substante nutritive
cu rol plastic este mai mare, in special in perioadele de crestere si in
anumite boli care necesita refacere celulara (proteinele).

Rol reglator, catalitic - joaca rol catalitic sau reglator. Aceste substante
nutritive conditioneaza functionarea enzimelor, cu rol fundamental in
procesele biochimice de la nivelul celulei vii.

Care sunt principalele substante nutritive?

Principalele substante nutritive sunt: proteinele, grasimile (lipide),
glucidele (carbohidrati sau hidrati de carbon) si nutrientii : vitaminele si
mineralele. Se poate adauga si apa, aflata in procent de cca 70% in
compozitia corpului omenesc. Apa indeplineste un numar extrem de mare
de functii esentiale vietii. O categorie aparte sunt fibrele alimentare care,
desi nu sunt considerate substante nutritive in sensul deplin al cuvantului,
joaca un rol important in digestie. Necesarul de substante nutritive al
organismului se asigura prin consumarea alimentelor in diverse combinatii,
fara sa excludem ceva, fara excese.
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PROTEINELE

Proteinele sunt principalul constituent al celulelor corpului, reprezentand
16-19% din greutatea unui adult. Organismul uman contine cca 500.000
proteine diferite. In fiecare celula se gasesc cca 4.000-5.000 proteine care
indeplinesc functii variate.

Din punct de vedere chimic, proteinele sunt formate din: carbon,
hidrogen si oxigen, azot si uneori sulf. Substantele proteice sunt substante
complexe formate din elemente de baza mai mici, aminoacizi. Aminoacizii
se combina unii cu altii sub forma unor lanturi de diferite lungimi, in cele
mai variate secvente. Din cei 20 de aminoacizi, se formeaza un numar
foarte mare de proteine diferite.

Substantele proteice au in primul rand rol plastic si reparator fiind
indispensabile atit pentru geneza noilor celule cit si pentru repararea
celulelor vechi, uzate. Folosirea proteinelor ca sursa de energie se intampla
doar in situatii de criza (boli, necesar insuficient de glucide si lipide).

Desi s-au facut multe cercetari, functiile proteinelor sunt inca incomplet
cunoscute :

- enzime — in organism exista cel putin 10.000 enzime diferite

- anticorpi (imunoglobuline)

- proteine structurale (colagen, par, unghii)

- factori de transcriptie — controleaza activitatea genelor si activitatea
celulelor

- mesageri — purtatori de semnale (insulina)

- transportori de celule mici (hemoglobina)

- proteine motoare (miozina din muschi)

- receptori — proteine care primesc mesajele hormonilor si raspund de
senzatiile fundamentale (acidul glutamic este raspunzator pentru
recunoasterea gustului carnii)

Proteinele se clasifica:
albumine (ovalbumina din oua, soina din soia)
glutenine (gliadina din grau, zeina din porumb)
globuline (lactoglobulina din lapte, tuberina din cartofi)
fosfoproteine (cazeina din lapte)
cromoproteine (hemoglobina din globulele rosii ale sangelui).
Proteinele sunt specifice fiecarei fiinte vii, diferentiindu-se prin aminoacizii
componenti si secventa unica a acestora.
O alta clasificare :

- proteine primare : cele din plante, de origine vegetala

- proteine secundare : de origine animala
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Ce sunt aminoacizii esentiali?

Organismul omului nu-si poate produce singur unii aminoacizi.
Aminoacizii pe care corpul omenesc nu-i poate sintetiza se numesc
aminoacizi esentiali. Ceilalti - aminoacizi neesentiali. Cei opt aminoacizi
esentiali sunt: lizina, triptofanul, valina, leucina, izoleucina, fenilalanina,
metionina si treonina. Cel de-al noualea aminoacid esential, histidina, este
indispensabil organismului in crestere (copiii nu o pot sintetiza).
Organismul nostru trebuie sa-si asigure aminoacizii esentiali direct din
aportul alimentar.

Aminoacizii neesentiali : glicina, acidul glutamic, arginina, acidul
aspartic, prolina, alanina, serina, tirozina, cisteina, asparagina si glutamina,
la care se adauga : hidroxiprolina si citrulina (unele tratate dau 22
aminoacizi )

Care sunt cele mai frecvente surse de proteine?

Alimentele de origine animala, carnea, produsele lactate, ouale, constituie
surse concentrate de proteine. Dintre alimentele de origine vegetala, cele
mai bogate in proteine sunt leguminoasele uscate, nucile si semintele
oleaginoase.

- Carnea si produsele din carne. Carnea, pestele si produsele derivate din
acestea constituie o sursa traditionala de proteine. Ele sunt bogate in
proteine, dar si in grasimi saturate si colesterol.

- Laptele, produsele lactate si ouale. Laptele, produsele lactate si ouale sunt
bogate in proteine cu valoare biologica inalta.

- Leguminoasele - fasolea, mazarea si lintea s.a. Se cunosc foarte multe
soiuri dar toate au caracteristici nutritive similare. Boabele mature ale
leguminoaselor pot sa contina intre 20-25 de g de proteine la 100 g de
aliment consumabil, fiind o hrana deosebit de densa in proteine. Pe langa
proteine, leguminoasele mai contin cantitati mari de fibre alimentare,
vitamine B si substante minerale.

- Soia si produsele din soia. Proteinele din soia se remarca prin calitatea lor.
Ele au o valoare biologica similara cu cele din alimentele de origine
animala. Este cunoscut faptul ca din boabele de soia se obtine si un ulei de
inalta calitate, datorita continutului mare de grasimi. Soia este unul dintre
cele mai versatile alimente, ea putand fi preparata sub cele mai variate
forme: mancaruri scazute, branza, pateuri, creme, lapte s.a. Soia este
folosita si ca materie prima pentru fabricarea unei game foarte diverse de
« inlocuitori de carne ».

Soia nu se consuma niciodata in stare cruda, trebuie inmuiata si fiarta bine.
Boabele de soia, ca de altfel si cele de fasole si de mazare sau albusul de ou
contin antitripsine, niste substante care inactiveaza enzimele pancreatice.
De aceea, prin tratare termica (coacere, fierbere), se obtine inactivarea
antitripsinelor.
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- Nucile si1 semintele. Nucile, alunele, semintele de dovleac si de floarea
soarelui, arahidele, ciupercile si chiar cerealele integrale sunt toate surse
insemnate de proteine vegetale. De exemplu, nucile contin 21 g de proteine
la 100 g de aliment comestibil. Arahidele contin 25 g proteine la 100 g.
Care este necesarul de proteine?
O.M.S. recomanda ca aportul de proteine sa se incadreze intre 10 -15 %
din necesarul caloric total, ceea ce la un adult normal corespunde cu 50-75
g de proteine/zi. Academia de Stiinte din SUA recomanda pentru adulti :
0,7 g proteine/kg greutate corporala/zi.
Excesul de proteine duce la boli: cardiovasculare, cancere (cutanat,
intestinal), osteoporoza, formarea de calculi renali, alterarea functiei renale,
boli degenerative s.a.
Calitatea proteinelor — Valoarea biologica
Anumite proteine sunt utilizate aproape in totalitate de catre organism, in
timp ce altele sunt folosite doar partial. Proteinele in care sunt prezenti toti
aminoacizii esentiali in proportii egale sunt asimilate in cel mai inalt grad.
Valoarea biologica exprima gradul in care azotul dintr-o anumita proteina,
administrata ca singura sursa de proteina, este asimilat in organism.
Proteinele deficitare in anumiti aminoacizi esentiali au un grad de asimilare
mai redus si au fost numite proteine incomplete, iar aminoacidul deficitar a
fost numit amioacid limitant.
Proteinele de origine animala, cele din oua, lapte si carne contin
aminoacizii esentiali in concentratii relativ uniforme si au valoare biologica
mare. Proteinele din soia au si ele o valoare biologica superioara.
Ce sunt proteinele complementare?
Asigurarea necesarului de proteine se poate face si prin proteine
considerate incomplete. De exemplu, cu toate ca :

- proteinele din fasole sunt sarace in metionina,

- cerealele sunt sarace in lizina,
combinatia dintre legume si cereale furnizeaza proteine cu valoare
biologica similara celor de origine animala. Cercetarile au aratat ca
proteinele pot fi procurate prin simpla combinare a surselor complementare
de proteina vegetala si prin folosirea produselor de soia. Valoarea
combinatiilor de proteine vegetale se mentine chiar daca ele sunt
consumate dupa un interval de timp de cateva ore. Daca necesarul de
proteine este asigurat dintr-o varietate de alimente de origine vegetala cu
continut proteic, complementaritatea se va produce in mod natural.
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Proteine vegetale sau proteine animale ?

- pentru a putea fi digerate in stomac (unde incepe digestia lor),
proteinele de origine animala au nevoie de o aciditate mai mare decat
cele de origine vegetala

- proteine animale intarzie evacuarea gastrica

- grasimile din carne nu se digera in stomac, dar reusesc sa ingreuneze
digestia proteinelor animale

- lichidele baute in timpul mesei dilueaza concentratia enzimelor

- proteinele de origine animala cresc secretia de insulina si sinteza de
colesterol

- sursele de proteine animale contin mai mult sodiu

- proteinele vegetale sunt insotite si de minerale, vitamine care au
actiuni binefacatoare

- calitatea proteinelor este importanta si prin prisma raportului Ca/P
Raportul optim este 1/1 pana la 1,5 (varza alba 1/0,5 ; spanac 1/0,3).

LIPIDELE
Lipidele, cunoscute in limbajul obisnuit sub numele de grasimi, sunt o
sursa concentrata de energie dar au si rol plastic, intrand in structura
peretilor celulari si a unor hormoni. Grasimile au un rol important si din
punct de vedere gastronomic, contribuind la gustul placut al hranei si la
persistenta senzatiei de satietate. Grasimile au fost impartite in mai multe
categorii, in functie de caracteristicile biochimice ale moleculelor din care
sunt alcatuite. Se cunosc in principal doua clase mari de lipide:

- grasimile saturate sunt prezente in special in alimentele de origine
animala (unt, slanina, galbenus de ou, smantana etc.)

- grasimile nesaturate se gasesc mai ales in alimente de origine vegetala
(semintele de floarea soarelui, semintele de dovleac, nuci si toate
uleiurile)

Lipidele (grasimi) includ o serie de substante caracterizate si prin
proprietatea fizica de a nu se dizolva in apa. Ele se intalnesc atat in regnul
animal cat si in plante. Cele mai multe lipide se prezinta sub forma de
trigliceride. Acestea sunt formate din acizi grasi combinati cu glicerolul. Pe
langa trigliceride, in tesuturile animale si umane se mai gasesc fosfolipide,
lipoproteine si colesterol.

De cate feluri sunt grasimile ?

Acizii grasi din componenta grasimilor sunt formati din atomi de carbon

legati intre ei prin legaturi simple sau duble rezultand lanturi de diferite

lungimi. Se deosebesc trei categorii importante de acizi grasi, dupa
numarul de legaturi duble din structura acestora :

- acizii grasi fara nici o legatura dubla (acizi grasi saturati)

- acizii grasi cu o singura legatura dubla (acizi grasi mononesaturati)
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- 1ar cei cu doua sau mai multe legaturi duble (polinesaturati).
Felul acizilor grasi din componenta grasimilor are o influenta mare asupra
proprietatilor acestora.
Grasimile de origine animala sunt de obicei constituite din acizi grasi
saturati. Cele de origine vegetala (exceptii : grasimea din nucile de cocos) -
sunt constituite din acizi grasi mononesaturati si polinesaturati. Un criteriu
simplu de diferentiere intre grasimile saturate si cele nesaturate este acela al
consistentei la temperatura camerei: grasimile saturate sunt solide, in timp
ce grasimile nesaturate sunt lichide.

Ce rol joaca lipidele in organism?

- Rol energetic - prin ardere, grasimile degaja cca 9 kcal/g, aproximativ
de doua ori mai multe calorii decat proteinele sau glucidele. Atunci cand
organismul detine un surplus de energie, indiferent daca provine din
glucide, proteine sau lipide alimentare, el este convertit in grasimi si
depozitat sub forma asa numitului tesut adipos.

- Rol de rezerva - grasimea de rezerva este importanta in perioadele
critice, cand individul este privat de hrana. Depozitele de grasime
protejeaza organele impotriva socurilor mecanice, iar stratul de grasime
limiteaza pierderile de caldura asigurand izolarea termica a corpului.
Grasimea subcutanata are un impact major asupra formelor corpului.

- Alte roluri - lipidele intra in structura peretilor celulari fiind, alaturi de
proteine, 0 componenta esentiala a acestora. De asemenea, o buna parte
din hormoni sunt sintetizati pornind de la molecule lipidice. Un alt rol
important al lipidelor este acela de transportor al vitaminelor A, D, E si
K (liposolubile). De asemenea, grasimile dau gust placut hranei si
contribuie la persistenta senzatiei de satietate.

Ce este colesterolul sanguin?

Colesterolul este o substanta lipidica cu o reputatie proasta. Totusi, el este

indispensabil vietii. El intra in componenta peretelui celulelor si a

invelisului de mielina al fibrelor nervoase, este folosit de organism pentru

sinteza hormonilor steroizi si a bilei. Colesterolul nu este rau in sine, ci
numai atunci cand concentratia lui in sange creste peste normal si persista
asa timp indelungat. Colesterolul sanguin crescut este unul dintre factorii
de risc majori care favorizeaza ateroscleroza si bolile cardiovasculare.

Care sunt factorii care influenteaza nivelul de colesterol sanguin?

- consumul de alimente bogate in colesterol - alimentele cu cel mai mare

continut de colesterol sunt: carnea si produsele din carne, in special

viscerele (creier, ficat), ouale, laptele si produsele lactate.

- grasimile saturate - in contrast, grasimile polinesaturate duc la o scadere a

nivelului de colesterol din sange fiind considerate factori protectori fata de

bolile ischemice ale inimii. Grasimile mononesaturate sunt considerate
neutre in ce priveste efectul asupra colesterolului sanguin.
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Care este necesarul de lipide ?

O.M.S. recomanda ca aportul total de grasimi la adulti trebuie sa se
incadreze intre 15-30% din totalul caloriilor zilnice , adica intre 30-65 g de
lipide pe zi. Aportul de grasimi saturate trebuie sa fie sub 10% din totalul
caloriilor zilnice , adica sub 20 g. Aportul de grasimi polinesaturate trebuie
mentinut intre 6-10% din caloriile totale. O cantitate minima de acizi grasi
esentiali este strict necesara pentru cresterea si dezvoltarea normala.
Aportul de grasimi forma ‘“trans” este drastic limitata. Recomandarile
prevad un aport sub 1% din totalul caloriilor zilnice, adica mai putinde 2 g
pe zi!

Organismul isi poate sintetiza cu usurinta toata cantitatea de colesterol de
care are nevoie fara sa fie nevoie sa-1 procure din hrana. Pentru ca riscurile
cardiovasculare ce insotesc excesul de colesterol sunt foarte mari, se
recomanda ca aportul zilnic de colesterol alimentar sa nu depaseasca 300
mg.

Care este valoarea lor nutritiva a celor mai frecvente surse de lipide?
In general, alimentele care furnizeaza cele mai insemnate cantitati de
grasimi in alimentatie sunt laptele, produsele lactate (untul, smantana,
branzeturile), ouale (galbenusul de ou), carnea si produsele din carne.

Cele mai importante si mai sanatoase surse de lipide sunt cele vegetale:
nucile, semintele oleaginoase si uleiurile. Cerealele si fructele, cu cateva
exceptii, sunt lipsite practic de grasimi. Alimentele de origine vegetala nu
contin deloc colesterol.

- Lactatele - se recomanda folosirea cu precadere a laptelui si produselor
lactate cu continut scazut in grasimi (sortimentele degresate). Galbenusul
de ou contine multe grasimi si colesterol, fapt pentru care consumul de oua
trebuie limitat la 2-3/saptamana.

- Carnea si produsele din carne - contin cantitati importante de grasimi de
tip saturat si colesterol. Cele mai multe specii de pesti contin cantitati mari
de grasimi. Colesterolul este prezent in cantitati foarte mari in viscere
(creier, ficat, rinichi etc.)

- Nucile si semintele oleaginoase (semintele de floarea soarelui, semintele
de dovleac), semintele de susan, semintele de in si alte seminte mai putin
cunoscute sunt surse excelente de lipide. Nucile si semintele sunt surse
importante de grasimi de calitate superioara, din categoria grasimilor
nesaturate. Ele contin cantitati insemnate de acizi grasi esentiali. Multe
studii au aratat ca persoanele care consuma zilnic o cantitate mica de nuci
se bucura de un grad important de protectie fata de infarctul miocardic.
- Uleiurile vegetale - se obtin prin extractie, cu sau fara rafinare, din
semintele de floarea soarelui, soia, germeni de porumb, rapita s.a. Ele sunt
valoroase datorita acizilor grasi polinesaturati pe care i1 contin. Fiind o
sursa extrem de densa de calorii, consumarea lor trebuie limitata cu grija.
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Uleiul de masline, de rapita si cel de arahide au un continut mare de acizi
grasi mononesaturati. Prajirea alimentelor in grasimi la temperaturi inalte
trebuie evitata.

- Margarinele - fabricate prin hidrogenarea partiala a grasimilor
polinesaturate - are ca rezultat cresterea consistentel grasimii. Desi
margarina are multe avantaje practice in alimentatie, mai multe studii au
aratat existenta unor riscuri pentru sanatate. Procesul tehnologic folosit la
fabricarea margarinei duce la aparitia unor acizi grasi cu o configuratie
spatiala aparte, numiti acizi grasi forma “trans”. Acizii grasi “trans” cresc
riscul de cardiopatie ischemica si au tendinta de a mari nivelul
colesterolului seric.

Ce sunt grasimile aparente si inaparente?

Grasimile aparente sunt cele a caror prezenta este usor identificata: untul,
smantana, uleiul, slanina.

Grasimile inaparente sunt ascunse in alimente care nu sunt percepute ca
fiind o sursa de grasimi (grasimile din lapte, grasimile din galbenusul de
ou, grasimile din carne sau produse de carne, grasimile din patiserii sau
prajituri, grasimile din chips-uri s.a.).

Cum putem reduce cantitatea de grasimi din alimentatie?

- faceti o selectie corecta a articolelor alimentare consumate si limitati
cantitatea consumata, mai ales din alimentele cu continut crescut de grasimi
- excesul de grasimi (si de calorii) intervine de multe ori in etapa de
pregatire a mancarurilor. Uneori, modalitatea de preparare scade radical
valoarea nutritiva a unui aliment. De exemplu: o portie de cartofi (de 125
g) gatiti prin fierbere furnizeaza aproximativ 115 kcal. Aceeasi cantitate de
cartofi gatiti ca si cartofi frantuzesti va aduce un aport de 400 de kcal!
Dintre metodele de gatire preferabile se numara: fierberea in apa sau aburi,
coacerea la cuptor, gatirea in cuptorul cu microunde sau in vase placate cu
teflon.

- printr-o alimentatie vegetariana

Care sunt consecintele excesului de grasimi si de calorii?
- cresterea riscului de obezitate

- anumite forme de cancer

- cresterea riscului de boli ale vezicii biliare.

Studiile arata o legatura stransa intre aportul de grasimi saturate, nivelul de
colesterol sanguin si riscul crescut de boala coronariana.

Cele mai importante surse de grasimi sunt : carnea, produsele de carne,
laptele si produsele lactate, uleiurile si grasimile alimentare din categoria
untului si margarinei. Alimentele de origine animala au tendinta de a fi mai
concentrate, atat in grasimi totale cat si in grasimi saturate, in comparatie
cu alimentele de origine vegetala.
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Cresterea aportului de calorii este considerat unul dintre principalii factori
de risc care favorizeaza aparitia obezitatii. Grasimile alimentare furnizeaza
de doua ori mai multe calorii decat celelalte substante nutritive. Exista
studii care evidentiaza legatura dintre aportul excesiv de grasimi si
cresterea riscului de obezitate. La randul ei, obezitatea duce la cresterea
riscului fata de o serie de alte boli grave cum ar fi :

- diabetul zaharat

- hipertensiunea arteriala

- accidentul vascular cerebral

- boala coronariana

- anumite tipuri de cancer (cancerul uterin si mamar)

GLUCIDELE

Glucidele, numite si carbohidrati (carbon, hidrogen, oxigen), indeplinesc in

organism doua roluri majore: energetic si structural. Desi glucidele degaja

prin ardere mai putine calorii decat grasimile, ele constituie sursa majora si
cea mai convenabila de energie. Si intre glucide se deosebesc mai multe
categorii in functie de structura lor chimica :

- glucidele simple (numite si zaharuri) sunt formate din una sau doua
molecule de glucide. In categoria glucidelor simple intra
monozaharidele (de ex. glucoza, fructoza etc.) care se gasesc din
abundenta in fructe si legume

- dizaharidele (zaharoza, maltoza, lactoza) care sunt glucide formate din
doua monozaharide

- glucidele complexe (numite si polizaharide) sunt glucide formate dintr-
un numar foarte mare de molecule. Amidonul este un polizaharid care
se afla din abundenta in cereale si cartofi. Glicogenul este un
polizaharid specific organismelor animale.

Glucidele sunt sintetizate de plante prin fotosinteza, sub actiunea razelor

solare cu ajutorul clorofilei, pigmentul verde al frunzelor, din dioxidul de

carbon preluat din aer si apa extrasa din sol de radacini. In functie de
complexitatea structurii lor, glucidele se impart in doua mari categorii:

- glucide simple

- glucide complexe

Ce sunt glucidele simple?

Glucidele simple - cunoscute si sub numele de zaharuri - au o structura mai

simpla, dupa cum o arata si numele lor, fiind formate din una sau doua

molecule glucidice. Ele se absorb foarte rapid din tubul digestiv pentru ca
necesita doar o digestie sumara sau pot fi absorbite imediat cum este cazul
glucozei sau fructozei.
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Care sunt principalele tipuri de glucidele simple?

In functie de numarul de molecule, glucidele simple se impart in

monozaharide si dizaharide.

- Monozaharidele - glucide simple formate dintr-o singura molecula
glucidica. Ele pot fi absorbite ca atare, fara sa mai necesite digestie.
Cele mai importante monozaharide alimentare sunt: glucoza, fructoza si
galactoza. Glucoza si fructoza se gasesc din abundenta in fructe, legume
si in miere.

- Dizaharidele - glucide formate din doua molecule glucidice, adica din
doua monozaharide. Zaharul rafinat este de fapt un dizaharid, numit
zaharoza. Zaharoza este compusa dintr-o molecula de glucoza si una de
fructoza si se gaseste din abundenta in multe fructe, legume, dar mai ales in
sfecla de zahar si in trestia de zahar. Maltoza este un alt dizaharid care se
gaseste in cereale. Lactoza, aflata in lapte, este compusa dintr o molecula
de glucoza si una de galactoza.

Ce roluri fiziologice joaca glucidele simple?

- Rolul energetic - glucoza este cea mai economica si mai eficienta sursa
de energie pentru organism. 1 g de glucoza furnizeaza organismului cca
4 kcal. In conditii normale sistemul nervos central nu poate sa
foloseasca decat glucoza ca sursa de energie. Daca organismul nu are la
dispozitie suficienta glucoza, va incepe sa consume grasimi sau
proteine. Resturile metabolice rezultate in aceste conditii se acumuleaza
in sange ducand la aparitia unei stari patologice numite cetoza.

- Alte roluri - rol structural, fiind necesare in sinteza unor substante
reglatoare cum este de exemplu heparina. Anumite molecule glucidice
intra ca elemente constitutive in tesutul conjunctiv, unii hormoni,
anumite enzime, precum si in ADN si ARN cu rol esential in ereditate.

Care sunt efectele negative ale excesului de glucide simple?

- Zaharul si cariile dentare - frecventa cariilor creste odata cu cresterea

cantitatii si a frecventei consumului de zahar

- Zaharul si obezitatea — o dieta bogata in zaharuri si scazuta in fibre

alimentare favorizeaza abuzul alimentar si aparitia obezitatii. Consumul

excesiv de glucide simple, sub forma de dulciuri sau produse zaharoase are

o contributie certa la excesul ponderal.

Care sunt consecintele consumului excesiv de zaharuri?

Studiile au aratat ca un consum excesiv de zahar si dulciuri rafinate are un

rol major in aparitia cariilor dentare. Dar cariile nu sunt singura problema

care apare in urma consumului excesiv de zaharuri.

Abuzul de zahar si dulciuri este, de asemenea, suspectat in legatura cu

unele boli: obezitatea mai ales la copii, hipoglicemia reactiva, cresterea

excesiva a concentratiei insulinei in sange, tulburarile de comportament la
copii, dezechilibrele vitaminice si multe altele.
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Zaharul intra in compozitia multor produse alimentare, fara ca prezenta lui
sa fie remarcata. Surse mascate de zahar: bauturile racoritoare, produsele
de patiserie, inghetata, gemul, dulceata, ciocolata etc. Asa-numitii
"inlocuitori naturali”" ai zaharului (mierea sau siropul de artar), se includ si
el in categoria glucidelor simple.

Care este necesarul de glucide simple?

Cu toate ca glucidele simple si complexe fac parte din aceeasi categorie de
substante nutritive, necesarul de glucide simple este exprimat separat, sub
forma unui prag maxim admisibil. Expertii O.M.S. recomanda ca procentul
de calorii furnizat de zahar si alte produse echivalente (dulciuri, siropuri,
sucuri), sa nu depaseasca 10% din totalul caloriilor. Pentru o persoana cu
regim de viata relativ sedentar, aceasta inseamna maximum 50 g/zi.
Care sunt cele mai frecvente surse de glucide simple?

Glucidele simple nu sunt indispensabile pentru o buna stare de sanatate.
Organismul le obtine oricum prin digestia glucidelor complexe. Selectia
celor mai bune surse de glucide simple este importanta datorita faptului ca
anumite surse favorizeaza un aport excesiv, in timp ce altele ajuta la o
mentinere in limitele acceptate, care nu afecteaza sanatatea.

Alimentele rafinate bogate in zahar, produsele zaharoase trebuie evitate sau
consumate cu multa moderatie.

Sursele preferabile sunt cele naturale, in principal fructele si legumele, in
care zaharurile sunt incluse in masa de fibre vegetale impreuna cu alte
substante nutritive valoroase.

Fructele - continut mare de glucide simple. Ele sunt cu atat mai dulci cu
cat sunt mai coapte. Acest lucru se datoreaza cresterii concentratiei de
glucoza, fructoza si zaharoza odata cu maturarea fructelor. Fructele
proaspete au o proportie mare de apa. Lubenita si pepenii galbeni sunt
fructele cu cel mai scazut continut de glucide, tocmai datorita cantitatii
importante de apa. Cantitatea relativa de glucide simple din fructe creste
daca sunt supuse procesului de deshidratare (in cazul prunelor, merelor,
perelor, caiselor si altor fructe care se preteaza la deshidratare). Cantitatea
de zaharuri creste semnificativ si in cazul fructelor conservate sub forma de
compoturi cu adaos de zahar.

Legumele - contin cantitati mai mici de zaharuri, alaturi de glucide
complexe si fibre polizaharidice nedigerabile.

Zarzavaturile de la care se consuma frunzele, sunt bogate in fibre si apa,
contin cele mai mici cantitati de zaharuri (salata verde, spanacul, loboda,
varza s.a.).

Legumele radacinoase contin mai multe glucide, inclusiv glucide simple.
Din aceasta categorie fac parte morcovul, sfecla, telina, patrunjelul s.a.
Sfecla de zahar este una din plantele extrem de concentrate in zahar fiind
materia prima pentru fabricarea zaharului pentru consum.
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Mierea si inlocuitorii ,,naturali” — pentru producerea mierii, albinele
folosesc ca materie prima nectarul din flori pe care il transforma prin
procese enzimatice in polizaharide si apoi in glucoza si fructoza. Mierea
are o valoare calorica mare. Pe langa glucidele simple prezente in proportie
de 60-70%, mierea mai contine apa (15-20%) si cantitati mici de proteine,
saruri minerale (sodiu, potasiu, calciu, magneziu, cupru, fier, fosfor s.a.),
acizi organici, substante aromatice, vitamine, enzime, substante cu efect
antimicrobian s.a. Mierea este renumita pentru calitatile sale terapeutice.
Indiferent daca este folosita ca aliment sau ca supliment alimentar, se
recomanda folosirea ei numai in cantitati limitate care sa nu duca la un
exces nedorit de glucide simple.

Produsele zaharoase - sunt alimente caracterizate prin gust dulce si prin
prezenta substantiala in compozitia lor a zaharului rafinat, glucozei si
fructozei. In afara de glucidele simple, produsele zaharoase pot sa contina
diverse cantitati de oua, unt, ulei, faina, seminte, fructe, seminte,
aromatizanti, coloranti. In grupa produselor zaharoase sunt incluse:
dulciurile din zahar rafinat (bomboanele, halvita, rahatul etc.);

preparatele din zahar si fructe (marmelada, gemurile si dulceturile, fructele
zaharisite etc,);

produse din zahar si seminte oleaginoase (ciocolata, halva);

produse de cofetarie si patiserie (prajituri, torturi, turta dulce, napolitane,
inghetata)

Valoarea nutritiva a produselor zaharoase se rezuma in general la
valoarea calorica. Majoritatea dulciurilor furnizeaza peste 300 kcal/100 g
produs. Ciocolata ajunge pana la 600 kcal/100 g. Produsele zaharoase
trebuie consumate rar si cu moderatie. In cazul persoanelor care doresc sa-
si mentina greutatea sau sa scada in greutate, consumul lor trebuie riguros
limitat.

Ce este zaharul inaparent?

Multe dintre alimentele folosite frecvent in meniul de zi cu zi au un
continut mare de zahar fara a fi percepute ca atare. Acest lucru este cauzat
de faptul ca zaharul este incorporat in masa alimentului si devine mai putin
evident. Pentru evitarea excesului de zahar, este important sa devenim
constienti de existenta acestei forme inaparente, ,,ascunse” de zahar. Cele
mai frecvent folosite alimente cu adaos de zahar sunt : gemurile si jeleurile,
siropurile, halvaua, prajiturile, torturile, ciocolata si nu in ultimul rand
ceaiurile si sucurile indulcite cu zahar.

Glucidele complexe numite si polizaharide, sunt glucide formate dintr-un
numar foarte mare de molecule. Amidonul este un polizaharid larg
raspandit in plante, in special in cereale si cartofi. Glicogenul este un
polizaharid specific organismelor animale. Atat amidonul cat si glicogenul
sunt descompuse de enzimele din intestinul omului, in cursul digestiei, prin
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desfacerea legaturilor dintre moleculele de glucoza si apoi sunt absorbite in
sange.

Ce rol fiziologic joaca glucidele complexe?

Arderea 1 g de glucide furnizeaza organismului cca 4 kcal in timp ce 1 g de
grasimi elibereaza cca 9 kcal. Valoarea calorica a glucidelor este mai putin
de jumatate din cea a grasimilor, dar ele constituie nu numai sursa majora
de energie ci si cea mai convenabila forma de ,,combustibil”.

Organismul utilizeaza in mod preferential glucidele pentru a obtine energia
necesara vietii si apeleaza la grasimi sau proteine numai atunci cand nu are
la dispozitie glucide. In conditii obisnuite, sistemul nervos central poate sa
foloseasca pentru obtinerea energiei numai glucoza, forma cea mai simpla a
glucidelor.

Glucidele conditioneaza utilizarea corespunzatoare a grasimilor. Daca din
anumite motive aportul de glucide scade, organismul va recurge la o
cantitate mai mare de grasimi pentru a obtine energie. Problema este ca
organismul nu a fost conceput pentru prelucrarea unei cantitati mari de
grasimi. Practic, atunci cand organismul este silit sa consume cantitati
excesive de grasimi pentru producerea de energie, arderea grasimilor este
incompleta, iar resturile metabolice rezultate se acumuleaza in sange
ducand la aparitia unei stari patologice numita cetoza.

Care este necesarul de polizaharide?

O.M.S.incurajeaza o alimentatie cu o proportie mare de glucide complexe
de tipului amidonului. Limitele prevazute sunt: 55% - 75%.

Aceste cantitati sunt asigurate prin respectarea ghidului alimentar al
piramidei alimentare care recomanda consumarea a 6-11 portii de cereale
in fiecare zi. Pe langa glucide complexe, cerealele mai furnizeaza: fibre
vegetale, vitamine (B1, B2, B6, PP), fier, magneziu, calciu, cupru, mangan,
fluor, crom, molibden sau chiar de proteine.

Ce sunt cerealele integrale?

In functie de felul cum au fost prelucrate, cerealele se impart in doua
categorii:

- cereale integrale

- cereale rafinate

Cerealele integrale includ in totalitate partile comestibile ale boabelor de
cereale (pericarp, miez si germene).

Cerealele rafinate rezulta prin indepartarea pericarpului si germenilor.

Cu cat taratele sunt indepartate intr-o masura mai mare, cu atat faina
rezultata este mai alba.

Din punctul de vedere al valorii nutritive balanta este inclinata incontestabil
in favoarea fainii integrale. Daca se compara continutul de vitamine al
painii albe cu cel al painii integrale (negre) se observa ca painea alba
pierde :
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- 65% din cantitatea de vitamina B1 si B2,

- 40% din cantitatea de vitamina B6,

- 50% din cantitatea de vitamina PP.

Painea alba contine, in cel mai bun caz, doar jumatate din cantitatile de
vitamine din faina integrala.

In cazul vitaminei B1, pierderile prin rafinare sunt de aproape 2/3 din
cantitatea initiala.

La compararea continutului de substante minerale se ajunge la aproximativ
aceeasi concluzie.

Painea alba contine cu aproape 40% mai putin calciu, cu aproape 50% mai
putin fosfor, cu 65% mai putin fier.

Painea integrala este net superioara painii albe, avand in general un
continut dublu sau triplu din substantele minerale esentiale.

Procesul de macinare elimina cel putin 20 de substante nutritive. Pentru a
compensa aceste pierderi, industria alimentara practica asa numita
“ameliorare” a fainii sau painii. Painea obtinuta din faina imbogatita nu
este total lipsita de valoare nutritiva dar este inferioara painii integrale.

Cat de importanta este painea sanatoasa?

Asigurarea unei paini hranitoare in alimentatie este un pas semnificativ
spre o alimentatie sanatoasa. O alimentatie responsabila presupune
consumarea, de preferinta, a cerealelor si painii integrale.

Ce sunt caloriile goale?

In general, produsele zaharoase au un grad inalt de rafinare iar vitaminele,
mineralele si fibre alimentare sunt slab reprezentate sau lipsesc cu
desavarsire. Ele furnizeaza multa energie, dar putine substante nutritive.
Din acest motiv, caloriile procurate din alimentele cu continut ridicat de
zahar au fost numite in mod sugestiv ,,calorii goale”.

Ce este dezechilibrul tiamino-glucidic?

Dezechilibrul tiamino-glucidic este o tulburare metabolica aparuta printr-un
aport excesiv de dulciuri si produse zaharoase. Aceasta vitamina (tiamina)
este indispensabila bunei functionari a enzimelor care regleaza ,,arderea”
glucozei in vederea producerii de energie.

Pe de o parte, consumul abuziv de produse zaharoase are efecte adverse
asupra starii de nutritie a organismului pentru ca aceste alimente sunt lipsite
de vitamina B1.

Pe de alta parte, arderea excesului de glucide va consuma o cantitate
suplimentara de vitamina B1 existenta in organism. Excesul de zaharuri
induce o crestere artificiala a necesarului de vitamina BIl. Acest
dezechilibru poate sa mearga pana la aparitia simptomelor carentei de
vitamina B1.

Fibrele alimentare sunt polizaharide nedigerabile. Desi nu furnizeaza
energie, ele sunt de mare importanta pentru sanatate, prin asigurarea
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tranzitului intestinal fiziologic. In plus, alimentele care contin fibre sunt
mai satioase. Fibrele alimentare provin exclusiv din vegetale.
Fructele, legumele, leguminoasele, zarzavaturile si cerealele integrale sunt
surse excelente de fibre alimentare.
Ce sunt fibrele alimentare?
Fibrele alimentare sunt un grup de substante cu structura diversa, prezente
numai in plante. Din punct de vedere chimic majoritatea fibrelor sunt
constituite din molecule mari, asemanatoare glucidelor complexe. Exceptie
face lignina, o substanta care intra in alcatuirea partilor fibroase, lemnoase
ale plantelor.
Principalele fibre alimentare de natura polizaharidica sunt celuloza,
hemiceluloza, pectinele, gumele si mucilagiile. Celuloza formeaza
scheletul de rezistenta al plantelor si se gaseste in frunzele si tulpina
plantelor, in coaja fructelor si legumelor si in invelisul exterior al boabelor
de cereale. Pectinele si gumele au proprietatea de a se dizolva in apa si de a
forma un gel.
Ce rol au fibrele alimentare in organismul uman?
Spre deosebire de amidon si alte glucide complexe pe care organismul le
descompune in unitati simple si dupa absorbtie le foloseste pentru
producerea de energie, fibrele alimentare nu pot fi digerate de catre
enzimele din tubul digestiv al omului si ca urmare nu sunt arbsorbite. Desi
nu pot fi considerate substante alimentare in intelesul strict al cuvantului,
ele joaca un rol important pentru o buna stare de sanatate.

Fibrele alimentare :

- stimuleaza secretia salivara,

- contribuie la senzatia de satietate,

- prelungesc digestia si absorbtia,

- fixeaza acizii biliari intestinali,

- favorizeaza dezvoltarea florei microbiene normale,

- accelereaza tranzitul intestinal,

- scad durata de contact a continutului intestinal cu mucoasa intestinala si

cresc volumul, greutatea si frecventa scaunelor.

De cate feluri sunt fibrele alimentare?

Fibrele alimentare au fost impartite in doua mari categorii, dupa felul in

care se comporta in interactiune cu apa :

- fibrele solubile, ele nefiind fibroase in sensul obisnuit al cuvantului :
gumele si mucilagiile, unele pectine si hemiceluloze. Fibrele solubile au
proprietatea de a-si mari volumul prin absorbtia apei, formand un gel
caracteristic.

- fibrele insolubile : celuloza, lignina si o parte dintre pectine si
hemiceluloze.
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Ce proprietati benefice au fibrele alimentare?

Proprietati hipocolesterolemiante - scad nivelul colesterolului din sange.
Unele studii au aratat ca suplimentarea fibrelor poate sa previna cresterea
trigliceridelor (observata la cei care consuma un regim bogat in glucide).
Exista si studii care au aratat ca un regim bogat in fibre alimentare poate sa
scada riscul de cardiopatie ischemica.

Protectie fata de cancerul de colon - cercetatorii considera ca un regim
bogat in fibre duce la scurtarea timpului de tranzit intestinal si astfel la o
scurtare a timpului de contact dintre posibilii factori cancerigeni si mucoasa
colonului si rectului, limitand efectele nefaste ale acestora. Aportul crescut
de fibre duce la marirea volumului scaunului si astfel la o reducere a
concentratiei substantelor cancerigene. Fibrele alimentare modifica si
echilibrul chimic al continutului intestinal prin influenta pe care o au asupra
florei microbiene de la acest nivel.

Fibrele si diabetul zaharat - fibrele alimentare solubile de tipul pectinelor,
gumelor si o mica parte dintre hemiceluloze au capacitatea de a reduce
nivelul de glucoza si de insulina din sange.

Fibrele si obezitatea - un regim bogat in grasimi si scazut in fibre
alimentare favorizeaza aparitia obezitatii. Pe de alta parte, alimentele cu
putine grasimi si continut mare de fibre alimentare par sa potoleasca
senzatia de foame la un nivel de aport caloric mai mic decat in cazul
alimentelor mai grase sarace in fibre.

Fibrele si constipatia - in general, fibrele alimentare din numeroase
alimente maresc volumul continutului intestinal, accelereaza tranzitul si
maresc frecventa scaunelor. Aportul insuficient de fibre este cel mai
important factor care favorizeaza instalarea constipatiei habituale, mai ales
la persoanele varstnice care nu consuma apa suficienta. Exista numeroase
studii care au aratat ca un aport crescut de fibre alimentare, in special de
fibre insolubile cum sunt cele din tarata de grau, au efecte benefice atat in
ce priveste prevenirea constipatiei, cat si in ce priveste ameliorarea
simptomelor constipatiei.

Fibrele si diverticuloza - diverticulii intestinali, niste saculeti care se
formeaza pe peretele colonului, apar ca urmare a presiunii crescute din
interiorul intestinului, care la randul ei s-ar datora efortului de eliminare
crescut pentru evacuarea materiilor fecale dense. La baza acestui sir de
modificari anormale sta regimul alimentar sarac in fibre. Prin cresterea
volumului continutului intestinal, prin prevenirea constipatiei, fibrele
alimentare, mai ales cele din tarate, ajuta la ameliorarea durerilor si a
celorlalte simptome ale diverticulozei.

Fibrele si alte boli - exista studii care constata o asociere intre consumul
redus de fibre alimentare si litiaza biliara. La majoritatea pacientilor din
tarile dezvoltate, calculii biliari se formeaza din cauza precipitarii
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colesterolului din bila suprasaturata. Dupa cum s-a evidentiat in anumite

studii, aportul crescut de fibre alimentare ar putea sa mareasca solubilitatea

colesterolului din bila.

Insuficienta de fibre alimentare pare sa joace un rol in agravarea

hemoroizilor si, uneori, chiar in aparitia apendicitei.

Care sunt principalele surse de fibre alimentare?

Fibrele alimentare provin exclusiv din regnul vegetal. Majoritatea

alimentelor de origine vegetala sunt bogate in fibre daca nu sunt supuse

unui proces de rafinare. Principalele surse de fibre alimentare sunt :

cerealele integrale si produsele obtinute din acestea,

fructele,

legumele si

- leguminoasele uscate.

De obicei, vegetalele contin fibre alimentare solubile si insolubile

combinate in diverse proportii. Unele alimente contin mai multe fibre

solubile, altele contin mai multe fibre insolubile. Pentru a beneficia de

efectele diferitelor fibre, se recomanda o alimentatie diversificata care sa

contina multe feluri de alimente de origine vegetala.

Surse de fibre solubile :

- ovazul, de obicei sub forma de fulgi,

- orzul,

- leguminoasele (fasolea, mazarea, lintea si soia)

- merele, perele, gutuile, coacazele, caisele, piersicile, si prunele sunt
bogate in pectine

- citricele, bananele sunt si ele surse foarte bune de fibre solubile

- dintre legume se remarca in ce priveste aportul de fibre solubile,
conopida, broccoli, varza si morcovii.

Surse de fibre insolubile - toate vegetalele contin o cantitate oarecare de

fibre insolubile. Fructele consumate cu tot cu coaja sunt o modalitate

convenabila de a procura fibre insolubile. Painea integrala de grau, graul

expandat si in special taratele de grau sunt surse excelente de fibre insolubile.

Care este necesarul de fibre alimentare?

Atat O.M.S. cat si principalele organizatii medicale cu recunoastere

mondiala considera ca aportul optim de fibre alimentare ar trebui sa fie cca

30 g/zi.

Care sunt consecintele consumului redus de glucidele complexe si fibre

alimentare?

- diverticuloza - boala a intestinului gros

- boli canceroase, in comparatie cu persoanele care au un regim bogat in
fibre si glucide complexe

- cancere (cancer pulmonar, cancer de vezica si anumite cancere ale
tubului digestiv).

51




Dr. LOTI POPESCU

Painea ar putea constitui o sursa importanta de fibre alimentare daca ar fi
pregatita din faina integrala.

Exista riscuri sau inconveniente asociate consumului de fibre?
Deoarece fierul din carne se absoarbe mai usor decat fierul din plante si
pentru ca cerealele integrale contin fitati, substante care inhiba absorbtia
fierului, s-a pus problema daca vegetarienii nu sunt expusi unui risc de
anemie prin deficit de fier. Statistic, deficienta de fier nu are frecventa mai
mare in randul vegetarienilor decat la populatia omnivora. Practic, fierul
este bine reprezentat in alimentele de origine vegetala si, in plus, vitamina
C, prezenta in cantitati relativ mari intr-un regim vegetarian, faciliteaza
absorbtia fierului compensand efectul fitatilor.

Pentru cresterea in conditii optime a aportului de fibre alimentare se
recomanda cresterea treptata a cantitatii de fibre consumate, inlocuirea
progresiva a alimentelor rafinate cu cele integrale, naturale, consumul de
fructe intregi, cu coaja (atunci cand se stie sursa), in locul sucurilor de
fructe si evitarea suplimentilor sau concentratelor de fibre. Un aport
adecvat si variat de cereale integrale, fructe, legume si leguminoase uscate
asigura de la sine necesarul de fibre.

VITAMINELE

Vitaminele sunt substante pe care organismul nu le poate sintetiza si de

care, cu unele exceptii, nu se poate lipsi. Ele trebuie sa fie prezente in mod

obligatoriu in alimentatie, desi organismul are nevoie de cantitati foarte

mici din aceste substante.

- Vitaminele A, D, E si K au fost numite vitamine liposolubile pentru ca
se dizolva in lipide

- Vitamina C si vitaminele B1, B2, B6 si B12 sunt solubile in apa si au
fost numite vitamine hidrosolubile. Aportul de vitamine hidrosolubile
trebuie asigurat zilnic in cantitati adecvate, deoarece epuizarea
rezervelor poate avea loc intr-un timp scurt.

Ce sunt vitaminele?

Vitaminele sunt substante organice naturale de care organismul are nevoie

in cantitati foarte mici, miligrame sau micrograme, dar de care nu se poate

lipsi. Pentru ca nu le poate sintetiza singur, organismul trebuie sa si le ia

din alimente. Vitaminele nu constituie o sursa de energie si nici nu sunt

folosite ca elemente constructive ale materiei vii. Ele joaca un rol

indispensabil in functionarea enzimelor, asigurand desfasurarea unor

procese vitale.

De cate feluri sunt vitaminele?
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Vitamina A

Vitamina A (retinol) este indispensabila vederii. Ea conditioneaza functia
normala a pielii si mucoaselor, imunitatea, dezvoltarea oaselor si dintilor.
Deficienta de vitamina A se manifesta prin : slabirea vederii nocturne,
uscaciunea pielii si mucoaselor, leziuni ale conjunctivei si scaderea
imunitatii.

Vitamina A poate fi gasita ca atare in alimente de provenienta animala:
ficat, lapte, galbenus de ou. Carotenii sunt larg raspanditi in morcovi,
spanac, gogosari, caise, pepene.

Retinolul in cantitati excesive, fie din ficat sau suplimenti de retinol, poate
duce la fenomene toxice. In contrast, beta-carotenul si ceilalti carotenoizi
vegetali, din care organismul isi sintetizeaza singur vitamina A, nu duc la
astfel de intoxicatii.

Necesarul de vitamina A este: 5000 UI pentru barbati si 4000 UI pentru
femei.)

Vitamina D

Vitamina D (colecalciferol) - actioneaza la nivelul intestinului, al oaselor,
al rinichilor si al muschilor, stimuland absorbtia calciului si fosforului din
intestin, mentinerea unei proportii corespunzatoare de calciu in oase.
Deficienta de vitamina D la copiii mici duce la aparitia rahitismului, iar la
adulti la osteomalacie, boli care se manifesta in principal prin deformarea
oaselor. Deoarece asigurata in cantitate adecvata previne aparitia
rahitismului, a fost denumita vitamina antirahitica.

Spre deosebire de celelalte vitamine, vitamina D poate fi formata din
provitamina D sub actiunea razelor soarelui la nivelul pielii. Aportul
alimentar este esential numai in cazul in care conditiile nu permit o
expunere adecvata la razele soarelui.

Ca si in cazul vitaminei A, excesul de vitamina D poate fi toxic.

Prevenirea rahitismului se face la sugari si copiii mici prin administrarea
unei doze de 400 de U.IL./zi.

Vitamina E

Vitamina E are rol de antioxidant.

Deficienta de vitamina E se poate manifesta prin anemie, mai ales la copiii
prematuri, iar la adulti prin tulburari neurologice. Lipsa vitaminei E
determina la animale sterilitatea si avortul spontan.

Sursele alimentare cele mai importante sunt reprezentate de uleiurile
obtinute din semintele vegetale: floarea soarelui, soia, porumb, rapita.
Necesarul de vitamina E este de 10 mg ET (echivalenti de tocoferol) pentru
barbatul adult si 8 mg ET pentru femeia adulta.

Vitamina K

Vitamina K (antihemoragica) joaca un rol esential in procesul coagularii
sangelui si este necesara pentru formarea proteinelor din plasma, oase si

53




Dr. LOTI POPESCU

rinichi. Vitamina K este sintetizata de bacteriile fiziologice prezente in

intestinul omului.

Deficienta se manifesta prin episoade hemoragice, respectiv tendinta

crescuta la hemoragii. Carenta de vitamina K apare :

- numai la sugari, care nu si-au format inca flora microbiana normala,

- la copiii si adultii sub tratament prelungit cu antibiotice care distrug
aceasta populatie microbiana cu rol in sinteza vitaminei antthemoragice

- la persoane cu boli intestinale care impiedica absorbtia vitaminei.

Sursa principala de vitamina K fiind flora intestinala, necesarul alimentar

este de importanta secundara. Vitamina K poate fi procurata cel mai usor

din surse vegetale: spanac, salata verde, varza, conopida si broccoli. Este

prezenta si in surse de origine animala cum ar fi ficatul si galbenusul de ou.

O cantitate insemnata de vitamina K - sub o forma diferita de cea din plante

- este sintetizata de bacteriile din intestin.

Necesarul de vitamina alimentara a fost stabilit la 70-80 micrograme/zi

pentru barbati si 60-70 micrograme/zi la femei.

Vitamina B1

Vitamina B1(tiamina) este indispensabila pentru functionarea unor enzime

care asigura producerea energiei din glucoza.

Deficienta de tiamina se manifesta prin scaderea poftei de mancare,

iritabilitate si scadere in greutate. Deficienta avansata de tiamina - boala

beriberi - implica tulburari grave ale aparatului cardiovascular si ale

sistemului nervos. In tarile civilizate, deficienta de tiamina este cauzata, de

obicei, de consumul cronic de alcool, acesta interferand puternic cu

absorbtia vitaminei din intestin.

Consumul excesiv de zahar, produse din faina alba, conserve, creste de

asemenea riscul de carenta.

Sursele cele mai importante de vitamina B1 sunt: cerealele integrale,

germenii de cereale, mazarea, fasolea si nucile. Cantitatea de tiamina din

alimente poate fi mult influentata de procedeele de gatire.

Necesarul de vitamina B1 la adult este intre 1,2-1,5 mg /zi la barbati si 1-

1,1 mg/zi la femei, creste cu 50% in perioada de graviditate si lactatie.

Vitamina B2

Vitamina B2 (riboflavina) are rol important in metabolismul energetic si al

proteinelor.

Deficienta de vitamina B2 duce initial la aparitia unor fisuri ale pielii in

jurul gurii si nasului, inflamatia limbii, seboree s.a.

Vitamina B2 este prezenta in legume, zarzavaturi, cereale integrale si

fructe. Ca surse animale sunt importante laptele si produsele lactate.

Necesarul de vitamina B2 la adult este de 1,4 1,7 mg/zi la barbat si 1,2-1,3

mg/zi la femei.

54




STIL DE VIATA SANATOS UN GHID DE EDUCATIE PENTRU SANATATE

Vitamina B6

Vitamina B6 (piridoxina) are un rol important in metabolismul

aminoacizilor, al unor vitamine si al hemoglobinei.

Deficienta de piridoxina se poate manifesta printr-o multitudine de semne

necaracteristice si poate sa apara in ciuda faptului ca in general alimentatia

este bogata in vitamina B6. Doua dintre cauzele care duc deseori la

deficienta de piridoxina sunt:

- administrarea prelungita a unor medicamente (tuberculostaticele,
penicilamina, contraceptivele orale, unele antiparkinsoniene) si

- consumul cronic de alcool.

Piridoxina se gaseste din abundenta in nuci, leguminoase uscate, fructe si

cereale integrale precum si in produsele de origine animala, mai putin in

lapte si produsele lactate. Prepararea termica indelungata, mai ales sub

presiune inalta, duce la pierderea unor cantitati mari de vitamina.

Necesarul pentru aceasta vitamina este de 2 mg/zi la barbati si 1,6 mg/zi la

femei.

Vitamina B12

Vitamina B12 este vitamina cu cea mai mare molecula si singura care

contine in structura ei un metal, cobalt, fapt pentru care a si fost denumita

cobalamina.

Vitamina B12 este esentiala in maturizarea globulelor rosii si in formarea

invelisului de mielina al nervilor.

Deficienta de cobalamina se manifesta in principal prin anemie macrocitara

si o serie de tulburari neurologice: tulburari de echilibru, oboseala

accentuata, dezorientare, depresie, iritabilitate, pierderea memoriei s.a.

Cauza principala a deficientei de vitamina B12 este : absorbtia neadecvata

- fie datorita unei alimentatii necorespunzatoare,

- fie datorita absentei factorului intrinsec sau altor cauze particulare.

Cobalamina provine exclusiv din alimente de origine animala, fiind singura

vitamina care nu a fost gasita in alimente de origine vegetala.

Ovolactovegetarienii pot sa-si procure vitamina B12 din lapte, produse

lactate si oua. In cazul vegetarienilor stricti (care nu consuma lapte sau oua)

este recomandata folosirea alimentelor imbogatite cu vitamina B12 sau

administrarea unui supliment de vitamina B12.

Necesarul de vitamina este foarte redus: 2 micrograme/zi la adolescenti si

adulti, 2,5 micrograme/zi la femeile gravide si care alapteaza si 1

microgram/zi la copii.

Vitamina C

Vitamina C (antiscorbutica) joaca rol de antioxidant, intervine in absorbtia

fierului, vindecarea ranilor si in imunitate.

Deficitul sau lipsa vitaminei C duce la aparitia scorbutului, una dintre cele

mai vechi boli carentiale cunoscute. Deficienta de vitamina C se poate
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manifesta initial prin stare generala alterata, slabiciune, astenie. Daca
deficienta continua, se pot instala: dispneea, durerile osoase si articulare.
Intr-un stadiu avansat pot sa apara tendinta marcata la hemoragie si
hemoragii cu diverse localizari.

Vitamina C se gaseste numai in alimente de origine vegetala: fructe,
legume, zarzavaturi. Cele mai bogate in vitamina C sunt: ardeii grasi, ardeii
rosii, ceapa verde, varza , coacazele, fragutele , citricele , capsunile.
Vitamina C isi pierde proprietatile in conditii de expunere la caldura
intensa si chiar la simpla pastrare indelungata.

Necesarul a fost stabilit la 60 mg/zi.

Vitamina PP

Vitamina PP se numeste asa de la proprietatea ei de a preveni pelagra. Ea
se intalneste sub doua forme, miacina (numita si niacinamida) si acidul
nicotinic. Vitamina PP are diverse roluri in metabolismul energetic,
metabolismul colesterolului si altor grasimi.

Deficienta indelungata de niacina duce la aparitia pelagrei, o boala
observata in trecut datorita unei alimentatii monotone, bazata exclusiv pe
porumb. Principalele semne sunt: tulburarile digestive, leziunile pielii si
tulburarile nervoase.

Organismul poate sintetiza o parte din necesarul de niacina prin
transformarea triptofanului, un aminoacid esential.

Necesarul de vitamina PP este extrimat in echivalenti de niacina (EN) si
este de 16 EN la barbatul adult si 14 EN la femeia adulta. Necesarul de
vitamina este asigurat indirect printr-o alimentatie cu un continut adecvat
de triptofan. Vitamina PP se gaseste in carne, iar triptofanul in lapte, branza
si oua. Pentru asigurarea necesarului de vitamina PP cele mai importante
surse vegetale sunt: leguminoasele uscate (fasolea, lintea, mazarea, soia) si
cerealele integrale (cu exceptia porumbului).

Alte vitamine

Pe langa vitaminele enumerate, se mai cunosc cateva substante care se
incadreaza in randul vitaminelo: acidul folic (sau folatii), biotina, acidul
pantotenic s.a. Ele pot fi procurate din alimente de origine vegetala sau
animala.

MINERALELE

Din punct de vedere al structurii chimice, elementele minerale sunt cele

mai simple substante nutritive. Asemenea vitaminelor, nici mineralele nu

furnizeaza energie, dar sunt deosebit de importante pentru organism. De

exemplu :

- sodiul si potasiul controleaza absorbtia, distributia, retinerea si
eliminarea apei in si din organism
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- potasiul intervine in desfasurarea normala a activitatii muschilor,
inclusiv muschiul inimii

- alte substante minerale deosebit de importante sunt : calciul, fosforul,
fierul, 1odul si altele. Necesarul de substante minerale este foarte variat
si poate fi asigurat printr-o dieta diversificata.

Ce sunt substantele minerale?

Spre deosebire de vitamine care sunt substante organice cu o mare

complexitate structurala, mineralele sunt elemente chimice simple.

Substantele minerale reprezinta 6% din greutatea corporala si indeplinesc

functii extrem de diverse si de importante pentru organism.

Ce sunt macro- si microelementele?

De obicei, mineralele sunt clasificate in doua mari categorii, in functie de

cantitatea in care organismul are nevoie de ele :

- substantele minerale de care organismul are nevoie in cantitati relativ
mari (de la 1 g/zi pana la sute de g/zi) au fost numite macroelemente.
Din categoria aceasta fac parte: calciul, clorul, fosforul, magneziul,
potasiul si sodiul.

- exista si minerale de care organismul are nevoie in cantitati extrem de
mici. Substantele minerale din aceasta categorie au fost numite
microelemente sau oligoelemente : cuprul, cobaltul, cromul, fierul,
fluorul, iodul, manganul, molibdenul, seleniul, zincul.

Ce sunt mineralele esentiale?
Macroelementele si microelementele sunt absolut necesare pentru buna
desfasurare a functiilor fiziologice ale organismului uman. Corpul nu se
poate lipsi de ele si nici nu le poate sintetiza din alte materii. Din acest
motiv sunt considerate elemente minerale esentiale. Pe de alta parte, exista
si alte minerale despre care cercetarile nu au putut inca stabili cu exactitate
daca sunt necesare sau nu. Unele dintre acestea este posibil sa ajunga in
organism doar ca rezultat al contaminarii nedorite din mediu si, din acest
motiv, poarta denumirea de elemente de contaminare.

Sodiul si clorul

Sodiul, impreuna cu clorul si potasiul au rol in echilibrul hidro-electrolitic,

controland absorbtia, distributia, retinerea si eliminarea apei in si din

organism. Clorul este necesar pentru secretia acidului clorhidric din sucul
gastric, un factor decisiv in digestie.

Necesarul de sodiu si clor este asigurat printr-un aport limitat de sare si din

alimente.

Excesul de sare are legatura cu frecventa bolii hipertensive si a accidentului

vascular cerebral.

Care sunt consecintele consumului excesiv de sare?

Studiile arata o relatie intre aportul mare de sodiu si frecventa bolii

hipertensive si a accidentului vascular cerebral. Desi sodiul este necesar
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pentru functionarea normala a functiilor organismului, cantitatea folosita in
general, depaseste cu mult necesarul fiziologic de 1-3 g/zi.
Potasiul

Potasiul, impreuna cu clorul si sodiul au rol in echilibrul hidro-electrolitic,
controland absorbtia, distributia, retinerea si eliminarea apei in si din
organism. Potasiul intervine si in desfasurarea normala a activitatii
muschilor, exercitand un rol important in buna functionare a muschiului
inimii, 1in sinteza glicogenului si a proteinelor din muschi.
Necesarul de potasiu este estimat cu aproximatie la cca 2 g/zi.

Potasiul este foarte bine reprezentat in alimentele de orgine vegetala, in
special in fructe. Cele mai bogate in potasiu sunt citricele, fructele
deshidratate, bananele, iar dintre legume, cartoful, rosiile si leguminoasele.
Prelucrarea industriala a alimentelor duce la o pierdere a cantitatii de
potasiu de aceea, pentru un aport abundent de potasiu, sunt preferate
alimentele in stare cat mai naturala.

Calciul

Calciul este elementul mineral cel mai bine reprezentat in organism (pana
la 1,5 kg la un adult normal). Cea mai mare parte a calciului, 99%, se
gaseste in oase si dinti, sub forma de fostat de calciu. Impreuna cu fosforul,
calciul confera oaselor rigiditatea caracteristica. Un procent de 1% din
totalul de calciu se gaseste in tesuturile moi si in lichidele corpului, avand
rol reglator esential in contractia muschilor, in transmiterea impulsului prin
nervi, in procesul de coagulare al sangelui, in schimbul de lichide la nivelul
membranelor celulare.

O.M.S. considera ca aportul minim recomandat pentru prevenirea
osteoporozei este de 400-500 mg/zi.

Necesarul de calciu al femeilor in timpul sarcinii si alaptarii este intre
1000-1200mg/zi.

Calciul este destul de raspandit in toate plantele. Printre alimentele cu
continut important de calciu se numara: laptele, branza de vaci dietetica,
telemeaua , cartofii , ceapa verde, morcovii, caisele uscate, smochinele,
fasolea boabe, alunele . Spanacul, desi bogat in calciu, nu reprezinta o sursa
convenabila, deoarece continutul mare de oxalati ingreuneaza absorbtia
calciului.

Fosforul

Fosforul se gaseste in cantitate mare in organism. Aproape 90% din
cantitatea de fosfor din organism se gaseste in oase. Fosforul formeaza
impreuna cu calciul structura de rezistenta a scheletului si dintilor.
Necesarul zilnic este estimat la cca 800 mg/zi. Fosforul este foarte
raspandit in alimente, de aceea carenta alimentara de fosfor este o raritate.
Magneziul

Magneziul este prezent in oase, dinti si este necesar pentru activarea a mai
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mult de 300 de sisteme enzimatice din cadrul metabolismului energetic si al
diverselor substante.

Deficienta de magneziu se manifesta prin iritabilitate nervoasa, slabiciune
musculara, greturi, labilitate emotionala si in cazuri grave prin convulsii si
tulburari de constienta.

Necesarul de magneziu este de 200-300 mg/zi.

Magneziul este un element component al clorofilei din plantele verzi si se
gaseste din abundenta in salata, spanac, ceapa verde, praz, patrunjel, urzici
si diverse verdeturi. Cerealele integrale, legumele si nucile au si ele un
continut mare de magneziu.

Fierul

Din cantitatea totala de 5 g de fier, aproximativ doua treimi se gaseste in
hemoglobina din globulele rosii ale sangelui si aproape o treime se afla in
ficat, splina si maduva osoasa. O cantitate extrem de mica se afla in muschi
si in enzimele raspandite in toate celulele.

Cel mai cunoscut rol al fierului este cel indeplinit in hemoglobina, unde
participa la transportul oxigenului si dioxidului de carbon intre plamani si
celule.

Necesarul zilnic recomandat este de 10 mg la barbati si de 15 mg la femei.
Deficienta de fier poate sa duca la aparitia anemiei manifestata prin
paloarea pielii, tendinta marcata la oboseala, pierderea poftei de mancare,
dureri de cap s.a.

Laptele si produsele lactate nu sunt surse reprezentative, in schimb
galbenusul de ou este foarte bogat in fier.

Intre sursele vegetale reprezentative pentru fier se numara: fasolea boabe,
lintea, perele deshidratate, caisele deshidratate, fragutele, painea integrala .
Cele mai importante surse de fier pentru vegetarieni sunt leguminoasele si
cerealele integrale.

Cresterea gradului de absorbtie a fierului din alimentele vegetale este
substantial ameliorata in prezenta vitaminei C, fapt pentru care se
recomanda consumarea de alimente bogate in vitamina C la fiecare masa.
lodul

Iodul este un element esential al hormonilor tiroidieni care influenteaza
decisiv dezvoltarea intelectuala si metabolismul energetic.

In cazul deficientei de iod poate sa apara gusa tiroidiana.

Necesarul de iod este estimat la 150 micrograme/zi.

Fluorul este important pentru formarea smaltului dentar. Asigurarea
necesarului de fluor se face prin adaugarea lui la apa din reteaua de apa
potabila sau prin suplimente sub forma de tablete.

Zincul este o componenta a multor enzime, precum si in insulina.
Necesarul de zinc este de 15 mg/zi la barbati si de 12 mg /zi la femei.
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Necesarul poate fi asigurat printr-un aport adecvat de lapte, cereale
integrale, leguminoase si nuci.

Seleniul este necesar sintezei unor enzime si actioneaza ca un factor
antioxidant, asemenea vitaminei E.

Necesarul de seleniu este de 55 micrograme la femei si de 70 micrograme
la barbati.

Dintre sursele de seleniu vegetal mai bune sunt cerealele integrale si painea
integrala.

Cuprul favorizeaza absorbtia fierului din intestin si in general intervine la
toate nivelurile in metabolismul fierului.

Necesarul de cupru este de 1,5-3mg/zi.

Cobaltul este o componenta a vitaminei B12 si are rol in formarea
globulelor rosii.

Cromul intervine in metabolizarea glucozei si activitatea insulinei.
Necesarul de crom este intre 50-200 micrograme/zi.

Manganul conditioneaza functionarea multor enzime si este necesar in
formarea elementelor sangelui a tendoanelor si oaselor. Necesarul de
mangan este intre 2-5 mg/zi.

Molibdenul intervine in activitatea unor enzime si in metabolismul
grasimilor. Necesarul de molibden este intre 75-250 micrograme/zi.
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ROLUL FRUCTELOR IN ALIMENTATIA NOASTRA

Datorita continutului mare in apa, fructele reprezinta unele dintre cele mai
sanatoase alimente pentru corpul omenesc.
Au un continut foarte scazut in grasimi si calorii, asa ca pot fi consumate
si in cantitati mai mari.
Datorita continutului in antioxidanti, se recomanda 5 portii/zi — asigura
prevenirea bolilor cronice, a cancerelor, cresc imunitatea organismului s.a.
Sucurile de fructe sunt surse bune de vitamina C, dar nu contin fibre.
Fructele uscate contin un mare numar de vitamine A, B si minerale:
potasiu, fosfor, fier, dar si fibre.
Merele
— bogate in vitamina C si fibre solubile
— beneficiaza: sistemul imunitar, sistemul digestiv, inima si circulatia,
oasele si muschii
Perele
— bogate in potasiu si fibre solubile
— beneficiaza: sistemul digestiv, inima si circulatia
Prunele
— bogate in potasiu
— beneficiaza: sistemul digestiv, inima si circulatia
Ciresele
— bogate in vitamina C si bioflavonoizi
— beneficiaza: sistemul imunitar, oasele si muschii, sistemul excretor
Caisele
— bogate in betacaroten si fier
— beneficiaza: sistemul imunitar, sistemul digestiv, pielea, parul si
ochii, sistemul reproducator
Nectarinele si piersicile
— bogate in vitmina C si fier
— beneficiaza: sistemul digestiv, inima si circulatia, sistemul nervos,
sistemul reproducator
Clementinele si mandarinele pitice
— vitamina C si fier
— beneficiza: sistemul imunitar, inima si circulatia
Portocalele
— vitamina C si betacaroten
— Dbeneficiaza: sistemul imunitar, inima si circulatia
Lamaile
— vitamina C si bioflavonoizi
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— beneficiaza: sistemul imunitar, sistemul digestiv, inima si circulatia,
sistemul respirator
Grepfruitul
— vitamina C, potasiu si betacaroten
— Dbeneficiaza: sistemul imunitar, inima si circulatia
Murele
— vitamina C si E
— beneficiaza: sistemul imunitar, sistemul digetsiv, inima si circulatia
Afinele
— vitamina C, B1, betacaroten si potasiu, acid tanic
— beneficiaza: sistemul digestiv, inima si circulatia, sistemul excretor
Zmeura
— vitamina C si fibre solubile
— beneficiaza: sistemul imunitar, sistemul digestiv, inima si circulatia,
sistemul nervos
Capsunile
— vitamina C si fibre solubile
— beneficiaza: sistemul imunitar, inima si circulatia, sistemul nervos,
oasele si muschii
Coacazele rosii
— vitamina C si potasiu
— Dbeneficiaza: sistemul imunitar
Strugurii
— acid tanic, flavona, antocianide rosii, linalol, geraniol si nerol
— beneficiaza: sistemul imunitar, sistemul digestiv, pielea, parul si
ochii, sistemul nervos, oasele si muschii, sistemul excretor
Bananele
— potasiu, vitamina B6 si acid folic
— beneficiaza: sistemul digestiv, inima si circulatia, sistemul nervos,
sistemul reproducator
Pepenele rosu
— vitamina C si potasiu
— beneficiaza: sistemul digestiv, oasele si muschii, sistemul excretor
Ananas
— fibre si brom
— beneficiaza: sistemul imunitar, sistemul digestiv, inima si circulatia
Kiwi
— bogat in vitamina C, fibre si potasiu
— beneficiaza: sistemul imunitar, sistemul digestiv, pielea, parul si
ochii
Curmalele
— fier si potasiu
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— beneficiaza: sistemul digestiv, inima si circulatia, sistemul nervos,
sistemul reproducator
Prunele uscate
— potasiu, fier si fibre
— beneficiaza: sistemul digestiv, inima si circulatia, sistemul nervos
Stafidele
— zaharuri naturale (glucoza si fructoza), fibre si potasiu
— beneficiaza: sistemul digestiv, inima si circulatia, sistemul nervos
Smochinele
— betacaroten, fibre, 0 enzima care ajuta digestia (ficina)
— beneficiaza: sistemul imunitar, sistemul digestiv, inima si circulatia,
sistemul reproducator

ROLUL LEGUMELOR IN ALIMENTATIA NOASTRA

Morcovii
- bogati in betacaroten
- beneficiaza: sistemul imunitar, sistemul digestiv, pielea, parul si
ochii, inima si circulatia
Cartofii
- bogati in fibre, vitaminele B complex, vitamina C
- cartofii dulci: amidon, proteine, vitamine C si E, betacaroten
- beneficiaza: sistemul digestiv, inima si circulatia, sistemul nervos,
oasele si muschii
Ridichile negre
- bogate in vitamina C, vitamina A, putine fibre si cantitati mici de
minerale
- beneficiaza: sistemul imunitar, pielea, parul si ochii
Sfecla rosie
- bogata in carotenoide si acid folic (frunzele contin betacaroten si alte
carotenoide, acid folic, potasiu, putin fier si vitamina C)
- beneficiaza: sistemul imunitar, sistemul digestiv, inima si circulatia,
sistemul nervos, sistemul reproducator
Pastarnacul
- bogat in fibre, acid folic si potasiu, vitamina E si urme de minerale si
vitamine B
- beneficiaza: sistemul digestiv, sistemul nervos
Napii
- bogati in vitamina C si fibre, dar si calciu, fosfor, potasiu, vitamine B
- beneficiaza: sistemul imunitar, oasele si muschii, sistemul respirator
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Ridichile
- bogate in potasiu si sulf, putin calciu, vitamina C, acid folic si
seleniu
- beneficiaza : sistemul imunitar, sistemul digestiv, sistemul respirator
Avocado
- bogat in potasiu si vitamina E, vitamina B6, vitamina A, grasimi cu
substante antifungice si antibacteriene
- beneficiaza: sistemul imunitar, pielea, parul si ochii, inima si
circulatia, sistemul nervos, sistemul reproducator
Ardeiul gras
- bogat in vitaminele A si C, acid folic, fibre, bioflavonoizi si potasiu
- beneficiaza: sistemul imunitar, pielea, parul si ochii, inima si
circulatia
Porumbul dulce
- bogat in fibre si proteine, vitaminele A si E, putine vitamine B, dar si
acid folic
- beneficiaza: sistemul digestiv
Dovleacul
- bogat in betacaroten (semintele sunt bogate in proteine si zinc)
- beneficiaza: sistemul imunitar, pielea, parul si ochii, sistemul
respirator
Dovleceii
- bogati in acid folic si potasiu,calorii foarte putine
- beneficiaza pielea, parul si ochii
Ceapa
- bogata in vitamina C, mai putin din grupul B si minerale
- beneficiaza: inima si circulatia, oasele si muschii, sistemul respirator,
sistemul excretor
Prazul
- bogat in betacaroten si potasiu, acid folic, vitamina C, fibre
- beneficiaza: sistemul imunitar, inima si circulatia, oasele si muschii,
sistemul respirator, sistemul excretor
Usturoiul
- bogat in alicina
- beneficiaza: sistemul imunitar, sistemul digestiv, pielea, parul si
ochii, inima si circulatia, sistemul nervos, sistemul respirator,
sistemul excretor
Broccoli
- bogat in betacaroten, dar contine si fier, vitamina C, acid folic
- beneficiaza: sistemul imunitar, parul, pielea si ochii, inima si
circulatia, sistemul nervos, oasele si muschii, sistemul reproducator
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Varza
- bogata in fier, acid folic, vitamina C si betacaroten, substante
mucilaginoase tamaduitoare, compusi sulfurici (varza murata mai
contine si calciu si potasiu)
- Dbeneficiaza: sistemul imunitar, sistemul digestiv, pielea, parul si
ochii, sistemul nervos, sistemul respirator, sistemul reproducator
Guliile
- bogate in potasiu, acid folic, vitamina C
- beneficiaza: sistemul digestiv, pielea, parul si ochii, inima si
circulatia, sistemul respirator
Varza de Bruxelles
- bogata in vitamina C si betacaroten, glucosinolati (anticancerigeni),
fibre, acid folic
- beneficiaza: sistemul imunitar, sistemul digestiv, pilea, parul si ochii,
inima si circulatia, sistemul reproducator
Spanacul
- bogat in clorofila si acid folic, fier si calciu (mai greu digerabil din
cauza acidului oxalic continut), carotenoide
- beneficiaza: sistemul imunitar, pielea, parul si ochii, sistemul nervos,
sistemul reproducator
Conopida
- bogata in vitamina C, dar contine si betacaroten, vitamina B2, acid
folic (acestea se distrug prin fierbere)
- beneficiaza: sistemul imunitar, sistemul digestiv
Sparanghelul
- bogat in vitamina C, betacaroten si seleniu
- beneficiaza: sistemul digestiv, oasele si muschii, sistemul excretor,
sistemul reproducator
Telina
- bogata in acid folic, vitamina C, potasiu si fibre
- Dbeneficiaza: inima si circulatia, sistemul nervos, oasele si muschii,
sistemul excretor, sistemul reproducator
Castravetii
- bogati in apa, concentratie infima de vitamina A, concentratie
minuscula de iod, saraci in calorii
- beneficiaza: pielea, parul si ochii
Salata verde
- bogata in apa (mai mult de 95%), potasiu si acid folic, vitamina C,
betacaroten, calciu, putin i0d si o cantitate modesta de fier
- beneficiaza: sistemul nervos, sistemul respirator, sistemul
reproducator
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Ciupercile
- bogate in proteine, vitamina B12 si vitamina E, fosfor, o cantitate
foarte mare de potasiu, zinc, calorii foarte putine
- Dbeneficiaza: sistemul imunitar, inima si circulatia, sistemul nervos,
sistemul respirator
Rosiile
- bogate in vitaminele C, E si betacaroten, licopen si potasiu
- beneficiaza: sistemul imunitar, pielea, parul si ochii, inima si
circulatia, sistemul reproducator
Vinetele
- contin inhibitori recunoscuti drept substante chimice anticancerigene,
contin putin potasiu, calciu si vitamina A
- beneficiaza: sistemul imunitar, inima si circulatia
Maslinele
- bogate in antioxidanti, o cantitate rezonabila de vitamina E, putine
fibre si ceva ulei mononesaturat — oleaesterolul este cea mai
importanta substanta
- Dbeneficiaza: sistemul imunitar, pielea, parul si ochii, inima si
circulatia, sistemul nervos

NUCILE, SEMINTELE SI LEGUMELE BOABE - ROLUL LOR IN
ALIMENTATIA NOASTRA

Migdalele
- bogate in proteine si minerale (zinc, magneziu, potasiu si fier) si
cateva dintre vitaminele B
- beneficiaza: sistemul imunitar, sistemul digestiv, parul, pielea si
ochii, inima si circulatia
Semintele de floarea soarelui
- bogate in proteine si vitamina E, vitamina B, fier, zinc, potasiu,
seleniu
- beneficiaza: sistemul imunitar, sistemul digestiv, inima si circulatia
Arahidele
- bogate in proteine si grasimi nesaturate, vitamina D si iod, mai
contin o cantitate rezonabila de fibre, cantitati modeste de calciu,
magneziu, fier si zinc
- beneficiaza: sistemul imunitar, sistemul digestiv, inima si circulatia
Castanele
- bogate in fibre, vitamina E, Vitamina B6 si potasiu, mai sarace in
calorii decat celelalte nuci
- beneficiaza: sistemul imunitar, sistemul digestiv, inima si circulatia
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Semintele de susan
- bogate in calciu si vitaminele B (niacina si acid folic), vitamina E si
fier
- beneficiaza: sistemul imunitar, sistemul digestiv, inima si circulatia,
sistemul reproducator
Alunele de padure
- bogate in vitamina E (100 g ofera necesarul pentru o saptamana),
dar si sursa de proteine, fibre, magneziu, fier si zinc
- beneficiaza: sistemul imunitar, sistemul digestiv, inima si circulatia
Fisticul
- bogat in vitamina E si potasiu, dar si sursa de proteine, fibre, putin
fier, zinc si vitamina A
- beneficiaza: sistemul imunitar, sistemul digestiv, inima si circulatia
Semintele de dovleac
- putere calorica foarte mare, bogate in fier, fosfor, zinc, proteine,
fibre, magneziu, potasiu, vitamina A
- beneficiaza: sistemul imunitar, sistemul digestiv, inima si circulatia,
sistemul reproducator
Caju
- bogate in potasiu, acid folic si acid nicotinic
- beneficiaza: sistemul imunitar, sistemul digestiv, inima si circulatia
Nucile
- bogate in acid folic, proteine, putin zinc, vitamina E, grasimi bune
- beneficiaza: sistemul imunitar, sistemul digestiv, inima si circulatia
Fasolea verde
- bogata in potasiu si acid folic, vitamina A, vitamina C, fibre,
proteine, acid pantotenic
- Dbeneficiaza: sistemul digestiv, parul, pielea si ochii, inima si
circulatia, sistemul excretor, sistemul reproducator
Boabele de soia
- bogate in proteine si antioxidanti, fitoestrogeni, genisteina (limiteaza
cresterea celulelor cancerigene)
- beneficiaza : sistemul imunitar, inima si circulatia
Fasolea uscata
- saraca in grasimi, nu contine colesterol, este o sursa bogata de
proteine, amidon, vitamine, minerale (calciu, fier, cupru, zinc,
potasiu, magneziu, fosfor) si fibre, acid folic
- Dbeneficiaza: sistemul imunitar, inima si circulatia, sistemul excretor
Mazarea
- bogata in tiamina si acid folic, vitamina A si C, proteine, fibre
- beneficiaza: sistemul digestiv, sistemul nervos
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Lintea
- bogata in proteine, amidon, vitamina B (niacina), fier, zinc si calciu,
fibre
- beneficiaza: inima si circulatia (ajuta la eliminarea colesterolului),
sistemul nervos

CARNEA SI PESTELE - ROLUL LOR IN ALIMENTATIA
NOASTRA

Carnea de vita

- bogata in proteine si minerale (iod, magneziu, zinc, cobalt, seleniu,
nichel, crom, molibden, fluor, vanadiu, s.a.), vitamine din grupul B
(B12), calciu, vitamina C si acid folic in doze foarte mici - OMS si
Scoala de Sanatate Publica Harvard sugereaza consumul de carne de
vita doar de cateva ori/luna

- beneficiaza: sistemul nervos, sangele

Carnea de vitel

- bogata in proteine, zinc, potasiu si vitamine din grupul B, fier —
snitelul are un continut considerabil marit in grasimi

- beneficiaza: sistemul nervos

Carnea de oaie

- bogata in proteine, fier si zinc usor de absorbit si vitamine din grupul
B

- beneficiaza: sistemul nervos, sangele

Carnea de porc

- bogata in vitamine din grupul B si fier, zinc, fosfor

- beneficiaza: sistemul nervos, 1nima si circulatia, sistemul
reproducator

Organele (rinichi de oaie, vita, porc, ficat de vitel, pui, oaie si vita) — au
mult colesterol!

- bogate in vitaminele A, B, C, fier si zinc — ficatul de vita contine cea
mai mare concentratie de vitamina B12 (folosit in tratarea anemiei
cronice)

- beneficiaza: pielea, parul si ochii, inima si circulatia, sistemul
nervos, sistemul reproducator

Carnea de pui

- bogata in proteine, fier usor de asimilat si zinc, vitamina B6 (in
pieptul de pui)

- Dbeneficiaza: sistemul 1munitar, sistemul nervos, sistemul
reproducator
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Carnea de rata
- bogata in proteine, fier, zinc si toate vitaminele din grupul B (pielea
este foarte grasa)
- Dbeneficiaza: sistemul 1munitar, sistemul nervos, sistemul
reproducator
Carnea de curcan
- continut in grasimi extrem de redus (prin comparatie), proteine, fier usor
de absorbit si zinc
- beneficiaza: sistemul imunitar, sistemul nervos, sistemul reproducator
Carnea din vanat
- foarte bogata in proteine si saraca in grasimi, continut bogat in
potasiu, calciu, fosfor, fier, vitamine din grupul B si acid folic
- sistemul imunitar, sistemul nervos
Pestele gras (hering, ton la conserva, macrou, somon, pastrav, anchois,
sardine, plevusca, scrumbii, tipari)
- bogat in acid eicosapentanoic (omega-3), concentratie ridicata in
vitamina D, calciu, fier
- Dbeneficiaza: sistemul digestiv, pielea, parul si ochii, inima si
circulatia, oasele s1 muschii
Pestele alb (cod, somn, calcan, stiuca, biban, crap s.a.) — se recomanda
consumul saptamanal
- bogat in proteine si vitamine din grupul B, continut scazut in calorii
- beneficiaza: sistemul digestiv, inima si circulatia
Crustaceele si molustele
- bogate in proteine, fier si zinc, vitamina A, acizi omega-3
cardioprotectori
- beneficiaza: sistemul digestiv, inima si circulatia, sistemul
reproducator
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CATE CEVA DESPRE ALIMENTELE CU AMIDON

Cerealele contin cca 70% amidon. De asemenea, furnizeaza un continut
variat in fibre dietetice, proteine, vitaminele B si E si elemente diverse
pentru tranzit. Procesarea distruge continutul.
Painea neagra si integrala
- bogata in fibre, fier, potasiu, zinc, cupru, magneziu si vitamine din
grupul B si E
- beneficiaza: sistemul digestiv, sistemul nervos
Orzul
- bogat in fibre solubile (care ajuta corpul sa elimine excesul de
colesterol) si in complexul de vitamine B, inhibitori de proteaze
(prevenirea cancerului), calciu, potasiu
- beneficiaza: sistemul imunitar, sistemul digestiv, inima si circulatia,
sistemul nervos, sistemul excretor
Hrisca
- bogata in rutina (flavonoid-glicozid) — intareste si tonifica peretii
capilarelor
- beneficiaza: inima si circulatia sangvina
Porumbul
- malaiul este bogat in amidon si potasiu
- beneficiaza: sistemul digestiv, sistemul nervos
Meiul
- “cereala cu cele mai multe substante nutritive din lume, un aliment
minunat si complet, bogat in proteine si un continut de amidon, simplu de
digerat si care nu provoaca niciodata gaze sau fermentari in stomac” (dr.
Paavo Airola)
- beneficiaza: sistemul digestiv, pielea, parul si ochii
Ovazul
- bogat in calciu, potasiu si magneziu, contine proteine, grasimi
polinesaturate, o cantitate redusa de vitamina E si multe vitamine din
complexul B
- beneficiaza: inima si circulatia sangvina (scade colesterolul)
Secara
- bogata in fibre, vitamine B si zinc
- beneficiaza: pielea, parul si ochii, sistemul nervos
Graul
- bogat in complexul de vitamine B si vitamina E, acizi grasi
nesaturati, zinc, magneziu
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- beneficiaza: sistemul digestiv, sistemul nervos
Cerealele pentru micul dejun
- bogate in fibre solubile si insolubile si vitamine din grupul B
- beneficiaza: sistemul digestiv, inima si circulatia sangvina, sistemul
excretor
Pastele integrale
- bogate in carbohidrati complecsi, fibre, minerale si vitamine din
grupul B
- beneficiaza: sistemul digestiv
Orezul
- bogat in proteine si in majoritatea vitaminelor din grupul B, continut
scazut in grasimi
- beneficiaza: sistemul digestiv, inima si circulatia sangvina

PRODUSELELE LACTATE SI OUALE - ROLUL LOR IN
ALIMENTATIA NOASTRA

Laptele si smantana
- bogate in proteine, calciu, zinc si vitamine din grupul A, B, C, D, E,
contin multe grasimi (prin pasteurizare laptele pierde din vitamina C
st apoi acidul folic)
- beneficiaza: oasele si muschii si sistemul reproducator
Taurtul
- bogat in calciu si probiotice
- beneficiaza: sistemul imunitar, sistemul digestiv, oasele si muschii,
sistemul excretor, sistemul reproducator
Branza
- bogata in proteine, calciu si vitamina A, B12, D si minerale esentiale,
uneori continut foarte mare in grasimi
- beneficiaza: sistemul imunitar, parul, pielea si ochii, sistemul nervos,
oasele si muschii, sistemul reproducator
Ouale
- bogate in proteine de calitate, vitamine A, D, E si B12, zinc, lecitina
s.a.
- beneficiaza: sistemul imunitar, inima si circulatia sangvina, sistemul
nervos, oasele si muschii, sistemul reproducator
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GRASIMILE SI ULEIURILE

Dintre toate componentele alimentelor, grasimea contine cele mai multe
calorii, de 2 ori mai mult decat alimentele cu amidon. Asta nu inseamna ca
alimentatia noastra nu trebuie sa contina grasimi. Dar trebuie sa fie
“grasimile bune” si in cantitatea recomandata.

Grasimile saturate

- se gasesc in aproape toate grasimile animale (unt, untura, grasimea
din carne, branza, lapte, smantana). Cocosul si palmierul contin, de
asemenea, grasimi saturate

- consumul lor reprezinta risc de ateroscleroza, afectiuni
cardiovasculare, cancer mamar

Grasimile mononesaturate, polinesaturate

- se gasesc in uleiurile vegetale de soia, porumb, floarea-soarelui, in
pestele gras (cele polinesaturate) si in ulei de masline, uleiul de
rapita, nuci si seminte (cele mononesaturate)

- sunt bogate in vitaminele A, D, E, K ce ajuta la solubilizarea
grasimilor

- furnizeaza acizii grasi esentiali pentru protejarea inimii, o piele
sanatoasa si pentru dezvoltarea celulelor

Acizii grasi esentiali (Omega-3, Omega-6)

- se gasesc in grasimile mono- si polinesaturate (surse de Omega-3:
peste gras, soia, ulei de rapita si nuci; surse de Omega-6: ulei de
masline, ulei de floarea-soarelui)

- responsabili de dezvoltarea creierului fatului pe timpul sarcinii si in
perioada copilariei, esentiali pentru sistemul nervos

Grasimile trans

- rezultate ale procesului de hidrogenare a uleiurilor lichide,
margarinele

- consumul lor creste riscul de afectiuni cardiace

Colesterolul

- este o parte componenta esentiala a fiecarei celule, organismul il
prelucreaza din alte grasimi

- nivelul de colesterol din sange este un indicator important pentru
riscul de afectiuni cardiovasculare

- circula in organism atasat lipoproteinelor cu densitate mica (LDL) —
risc crescut de afectiuni cardiovasculare sau atasat lipoproteinelor cu
densitate mare (HDL) — risc scazut de producere a afectiunilor
cardiovasculare

- alimentele bogate in fibre solubile (fulgii de ovaz, fructele uscate si
grepfruitul) ajuta la eliminarea colesterolului
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Untul
- contine grasimi (60% saturate) si vitaminele A, D, E si sare
- furnizeaza acizi grasi esentiali pentru sanatatea pielii si dezvoltarea
celulelor
- important furnizor de calorii
Margarina
- este un produs sintetic ce combina uleiuri, grasimi, aromatizanti si
coloranti
Uleiurile vegetale
- contin calorii multe, dar si vitamina E (uleiul de floarea-soarelui)
- furnizeaza acizi grasi esentiali pentru sanatatea pielii si dezvoltarea
celulelor
Uleiul de masline
- bogat in vitamina E (antioxidant) — efect protector in fata cancerelor,
artritei, imbatranirii premature si a afectiunilor cardiovasculare
- Dbeneficiaza: sistemul imunitar, sistemul digestiv, pielea, parul si
ochii, inima si circulatia, oasele si muschii
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DULCIURILE

Zaharul furnizeaza energie, dar nu contine niciun nutrient folositor. O dieta
in care mare parte a energiei este luata din zaharuri rafinate, tinde sa fie
saraca in vitamine, minerale si fibre dietetice.

Zaharul

chiar daca este alb sau brun, nu este recomandat, el fiind o veriga
dintr-un lant care duce la deteriorarea sanatatii

creste cantitatea de trigliceride

ten curat inseamna si renuntarea la zahar, reducerea consumului
zaharul “ascuns”: 1 biscuit digestiv simplu = 0,5 lingurite de zahar, o
gogoasa = 1 lingurita de zahar, o cupa de inghetata = 2 lingurite, 3
lingurite de miere = 3 lingurite de zahar, o tableta de ciocolata de
100 g = 11 lingurite de zahar, 1 iaurt cu fructe = 4,5 lingurite de
zahar, o felie de pandispan = 3 lingurite de zahar, 1 portie simpla de
fasole uscata = 1 lingurita

Indulcitorii artificiali: zaharina, acesulfam-K, aspartam, ciclamat
- zaharina este de 400 or1 mai dulce decat zaharul

- acesulfatul, aspartamul, ciclamatul sunt interzise in multe tari

- desi nu contin nicio calorii, alegeti sa nu-i consumati!

Ciocolata

din boabe de cacao, zahar

contine 50-70% grasimi, fier si magneziu (mai ales cea neagra),
urme de alte minerale, bogata in proteine, contine si vitamina B
continut foarte mare in calorii (1 tableta de ciocolata de 100 g
contine 520 de calorii — pentru arderea lor trebuie sa mergi in ritm
sustinut cca 2 ore)

teobromina din ciocolata declanseaza eliberarea de endorfine, ceea
ce da o senzatie de bunadispozitie

Mierea
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BAUTURILE

Ceaiul

ceaiul din diverse plante si fructe castiga teren in fata ceaiului negru
si chiar a celui verde, datorita proprietatilor plantelor/fructelor din
care este preparat si efectelor benefice ale acestora asupra sanatatii
beneficiaza: sistemul imunitar, sistemul digestiv, inima si circulatia
si, in functie de plantele/fructele din care este facut, beneficiaza si
celelalte organe

continutul in cofeina este aproape jumatate din cel al cafelei, ceea ce
asigura un efect revitalizant

ceaiul negru furnizeaza vitaminele E si K si cantitati infime din
vitaminele din grupul B

contine fenoli, taninuri (actiune antibacteriana), mangan si fluor,
bioflavonoizi (antioxidanti, anticancerigeni)

Cafeaua

Berea

bogata in cofeina si niacina

beneficiaza: sistemul digestiv, sistemul nervos, sistemul respirator
legat de raportul risc/beneficiu inca exista controverse (depinde de
cel care bea — ce afectiuni are deja, de tipul cafelei, de
cantitatea/portie, de numarul de cafele/zi, de modul in care este
preparata s.a.)

consumul accentueaza pierderea de calciu, creste riscul de
osteoporoza, accentueaza manifestarile sindromului premenstrual

- contine alcool, energie : 70-125 calorii / jumatate de halba, potasiu, zahar
- efect diuretic, antianemic

Vinul

substantele chimice adaugate produsului din struguri (coloranti,
aromatizanti, conservanti) sunt un subiect foarte discutat

vinul rosu, in cantitati foarte mici, poate fi factor de protectie
coronarian

contine taninuri, fier usor de asimilat s.a.
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ORGANISMUL SI RITMURILE VITALE

Viata pe planeta este influentata de anumite ritmuri: de succesiunea
anotimpurilor, de zile, de ore. In functie de acestea, se modifica si
« cursul » energiel in organism.
Curatarea organismului, dezintoxicarea sa ar trebui facuta in mod periodic,
pentru a asigura o buna stare de sanatate. Aceste curatari profilactice
trebuie efectuate conform diagramei activitatii diferitelor organe, in functie
de perioadele anului :

- 1anuarie : vezica biliara

- februarie : vezica urinara

- martie: stomacul

- aprilie: intestinul gros

- mai: intestinul subtire

- 1unie : coloana vertebrala

- 1ulie : rinichii

- august : splina

- septembrie : ficatul

- octombrie : creierul

- noiembrie : plamanii

- decembrie : inima
Perioada luminoasa a zilei corespunde perioadei Yang, cea intunecoasa —
perioadei Yin. Pentru ca organismul sa functioneze bine, alternarea
proceselor Yin si Yang trebuie sa fie reglata in stransa corelatie cu cea a
ritmurilor naturii.
In perioada Yang incep sa functioneze organele implicate in procesele de :
consumare, faramitare, inghitire, digestie si eliminare a alimentelor:
cavitatea bucala, esogag, stomac, intestine, vezica urinara.
In perioada Yin functioneaza organele implicate in procesele de:
acumulare, depozitare si prelucrare — rinichii, ficatul, inima, sistemul
circulator.
Ritmul organelor:
5 — 7, dimineata: intestinul gros — este indicata eliberarea intestinelor in
aceasta perioada
7 — 9, dimineata : stomac — este perioada cea mai indicata pentru prima
masa
13-15 : intestin subtire — in aceasta perioada, energia solara este utilizata la

maximum

15 — 17 : vezica urinara — acum se produce eliminarea substantelor inutile
din organism
17 — 19 : rinichii — acum se separa substantele utile de cele inutile, se
elimina cele inutile
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19 - 21 : sistemul circulator — se reface cel mai bine componenta chimica a

sangelui

1 — 3, noaptea : ficatul

Perioadele indicate depind de latitudinea geografica, de perioada anului si

de conformatia individuala. In general :

6 — 10, dimineata : perioada recomandata pentru alimentatie, este activata

digestia

10 — 14 : toate organele sunt active, organismul poate prelucra o cantitate
maxima de hrana

14 - 18 : procesele de digestie si de curatare a organismului sunt intense

18 — 22 : acumulare si refacere. In jurul orei 18 sunt recomandate si
exercitii fizice. Persoana care merge la odihna, la somnul de noapte la ora
22 « prinde » cele mai bune ore de somn.

22 — 2: in acest interval poate sa reapara pofta de mancare si, daca ne
urmam instinctul, riscam sa dereglam metabolismul.

2 - 6, dimineata : apare necesitatea de a elibera vezica urinara si intestinul.

Schema optima pentru curatarea organismului presupune ca luna de
curatare sa fie pentru cei nascuti in:
[anuarie — 1ulie

Februarie — august

Martie — septembrie

Aprilie — octombrie

Mai — noiembrie

Tunie — decembrie

Iulie — 1anuarie

August — februarie

Septembrie — martie

Octombrie — aprilie

Noiembrie — mai

Decembrie — iunie

77




Dr. LOTI POPESCU

CAT E DE IMPORTANT MICUL DEJUN?

Foarte multi oameni au tendinta de “a sari” peste micul dejun.

Este important sa luam cu regularitate micul dejun, zilnic, pentru a ne
asigura o stare buna de sanatate si pentru a a ne asigura o viata lunga in
sanatate.

Belloc si Breslow, 2 cercetatori americani, au facut un studiu pentru a
vedea legatura dintre factorii care determina stilul de viata si longevitatea.
Rezultatele au fost facute publice in urma cu 40 ani.

Micul dejun este unul dintre factorii care influenteaza longevitatea.

Cei 7 factori de care tine longevitatea sunt:
- orele de somn: 7-8 ore/zi
- alimentatia: nimic intre mese
- micul dejun: cu regularitate
- greutatea corporala: in limite normale, fara variatii mari
- activitatea fizica: cu regularitate
- fumatul: fara
- consumul de alcool: cu moderatie

De ce trebuie sa luam micul dejun? - Avantaje

- creste hemoglobina (previne anemia)

- apar scaderi in greutate

- valorile glicemiei se normalizeaza la cei cu hiperglicemie (diabetici)
- scade riscul de infarct miocardic

Ce trebuie sa contina micul dejun?

Glucide pentru a furniza glucoza — care sa se elibereze treptat — sa provina
din cereale integrale, vegetale si fructe: paine integrala cu nuci si mere sau
fulgi de ovaz cu lapte de soia, nuci si fructe proaspete sau uscate, legume
fierte in aburi, cu orez nedecorticat sau paine integrala, cartofi copti cu
masline, salata de rosii s.a.
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CAT INSEAMNA PORTIA?

Piramida Alimentelor ne arata ce sa mancam (grupe alimentare) si cat (ca
proportie). Dar cat inseamna 1 portie din categoriile alimentare?

In general, marimea unei portii este asociata cu marimea pumnului
persoanei.

Paine integrala/cereale integrale — 1 portie = 1 felie de paine sau 2/3 cana
de cereale uscate sau 1/2 cana cereale gatite (fulgi gatiti, coliva, orez rosu
s.a.)

Cerealele furnizeaza glucide complexe, sunt o sursa foarte buna de fibre,
vitamine si minerale si contin putina grasime. Produsele cerealiere ar trebui
sa asigure cea mai mare contributie la caloriile consumate. Alegeti in
primul rand cereale si paine integrale.

Fructe si verdeturi — 1 portie = 1 fruct de marime medie sau 2/3 cana suc
fructe/legume sau 1 cana fructe/legume crude sau Y2 cana gatite.

Fructele dau savoare si varietate meselor. Ele au un continut redus de
grasime si calorii si protejeaza organismul impotriva bolilor de inima si
cancerului. Consumati o varietate de fructe, inclusiv din cele foarte bogate
in vitamina C (citrice, pepeni, fructe de padure).

Majoritatea verdeturilor sunt sarace in grasimi si contin putine calorii. In
plus, ele au un efect protector fata de bolile cardiovasculare si cancer.
Zarzavaturile de culoare verde-inchis sunt foarte bogate in substante
nutritive. Cartofii sunt, de asemenea, foarte hranitori.

Nuci/seminte — 1 portie = 30 g sau 1 mana sau 2 linguri de unt natural de
arahide sau de nuci

Apa — 1 portie = 1 pahar (250 ml)
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CUM SA TRAIESTI MAI MULT SI SA RAMAI SANATOS?

1. Forta de constructie este intretinuta de:

- Alimentatie echilibrata si naturala

- O buna circulatie a lichidelor (cel putin 2 litri/zi)

- Oxigenarea celulelor prin exercitii fizice si aer curat

- Somn profund si odihnitor

- Echilibru psihic, spirit viu, generos, fara prejudecati, fara resentimente

2. Forta de distructie este intretinuta de:

- alimentatie dezechilibrata, prajeli, conserve, alcool, fumat

- lipsa lichidelor care impiedica eliminarea toxinelor

- insuficienta oxigenare a celulelor prin lipsa de miscare si aer poluat

- efort intelectual exagerat, somn superficial, insomnii

- dezechilibru psihic, spirit egoist, labil, cu tendinta spre distrugere

Daca ponderea este in favoarea fortei de constructie, vei trai mult si vei fi
sanatos.

Cruditatile constituie cel mai bun tratament pentru intinerire si
infrumusetare. Se accelereaza innoirea celulelor, pielea redevine elastica,
formarea ridurilor se opreste. Se reglementeaza activitatea glandulara,
dispare obezitatea, vasele de singe sunt curatate, toxinele sunt eliminate.
Infatisarea devine proaspata si tinereasca. Oamenii care folosesc regimul
bazat pe cruditati traiesc o intinerire treptata, ce poate fi echivalata cu o
micsorare a virstei biologice cu pina la 15-20 de ani de viata.

Cruditatile si imunitatea

Alimentele crude hranesc si vindeca totodata deoarece contin enzime,
izvoare de viata ce nu pot fi "fabricate". Ele sunt necesare atit pentru cei
bolnavi, cit si pentru cei sanatosi.

Dupa 2 — 3 saptamani in care mancam fructe si legume (5 portii/zi), vom
constata ca am scapat de oboseala si au disparut si depozitele de grasime in
exces. Rezistenta organismului va creste considerabil, chiar putem depune
eforturi mari.

Imunitatea scazuta este legata de alimentatia gresita si de reziduurile nocive
din organism.

Fierbem sau nu fierbem alimentele?

Chiar daca fierberea se face in aburi, substantele atat de pretioase,
enzimele, sunt distruse . Zarzavaturile fierte in apa sunt cel mai puternic
depreciate.

Prin fierbere sunt distruse nu numai enzimele ci si vitaminele. Vitamina C,
al carei rol este esential in purificarea sangelui, se pierde total prin fierbere.
Toate sarurile minerale se elimina prin apa care fierbe, chiar si la aburi. In
urma fierberii, zarzavaturile si legumele nu mai contin aproape nimic
hranitor in ele, iar proteinele isi pierd 2/3 din valoarea lor nutritiva.
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Proteinele modificate prin fierbere se depoziteaza in corp sub forma de
reziduuri.

CUM SA RAMAI TANAR?

- Fii optimist, bucura-te de viata, multumeste, fii recunoscator!
Atitudinea de multumire, de recunostinta face sa creasca secretia de
hormoni ai fericirii care intineresc tesuturile si organele. Tineti-va mintea
activa!

- Mananca sanatos, nu iti incarca stomacul!

Restrictia calorica este o modalitate dovedita stiintific pentru prelungirea
vietii.

- Fii atent cu radicalii liberi!

Acestia sunt produsi care apar dupa expunerea la fumul de tutun, unele
medicamente si toxine, raze ultraviolete, inflamatii s.a.

Consumul de zarzavaturi, fructe si produse cerealiere integrale (bogate in
vitaminele C, E, betacaroten si seleniu) face inofensivi acesti radicali.

- Fa sport cu regularitate!

Beneficiaza: sistemul cardiovascular, musculatura si scheletul, sistemul
imunitar, creierul.

- Asigura-ti odihna!

In somn, celulele pielii se regenereaza de 8 ori mai repede decat in stare de
veghe, iar oxigenul stimuleaza circulatia sangvina si metabolismul tesutului
cutanat.

- Nu exagera cu expunerea la soare!

Bucura-te, cu masura, de cura helio-marina!

- 1 data /an fa-ti un control medical complet!

Este o modalitate de a depista, din timp, anumite probleme de sanatate,
pentru a putea interveni!

CUM SA ASOCIEM ALIMENTELE?
Asocierea corecta a alimentelor poate fi solutia ideala pentru prevenirea
kilogramelor in plus si balonarilor de dupa mese. Este o metoda de control
a greutatii.
Unele alimente se digera mai repede decat altele. Enzimele necesare

digestiei difera in functie de tipul de aliment. Proteinele au nevoie de sucuri
digestive acide pentru digestie, iar carbohidratii necesita sucuri alcaline.
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Asocierea adecvata a alimentelor:

ajuta organismul sa arda mai eficient grasimile

asigura absorbtia maxima a substantelor nutritive, a enzimelor si a
proteinelor

previne eructatiile, balonarea, indigestiile

previne si remediaza toate problemele corelate cu obezitatea.

Grupele de alimente:

grupa 1 : proteine (carne rosie, carne de pasare, branza, peste, oua,
lapte, iaurt, moluste si crustacee, soia si toate produsele din soia,
nuci) — se digera incet

grupa 2 : carbohidrati (toate cerealele si produsele preparate din
cereale — paine, paste fainoase, biscuiti, prajituri si produse de
patiserie, miere, zahar si dulciuri s.a.), legume care contin amidon
(cartofi, porumb dulce)

grupa 3 : legume care nu contin amidon (salate si verdeturi
proaspete, condimente), seminte, unt, frisca ulei de masline presat la
rece, grasime tartinabila

grupa 4 : fructele

Leguminoasele (boabe, pastai) contin un amestec de amidon si proteine
(soia si fasolea de gradina nu contin amidon). Majoritatea leguminoaselor
pot fi associate cu cereale, ca si cu salate si cu alte legume.

Reguli de asociere:
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nu asociati alimente din grupa 1 cu alimente din grupa 2

alimentele din grupa 3 pot fi asociate si cu alimentele din grupa 1 si
cu cele din grupa 2

alimentele din grupa 4 trebuie mancate intotdeauna singure, la cel
putin 30 minute dupa consumarea alimentelor din celelalte grupe.
Fructele se mananca, cel mai bine, pe stomacul gol, de preferat
dimineata, fara alte tipuri de alimente

dupa o masa cu carbohidrati, lasati sa treaca cel putin 2 ore pana sa
mancati proteine

dupa o masa cu proteine, lasati sa treaca 3 ore pana sa mancati
alimente cu carbohidrati — proteinele au nevoie de 4 ore pana sa
ajunga in intestin, iar carbohidratii au nevoie de 2 ore.
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CE INSEAMNA SA MANCAM SANATOS?
Mancati cel putin 1 fruct proaspat/zi
Mancati cel putin 5 portii de legume in fiecare zi
Mancati orz, mei, ovaz sau alte cereale cel putin de 3 ori/saptamana
Mancati o portie de legume crude/zi
Mancati seminte crude cel putin de 3 ori/saptamana
Folositi alge marine la gatit
Includeti pestele in alimentatia dvs. cel putin de 2 ori/saptamana
Mestecati bine mancarea, pana devine lichefiata

Evitati, pe cat posibil, alimentele care contin coloranti, aditivi de diferite
feluri

Evitati consumul de alimente care contin sau la care se adauga zahar
Mancati doar cand sunteti relaxati

Pentru copiii 0-1 an, alimentarea la san inseamna alimentatie sanatoasa
Mancati in tihna, luati-va timpul necesar pentru masa

Nu sariti peste micul dejun, cea mai importanta masa din zi

Beti apa cat se poate de purificata

Beti cel putin 2 1 de apa in fiecare zi

Evitati consumul de alcool si bauturi acidulate

Obisnuiti-va sa beti un pahar cu apa cu jumatate de ora inainte de masa

Consumati alimente diversificate
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e Preparati-va sucuri proaspete de legume cel putin 1 data/saptamana
® Asigurati-va acizii grasi esentiali in alimentatie
¢ Beti un pahar cu apa fierbinte in fiecare dimineata, pe stomacul gol

¢ Nu va infometati, dar faceti alegerile alimentare cu grija!
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ESENTIAL PENTRU O DIETA ECHILIBRATA

O dieta echilibrata este cea care contine o cantitate suficienta de
bioelemente, vitamine, fibre si trofine, pentru a asigura o buna functionare
a organismului, pentru a-l face apt sa lupte impotriva stresului si factorilor
nocivi din mediu.

Calciul - esential pentru mentinerea sanatoasa a oaselor, muschilor si nu
numai.

La nastere, scheletul fetal are aproximativ 30g de calciu, pentru ca la varsta
adulta sa ajunga la 1300g, cea mai mare parte a acestuia fiind concentrata
in oase si dinti. Scheletul se imbogateste permanent cu calciu, deci ideea
preconceputa ca necesarul de calciu al unui adult este redus este eronata si
nu are un fundament medical. Importanta calciului in organism deriva si
din alte roluri pe care acesta le are, in afara mentinerii integritatii osoase :
- intervine in coagularea sangelui

- participa la contractia musculara

- faciliteaza absorbtia vitaminei B12

Comitetul de experti ai OMS a recomandat urmatoarele ratii zilnice de
calciu:

- 1000 mg pentru persoanele intre 19-50 de ani

- 1200 mg pentru cei peste 51 de ani.

Fibrele - substante nutritive de importanta generala

Principalul rol al fibrelor in organism e acela de a regla tranzitul intestinal
prin prevenirea aparitiei constipatiei sau a bolilor inflamatorii intestinale.
Pe langa faptul ca influenteaza in mod benefic evacuarea tubului digestiv,
fibrele au si rol protector impotriva aparitiei bolilor cardiace sau metabolice
(de exemplu, diabet zaharat tip I ) si chiar a cancerului de colon (prin
evitarea producerii starilor precanceroase: diverticuloza colonica, boli
inflamatorii colonice).

Sursele de fibre sunt:

- plantele

- legumele si fructele

- produsele cerealiere.

Necesarul e in functie de necesarul caloric total al organismului

- femeile: intre 19-50 de ani, 25 g/zi; peste 51 de ani, 21 g/zi
- barbatii: intre 19-50 de ani, 38 g/zi; peste 51 de ani, 30 g/zi.
Magneziul - esential pentru oase si sistemul imun

Magneziul trebuie sa reprezinte un component de baza la unei diete
echilibrate deoarece indeplineste numeroase functii in economia
organismului, fiind un bioelement cu importanta in mineralizarea
scheletului, in pastrarea intacta a functiei imune si in asigurarea unei bune
functionari a cordului, muschilor si sistemului nervos. Studii recente
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demonstreaza existenta unei corelatii pozitive intre o concentratie
corespunzatoare a magneziului in organism si un ritm cardiac si o tensiune
arteriala normale.

Necesarul de magneziu variaza, astfel :

- barbatii: intre 19-30 de ani: 400 mg; peste 30 de ani: 420 mg

- femeile: intre 19-30 de ani: 310 mg; peste 30 de ani: 320 mg.

Principalele surse de magneziu sunt considerate a fi :

- legumele verzi (salata, spanac, ceapa verde, urzici)

- semintele, painea neagra

- mazarea, fasolea, nucile

- produsele lactate semidegresate.

Consumand in mod regulat astfel de produse nu se imbunatateste doar
concentratia magneziului din organism, ci si cea a altor bioelemente
(calciul din produsele lactate) si chiar vitamine, cum ar fi vitamina E (in
cantitati crescute in nuci). De asemenea, se va regla si tranzitul alimentar
gratie fibrelor vegetale.

Vitamina E - antioxidant esential

Nucile, semintele, uleiurile vegetale (importante surse de acizi grasi
nesaturati) sunt, de fapt, principalele surse de vitamina E.
Rolul esential pe care vitamina E il indeplineste in organism deriva din
proprietatile sale antioxidante: combate actiunea nociva a radicalilor liberi
(molecule instabile de O2 care apar ca rezultat al proceselor metabolice
proprii organismului, dar si in urma unor fenomene exogene, cum ar fi
fumatul sau expunerea la raze ultraviolete sau la un nivel ridicat de poluare
atmosferica).

Studii extinse au demonstrat triplul rol al vitaminei E: antioxidant,
antidistrofic si antisterilitate. Vitamina E e foarte importanta in asigurarea
troficitatii  sistemului muscular, iar in ceea ce priveste sistemul
reproducator, ea favorizeaza ovogeneza, ovulatia si dezvoltarea normala a
embrionului.

Vitamina E este o substanta complexa, existand sub 8 forme diferite in
alimente (mai cunoscute fiind formele alfa, beta, gamma si delta-tocoferol).
Cea mai activa forma din punct de vedere vitaminic este alfa-tocoferolul.
Necesitatile vitaminice ale organismului sunt similare la femei si barbati
peste varsta de 19 ani si sunt in jur de 15 mg/zi.

Surse importante de vitamina E sunt:

- semintele si uleiurile extrase din seminte (ulei de floarea-soarelui, ulei de
soia),

- fasolea uscata, mazarea.

In cantitati mai mici se gaseste si in: ficat, carne, lapte, unt, smantana, oua.
Suplimentarea dietei cu vitamina E se poate realiza astfel:
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- adaugand seminte de floarea-soarelui sau migdale in salate si alte
amestecuri de legume sau gatindu-le pur si simplu

- consumand paine integrala si cereale integrale sau suplimentate special cu
vitamina E

- folosind ulei de floarea-soarelui in locul celui de porumb.
Astfel, organismul beneficiaza in plus si de alte trofine, cum ar fi magneziu
si fibre (din seminte si produse cerealiere).

Vitamina C - esentiala pentru un sistem imun sanatos

Importanta vitaminei C in promovarea unui sistem imunitar sanatos este
demonstrata in studii clinice axate pe stabilirea unei corelatii intre o dieta
bogata in fructe si legume si prevenirea aparitiei unor boli grave, chiar a
cancerului.

In organism, vitamina C are rol vital in producerea colagenului, substanta
de natura proteica esentiala in mentinerea sanatoasa si functionarea
muschilor, pielii, vaselor sangvine, precum si a altor tesuturi, inclusiv
oasele (e cunoscut rolul benefic al vitaminei in mineralizarea osoasa). Ca si
vitamina E, vitamina C are si ea puternice proprietati antioxidante, creste
rezistenta organismului in fata efectelor toxice ale unor substante chimice
din mediul ambiant.

Organismul nu poate depozita vitamina C, motiv pentru care aportul trebuie
sa fie constant si in cantitati corespunzatoare necesitatilor. Se recomanda
includerea in dieta a fructelor si legumelor in cantitati cat mai ridicate si
sortimente cat mai variate.

Produsele vegetale, pe langa faptul ca aduc mari cantitati de vitamina C,
aprovizioneaza organismul si cu alti nutrienti, cum ar fi fibrele, potasiul,
carotenii (in cantitati mari in ardei gras, gogosar). De asemenea, prin
consumul unor cantitati corespunzatoare de vitamina C se imbunatateste
absorbtia intestinala a fierului.

Vitamina A si carotenii - esentiali pentru vedere

Functiile vitaminei A in organism sunt multiple, complexe si foarte variate,
aceasta avand rol important in mentinerea sanatoasa a vederii, a functiei
imune si a proliferarii tisulare. De asemenea, e implicata in expresia
normala a materialului genetic si in formarea corespunzatoare a proteinelor
si a tesutului 0sos.

Vitamina A se prezinta sub 2 forme: retinol (vitamina A preformata, pe
care organismul o preia ca atare din sursele alimentare) si caroteni
(pigmenti foarte raspanditi in natura, mai ales in vegetalele colorate, pe
care organismul ii foloseste in vederea sintezei de vitamina A). Ca atare,
vitamina A se gaseste doar in produsele de origine animala, insa
organismul isi poate creste concentratia de vitamina prin includerea in dieta
a unor cantitati suficiente de vegetale, cum ar fi: morcovi, sfecla rosie,
cartofi, spanac, salata, broccoli, ardei, gogosari.
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Surse de retinol sunt alimentele de origine animala. Practic, singurele
produse cu continut ridicat in vitamina A sunt:

- ficatul, mai ales cel de peste

- lactatele nedegresate

- galbenusul de ou.

Alimentele care contin caroteni sunt de asemenea bogate in potasiu si fibre,
iar unele au si vitaminele E si C (cum ar fi spanacul, broccoli).

Potasiul - esential pentru activitatea nervoasa si musculara

Potasiul este prezent in toate celulele organismului, prin urmare, functiile
sale sunt variate: e implicat in contractia musculara, in transmiterea
impulsurilor nervoase si in reglarea echilibrului hidric. Potasiul joaca un rol
important in sinteza proteinelor si chiar in pastrarea rezistentei sistemului
osos. El faciliteaza eliminarea sodiului in exces din organism, intervenind
astfel benefic in reglarea tensiunii arteriale.

Necesarul de potasiu, la persoanele peste 19 ani, este de aproximativ 4,7
g/zi. Surse importante de potasiu sunt: bananele, broccoli, spanac, dar si
carnea, pestele, painea neagra si intermediara, nucile. Acestea aduc, pe
langa potasiu si alti nutrienti, cum ar fi magneziu (din fasole), caroteni si
fibre (legume, cartofi, broccoli), calciu (din lactate).

Exista cateva categorii de persoane care au nevoi calorice crescute, atat
calitativ, cat si cantitativ, cum ar fi femeile care doresc sa ramana
insarcinate, varstnicii, cei neexpusi la soare.

Femeile care doresc sa conceapa un copil au nevoie de acid folic si de fier.
Acidul folic

Acidul folic este un component al grupului de vitamine B, intervenind
alaturi de vitamina B12 in prevenirea aparitiei anemiei.

In cazul unei deficiente de acid folic la femeile insarcinate, mai ales in
primele luni de gestatie, exista riscul aparitiel malformatiilor congenitale la
nou-nascut. Daca organismul primeste insa suficient acid folic, acesta va
exercita asupra embrionului un rol protector in special impotriva defectelor
de tub neural, si posibil impotriva aparitiei malformatiilor cavitatii bucale:
cheiloschizisului si palatoschizisului).

Surse importante de acid folic sunt legumele (mai ales legumele frunze:
spanac, salata), carnea, ficatul.

Organismul absoarbe mai eficient acidul folic din alimentele preparate
(spaghetti, paine) decat din produsele in stare bruta (legume si fructe
neprelucrate), de aceea se recomanda includerea in dieta femeilor
insarcinate a unei game diversificate de mancaruri gatite.

Fierul

Rolul fierului in organism este de a transporta oxigen catre toate celulele si
tesuturile, intervenind astfel in buna desfasurare a tuturor proceselor
biologice proprii organismului. Femeile trebuie sa consume cantitati
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adecvate de alimente bogate in acest mineral, atat inainte cat si in timpul
sarcinii. Sarcina in sine este o cauza de aparitie a carentei in fier care, la
randul ei, determina instalarea anemiei feriprive (din cauza deficitului de
fier, organismul nu mai poate sintetiza corespunzator hemoglobina, o
proteina esentiala globulelor rosii).

Surse importante de fier sunt:

- carnea (mai ales cea rosie)

- organele (ficat, splina, inima, rinichi)

- pestele

- legumele (mai ales frunzele), fasolea, lintea.

ALIMENTATIE SANATOASA PRIN REGLAREA DEFICITELOR

In general, cresterea in greutate este privita ca urmare a unui aport crescut
din anumite grupe alimentare. Dar, kilogramele in plus apar si ca urmare a
unor dezechilibre, prin carente.

Uneori, carenta alimentara de calciu, magneziu si potasiu poate genera
crestere in greutate, prin tulburarea raporturilor cu celelalte elemente.
Deficienta de calciu

Lipsa calciului dezactiveaza enzimele implicate in metabolism. Dietele
foarte bogate in proteine (mai ales la marii mancatori de carne) cauzeaza
pierderi de calciu din organism.

Calciul poate fi luat din : ovaz, conopida, varza creata, mazare, broccoli,
seminte de susan, seminte de floarea-soarelui s.a.

Deficienta de magneziu

Absenta magneziului din alimentatie cauzeaza pofta de dulce, de zahar.
Magneziul poate fi adus in organism din : migdale, mere, avocado, telina,
orez brun, curmale, peste, patrunjel s.a.

Deficienta de potasiu

Absenta potasiului este remarcata mai ales la persoanele supraponderale,
marii bautori de cafea, cei care consuma mult zahar, alcool, la cei care
folosesc laxative si diuretice. Potasiul este de ajutor activitatii inimii si
contribuie la reglarea echilibrului apei in organism. In general, cand
potasiul este in deficit, concentratia de sodiu este foarte ridicata.

Daca nivelul potasiului este scazut in organism, organismul depoziteaza
cantitati mari de acizi care rezulta din alimentele nesanatoase. Daca nivelul
potasiului este normal, organismul poate ataca mult mai eficient acizii
nedoriti.

Tendinta de a manca alimente semipreparate cu o cantitate de sare

« ascunsa » face ca necesarul de potasiu sa creasca.
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Surse de potasiu : caise, banane, morcovi, cod, patrunjel, mazare, somon,
sardine, spanac, cereale integrale.
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CE/CUM SA MANCAM SI SA NU NE INGRASAM ?

Cresteti consumul de legume verzi (salata verde, castraveti, dovlecei
s.a.) care sa reprezinte cca 70% din fiecare masa (in asa fel incat sa
reflecte compozitia corpului, cca 70% apa, 1-2% vitamine si
minerale, 0,5-1% zahar, 20% grasimi si 7% proteine)

Consumati mai multi acizi grasi esentiali (din ulei de masline,
avocado, ulei de seminte de in, alte amestecuri de uleiuri s.a.).
Desigur, acizii grasi esentiali se gasesc si in peste, dar unii pesti au si
colesterol in cantitate destul de mare

Incercati sa aduceti, prin alimentatie, foate vitaminele si mineralele
Nu beti apa imediat dupa ce ati mancat ! (apa dizolva sucurile
gastrice si enzimele care ajuta digestia si atunci digestia va fi
intarziata)

Nu mancati fructe imediat dupa masa ! Stomacul are nevoie de 20-
60 minute sa le digere. Daca mancati fructele inaintea mesei, cu cel
putin 20 minute, atunci veti evita balonarile si gazele

Consumati separat proteinele de carbohidrati! Legumele pot fi
combinate cu orice

Aplicati regula 70/30, care spune sa mancam, la fiecare masa, 70%
alimente alcalinizante (legume verzi, salate proaspete) si doar 30%
alimente producatoare de acizi (carne, lactate, paine). Alcalinizati-va
organismul !

Reduceti consumul de alcool, cafea si renuntati la fumat !

CATEVA DATE DESPRE GREUTATEA CORPORALA

In organismul omului exista cca 30-40 miliarde celule adipoase. Corpul
omului nu a fost construit pentru a ingurgita cantitati mari de alimente
rafinate, dulci, bogate in grasimi si, in acelasi timp, sa fie sedentar.

Cercetarile arata ca si o scadere cu doar 5-10% a greutatii corporale
determina scaderea unor riscuri legate de sanatate :

scade tensiunea arteriala
scade nivelul grasimilor din sange
scade nivelul glicemiei
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- reduce problemele legate de apnee in somn
Pentru a scapa de kilogramele in plus este necesar ca ceea ce se consuma sa
depaseasca aportul. De aceea, miscarea este esentiala pentru scaderea
ponderala si pentru intretinere.

e Existenta unor persoane obeze in familie creste riscul pentru obezitate
cu 25-30%.

e Inaintarea in varsta ‘“vine cu reducerea masei musculare”, cresterea
tesutului adipos, crestere in greutate.

e Mai putin de 2% dintre obezi se inscriu in categoria celor care sufera de
tulburari endocrine.

PILULE PENTRU SLABIT ?
NU. ACTIVITATE FIZICA SI DIETA

Aspectul exterior al corpului tinde sa devina o problema mult mai discutata
decat starea noastra de sanatate. Vorbim despre sanatate doar atunci cand
suntem bolnavi, dar vorbim despre cum aratam aproape in fiecare zi.
Sintagma “‘gras si frumos” este doar o amintire, modelele in voga sunt inca
cele anorexice, iar pe acest fundal putina lume isi mai pune probleme legate
de sanatate in legatura cu kilogramele in plus.

Kilogramele in plus apar ca urmare a supraalimentatiei, a lipsei de
activitate fizica, foarte rar fiind rezultatul unor afectiuni endocrine s.a.

In general, femeile sunt cele care isi pun problemele excesului ponderal, cu
o frecventa mai mare decat barbatii.

Ce sunt “pilulele pentru slabit” ? Cui se adreseaza ?

In ultimii ani, oferta abunda de tot felul de produse pentru scadere
ponderala, pentru pierderea excesului de greutate. Ele par a fi visul oricarei
persoane care doreste sa slabeasca. Ne visam slabi peste noapte si vrem sa
ni se indeplineasca dorinta chiar de a doua zi, fara nici cel mai mic efort.
Este oare cu putinta aceste lucru ? Exista ceva miraculous ?

Aceste medicamente au diferite moduri de actiune si diferite efecte adverse.
Pentru majoritatea acestora s-au studiat siguranta si eficienta pentru un
interval de 1 - 2 ani. Sub denumirea de “pilule pentru slabit” intra o
varietate de denumiri. De fapt, aceste medicamente apartin, in principal,
uneia dintre cele 2 categorii.

De fapt, scopul declarat al acestor medicamente este sa ajute persoanele
supraponderale sau obeze care au probleme de sanatate legate de greutate
(hipertensiune arteriala, hipercolesterolemie sau diabet zaharat).
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Prin ce mecanisme actioneaza aceste medicamente ?
Aceste medicamente actioneaza, in principal, prin 3 mecanisme :

- reduc apetitul

- confera senzatia de satietate inainte de a manca prea mult

- blocheaza capacitatea organismului de a absorbi aproximativ

1/3 din grasimile ingerate

Multe studii arata ca atunci cand se suprima medicatia, se recastiga cea mai
mare parte a excesului ponderal (efectul yo-yo).
De altfel, nu exista studii convingatoare care sa sugereze ca folosirea
acestor pilule pentru slabit va preveni instalarea complicatiilor sau va duce
la scadere ponderala pentru o perioada mai lunga de 2 ani.
Este vreo problema daca iau aceste medicamente fara recomandarea
medicului specialist?
Da. Pot fi adevarate drame. “Pilulele pentru slabit” vor fi luate numai sub
supraveghere medicala, la recomandarea medicului specialist endocrinolog,
uneori nutritionist (acesta te va incuraja sa respecti dieta si sa faci miscare!)
Administrarea acestor medicamente comporta foarte multe riscuri de care e
bine sa ai cunostinta.
Medicamentele care confera senzatia de satietate
Primele asemenea medicamente au fost retrase de pe piata in 1997. A fost
introdus un altul care nu pare a avea ca actiune schimbarea apetitului, dar
modifica totusi biochimia creierului (serotonina si norepinefrina), conferind
senzatia de satietate. In general, se administreaza 1 data/zi, cu un pahar plin
cu apa. Desi poate echilibra glicemia, aceasta categorie de pilule duce la
hipertensiune arteriala, dureri de cap (cefalee), uscaciunea gurii, constipatie
si insomnie. Aceste medicamente sunt contraindicate : hipertensivilor, celor
cu afectare cardiovasculara, cu aritmii sau celor care au avut accidente
vasculare cerebrale, gravidelor sau femeilor care alapteaza s.a.
Medicamentele care blocheaza absorbtia grasimilor
Spre deosebire de alte medicamente care actioneaza la nivelul sistemului
nervos central, aceasta categorie actioneaza numai la nivelul tubului
digestiv si se elimina apoi din organism fara sa fie absorbita. Astfel, se
evita efectele adverse potentiale, ca de exemplu afectarea cardiaca. Efectele
sunt limitate la nivelul tubului digestiv:

- scurgeri rectale uleioase sau pete

- flatulenta si eliminare de gaze

- senzatie imperioasa de defecatie

- scaune grase sau uleioase
Aceasta categorie de medicamente blocheaza, insa, unele substante
nutritive (vitaminele liposolubile A, D, E, K). De aceea, trebuie sa va
cresteti aportul din aceste substante si sa fie luate cu 2 ore inainte sau dupa
aceste medicamente.
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Pilulele din aceasta categorie blocheaza enzimele naturale necesare

digestiei grasimilor din alimentele consumate. Astfel, cam 30% din

grasimile ingerate trec neabsorbite, la fel ca fibrele celulozice.

L-Carnitina

Este un aminoacid sintetizat la nivelul ficatului si rinichilor din lysina si

metionina, doi aminoacizi esentiali. In alimente se gaseste in special in cele

de origine animala, dar si in unele plante, cum ar fi soia, insa in cantitati

mult mai reduse. Carnitina este folosita:

datorita efectelor sale cardioprotectoare si

- datorita influentei benefice asupra profilului lipidic — efect de
reducere a nivelului trigliceridelor si de crestere a nivelului
colesterolului HDL (colesterolul “bun”)

- s-a constatat ca L-carnitina are proprietati antioxidante

- principalul mecanism al L-carnitinei in organism se refera la
implicarea sa in metabolismul grasimilor. Toate tesuturile, cu
exceptia creilerului, utilizeaza acizi grasi cu lant lung pentru
producerea de energie. In muschii striati si in muschiul
cardiac, o contributie majora la producerea de energie o are
beta-oxidarea acestor acizi grasi. Pentru ca acizii grasi sa
ajunga in celula acolo unde vor fi metabolizati, si anume in
interiorul mitocondriilor (“fabricile de energie” ale celulelor)
este nevoie de L-carnitina care faciliteaza transportul acizilor
grasi prin membrane

- o alta functie a L-carnitinei este de a elimina din mitocondrii
acizii grasi cu lant scurt si mediu, care se acumuleaza ca
urmare a metabolismului normal (dar si in cazul unor
afectiuni) si care ar 1impiedica buna functionare a
mecanismelor energetice.

Cromul

Are rol, in combinatie cu insulina, la descompunerea zaharurilor in cadrul
metabolismului. In plus, acesta are proprietatea de a asigura stabilizarea
diverselor tipuri de proteine acolo unde sunt necesare. Dozele recomandate
pentru adulti sunt de pana la 200 mcg. Cu timpul, cromul este din ce in ce
mai putin retinut in organism. Odata ajuns in organism, cromul are rol in
diferite procese precum: scaderea tensiunii arteriale, preintampinand
hipertensiunea, procesul de crestere, actionand totodata preventiv impotriva
diabetului. Carenta de crom poate fi cauza aterosclorozei si a diabetului.
Cromul poate fi gasit in stare naturala in alimente ca ficatul de vitel, carnea
de pui, germeni de grau, drojdie de bere, scoici , s.a.

E bine sa luam “pilule pentru slabit” pentru a scapa de kilogramele in
plus ?
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Oamenii au tendinta de a minimaliza efectele secundare ale
medicamentelor din aceasta categorie. Inainte de a lua orice medicament,
fiecare om trebuie sa ceara sfatul medicului.

Cheia scaderii ponderale sanatoase este reprezentata de dieta si de
activitatea fizica, chiar si atunci cand decideti sa luati medicamente pentru
slabit. In mod normal, aceasta asociere va ajuta sa pierdeti 5-10% din
greutatea corporala pe parcursul unui an. Varful scaderii ponderale apare
dupa aproximativ 6 luni.

Cum e recomandat sa scapam de kilogramele in plus ?

Principiile terapeutice pentru combaterea obezitatii sunt dieta/regimul si
igiena alimentara, inlaturarea senzatiei de foame, diminuarea absorbtiei
intestinale, atenuarea excitabilitatii pancreatice, pentru ca, foarte frecvent,
obezitatea este consecinta unei alimentatii nerationale, nu numai cantitativ,
calitativ, dar si ca ritm alimentar. Activitatea fizica sustinuta nu trebuie sa
lipseasca din regimul zilnic de viata.

Un dezechilibru alimentar conduce la aparitia hiperinsulinismului. De
asemenea, sunt importante eliminarea surplusului de apa retinut de tesutul
adipos si cresterea arderilor.

CATE CEVA DESPRE CROM

e Surse de crom : drojdia de bere, germenii de grau, ficatul, carnea,
branza, boabele de grau integrale, piperul, sucul de struguri,
curcanul, crustaceele, broccoli s.a.

e Rolul principal al cromului in organism consta in reglarea nivelului
de zahar din sange. Persoanele cu diabet zaharat trebuie sa-si regleze
nivelul cromului.

e Nivelele scazute ale cromului in organism pot determina un nivel
mare ale colesterolului in sange si, ca urmare, pot genera afectiuni
coronariene. De asemenea, scaderea cromului creste riscul de
glaucom.

e Nivelul de crom din organism scade in timpul sarcinii si dupa
nastere, la copiii care sufera de diabet, la cei cu afectiuni coronariene
s.a. La persoanele varstnice si dupa eforturi fizice sustinute, nivelul
cromului scade.

e Un aport corespunzator de crom scade glicemia, scade dorinta de
dulce, incetineste pierderile de masa osoasa.
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DE CE APARE OBEZITATEA LA COPII ?

= factori genetici (sindromul Prader-Willi, deficit de leptina) — foarte
rar
Prezenta anumitor gene poate influenta greutatea unui copil pe 2 cai : il
determina sa aiba un aport alimentar prea mare (creste aportul) si i1 scade
nevoile energetice (scade consumul) — predispozitie pentru sedentarism,
inactivitate fizica

= factorii perioadei perinatale
Lipsa alimentatiei la san in primul an de viata (2001, Universitatea
Harvard, USA) — efectul protector impotriva obezitatii e cu atat mai mare
cu cat durata alaptarii la san e mai lunga — copiii isi regleaza in mod natural
ingestia de hrana/energie. De asemenea, insulinemia (insulina e
responsabila de depunerile de grasime) este mai mica la copiii alimentati
natural decat la cei care primesc diferite preparate.

» stilul de viata (alimentatia nesanatoasa, sedentarismul)
Alimentatia bogata in grasimi si dulciuri — alimentele rafinate produc
dependenta. Cartofii prajiti mancati cu diferite sosuri, chipsurile de cartofi,
bauturile dulci, prajiturile rafinate mancate ca regula si in cantitati mari
produc modificari hormonale si elibereaza opioide la nivelul creierului
(efecte stimulante, dependenta).
Reducerea timpului petrecut la calculator, la televizor si practicarea unui
sport sau a unor activitati zilnice in aer liber duce la scaderea greutatii.

* modelele comportamentale alimentare ale parintilor (obiceiuri
alimentare)
« Copiii fac ce vad ! »

» influentele nefaste ale publicitatii la produse alimentare
= nivelul de informare si educatie a parintilor
= factorii emotionali

Pentru prevenirea obezitatii la copii : alimentatie naturala la copiii 0-1 an,
alimentatie bogata in fructe si legume, practicarea unui sport — inotul este
recomandat, relatii armonioase cu ceilalti, pline de caldura si iubire,
consilierea parintilor si suportul acestora, orientarea surselor de informare
ale copiilor pentru intelegerea intereselor comerciale din spatele
reclamelor.
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OBEZITATEA - O PROBLEMA DE SANATATE PUBLICA

14 milioane de copii sunt supraponderali si trei milioane obezi in UE. In
cateva state membre deja jumatate dintre adulti sunt supraponderali si Intre
20% si 30% risca sa devina obezi. Obezitatea a devenit o epidemie
europeand si afecteazd in principal copiii §i adolescentii - conform unui
raport al Parlamentului European.

Obezitatea si excesul ponderal reprezinta una din cele mai mari provocari
dintre barbati si 38% dintre femei sunt obezi, pe cand numarul copiilor
supraponderali creste rapid (In momentul de fatda cu 400.000/an).
Obezitatea predispune la o serie de boli grave (bolile de inima, diabetul,
hipertensiunea arteriala, accidentele vasculare cerebrale, cancerul).
,Promovarea unei alimentatii sdnatoase si a activitatii fizice: o dimensiune
europeana pentru prevenirea exceselor ponderale, a obezitatii si a bolilor
cronice” este concluzia Parlamentului European la dezbaterea asupra
obezitatii §1 la Cartea verde cu acelasi titlu publicatd de catre Comisia
Europeana in 2005.

Alimentatia, activitatea fizica si obezitatea sunt prioritati ale politicii de
sanatate a UE.

Obezitatea este definitd ca un exces de grasime a organismului. Pentru a
estima prevalenta obezitdtii, majoritatea studiilor epidemiologice se
bazeaza pe indici de greutate relativa, ca indexul de masa corporala (BMI),
un index de greutate corporala normalizat cu indltimea (greutatea exprimata
in kg raportati la patratul inaltimii exprimat in m”).

Termenul de suprapondere se referd la excesul de greutate corporald
raportat la Tnaltime care include toate tesuturile si, Tn consecintd, poate
reflecta grade diferite de adipozitate. In pofida distinctiei intre obezitate si
suprapondere, majoritatea persoanelor supraponderale sunt si obeze, de
aceea cei doi termeni sunt interschimbabili 1n literatura de specialitate.
Obezitatea morbida (greutatea cel putin dubla fata de cea de dorit), conduce
in mod sigur la cresterea mortalitatii la adulti, dar si cea mai putin severa se
asociaza cu mortalitate crescutd, asa cum rezulta din studii prospective largi
de cohorta. Obezitatea din copildrie poate fi un factor semnificativ de risc
pentru obezitatea adultului, obezitatea in adolescentd fiind un factor
predictor mai bun decat obezitatea la varste mai mici.

Persoanele supraponderale sunt mai expuse debutului diabetului si HTA la
varsta adultd, precum si factorilor de risc pentru alte afectiuni. Prevalenta
diabetului si a HTA este de 3 ori mai mare la adultii supraponderali decat la
cel cu greutate normald. Studiile observationale au demonstrat clar
asocierea suprapondere - hipercolesterolemie §i sugereaza o relatie
independenta intre supragreutate si boala ischemica coronariana.
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La copii si adolescenti, un alt indice de obezitate care raporteaza
circumferinta taliei la cea a soldurilor (WHR) si da relatii despre
adipozitatea centrala, se coreleazd cu hipercolesterolemia si HTA
independent de BMI, si are putere de predictie mai mare decit BMI pentru
viitoarele complicatii la adulti.

Obezitatea a fost asociatid cu riscul crescut pentru diferite neoplazii
(colon, rect, prostata, vezica biliara, sani, cervix uterin, endometru si ovare)
si alte afectiuni ca litiaza biliara, apneea obstructivda de somn,
tromoembolismul venos si osteoartrita. In ultima instanta, obezitatea
afecteaza calitatea vietii, prin limitarea mobilitatii si rezistentei fizice sau/si
prin generarea unor discriminari sociale, academice.

S TRUCURI PENTRU A PIERDE DIN GREUTATE

e Consumati tipul corect de hidrati de carbon necesar pentru a
mentine glicemia in echilibru — alegeti legume proaspete, linte,
cereale integrale, peste, fasole. Evitati alimentele rafinate, sucurile,
alimentele dulci.

e Consumati numai anumiti hidrati de carbon impreuna cu alimente
bogate in proteine — peste cu orez, tofu cu legume, leguminoase cu
paste

e Cresteti aportul de acizi grasi esentiali si evitati grasimile saturate
— acizii grasi Omega-3 (din peste, seminte de in s.a.) contracareaza
unele din efectele negative ale rezistentei la insulina. Mancati 200g
peste de 3 ori pe saptamana. Reduceti consumul de smantana, branza
grasa, carne rosie.

® Reduceti consumul si renuntati la stimulente de tipul cafea,
ciocolata, alcool s.a. — si ele perturba echilibrul zaharului in sange.

® Mentineti glicemia constanta cu 3 mese/zi si 2 gustari! — Nu sariti
peste micul dejun!
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ALIMENTE CARE REDAU ENERGIA

De multe ori, multi dintre noi ne plangem de o stare de oboseala care are
tendinta de a se permanentiza. Cauza acestei oboseli poate fi si absenta din
alimentatie a unor anumite alimente. E nevoie de alimente care accelereaza
metabolismul si mentin constant nivelul de energie. Cele mai importante
substante necesare pentru producerea de energie sunt vitaminele B
complex. Lipsa acestora sta la baza functionarii necorespunzatoare a
glandelor suprarenale, fapt ce determina caderi bruste de energie. Alte
substante nutritive care accelereaza metabolismul sunt: vitamina C,
magneziul, zincul, fierul, coenzima Q10 s.a.

Mai ales la trecerea de la iarna la primavara, resimtim oboseala. Pentru ca
aceasta trecere sa se faca mai usor si pentru a fi in forma, e bine sa ne
asiguram organismul cu alimente energizante.

Semintele incoltite sunt pline de energie. Ele reprezinta alimente datatoare
de viata, care ajuta la intarirea, revitalizarea si regenerarea organismului.
Acestea contin concentratii mari de antioxidanti, minerale, proteine, enzime
si fibre. Prin germinare, capacitatile nutritive ale semintelor cresc.
Cerealele elibereaza zaharul intr-un ritm lent, sunt o sursa bogata de
vitamine B.

Ovazul contine substante datatoare de energie, ajuta la mentinerea
constanta a nivelului de glucoza din sange, ceea ce il recomanda ca aliment
potrivit pentru micul dejun, pentru a beneficia de maximum de energie pe
tot parcursul diminetii.

Patrunjelul este o uzina de substante nutritive (vitamina B12, C s.a.).
Algele marine sunt o importanta sursa de minerale si un rezervor de
vitamine B si C.

Legumele verzi (broccoli, spanac, sparanghel) contin vitaminele din
grupul B, magneziu, fier. Broccoli contine si coenzima Q10 care este o
importanta sursa de energie la nivel celular.

Piersicile sunt recunoscute pentru continutul lor de apa si pentru efectul
laxativ. Alcalinizeaza sangele, regleaza functionarea intestinelor, asigura o
revigorare instantanee. Ajuta la eliminarea toxinelor din organism.
Semintele de in contin cantitati mari de acizi grasi esentiali omega-3 si
omega-6, intr-un echilibru perfect. Sunt 1implicati in reducerea
colesterolului, producerea de energie si transportul de oxigen.
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AVEM NEVOIE DE ACID FOLIC ?

A fost obtinut, pentru prima data — in laborator — din frunze de
spanac

Surse de acid folic : drojdia de bere, ficat, frunzele zarzavaturilor,
spanac, broccoli, alune, seminte de floarea soarelui, germenii de
grau, banane, portocale

Roluri in organism :
- in producerea celulelor noi (ale pielii, ale parului, ale sangelui
— previne defectele maduvei spinarii s.a.)
- participa la eliminarea grasimii depuse in ficat
- 1n procesul de transformare a aminoacizilor
- previne malformatiile
- previne cancerul cervical, cancerul colo-rectal

Alcoolul scade nivelul acidului folic

Persoanele cu epilepsie trebuie sa consulte medicul specialist inainte
de a lua acid folic.

Administrarea contraceptivelor hormonale poate da deficit de acid
folic. Intreruperea administrarii de anticonceptionale si aparitia unei
sarcini, necesita atentie marita in ceea ce priveste necesarul de acid
folic pentru dezvoltarea ulterioara a fatului.

Carenta in acid folic se manifesta prin : oboseala, extenuare, astenie,
dureri de cap, paloare, anemie, scadere in greutate — uneori,
irascibilitate, pierderea memoriei, diaree, uneori agresivitate s.a.

Necesarul de acid folic : 3 mcg (0,3 mg) de acid folic pentru fiecare

kg de masa corporala. Sarcina si administrarea de contraceptive
hormonale necesita cresterea dozei.
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CATE CEVA DESPRE PERICOLUL FAST-FOOD

Dieta ne influenteaza genele. Cercetatori de la Institutul de
Cercetare Rowett, Scotia au demonstrat ca substantele chimice din
alimente pot produce modificari ale genelor si codului histonelor.

Dieta noastra ii influenteaza si pe copiii nostri — Copiii mamelor
din a caror alimentatie au lipsit anumiti nutrienti sau anumite
substante au fost in exces, au un risc mult mai mare de a se
imbolnavi de diabet, obezitate, hipertensiune arteriale, cancer.

Cercetarile arata ca hrana excesiv de bogata in grasimi si zahar poate
produce modificari la nivelul creierului (asemanatoare celor ce apar
in dependentele de cafea, tutun, droguri), care fac dificila renuntarea
la ele.

O singura masa de tip fast-food furnizeaza cantitatea de grasimi care
ar f1 suficienta pentru 3-4 zile si energia pentru o zi intreaga. In afara
excesului caloric, calitatea uleiurilor prelucrate influenteaza, si ea,
starea de sanatate.

Leptina, o substanta secretata in mod continuu de celulele grasoase
(adipocite) si nivelul ei din sange reflecta rezervele de grasime din
organism. Hipotalamusul descifreaza semnalele date de leptina. Cei
care se ingrasa, dezvolta rezistenta fata de leptina si astfel,
hipotalamusul devine mai insensibil. Aceste modificari sunt
reversibile, dar eforturile pentru pacientul obez sunt mari.

Expunerea la alimente grase in copilarie, va determina anumite
schimbari care 11 vor face pe copii (viitori adulti) sa aleaga tot restul
vietii alimente cu continut mare in grasimi.

Pentru sanatatea dumneavoastra : beti multa apa, mancati fructe si
legume, salate, reduceti grasimile, alcoolul si dulciurile !
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FIER DIN CARNE SAU DIN LEGUME ?

Natura detine o cantitate mare de fier — sub forma de feritina — forma
de depozit a fierului in plante.

Legumele (in general) si soia (in special) au un continut mare de fier
si de feritina. In boabe, cea mai mare parte a fierului este sub forma
de feritina (cca 90%). Folosirea fierului de catre organism din
aceasta formula este mai importanta decat folosirea fierului trivalent
din alimente.

Tutunul creste nivelul fierului din organism — supraincarcarea cu fier
altereaza functiile de aparare a organismului, ca si lipsa fierului din
alimentatie. Concentratiile crescute de feritina serica inseamna un
risc crescut de boala coronariana.

Fierul din soia e absorbit mai bine decat din orice alta sursa vegetala,
cantitatea de fier fiind cam de 2 ori mai mare decat cea din alte
legume. Fierul din feritina de soia se absoarbe la fel de bine ca si cel
din feritina animala.

Alimentatia bogata in carne furnizeaza mari cantittati mari de fier
foarte usor absorbabil, care dau un nivel ridicat de hemoglobina.
Cantitatile excesive de hemoglobina cresc vascozitatea sangelui,
cresc riscul coagularii intravasculare si riscul de infarct miocardic.

O alimentatie echilibrata in carne si legume, asigura nivele optime de

fier.

UNDE GASIM FITONUTRIENTII ?

e Fenolii

- fac parte din categoria antioxidantilor si protejeaza organismul
uman

- au efecte antibacteriene, antivirale, antiinflamatorii, antialergice

- sunt : flavonoide si acizii fenolici

- surse : legume, fructe (afine, struguri), ceaiul verde

Luteina

- este un pigment natural
- face parte din grupul carotenoidelor
- are un rol important in functionarea ochiului
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- protejeaza organismul uman de agresiunea radicalilor liberi
- surse : ou (galbenus), varza, spanac s.a.
e Zeaxantina
- Intervine in protejarea ochilor
- ca sl luteina, prezenta in retina si cristalin
- surse : galbenusul de ou, varza creata, spanac s.a.
- face parte din carotenoide, alaturi de beta-caroten, luteina, licopen

Toate fructele si legumele colorate sunt sursa de carotenoide. Se absorb

ma
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i usor din salate preparate cu ulei de masline.

OBICEIURI ALIMENTARE SANATOASE

Faceti alegeri inteligente! Alcatuiti-va o dieta care sa va ajute si cu care
sa va simtiti confortabil!

Cand va pregatiti masa, ganditi-va ca ceea ce aveti in farfurie trebuie sa
corespunda structurii corpului dvs. (70% apa, 7% proteine, 1-2%
minerale s.a.)

Mancati fructele separat, sau cu cel putin cu 20-30 minute inainte de
masa. Nu amestecati fructele, mai ales cele dulci (bananele) cu cele
acide (portocalele)

Ori de cate ori este posibil, consumati alimente organice, produse in
conditii ecologice

In ceea ce priveste cantitatea din farfurie, nu mancati tot niciodata!
Inainte de a mai cere o portie, asteptati 5-10 minute

Mancati mai multe legume verzi! Alcalinizati-va organismul cu sucuri
(13 29
verzi

Reduceti consumul de : carbohidrati rafinati, grasimi prelucrate, carne,
cofeina, deserturi
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ZAHARUL IN VIATA NOASTRA

Pare ca urmeaza o poveste “dulce”. Intr-adevar...dar mortala!

¢ Cui nu-i plac dulciurile ?
Tuturor ne plac... Psihologii spun ca cei care au un apetit crescut pentru
dulciuri doresc, inconstient, sa-si aduca “dulceata’ in locul afectivitatii care
lipseste din vietile lor...Daca nu va aflati in situatia asta, trebuie sa stiti ca
un consum exagerat de zahar poate fi expresia unor dereglari la nivel
organic si poate cauza probleme de sanatate majore.

e Mancam zahar, miere sau indulcitori (edulcorante)?
In general, zaharul nu este recomandat, dar nici indulcitorii (chiar daca au
un continut mic in calorii). In plus, indulcitorii artificiali cresc pofta de
mancare si dau o anumita dependenta de dulce (feriti-va de zaharina,
aspartam, ciclamat, acesulfam K). Daca folositi anumiti indulcitori puteti
avea o serie intreaga de manifestari clinice.
Nici mierea nu este mai sanatoasa ca zaharul din punct de vedere al
continutului (contine 40% fructoza, 34% glucoza si 2,5% zaharoza, restul
apa). Datorita celor 18% apa, mierea e de preferat. Daca 100 g zahar rafinat
contin 399 calorii, 100g miere ne dau doar 300 calorii.
Zaharul, ca si mierea, e alcatuit din glucoza si fructoza, in parti aproape
egale. Alimentele bogate in glucide rafinate — zahar, miere, dulciuri, sucuri
racoritoare, paine alba — cresc foarte mult nivelul insulinemiei,
suprasolicitand pancreasul, ceea ce inseamna, la un moment dat, diabet
zaharat.
In Piramida a Alimentelor (ne arata ce si cat sa mancam), dulciurile sunt
trecute in varful Piramidei, adica alimentatia noastra se poate lipsi de ele.
Oricum, cantitatile de dulciuri pe care le aducem corpului nostru trebuie sa
fie infime (75 calorii/z1).

e (at de sanatoase sunt bauturile dulci acidulate?
Acestea contin cca 150 g zahar /1, adica pana la 8-10 lingurite de zahar la
un pahar, ceea ce inseamna un adevarat dezastru.
Marii mancatori (sau mai mici) de dulciuri trebuie sa stie ca daca in sange
se gasesc mari cantitati de glucoza (rezultata din descompunerea
zaharurilor), celulele care trebuie sa distruga microbii nu-si vor putea face
datoria. La o glicemie normala, celulele sistemului imunitar sunt foarte
active. Cu cresterea nivelului zaharului in sange, leucocitele devin mai
lenese, reactioneaza mai incet fata de agentii patogeni, distrug mai greu sau
deloc microbii.

e Atunci, e mai bine sa mancam fructe proaspete, fructe uscate ?

Ele nu contin zahar?
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fructele contin zaharuri, dar pentru a “strange” 100-110 g zahar sub

forma naturala ar trebui sa mancam 1 kg de mere. Zaharul “ascuns” se afla
bauturile dulci, in prajituri, in cantitati mult mai mari : 1 pahar de bautura

dul

ce are cam 50 g zahar, o felie de tort are cam 50-60 g zahar. Si unele

1aurturi cu fructe sunt adevarate ‘“bombe dulci”.

¢ Consumul de zahar produce alterari ale starii de sanatate si
chiar boli grave:

Poate ar fi bine sa reflectam la “dulceata” zaharului si la sanatatea noastra :
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- scade imunitatea, scade apararea antiinfectioasa

- furnizeaza doar calorii goale

- perturba echilibrul electrolitic al organismului

- spoliaza organismul in special de vitamina B1

- produce anxietate, dificultati de concentrare si irascibilitate la copii

- poate afecta definitiv capacitatea mentala la copiii de varste diferite

- creste semnificativ nivelul trigliceridelor, creste nivelul colesterolului

total

- produce tulburari renale

- favorizeaza producerea de calculi biliari

- poate scadea efectele “colesterolului bun” si poate creste efectele

“colesterolului rau”

- da deficit de crom (contribuie la marirea tesutului adipos), deficit de

cupru

- interfera cu absorbtia calciului si magneziului (alimentatia cu mult

zahar tulbura echilibrul calciului, ducand la pierderea de calciu prin

urina)

- poate conduce la aparitia cancerelor de san, de ovar, de prostata, de
rect, de colon si poate fi un factor de risc in cancerul vezicii biliare

- poate creste rapid nivelul glicemiei (care determina nu numai o
secretie mai mare de insulina, c1 si o crestere a factorului de crestere
I care determina cresterea tumorala)

- reduce campul vizual

- creste aciditatea gastrica

- creste nivelul de adrenalina la copii, crescand starea de agitatie

- creste riscul de boala coronariana

- accelereaza procesul imbatranirii, produce riduri si este responsabil de

albirea prematura a parului

- poate conduce la alcoolism

- poate genera carii dentare, diminueaza formarea dentinei

- creste greutatea corporala, favorizand obezitatea

- creste riscul de boala Crohn si de colita ulceroasa, poate da sangerare

si inflamarea tractului intestinal la persoanele cu ulcer gastic si duodenal

- poate favoriza grefarea candidozelor
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- agraveaza simptomele sclerozei multiple

- contribuie la agravarea varicelor si hemoroizilor

- e responsabil de parodontopatii

- creste riscul de osteoporoza

- scade nivelul hormonului de crestere, stagnand cresterea

- da alergii alimentare, da eczeme la copii

- poate produce toxemie gravidica (sarcina cu risc)

- poate compromite structura capilarelor

- creste riscul de boala Alzheimer

- creste riscul de sangerare

- produce tulburari ale balantei hormonale

- creste fermentatia la nivelul colonului

- creste raspunsul insulinic (la marii consumatori de zahar)

- poate cauza stari de depresie, altereaza capacitatea creierului de a

gandi clar

- da dureri de cap, migrene

- poate cauza hipertensiune

- poate cauza miopie, cataracta

- creste retentia de lichide in corp

- produce pierderea elasticitatii si functiei tesuturilor

- da tulburari renale

- poate produce marirea dimensiunilor ficatului

- creste grasimea la nivel hepatic

- scade puterea de interventie a enzimelor

- produce ateroscleroza

- accentueaza acneea
Cartoful are un indice glicemic asemanator cu cel al painii albe.
Daca tineti la sanatatea dumneavoastra, evitati cartofii prajiti, care pe langa
cantitatile mari de grasimi oxidate, cresc glicemia.

¢ Glucidele reprezinta principala sursa de energie a organismului.

Inseamna ca nu mai mancam glucide ?

Organizatia Mondiala a Sanatatii recomanda ca 55-75% din necesarul
caloric sa fie acoperit de glucide (din cereale integrale de orz, mei, ovaz, nu
din dulciuri !)
Puneti dulceata in vorbe, nu in farfurie !

VARZA ALBA - factor de protectie impotriva imbolnavirilor

e Varza alba este una dintre cele mai complete alcatuiri daruite de mama
natura. Varza alba a fost indelung studiata in ultimii ani. S-a aflat astfel
ca ea contine factorul antiulceros ( sau vitamina U ), fapt ce o
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recomanda in tratamentul ulcerului gastric. Sucul celular proaspat de
varza alba este indicat in combaterea senzatiei de voma si in disfunctiile
hepato — biliare.

Datorita continutului in acid lactic, varza acra este un dezinfectant al
tractului digestiv, dar si un stimulent al digestiei. Zeama de varza
fermentata este un bun laxativ.

Sucul proaspat de varza alba are actiune vermifuga, impotriva oxiurilor
si a limbricilor.

Cura de varza alba are actiune diuretica, motiv pentru care este indicata
in litiaza renala (pietre la rinichi).

In ciroza hepatica favorizeaza resorbtia lichidului de ascita, in general
favorizand resorbtia edemelor.

Varza cruda contine un principiu hipoglicemiant activ, de aceea varza
nu trebuie sa lipseasca din alimentatia diabeticilor, al caror regim
alimentar trebuie respectat cu strictete. Varietatea cea mai recomandata
in acest scop este Varza de Bruxelles.

Varza alba este si un dezinfectant general, cu efecte bacteriostatice in
special asupra germenilor Gram negativi.

Se recomanda si ca antidot moderat in alcoolism.

Este cunoscut efectul sau in calmarea durerilor musculare, a algiilor
reumatice (cu efecte favorabile in special in lumbago si sciatica).

Prin proprietatile sale decongestive, antiseptice si cicatrizante este un
bun remediu in tratamentul contuziilor si plagilor atone, cu procese
gangrenoase sau in necroze locale postinfectioase sau posttraumatice.

Datorita efectului stimulativ asupra regenerarii tisulare se foloseste in
ulcerele varicoase, in arterita si in hemoroizi.

Compresele locale cu frunze zdrobite se folosesc in flegmoane, abcese,
panaritii pentru a favoriza localizarea procesului infectios.

Varza alba ajuta la cicatrizarea leziunilor prin intensificarea circulatiei
in zona afectata.
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e (Calmeaza durerile insuportabile din Zona Zoster.
¢ Se recomanda, de asemenea, in degeraturi si arsuri.

e (Cu siguranta mai sunt multe de descoperit in ceea ce priveste
proprietatile terapeutice ale verzei. Ultimele cercetari asupra efectelor
in proceselor tumorale sunt incurajatoare.

ZEAMA DE VARZA este un extract 100% natural din varza, imbogatit cu
fermenti si enzime, cu principii active de la plantele aromate puse In
muraturi, si sare. Din pacate, moarea de varza a fost destul de putin studiata
de catre stiinta, desi cu sigurantd va veni vremea cand si ea va declansa o
mica revolutie Tn lumea medicamentelor naturale.

Iata doar cateva dintre afectiunile care beneficiaza din plin de efectele sale:
constipatie, sensibilitate la frig, hipotensiune, inapetenta, digestie dificila,
afectiuni febrile.

Atentie mare, insa, la continutul crescut in sare!

Afectiuni febrile - se bea cate un pahar de eama de varza pe stomacul gol,
de 3-4 ori pe zi. Zeama de varza in cantitdti ceva mai mari regleaza
temperatura corpului, mareste rezistenta organismului la febra si, se pare,
are si efecte stimulente imunitare.

COLESTEROLUL - TIPURI. HIPERCOLESTEROLEMIE

Colesterolul este o substanta grasa, ceroasa, produsa la nivelul
ficatului, dar care se gaseste si in anumite alimente de origine animala,
precum produsele lactate, oua sau carne.

Organismul necesita colesterol pentru o buna functionare. Celulele peretilor
vaselor de sange sau membranele celulare au in structura lor colesterol. De
asemenea, este nevoie de colesterol pentru a produce hormoni, vitamina D
sau acizii biliari, ce ajuta la digestia grasimilor. Dar organismul are nevoie
doar de o cantitate foarte mica de colesterol pentru aceste nevoi.

Cand se acumuleaza niveluri crescute din aceasta substanta in organism
(hipercolesterolemie) apar dezechilibrele in starea de sanatate.

Bolile coronariene

Cand in organism se acumuleaza prea mult colesterol, se formeaza niste
placi (depozite groase si dure numite ateroame) la nivelul arterelor, ducand
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la ingustarea spatiului prin care trebuie sa circule sangele catre inima. In
timp, aceste placi determina aparitia aterosclerozei (intarirea arterelor),
principala cauza a bolilor cardiace.

Cand la inima nu mai ajunge suficient oxigen incep sa apara durerile
toracice, denumite angina. Daca o anumita portiune a inimii nu mai este
irigata, datorita blocarii complete a unei artere coronare, apare infarctul
miocardic. Acesta este, de obicei, determinat de blocarea brusca a unei
artere anterior ingustate de catre un tromb (cheag de sange).

Tipuri de colesterol

Colesterolul circula la nivelul sangelui atasat de o proteina. Acest complex
proteina-colesterol este denumit lipoproteina. Lipoproteinele sunt
clasificate in lipoproteine cu densitate joasa, foarte joasa sau crescuta, in
functie de cantitatea de proteina pe care o contine complexul.

- lipoproteinele cu densitate scazuta (LDL): LDL, denumit si colesterolul
"rau'’, poate determina aparitia placilor ateromatoase la nivelul peretelui
arterelor. Cu cat nivelul de LDL din sange este mai mare, cu atat creste
riscul de aparitie a bolilor cardiovasculare

- lipoproteinele cu densitate crescuta (HDL): HDIL, denumit si
colesterolul 'bun'’, ajuta la eliminarea colesterolului "rau" din sange. O
cantitate crescuta de HDL colesterol in sange are rol protector impotriva
bolilor cardiace. Niveluri scazute de HDL colesterol in sange determina
cresterea riscului pentru aparitia bolilor cardiace

- lipoproteine cu densitate foarte scazuta (VLDL): VLDL colesterolul este
similar celui cu densitate joasa (LDL), datorita continutului crescut in
lipide comparativ cu cel de proteina

- trigliceridele: trigliceridele reprezinta un alt tip de grasimi ce sunt
transportate in sange de o lipoproteina cu densitate joasa.

Excesele calorice, de alcool sau zahar sunt transformate la nivelul
organismului in trigliceride si depozitate in celulele adipoase (grasoase).
Factori care afecteaza nivelul de colesterol

- dieta: grasimile saturate si colesterolul din alimente duc la cresterea
nivelului de colesterol din organism. Pentru evitarea cresterii colesterolului
in sange este necesara reducerea cantitatii de grasimi saturate si colesterol
din alimentatie

- greutatea: pe langa faptul ca reprezinta in sine un factor de risc pentru
aparitia bolilor cardiace, obezitatea poate creste si nivelul de colesterol din
sange. Reducerea greutatii duce la scaderea cantitatii de colesterol "rau" si
la cresterea cantitatii de colesterol "bun" din organism

- exercitiile fizice: exercitiile fizice regulate pot duce la scaderea nivelului
de colesterol "rau" din sange si la cresterea celui "bun"

- varsta si sexul: pe masura ce un individ inainteaza in varsta creste si
nivelul de colesterol din sange. Inainte de menopauza femeile tind sa aiba
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niveluri mai scazute ale colesterolului in sange, comparativ cu barbatii de
aceeasi varsta. Dupa menopauza, nivelurile de colesterol sanguin cresc,
egalandu-le pe cele ale barbatilor de aceeasi varsta

- ereditatea: nivelul de colesterol este determinat partial genetic.
Hipercolesterolemia (nivelul crescut al colesterolului sanguin) are si o
componenta ereditara

- alte cauze: anumite medicamente si afectiuni medicale pot determina
niveluri crescute de colesterol.

Niveluri sanguine de colesterol

Nivelul de siguranta al colesterolului este sub 200.

Sunt importante si nivelurile sanguine ale LDL, HDL si trigliceridelor.
Cum putem scadea nivelul seric al colesterolului si a riscului pentru
aparitia afectiunilor cardiace?

- consumul alimentelor cu un continut scazut de colesterol: Asociatia
Americana a Inimii (American Heart Association) recomanda limitarea
ingestiel de colesterol la mai putin de 300 mg/zi. In cazul in care exista
afectiuni cardiace, aceasta limita scade la 200 mg/zi. Reducerea
semnificativa a nivelului de colesterol seric se face si prin reducerea
ingestiel de grasimi saturate

- evitarea fumatului: fumatul scade nivelul de HDL colesterol (cel "bun").
Renuntarea la fumat inverseaza acest proces

- exercitiile fizice: exercitiile fizice duc, uneori, la cresterea nivelului de
HDL colesterol. Chiar si activitatile fizice moderate, daca sunt efectuate
zilnic, pot ajuta la reducerea greutatii, la controlul diabetului zaharat si a
hipertensiunii arteriale, toate aceste afectiuni reprezentand factori de risc
pentru aparitia bolilor cardiace

- administrarea medicamentelor conform prescriptiei medicale: uneori
modificarile dietei si cresterea gradului de efort fizic nu ajuta la scaderea
nivelului de colesterol seric, impunandu-se necesitatea administrarii unor
medicamente hipolipemiante (ce scad nivelul de colesterol seric).

COLESTEROLUL IN VIATA NOASTRA

»  (Colesterolul este substanta lipidica (din categoria grasimi) ce se
regaseste in toate celulele organismului.

= (Colesterolul joaca un rol foarte important pentru sanatatea intregului
organism pentru ca:
- ajuta la formarea membranelor celulare
- constituie punctul de plecare al sintezei hormonilor in glandele
suprarenale si in ovar
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- este indispensabil digestiei lipidelor, in urma transformarii de catre
ficat in acid biliar

= Un nivel ridicat de colesterol in sange - hipercolesterolemia -
reprezinta un factor de risc major pentru afectiunile cardiovasculare.
Verificati, cel putin 1 data/an, nivelul colesterolului in sange.

= Colesterolul HDL este colesterolul "bun". Nivelul ridicat al acestuia
micsoreaza expunerea fata de bolile cardiovasculare.

= Colesterolul LDL este colesterolul "rau" pentru ca depozitarea lui pe
peretii arterelor mareste riscul bolilor coronariene si al accidentelor
vasculare cerebrale.

= Colesterol mai mic de 200mg/dl : nivel optim (in afara riscurilor)

= Pentru un colesterol in limite normale : faceti miscare, scadeti
stresul, mancati multe fructe si legume, scadeti aportul de grasimi!

Lecitina are actiune lipotropa, scade nivelul colesterolului, creste rezistenta
organismului la actiunea substantelor toxice, stimuleaza secretia biliara,
favorizeaza absorbtia de grasimi in tubul digestiv, stimuleaza formarea
eritrocitelor si a hemoglobinei.

Lecitina participa la multe procese biochimice si are capacitatea de a
micsora nivelul colesterolului din sange, fapt evidentiat dupa cateva
saptamani de administrare permanenta. S-a demonstrat ca lecitina de
origine vegetala (de exemplu, din boabe de soia) contribuie la o dizolvare
mai eficienta a depunerilor de colesterol fata de lecitina de origine animala
(de exemplu din oua).

Administrarea de lecitina contribuie la vindecarea multor boli de piele (ex.
a psoriazisului) aparute si ca urmare a dereglarii metabolismului grasimilor.
Deficitul de lecitina din bila este una din cauzele dereglarii metabolismului
grasimilor, determinand aparitia calculilor biliari. Consumul de lecitina
reduce formarea acestora.

Lecitina constituie baza invelisului mielinic al celulelor si al fibrelor
nervoase. Lecitina contribuie la profilaxia bolilor legate de dereglarea
activitatii sistemului nervos. Are o actiune benefica asupra dezvoltarii
mentale. Intareste memoria.

Lecitina este componenta fundamentala a stratului mielinic si a invelisului
de aparare al celulelor si fibrelor nervoase. Aproximativ 30% din mielina
sistemului nervos central este compusa din lecitina. Tesuturile izolatoare si
de protectie care inconjoara creierul, maduva spinarii si mii de kilometri de
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nervi sunt compusi in proportie de 66% din lecitina. In stratul mielinic al
persoanelor care sufera de scleroza disipata cantitatea de lecitina este sub
normal.

Insuficienta sa determina scaderea invelisului mielinic, dereglarea
functionarii sistemului nervos si aparitia irascibilitatii, a sindromului
surmenajului cronic, epuizari cerebrale, tulburari psiho-motorii.

Se gaseste in multe produse alimentare, de exemplu in boabe de soia,
culturile cerealiere, drojdia de bere, peste, galbenus de ou s.a. Ea este
prezenta in laptele matern, ceea ce asigura o dezvoltare normala a
sistemului nervos al sugarului. Nu se gaseste in laptele de vaca.

Ea este una dintre principalele surse de acid necesar vietii: acidul fosforic.

Cantitatea de lecitina necesara depinde de starea generala a organismului si
de intensitatea efortului. In cazurile de efort fizic, continutul de lecitina
aflat in muschi creste, marindu-le astfel rezistenta.

O data cu varsta, cantitatea de lecitina scade.

Importanta lecitinei pentru activitatea vitala a organismului poate fi
ilustrata si de faptul ca, in cazurile de infometare, cand depozitele de
grasimi si proteine sunt consumate pentru eliberarea de energie, lecitina
este folosita abia ultima.

Ea contribuie la asimilarea vitaminelor (pana la 100%), in special a celor
liposolubile, cum ar fi vitaminele A, D, E, K.

De continutul de lecitina din necesarul zilnic depinde si functionarea
normala a glandelor genitale.

Lecitina apara ficatul de actiunea conservantilor, toxinelor, insecticidelor,
preparatelor medicale, alcoolului s.a.

Grasimile nu sunt generatoare de tumori, dar cercetarile recente au aratat ca
lipidele influenteaza echilibrul florei microbiene intestinale, care au rol
esential Tn prevenirea sau declansarea cancerului de colon si 1n
metabolismul substantelor promotoare ale cresterii tumorale. Aceste
cercetdri au evidentiat faptul ca un regim alimentar bogat in grasimi creste
frecventa cancerelor de colon induse de agenti chimici.

In Japonia, unde consumul de grisimi nu depiseste 12% din aportul caloric
total, cancerul de colon are o incidenta scazuta fata de SUA, unde aportul
caloric ajunge pana la 40-45%.
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Cu cat cantitatea de colesterol disponibilda este mai mare, cu atat creste
cantitatea de acizi biliari proveniti din metabolismul acestuia. Acizii biliari
in exces au un efect de degresare, afecteaza structura si functiile
membranelor celulare care pot degenera.

Persoanele cu o alimentatie bogata in colesterol, excreta o cantitate mai
mare de acizi biliari si de substante derivate din acestia. In acelasi timp,
cantitatea de colesterol si de metaboliti ai acestuia eliminatd pe cale
intestinald este mai mare, aproape dubla fata de cea intilnita la vegetarieni.
Pe langa colesterol, dieta are un rol important in reglarea florei microbiene
intestinale. Un regim bogat in grasimi saturate i proteine creste cantitatea
de germeni microbieni anaerobi. Acestia determind transformarea unei parti
a colesterolului in substante cancerigene si stimuleazd eliminarea
intestinala a acizilor biliari.

Toate acestea arata inca o data importanta unei alimentatii echilibrate in
mentinerea sanatatii, iar pastrarea valorilor colesterolului sangvin in limite
normale reduce frecventa cancerului de colon.

Care este rolul grasimilor in organism? Avem, totusi, nevoie de
grasimi?
® Grasimile reprezinta o sursa de energie — cand aportul energetic e
scazut, acizii grasi sunt mobilizati din tesutul adipos
o Grasimile sunt componente importante ale membranelor celulare —
aportul de acizi grasi esentiali nu trebuie sa depaseasca 1% din
aportul energetic total
® Grasimile sunt precursori pentru : prostaglandine, tromboxani si
leucotriene — intervin in reglarea temperaturii, coagularea sanguina,
dilatarea si contractia vaselor de sange, reactiile alergice,
permeabilitatea membranelor, tensiunea intraoculara, procesele
inflamatorii, apetitul, sistemul imunitar, producerea de hormoni
steroizi s.a.
¢ Grasimile sunt transportori pentru vitaminele liposolubile A,D,E si
K
Este adevarat ca starile depresive se pot instala si ca urmare a unui
consum mare de grasimi?
Un numar din ce in ce mai mare de psihiatri si biochimisti sustin ca exista
primejdia inmultirii numarului starilor depresive ca urmare a consumului
de grasimi. In creierul uman exista o cantitate mare de grasimi si aceste
grasimi pot fi modificate prin alimentatie (profesorul J. Hibbeln, Institutul
National de Sanatate, Washington D.C., SUA). Tipul de grasimi ce intra in
compozitia creierului poate influenta sanatatea mintala. Acizii grasi au fost
pusi in legatura cu serotonina, un neurotransmitator. Medicamentele
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antidepresive cresc nivelurile de serotonina. Cercetarile au aratat ca
persoanele cu o cantitate mica de acizi grasi omega-3 in lichidul
cefalorahidian au niveluri scazute de serotonina. Se pare ca administrarea
de acizi omega-3 amelioreaza si fluxul sanguin cerebral.
Cancerul mamar are drept cauza un consum mare de grasimi?
Grasimile saturate, in marea lor majoritate de origine animala, sunt
implicate in diferite forme de cancer, mai ales cancer mamar si cancer de
intestin gros.
Sunt bolile cardiovasculare o consecinta a consumului mare de
grasimi?
Dintre principalele 8 cauze de mortalitate din tarile dezvoltate, surplusul
ponderal e implicat in cel putin 4 dintre cauze : boala coronariana,
cancerul, accidentele vasculare cerebrale si diabetul.
Uleiul de susan ma ajuta sa slabesc?
Semintele de susan sunt si 0 sursa buna de grasimi (nu numai de aminoacizi
esentiali, magneziu, zinc, calciu si fier). Contin 50% grasimi, alcatuite in
proportii egale din acidul mononesaturat oleic si acidul essential
polinesaturat linolic. O particularitate a uleiului de susan este prezenta
sesaminel care :

- scade absorbtia colesterolului din intestin

- creste excretia colesterolului prin fecale

- diminueaza sinteza colesterolului in ficat
Nucile sunt o sursa buna de acizi grasi esentiali — nucile ar trebui sa
reprezinte o0 componenta regulata a alimentatiei. 100 g nuci contin 62-63
grasimi, alcatuite din acidul linolic (34%), ceilalti acizi grasi fiind in
concentratii mai mici.
Pentru sanatatea noastra, cum sa ne ferim de acizii grasi trans?

Se stie ca exista 4 tipuri de grasimi:

- saturate

- polinesaturate (omega-3, omega-6)

- mononesaturate

- acizii grasi trans (creati de industrie, prin adaugarea de ioni de

hidrogen grasimilor polinesaturate)

Acizii grasi trans :
- solicita foarte mult enzimele, incat tulbura metabolismul lipidelor
- prajirea alimentelor da nastere si la acizi grasi trans
Cartofii sunt prajiti in grasimi vegetale partial hidrogenate si au un aport
important de calorii Tn dieta (o portie medie de cartofi prajiti aduce 14,5 g
grasime, iar 100 g de grasime metabolizate genereaza peste 800 de calorii).
Prin continutul in acrylamida “pregatesc terenul” pentru imbolnavirea
organismului. La intrebarea ce este acrylamida au raspuns cercetatori
avizati care au constatat ca este o substanta toxica care se formeaza in
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interiorul alimentelor, in timpul fabricarii sau prepararii acestora. Ultimele
studii arata ca acrylamida incepe sa se produca la circa 120 grade Celsius,
l1ar concentratia creste odata cu cresterea temperaturii. Ea se formeaza din
reactia aminoacizilor cu hidratii de carbon, cand alimentele coapte sau
prajite incep sa capete culoare, gust si miros. Dupa cum rezulta din
experimentele facute, un rol extrem de important il are apa pe care o contin
alimentele: cu cat e mai mare cantitatea de apa, cu atat e mai redusa
concentratia de acrylamida. De aceea se recomanda ca alimentele sa fie nu
coapte sau prajite, ci fierte in apa sau in aburi.
Pare de mirare, dar si floricelele de porumb facute in unt sau 1n ulei de
floarea soarelui aduc in dieta 350 calorii (pentru 100 de grame).
- cresc riscul bolii coronariene, cancerului mamar, intestinal si de prostata
- cresc colesterolul “rau”, trigliceridele si cresc riscul infarctului miocardic
- scad colesterolul “bun”
- favorizeaza riscul litiazei biliare (pietre la vezica biliara)
- favorizeaza procesele inflamatorii
- cresc riscul de diabet zaharat tip 2
- trec si in laptele de mama, avand efecte negative asupra cresterii
Care sunt sursele de acizi grasi trans care trebuie evitate?

- margarina

- grasimile semisolide (din care se prepara sosurile)

- produsele de brutarie si patiserie

- biscuitii

- cartofii prajiti

- chipsurile - 100 de grame de chips-uri pot aduce 1n dieta peste

500 de calorii.

- alimentele congelate prajite

- floricelele preparate cu grasimi

- produsele fast-food s.a.

CUM POT « SA ARD » GRASIMILE DIN ORGANISM ?

e [-Carnitina este un aminoacid sintetizat la nivelul ficatului si rinichilor
din lizina si metionina, doi aminoacizi esentiali. In alimente se gaseste
in special in cele de origine animala, dar si in unele plante, cum ar fi
sola, 1nsa in cantitati mult mai reduse.

e C(Carnitina este folosita datorita efectelor sale cardioprotectoare si
datorita influentei benefice asupra profilului lipidic — efect de reducere a
nivelului trigliceridelor si de crestere a nivelului colesterolulut HDL (cel
“bun”). L-carnitina a fost folosita cu succes ca tratament adjuvant in
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afectiuni cardiovasculare, cum ar fi angina pectorala, insuficienta
cardiaca si in prevenirea aparitiei infarctului de miocard. Administrarea
el reduce severitatea simptomelor si in unele cazuri poate conduce la
diminuarea dozelor din medicatia uzuala pe care o foloseste pacientul.

L-carnitina are proprietati antioxidante. Acetil-L-carnitina, un derivat de
carnitina a dovedit eficienta neuroprotectoare, fiind utilizata si in
tratamentul maladiei Alzheimer.

Principalul mecanism al L-carnitinei in organism se refera la implicarea
sa in metabolismul grasimilor. Toate tesuturile, cu exceptia creierului,
utilizeaza acizi grasi cu lant lung pentru producerea de energie. In
muschii striati si in muschiul cardiac, o contributie majora la producerea
de energie o are beta-oxidarea acestor acizi grasi. Pentru ca acizii grasi
sa ajunga in celula acolo unde vor fi metabolizati, si anume in interiorul
mitocondriilor (“fabricile de energie” ale celulelor) este nevoie de L-
carnitina care faciliteaza transportul acizilor grasi prin membrane. O alta
functie a L-carnitinei este de a elimina din mitocondrii acizii grasi cu
lant scurt si mediu, care se acumuleaza ca urmare a metabolismului
normal (dar si in cazul unor afectiuni) si care ar impiedica buna
functionare a mecanismelor energetice.

Pentru individul normal, 20-200 mg carnitina provenite din alimentatie
si sintetizate in organism, sunt suficiente, insa pentru alte categorii
(sportive, bolnavi) e nevoie de doze mai mari. Dozele optime de
administare a carnitinei se incadreaza intre 2 g si 6 g si se recomanda
sportivilor, celor cu probleme cardiovasculare si celor ce vor sa scada in
greutate. In aceasta privinta, L-carnitina nu a dovedit efecte
spectaculoase, insa in asociere cu regim alimentar hipocaloric si efort
fizic se produce o cumulare a efectelor, cu o scurtare a timpului pana la
obtinerea unor rezultate vizibile.

HIPERTENSIUNEA ARTERIALA SI STILUL DE VIATA

Obezitatea
— Indicele de masa corporala mai mare de 27 este corelat cu
cresterea tensiunii arteriale
— Obezitatea abdominala creste riscul cardiovascular
— Prevenirea obezitatii previne si hipertensiunea : faceti sport,
renuntati la fast-food, limitati consumul de zahar si de grasimi
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Ingestia crescuta de sare

Dieta hiposodata poate scadea moderat hipertensiunea la
aproximativ 50% dintre hipertensivi (indivizi “sodiu sensibili”)
Reduceti consumul de sare!

Consumul excesiv de alcool

Un consum mai mare de 30g alcool pur/zi duce la o crestere cu 3
mm Hg a tensiunii arteriale
Evitati excesele alcoolice!

Sedentarismul

Lipsa activitatii fizice, zilnic, conduce la ateroscleroza, obezitate,
afectiuni cardiovasculare, creste tensiunea arteriala
Faceti miscare!

Factori care protejeaza valorile tensiunii arteriale in limite normale:

potasiul — cu cat cantitatea de potasiu consumata € mai mare, cu
atat valoarea tensiunii arteriale este mai mica, scazand si riscul de
acidente vasculare cerebrale

calciul — se recomanda un aport zilnic de calciu de 1200 mg
magneziul — are efect vasodilatator

starea de bine

miscarea, activitatea fizica facuta cu regularitate, zilnic

HIPERTENSIUNEA ARTERIALA SI BOLILE ASOCIATE

e Alte afectiuni cardiovasculare (aritmiile, ateroscleroza, insuficienta
cardiaca, boala arterelor coronare)

pentru a preveni aritmiile, consumati cantitati suficiente de
alimente care contin potasiu si magneziu

e posibil ca medicul dvs. sa va prescrie un antihipertensiv
(diuretic tiazidic sau betablocant) pentru a reduce volumul sau
presiunea fluxului sangvin prin artere

medicul dvs. va va prescrie medicatia corespunzatoare (inhibitor
al enzimei de conversie, diuretic, betablocant)

daca deja ati suferit un infarct miocardic, betablocantele reduc
riscul pentru un nou infarct

e Diabetul zaharat
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- renuntati la fumat

- limitati consumul de alcool

- faceti miscare, cu regularitate

- medicul dvs. va va prescrie antihipertensive care protejeaza
rinichii

e Valoarea crescuta a colesterolului in sange

- 8% dintre persoanele hipertensive au si concentratia crescuta a
colesterolului in sange

- aceleasi modificari ale stilului de viata care reduc tensiunea
arteriala, reduc si colesterolul

- medicul dvs. va va indica tipul de antihipertensive de care aveti
nevoie (unele antihipertensive vresc concentratia colesterolului si
trigliceridelor in sange, altele scad grasimile « protectoare » din
sange)

® Afectiuni renale

- hipertensiunea arteriala poate conduce la insuficienta renala

- reduceti tensiunea arteriala sub 130/85 mm Hg

- medicul dvs. va va prescrie antihipertensivele corespunzatoare
situatiei dvs. (inhibitori a1 enzimei de conversie s.a.)

PENTRU O INIMA SANATOASA

Asigurati-va o nutritie sanatoasa

uitati de diete, dar opriti-va din mancat cand inca va este foame
o alimentatie sanatoasa presupune arderea grasimilor si construirea
musculaturii

mancati mai putin cantitativ

mancati grasimile potrivite

beti vin rosu, din cand in cand, cu moderatie

luati-va timp suficient pentru a manca

mestecati bine

renuntati la fast-food

asigurati-va vitaminele si mineralele de care aveti nevoie
ascultati-va corpul!

multe fructe, legume, peste

traiti natural

Eliminati, cat puteti, stresul (graba permanenta) din viata dvs.!

nu lasati tehnologia moderna sa va doboare (mobil, internet,
televizor)

ascultati muzica — este un adevarat balsam pentru suflet

faceti sport, faceti miscare zilnic
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respectati-va zilele libere

dormiti suficient

manifestati-va emotiile

nu va tratati masina mai bine decat va tratati corpul
renuntati la fumat

Fiti atenti la mediul in care traiti

studii recente au dovedit ca zgomotul poate deveni al 2-lea factor de
risc al bolilor de inima (teama si o productie sporita a cortizolului)

nu fumati! renuntati la fumat! evitati fumatul pasiv!

redecorati-va locul de munca

banii nu sunt totul

tratati cu atentie si respect persoanele cu care relationati
temperaturile mai joase cresc riscul bolilor de inima — rata atacurilor
de cord sporeste cand se raceste vremea

lasati soarele sa intre

luati-va un animal de companie

Fiti activi!

faceti sport — sportul reduce rata unui atac de cord cu pana la 72%

fiti un invingator, dar invatati sa si pierdeti

renuntati definitiv la sedentarism

donati sange

bucurati-va de o viata sexuala sanatoasa

mergeti pe jos — pentru fiecare 800 m parcursi pe jos, riscul de a
suferi un atac de cord se diminueaza cu pana la 15%

fiti creativi

Atitudinea

118

exprimati-va emotiile si sentimentele

aveti grija de sufletul dvs. si veti reduce riscul unui atac de cord

daca va puteti recunoaste slabiciunile, demonstrati — cu adevarat —
putere

radeti cat mai des (cu motiv!) — rasul poate preveni infectiile (creste
imunitatea), cancerul si bolile de inima

nu ascundeti durerea

invatati sa fiti calmi si sa va stapaniti agresivitatea — agresivitatea
continua impiedica indeplinirea functiei sistemului imunitar:
prevenirea cancerului si atacului de cord

fiti cinstiti fata de dvs. insiva

faceti-va prieteni, relationati deschis

credeti in dvs.!

acordati-va recompense

nu amanati!
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DE CE SI CUM SA NE PROTEJAM INIMA?

Infarctul miocardic, accidentul vascular cerebral erau boli ale
varstnicilor. De cativa ani, aceste afectiuni apar si la tineri, varsta de
aparitie a accidentelor coronariene scazand si sub 40 de ani. Bolile
cardiovasculare fac in continuare cele mai multe victime in lume.

Pe langa factorii de risc pe care nu-i putem influenta (ereditatea, varsta,
sexul, menopauza s.a.), exista si factori asupra carora putem interveni:
obiceiul de a fuma, obezitatea, sedentarismul, stresul, hipertensiunea
arteriala, hiperlipidemia. Cand acesti factori se asociaza, riscul de boala
cardiaca este cu atat mai mare.

Hipertensiunea arteriala este un inamic redutabil, de multe ori inselator
prin saracia simptomelor. De aceea, fiecare dintre noi trebuie sa facem
controale periodice pentru a depista din vreme valorile crescute ale
presiunii arteriale.

Fumatul este cel mai de temut factor de risc pentru tineri. Nicotina si
monoxidul de carbon din tigara accelereaza ateroscleroza, fenomenul de
ingustare a peretilor arterelor care hranesc inima si favorizeaza, de
asemenea, aparitia trombozei (formarea de cheaguri in interiorul
vaselor). In timp, fluxul de sange catre inima se reduce si se instaleaza
boala cardiaca ischemica. Cand arterele coronare se inchid, apare
infarctul de miocard la care fumatorii, in comparatie cu nefumatorii,
sunt de doua ori mai predispusi.

Obezitatea, sedentarismul si  dislipidemia  sunt fenomene
interdependente. Obezitatea se naste din obiceiuri alimentare
nesanatoase asociate cu sedentarism. Dislipidemia este si ea cauzata de
o alimentatie cu exces de grasimi saturate, animale, care cresc
colesterolul ,,rau” si trigliceridele din sange. In timp, peretii arterelor se
ingusteaza si apar accidentele coronariene. Dislipidemia poate fi
prevenita prin reducerea alimentelor bogate in grasimi de origine
animala in dieta zilnica: carne de porc, unt, smantana, prajeli. Sunt
recomandate legumele si fructele, carnea de pasare sau de peste oceanic
(bogat in acizi grasi Omega-3, cu efect protector cardiovascular).
Sedentarismul este un alt factor de risc al bolilor coronariene. Exercitiul
fizic regulat creste colesterolul bun, controleaza tensiunea arteriala si
combate obezitatea.
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e Cauza importanta de boala cardio-vasculara este si diabetul zaharat
tipl cat si tip 2. Asa se explica decesul mare prin boli de inima al
diabeticilor. Acesti bolnavi trebuie sa urmeze cu rigurozitate tratamentul
prescris de medicul curant, corelat cu dieta hipoglucidica. In cazul
pacientilor cu diabet de tip 2 este la fel de important si controlul
periodic al greutatii corporale, caci combinatia obezitate —diabet este
fatala pentru inima.

O inima sanatoasa inseamna miscare, alimentatie cu grasimi putine,
reducerea consumului de dulciuri, reducerea consumului de alimente
sarate, conservate, renuntarea la fumat.

ALIMENTATIE PENTRU INIMA TA

O dieta echilibrata este cheia pentru a avea o inima sanatoasa si un bun
sistem imunitar. Mincand alimente sanatoase puteti reduce riscul
imbolnavirilor de cancer cu pina la 50%.

Unele alimente ajuta organismul sa mentina colesterolul la un nivel scazut
si o tensiune arteriala buna. lata cele mai importante alimente care pot ajuta
inima:

Pestele - Doua mese de peste pe saptamana pot reduce semnificativ riscul
unui atac de cord prin mentinerea unei tensiuni arteriale normale.
Mancand peste, preveniti riscul aparitiei cancerului de san si de colon,
minimalizati durerile cauzate de artrita. Toate aceste efecte benefice sant
datorate acizilor grasi de tip Omega-3 care se gasesc in special in ton,
sardine, macrou, hering.

Merele - Merele contin din abundenta pectina, o fibra hidrosolubila care
va ajuta sa scadeti nivelul colesterolului. La un grup de persoane sanatoase
care au mancat 2 - 3 mere/zi, studiile au relevat ca 4 din 5 au avut niveluri
scazute de colesterol “rau”. Pectina ajuta, de asemenea, in prevenirea
riscului cancerului de colon.

Morcovii - Una din cele mai bogate surse ale antioxidantului beta-caroten,
morcovil contin, de asemenea, fibre hidrosolubile. Cu cat nivelul beta-
carotenului in sange este mai ridicat, cu atit suntem mai putin expusi la un
atac de cord. Protejind celulele impotriva oxidarii, antioxidantii reduc riscul
cancerului pulmonar.

Fasolea reduce si ea nivelul colesterolului in sange cu pina la 17% si este o
sursa buna de zinc, fier si magneziu.

Telina scade concentratia hormonilor cauzatori de stress (cortizol) in singe.
Adaugind telina in alimentatie puteti scadea nivelul colesterolului cu pana
la 14 %.

120




STIL DE VIATA SANATOS UN GHID DE EDUCATIE PENTRU SANATATE

In plus, telina mai contine o grupare de componente cu efect
anticancerigen, iar o dieta din care nu lipseste telina poate proteja stomacul
de cancer.

Vinul rosu, in cantitati foarte mici (10 g/zi) poate fi factor de protectie
coronarian.

ALIMENTATIE PENTRU O INIMA SANATOASA

Este importanta o alimentatie saraca in grasimi saturate (cum sunt cele de
origine animala), pentru ca acestea duc la formarea de colesterol.

Incercati sa pastrati o dieta saraca in sodiu (adica folosirea cu prudenta a
sarii, a alimentelor conservate, semipreparate care contin sare “ascunsa’).

Mentineti o greutate corporala normala (sau incercarea atingerii unei
greutati normale in cazul persoanelor supraponderale).

Cel mai important aspect al alimentatiei potrivite pentru mentinerea
sanatatii inimii este consumul de fructe proaspete si legume, dar nu trebuie
uitate nici cerealele (toate acestea fiind surse importante de fibre).

Alegeti laptele cu minimum de grasime sau laptele degresat, in locul celui
integral.

Eliminati alimentele prajite, inlocuindu-le cu cele fierte, inabusite sau cele
preparate la cuptor.

Folositi la gatit uleiuri care contin grasimi nesaturate (iar cele saturate in
cantitati foarte mici), precum cel de masline (care este un adevarat elixir al
mentinerii sanatatii), uleiul de porumb, soia s.a.

Mancati alimente sarace in calorii.

Inlocuiti smantana sau maioneza cu iaurtul degresat sau cu smantana partial
degresata.

Inlocuiti branza grasa si sarata cu cea fara grasimi si eventual desarata.
Folositi mirodeniile pentru condimentarea legumelor, in loc de sare si unt.

Inlocuiti painea alba cu cea integrala, neagra, cu seminte.
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Renuntati la gustarile satioase constand in sandwich-uri si inlocuiti-le cu
fructe sau legume proaspete.

Este foarte important sa cititi atent etichetele alimentelor cumparate.
Informatia care intereseaza este cea referitoare la "factorii nutritivi":
continutul total de grasimi, grasimile saturate/nesaturate, colesterolul si
cantitatea de sodiu. Valoarea acestor factori trebuie sa fie sub nivelul de 5%
pentru ca alimentul sa fie indicat intr-o dieta sanatoasa.

Poti reduce riscul de a dezvolta boli cardiace mancand sanatos. Pentru o
inima sanatoasa trebuie sa consumi:

- mai putine grasimi

- mai putin sodiu

- mai putine calorii

- mai multe fibre.

CATEVA ALIMENTE PENTRU INIMA TA!

Rosiile

Rosiile contin unele substante care se gasesc cu precadere in continutul lor,
filnd mai putin intalnite in restul legumelor. Rosiile contin vitamine,
minerale, dar si antioxidanti specifici, astfel incat actioneaza protectiv
asupra aparatului cardiovascular, intarind integritatea vaselor.

Cartofii dulci

Au indicele glicemic mic, ceea ce inseamna ca nu cresc imediat nivelul
glicemiei din sange. Au vitamina A, licopen si fibre care mentin inima
sanatoasa. Nu adaugati peste ei dressinguri dulci, bogate in calorii. Folositi
scortisoara si suc de lamaie.

Fasolea

Are un continut ridicat in vitamine din complexul B, fiind utila si pentru
persoanele cu afectiuni nervoase, cu amorteli ale membrelor sau degetelor,
pareze si hemipareze, s.a. Fasolea are si un indice glicemic mic, la fel si
mazarea.

Ardeiul

Ardeiul este bogat in: vitamina B6, vitamina C, niacina, potasiu si fibre.
Este ideal pentru salate.

Vegetale verzi

Bune pentru silueta, bune si pentru inima. Contin potasiu si magneziu care
regleaza tensiunea sangelui. In plus, au luteina, fibre, vitamina A si
antioxidanti.
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Morcovii

Contin un tip de fibre solubile, regasit de altfel si in fulgii de ovaz, care
scade colesterolul.

Pestele

Pestele contine cantitati reprezentative de acizi grasi Omega-3 si Omega-6,
esentiali pentru metabolismul lipidic, fiind implicati in protectia fata de
ateroscleroza. De asemenea, mai contine zinc in cantitati mai mari decat
alte alimente, dar si Vitamina D. Se recomanda sa mancati peste de
minimum doua ori pe saptamana.

Cerealele

Fulgii de cereale din boabe strivite, neprocesate, dar mai naturali, sunt cei
mai buni. La micul dejun, cu iaurt, miere, stafide, dupa gust, vor asigura de
la inceput un dublu aport: de vitamine din complexul B in care cerealele
sunt cele mai bogate, dar totodata si de calciu, proteine si vitamine.
Desigur, aceasta combinatie prezinta si o veritabila sursa de dulce bun,
continand glucide cu absorbtie lenta care energizeaza organismul.

Afinele

Imbunatatesc vederea, cresc capacitatea de lupta a sistemului imunitar, au
proprietati antiinflamatorii, tonifiante, detoxifiante, contin betacaroten,
vitamina K , folat, calciu, magneziu, mangan, potasiu, flavonoizi,
polifenoli, vitamina C din belsug si multe fibre. Contin antocianin.
Migdalele

Contin acizi grasi Omega-3 si Omega-6, la fel ca pestele si uleiul de
masline, vitamina E in cantitati mari, dar si proteine, minerale, vitamine si
alte substante active. Combinatia de nutrienti continuta de migdale este
speciala si nu se gaseste cu usurinta in alte alimente.

Portocalele

Contin pectina si potasiu. Potasiul scade tensiunea sangelui.

Ciresele

Contin o substanta numai buna pentru inimile noastre: antocianin - care
mentine vasele de sange sanatoase.

Cu ce se inlocuieste carnea?

Exista mai multe alternative:

Leguminoase — familia fasolei: soia, naut, linte, fasole alba, bob, mazare.
Preparate din soia: tofu, soia texturata (carne vegetala).

Soia contine toti aminoacizii esentiali, fiind o proteind completa. Celelalte
leguminoase asociate cu cerealele, nuci Si seminte asigura zilnic toti
aminoacizii indispensabili organismului. Continutul lor bogat in fibre Si
compusi fitochimici (care lipsesc in carne) Si absenta grasimilor daunatoare
(grasimi saturate, colesterol — prezente in carne) le recomanda ca aliment —
medicament, foarte valoros pentru prevenirea obezitatii, diabetului, bolilor
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inimii Si vaselor de sange, cancerului de colon s.a. In mod deosebit, soia
este un aliment — medicament Tn prevenirea Si tratarea bolilor de inima.
Elementul cheie pentru leguminoase este modul de preparare.

FACTORII DE RISC PENTRU ACCIDENTUL VASCULAR
CEREBRAL (AVC)

® Varsta inaintata, sexul masculin, factorii genetici — factori de risc care
nu se pot modifica. Restul sunt modificabili printr-un stil de viata
sanatos!

* Hipertensiunea arteriala — riscul AVC la hipertensivi este de 4 ori mare
decat la normotensivi. Un stil de viata sanatos si mentinerea tensiunii
arteriale la valori sub 140/90 mmHg scade incidenta AVC.

o Fumatul activ si pasiv — riscul de AVC creste cu numarul de tigari
fumate. Fumatul :
- determina hemoragii subarahnoidiene, urmate de infarct cerebral
- contribuie la formarea placilor de aterom din arterele carotide
- creste vascozitatea sangelui, favorizeaza agregarea trombocitelor,
risc de formare de cheaguri
- creste fibrinogenul seric
- modifica biochimia grasimilor din sange.

o Consumul excesiv sau/si sustinut de alcool — creste si riscul de
tromboza, dar si de hemoragie cerebrala

e Diabetul zaharat — creste riscul de AVC de 3-6 ori

® QObezitatea — cea abdominala la barbati si excesul ponderal la femei
creste riscul de AVC

® Bolile cardiace, fibrilatia atriala, boala coronariana, insuficienta
cardiaca, hipertrofia ventriculara stanga, valvulopatiile, ateroscleroza
carotidiana

¢ Dislipidemia, sedentarismul, consumul mare de sare, consumul redus
de fructe si legume, anticonceptionalele orale, terapia de substitutie cu
estrogen, nivelul crescut de homocisteina, infectiile, bolile inflamatorii
sistemice.
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CONSECINTE ALE GLICEMIEI CRESCUTE
(NIVEL MARE AL ZAHARULUI IN SANGE)

Cresterea agregabilitatii trombocitelor — risc de fomare de cheaguri la
nivelul venelor

Cresterea nivelului de acid uric — aparitia gutei
Cresterea trigliceridelor
Cresterea colesterolului sangvin

Cresterea nivelului de acizi grasi liberi in placile ateromatoase — boli
de inima si vasculare

Cresterea nivelului de cortizol in sange — suprarenalele produc cortizol
ca raspuns la stress

Cresterea greutatii corporale

Reducerea indicelui fagocitar, a capacitatii globulelor albe de a
“manca’” microbii, scade capacitatea de a se apara a organismului

Reducerea numarului de receptori de insulina la nivelul celulelor —
creste nivelul de insulina in sange, se elibereaza norepinefrina, creste
tensiunea arteriala.

Faceti miscare, mancati fructe, legume, putine grasimi si foarte putine

dulciuri. Evitati ‘“zaharul ascuns

)

CE TREBUIE SA STIM DESPRE ADITIVII ALIMENTARI ?

» Aditivii sunt substante chimice care se adauga in produsele alimentare

pentru a le imbunatati gustul, aroma sau pentru a creste durata de
conservare. Aditivii alimentari nu au si nu cresc valoarea energetica sau
cea nutritiva a alimentelor in care sunt adaugati.

In cantitati mici, consumul lor nu constituie un pericol pentru organism
(este vorba de DZA = doza zilnica admisa). DZA reprezinta cantitatea
de aditiv alimentar, raportata la kg de greutate corporala, care poate fi
consumata zilnic pe perioada intregii vieti, fara un risc semnificativ
pentru sanatate.
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= Cativa aditivi care trebuie evitati :

E102 - tartrazina - culoare galbena. Se foloseste la bauturile racoritoare

sau alcoolice colorate, siropuri, dulciuri (mai ales in budinci), gemuri,

produse din cereale, snacks, peste conservat, supe instant.

Provoaca crize de astm si urticarie la copii, tumori ale tiroidei, eczeme si

hiperactivitate. Persoanele alergice la acest aditiv sunt de obicei alergice si

la Aspirina. Este considerat periculos, distruge vitamina B12 si are actiune

cancerigena.

E123 - amaranthul - culoare rosie. Se foloseste la prajituri, umpluturi cu

gust de fructe, jeleuri.

Poate provoca astm, eczeme si hiperactivitate. Este posibil sa provoace

cancer.

E 951 - aspartamul - un indulcitor care poate ucide in 70 de feluri. Este

una dintre substantele cele mai controversate.

Autorii americani considera aspartamul una din cele mai periculoase

substante de pe piata alimentara. Se gaseste in foarte multe produse dulci:

prajituri, guma de mestecat, napolitane, bauturi racoritoare, creme si

bauturi alcoolice falsificate (la care zaharul se inlocuieste cu aspartam sau

alti indulcitori sintetici).

Este foarte concentrat, ataca organele digestive. Pentru ca nu poate fi

prelucrat tot, o parte trece imediat in sange. Provoaca hiperglicemie,

expune la scaderea imunitatii si deci la gripa, boli pulmonare, infectii

urinare si intestinale, afectiuni consumptive.

Carenta in calciu apare si ea in timp, mai ales daca zaharul consumat

regulat este insotit si de stari de stress. De asemenea prezinta risc de

obezitate si boli foarte grave ale sistemului nervos.

»  Analizati, cu atentie, continutul in aditivi al unui produs ! Un numar
mare de aditivi/produs inseamna risc mare pentru sanatate !

ALEGE CU ATENTIE PENTRU SANATATEA TA!

- Copiii care beau racoritoare cu aditivi si coloranti sunt cu mult mai
neastamparati si au o capacitate mai redusa de concentrare fata de
ceilalti copii.

- Primul care a avertizat asupra acestui neajuns a fost un medic pediatru
american, Ben Feingold. El a sugerat ca o gama larga de aditivi este
responsabila de starea de hiperactivitate a copiilor. Dr. Feingold
recomanda ca acestia sa aiba o dieta lipsita de aditivi pentru a preveni
starea de nervozitate.

- Cercetari ulterioare din anii '80 au demonstrat ca unii coloranti artificiali
aflati in alimente si bauturi racoritoare sunt vinovati de deficitul de
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atentie al copiilor (un defect neurologic, care poate fi caracterizat prin
incapacitatea de concentrare, hiperactivitate, abilitati sociale reduse,
temperament dificil etc.). Reducerea si eliminarea acestora din
consumul zilnic au condus la diminuarea simptomelor deficitului de
atentie.

Unul dintre aditivii cu o existenta controversata este E 102, denumit si
tartrazina - foarte nociv pentru sanatate. Determina deficiente in
vitamina B6 si zinc, ba, mai grav, consumul frecvent poate duce la
aparitia tumorilor. Alte efecte secundare sunt reactiile de intoleranta
intalnite la aproximativ 10 oameni din 1.000: edeme ale buzelor, rinite,
urticarie, declanseaza crize de astm bronsic, chiar soc anafilactic. Mai
mult, persoanele cu afectiuni ale bilei vor avea probleme dupa consumul
dulciurilor ce contin tartrazina, deoarece se elimina preponderent prin
acest organ.

Persoanele alergice la aspirina sunt alergice si la tartrazina. Consumul
acestor produse care contin tartrazina determina deficiente in vitamina
B6 si zinc, ceea ce declanseaza probleme mai ales femeilor. S-a
constatat ca vitamina B6 este 1implicata in metabolismul
progesteronului, care la randul sau are un rol in procesarea excesului de
estrogen. In acest fel, femeile cu probleme hormonale (hipersecretii de
estrogeni) pot sa dezvolte in timp diferite tipuri de tumori (fibroame
etc.). Se studiaza influenta tartrazinei in infertilitate.

Alti cercetatori sustin ca acesti coloranti alimentari sunt extrem de
nocivi si pentru copiii care sufera de autism. Acestia au un nivel mai
scazut in organism de acizi grasi Omega 3, ceea ce permite acestor
aditivi sintetici sa intre mai usor in celulele corpului, mai ales ale
creierului. Astfel, apar mult mai usor starile de hiperactivitate la cei
mici. Aceeasi situatie se poate regasi si la copiii care nu sufera de
autism, dar au si ei, din diferite motive, un nivel scazut al acizilor grasi
Omega 3 in organism.

In realitate, alimentele au ramas aceleasi, produse ale unor combinate
chimice, cu apa si zahar. Sucurile carbogazoase raman cele mai toxice
bauturi racoritoare, cu cele mai daunatoare efecte pentru organismul
uman. O sticla de astfel de bautura racoritoare contine, pe langa apa si
zahar, dioxid de carbon, suc concentrat de lamaie, dar si, paradoxal,
arome de cola si lamaie, acidifianti precum acidul fosforic alimentar,
acidul citric, citrat de sodiu, conservantul benzoat de sodiu si nelipsita
cofeina.

Unele E-uri coloreaza, altele conserva, altele dau gust, stabilizeaza
aroma, altele dau volum si consistenta mancarii. Avand la dispozitie o
paleta de 20 de E-uri care coloreaza, unui suc 1 se poate da orice culoare
imaginabila, dar si un grad mai mare de toxicitate. Bauturile racoritoare,
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chiar si cele care se vor naturale, produse alimentare de toate tipurile
contin zeci de aditivi sintetici omniprezenti in aceste produse de larg
consum. Depinde foarte mult cum sunt consumate aceste produse. In
general, ele nu sunt toxice, dar pot avea efecte daunatoare daca sunt
consumate zilnic, in cantitati mari. Substantele chimice dau o
dependenta celor care le consuma, in special copiilor.

CIUPERCILE

Ciupercile ar putea intra in categoria super-alimentelor, aldturi de broccoli
si afine. latd care sunt principalele beneficii aduse organismului:
Sursd de fibre, vitamine §i minerale

Ciupercile sunt intr-adevar un aliment-minune. Asta pentru ca nu contin
grasimi, zahar sau sare si sunt o sursd valoroasd de fibre si vitamine din
grupul B. Ciupercile contin si minerale esentiale, dintre care potasiu, cupru,
fier si fosfor. Dar cel mai semnificativ este seleniul, care nu se gaseste in
prea multe fructe sau legume.

Scad apetitul

Cu mai mult de 90% apa, ciupercile te fac sa te simti satul fara sa cresti
continutul caloric.

Ajuta in diete

Ciupercile au foarte putine calorii. O cana de ciuperci asigura organismului
50 de calorii din care acesta isi poate extrage energia necesara.
Continut in proteine

Ciupercile sunt vegetale Si ca orice vegetala, contin o cantitate mica de
proteina (cel mult 4%).

In ceea ce priveste continutul de aminoacizi, proteina din ciuperci este
incompleta, nu asigurd aminoacizii pe care i1 asigurd carnea. De aceea, ele
trebuie combinate cu alte surse de proteine vegetale (leguminoase, nuci,
seminte).

Ciupercile salbatice reprezinta o sursa de vitamina D2 Si zinc.

Leac impotriva cancerului de san

Cancerul de san poate fi prevenit prin consumul zilnic de ciuperci, spun
cercetatorii. Astfel, femeile care introduc in alimentatia zilnica ciupercile
prezinta un risc mai redus de a se imbolnavi de cancer mamar. Riscul de a
dezvolta tumori mamare sunt cu atit mai mici, cu cat consumul de ciuperci
este asociat cu cel de ceai verde.

Inldtura oboseala si anxietatea

Anxietatea, oboseala si stresul se pot trata si preveni cu ajutorul ciupercilor,
datorita continutului mare de zinc si vitamine din grupul B. Consumul a 3
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ciuperci zilnic reduce considerabil senzatia de epuizare fizica si
intelectuala, dar si sentimentul neplacut de iritare si anxietate.

Ciupercile de culturd, bogate in antioxidanti

Ciupercile Champignon contin mai multi antioxidanti decit germenii de
grau si de ficatul de pui. In consecintd, au capacitatea de a intari sistemul
imunitar.

Extractele din ciuperci Pleurotus (burete sau pastrdv de fag) au fost
incorporate in tincturi, ceaiuri sau pilule si au multe efecte benefice:
antibacterian, antiviral, reduc tensiunea, protector cardiovascular si tonic
pentru sistemul nervos.

COENZIMA Q10

Coenzima Q10 este o substanta naturala, produsa in organism. Q10 este
unul dintre antioxidantii cu o actiune uimitoare in corectarea deficientelor
care apar odata cu varsta, in special cele de inima, sistem imunitar, creier si
rezistenta la bolile cronice.

Coenzima Q10 este prezenta in fiecare celula a organismului, dar in
special in cele cu activitate foarte intensa precum: ficatul, inima sau
creierul. Izolarea coenzimei Q10 s-a facut din inima de bou in anul 1957,
de catre Frederick Crane de la Enzyme Research Center, din cadrul
Universitatii Wisconsin, Statele Unite ale Americii.

Producerea de catre organism a coenzimei Q10 incepe sa scada dupa varsta
de 30 de ani, iar dupa varsta mijlocie carentele de coenzima Q10 sunt deja
serioase. La varsta de 24-28 ani, organismul atinge productia proprie
maxima de Q10.

Coenzima Q10 este un antioxidant similar vitaminei E care lupta impotriva
imbatranirii, protejeaza moleculele de grasime impotriva oxidarii sau a
alterarii lor de radicalii liberi, cei care deterioreaza celulele conducand la
aparitia bolilor diverse. Aceasta coenzima este concentrata in celulele din
muschiul inimii care are nevoie de multa energie pentru a pompa sangele
de aproximativ 100 000 de or1 pe zi.

Absenta coenzimei Q10 conduce la slabirea inimii. Bolile cardiovasculare
sunt in mare masura cauzate de absenta coenzimei Q10 si prin urmare
tratamentul pentru o inima slabita trebuie sa include si aceasta coenzima.
Beneficii aduse de coenzima Q10 :

Protejeaza arterele - Coenzima Q10 este foarte eficienta si in a opri
oxidarea implacabila a colesterolului din sange care reprezinta primul pas
in distrugerea arterelor si aparitia atacurilor de cord si accidentelor
cerebrale.
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Combate bolile cardiovasculare - Insuficienta cardiaca este o boala destul
de des intalnita dupa o anumita varsta. Inima isi mareste volumul si devine
prea slaba pentru a mai pompa suficient sange, fapt care poate conduce la
boli cardiace. La anumire teste (conduse de dr. Karl Folkers, directorul
Institutului de Cercetari Biomedicale al Universitatii din Austin a statului
Texas) s-a constatat ca trei sferturi dintre pacientii suferind de
cardiomiopatie au evoluat pozitiv dupa administrarea coenzimei Q10.
Reduce tensiunea arteriala - O cantitate medie de 225 mg de coenzima
Q10 poate reduce tensiunea arteriala cu pana la 85%, arata studiile in
domeniu.

Imbunatateste semnificativ functionarea sistemului imunitar
Imunoglobulina G, principalul anticorp din sange, a crescut semnificativ in
cazul pacientilor care au luat cate 60 mg de coenzima zilnic. Cresterea a
avut loc de obicei la 2-3 luni de la inceperea tratamentului.

Stimuleaza metabolismul organismului si favorizeaza slabirea ponderala
Influenteaza pozitiv fertilitatea masculina

Coenzima Q10 este foarte eficienta si in tratamentele dermatologice.

Cele mai importante surse de coenzima Q10 sunt in special pestele gras
(mai ales macroul si sardinele), carnea de vita, organele precum inima,
ficatul si rinichii, ouale, uleiul de soia si arahidele. Din pacate, prin gatire si
transformare termica, acest antioxidant este inactivat.

Biosinteza coenzimei Q10 se poate stimula cu seleniu. Acest oligoelement
lupta impotriva cancerului si protejeaza inima. Pentru a produce coenzima
Q10 organismul are nevoie si de vitaminele B6, B12, B2, niacina si acid
folic.

CATE CEVA DESPRE CALORII

Contrar opiniei generale, nu grasimea este principalul vinovat pentru
numarul de calorii. Ca si aportul de calorii, procentul de grasimi din dieta
de azi a continuat sa scada neintrerupt. Insa, problema este ca mancam prea
mult zahar si hidrati de carbon rafinati.

Mai mult de doua treimi din aportul mediu de calorii provin din grasimi,
zahar si fainoase rafinate. Caloriile furnizate de aceste alimente se numesc
“goale” deoarece nu furnizeaza nici un nutriment si Se gasesc ascunse
frecvent in alimentele procesate si snacks-uri care ne potolesc foamea pe
moment. De exemplu, 2 biscuiti furnizeaza mai multe calorii decat 0,45 kg
de morcovi si sunt mult mai usor de mancat — dar nu ne dau vitamine si
minerale.
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- Renuntati la anumite alimente daca vreti sa cresteti durata de viata.
Alimentele bogate in substante nutritive cum sunt morcovii, merele, nucile
si semintele furnizeaza tot atat de multe nutrimente cat si calorii, iar in
cazul fructelor si legumelor, o cantitate suficienta de apa.

- Una dintre metodele prin care putem sa reducem caloriile este pur si
simplu sa mancam putin.

- O alta metoda este: o zi pe saptamana - sa mancam numai fructe si
legume.

- Carnea prelucrata (hamburgerii, carnaciorii) nu este buna: pentru
obtinerea lor se foloseste carne de calitate inferioara, grasa si cu continut
nutritiv scazut.

- Ouale, pestele si carnea de pui sunt surse bogate in proteine iar deficienta
de proteine este rar intalnita.

- Legumele, fructele, nucile, semintele, fasolea si cerealele sunt pline de
energie, fiind considerate alimente complete. Multe dintre ele se obtin din
seminte, deci contin tot ceea ce au nevoie plantele pentru a creste, inclusiv
zinc.

- Broccoli, ardeii si fructele sunt bogate in vitamina C si alte fitonutrimente
- Semintele si nucile sunt bogate in acizi grasi esentiali.

- Fasolea si cerealele furnizeaza atat proteine cat si hidrati de carbon.
Aceste alimente ar trebui sa constituie cel putin jumatate, daca nu chiar in
intregime, dieta noastra zilnica.

CUM SA PREVII CANCERUL PRINTR-O ALIMENTATIE
SANATOASA?

Maincarea sandtoasa ajutd la prevenirea cancerului. Exista 50 de alimente
care protejeaza si uneori sunt capabile sa lupte impotriva celulelor
canceroase.

Ananasul

Antioxidanti bogati in vitamina C si E protejeaza celulele atacate de diverse
molecule. Ananasul contine minerale valoroase, cum ar fi zincul si seleniul
care inhiba dezvoltarea cancerului.

Caisele

Sunt deosebit de bogate in antioxidanti. Vitaminele din aceste fructe cresc
capacitatea de reactie a pielii la razele ultraviolete cancerigene.

Usturoiul salbatic

Are sulfuri care contin substanta secundara de plante. Previne dezvoltarea
cancerului.
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Broccoli

E cea mai buna leguma Tmpotriva cancerului. Are cea mai mare densitate
de vitamine si minerale - vitamina C, E, beta-caroten.

Cicoarea

Contine fibre vegetale digerabile - protejeaza impotriva cancerului de
colon.

Capsunile

Nu contin nici un component cancerigen.

Rodiile

Contin vitamine s1 minerale care pot neutraliza substantele agresive din
organism.

Ceaiul verde

Previne cancerul de esofag si de stomac. Ceaiul verde contine enzime care
neutralizeaza substantele cauzatoare de cancer.

Varza

Face parte din cele mai active alimente in vitamina C, beta-caroten si
furnizor de acid folic. De asemenea, poate proteja impotriva cancerului de
san si cel uterin, pentru ca slabeste efectele nocive ale hormonilor
estrogeni.

Grepfruitul

E bogat 1n vitamina C si in una dintre cele mai importante clase de
pigmenti vegetali care previn cancerul.

Alunele

Contin vitamina E naturala si pastreaza celulele Tnainte de expunerea la
razele UV. Prin acizii grasi, vitamina E este bine absorbita.

Cerealele de ovaz

Contin multi agenti anticancer: zinc, vitamina E, provitamina A. Pentru
pacientii cu cancer se recomanda fulgi de ovaz cu ulei de nuci.

Branza

Branza contine, printre altele, vitamina B12 si1 vitamina B6 . Prima este
importantd pentru cresterea celulelor normale, iar a doua e buna pentru
metabolism.

Macesele

Foarte bogate Tn Vitamina C, macesele intervin in inactivarea radicalilor
liberi.

Heringul

Acest peste aprovizioneaza organismul deficitar in vitamind D, mai ales in
timpul iernii. Lipsa vitaminei D favorizeaza dezvoltarea cancerului.
Afinele

Protejeaza vezica urinard prevenind infectiile ei. Deosebit de bogata in acid
folic, vitamina C.
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Zmeura

Contine substantele fotochimice care protejeaza impotriva transformarii
maligne a celulelor.

Ouaile de gaina

Sunt bogate in toate vitaminele s1 mineralele. Continutul ridicat de vitamina
D si E protejeaza impotriva cancerului.

Fibrele

Mazarea, fasolea si lintele Tn special protejeaza impotriva cancerului de
intestin. Probabilitatea unei boli poate fi redusa printr-o dietda bogata in
fibre, cu pana la 40%.

Coacazele

Foarte bogate Tn antioxidanti, sunt extrem de bune Tmpotriva cancerului.
Fructul de cactus

Bogat in compusi care protejeaza impotriva degenerarii celulelor, inclusiv
vitaminele C si E. Protejeaza impotriva cancerului de prostata.

Graul

Important protector impotriva cancerului, este esential pentru sistemul
imunitar.

Usturoiul

Scade tensiunea arteriala si colesterolul. Inhiba cresterea tumorilor.
Sofranul de India

Contine cucurmina, ingredient activ, care protejeaza Tmpotriva cancerului
de colon. Doza de prevenire: 1 linguritd/zi, in supe.

Cacao

bioactive pe care le contine.

Pesmetii

Protejeaza impotriva cancerului de colon.

Dovleacul

E bogat in vitaminele A, C, E si D. In plus, contine o mare parte a ofertei
de vitamine din gama B.

Semintele

Contin cantitati mari de acizi grasi nesaturati (Omega-3). Sunt bogate in
seleniu si alte minerale.

Uleiul din porumb

Contine cea mai multa vitamina E dintre toate uleiurile.

Stevia

Combinatie de vitamina K si vitamina C, poate inhiba cresterea celulelor
canceroase.

Mango

Contine foarte multa vitamina A. Intervine in inactivarea radicalilor liberi.
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Morcovii

Pot compensa radiatiile ultraviolete si fumatul prin continutul foarte ridicat
de beta-caroten.

Uleiul de nuci sau alune

E bogat in acizi grasi polinesaturati si bun impotriva influentelor negative
de mediu, cum ar fi poluantii atmosferici care pot afecta sever organismul
uman.

Papaya

Contine papaina, chymopapain - aceste enzime sunt folosite in tratamentul
cancerului.

Migdalele

Proportia ridicata de seleniu le face deosebit de importante pentru
prevenirea cancerului.

Cartofii

Au extrem de multe vitamine anticancer, dar le raman in proportie maxima
doar atunci cand cartoful este fiert.

Fisticul

Contine vitamina A si seleniu i poate preveni, intr-o anumita masura,
cancerul la plaméani.

Prazul

Vitaminele si antioxidantii reduc riscul de cancer.

Alimentele probiotice

Taurtul, chefirul, varza proaspatad contribuie la rezistenta florei intestinale si
inhiba patrunderea de substante strdine in organism.

Painea de secara

Ideald in prevenirea cancerului, secara este bogata in acid phytic, acesta
prevenind cresterea celulelor canceroase. Ajuta Tn mod deosebit la
prevenirea cancerului de san.

Varza de Bruxelles

Contine vitamina C de doua ori mai mult decat portocalele. Acopera nevoia
organismului de acid folic.

Sfecla rosie

Este bogatd in acid folic, contine betanina.

Catina

Un mix esential de vitamine, minerale si fitochimicale.

Susanul

Contine fitosteroli - acesti compusi secundari de plante pentru reducerea
colesterolului protejeaza impotriva cancerului.

Laptele de soia

Protejeaza mai ales impotriva tumorilor ce apar la femei, datorita
substantelor vegetale secundare.
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Agrisele

Sunt bogate in pectind. Aceasta distruge sursa de toxine din intestine.
Spanacul

Acidul folic inhiba degenerarea celulelor.

Rosiile

Licopenul protejeaza impotriva cancerului pulmonar.

Somonul silbatic

Contine in mod semnificativ mai mult Omega-3, acizi grasi, decat somonul
de crescatorie. Acesti acizi sunt esentiali Tn protejarea impotriva cancerului.
Varza creata

Inhiba raspandirea celulelor canceroase. Vitaminele si mineralele cresc
imunitatea.

CAT E DE IMPORTANT GUSTUL ALIMENTELOR?

Gustul dulce
- energizeaza organismul
- stimuleaza cresterea in greutate
- gustul dulce in exces stimuleaza producerea de mucus si cresterea in
greutate
- se simte la: zahar, miere, lapte, frisca, produsele din grau, fructe,
legume, fasole, mazare, nuci si seminte de floarea soarelui
Gustul acru
- proprietati racoritoare
- stimuleaza apetitul, regleaza digestia
- retine fluidele in corp
- imbunatateste capacitatile intelectuale
- 1in exces poate produce ulceratii, iritatii, arsuri la stomac, dereglarea
compozitiei sangelui
Gustul sarat
- calitati purificatoare
- stimuleaza apetitul, imbunatateste digestia
- retine fluidele in corp
- ajuta la inlaturarea mucusului in exces si a sucurilor gastrice
- produce “focul digestiv”’ in organism, stimuland actiunea enzimelor
digestive. Revitalizarea “focului digestiv’ se face si cu: ghimbir,
scortisoara, mustar, hrean
Gustul amar
- imbunatateste apetitul si digestia
- incalzeste organismul
- stimuleaza inlaturarea fluidelor
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curata organismul
dilueaza sangele
excesul: scade puterile, stimuleaza anxietatea si frica
dat de : coaja de lamaie, castraveti s.a.
Gustul astringent

- proprietati de uscare

- ajuta la vindecarea ranilor, imbunatateste aspectul pielii

- se percepe la legumele cu frunze verzi, pere, varza, cartofi
Gustul iute

- normalizeaza functiile tractului gastro-intestinal, imbunatateste

apetitul
- se simte la : ceapa, usturoi, ardei iute, ridiche, napi, chefir, unele
branzeturi

Ierburile dau gust. Ierburile au rol dublu: de condiment Si de medicament
(prin produsii fitochimici pe care ii contin). In stare proaspata, ierburile
sunt mai gustoase (la salate), iar produsii fitochimici au o actiune mai
puternica. In stare uscatd, odati cu trecerea timpului, iSi pierd calitatile. E
nevoie sa fie ferite de lumina, oxigen Si cdldura. Ca sda aiba rol de
medicament, ierburile se adauga dupa ce am pregatit mancarea.
Cand sunt in combinatie de mai multe ierburi, dispare individualitatea
gustului alimentelor.
Unele condimente folosite in bucataria asiaticd (indiand, chinezeasca,
thailandeza ori mexicand) ne pot produce greatd sau varsatura. Folositi
cantitati foarte mici. Cea mai placuta combinatie pentru gustul romanesc
este cea folositd in bucatdria italiand (busuioc, oregano Si rozmarin).
Cimbrul roménesc se combina excelent cu busuioc si coriandru.

VITAMINA C
FACTOR DE PROTECTIE IMPOTRIVA IMBOLNAVIRILOR

De ce vitamina C ?

Pentru ca se gaseste din belsug in fructe si legume care se afla aproape de
baza Piramidei alimentelor. Pentru ca avem nevoie de fructe si legume
pentru o dezvoltare armonioasa si pentru prevenirea multor boli. Pentru ca
vitamina C ne pune la adapost de imbolnaviri, de viroze respiratorii.
De unde luam vitamina C ?

Din macese, lamai, portocale, grapefruit, pepene rosu, banane, mazare,
ardei gras, ardei rosu, kiwi, rosii, suc de rosii, capsuni, papaya, broccoli,
varza de Bruxelles, gogosari, suc de merisor, suc de portocale, conopida,
gulii, fructe de padure s.a.
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Cum actioneaza vitamina C ?

Vitamina C este un puternic antioxidant, solubil in apa, care atrage si
dezarmeaza radicalii liberi din portiunea lichida a tesuturilor. De asemenea,
regenereaza vitamina E epuizata si glutationul, impulsionand astfel
enzimele sa caute si sa distruga radicalii liberi.

Poate organismul sa stocheze vitamina C ?

Nu. Asta este si motivul pentru care vitamina C trebuie luata cu
regularitate, pentru aprovizionarea permanenta a celulelor. Daca fiecare
persoana ar manca 5 portii de fructe si legume/zi, ar obtine 200-300 mg
asigurate de vitamina C, un minim necesar pentru sanatate.

Care este ratia zilnica recomandata de vitamina C ?

Este de 60 mg/zi, dar depinde pentru fiecare. Din cauza ca fumatul distruge
vitamina C, fumatorii se imbolnavesc mult mai usor. In plus, ei trebuie sa-
si suplimenteze ratia zilnica recomandata pana la 200 mg/zi.

Ce roluri are vitamina C ? Cum intervine ea in mentinerea sanatatii ?
Ce boli se pot preveni ?

- creste imunitatea

- apara de afectiuni respiratorii

- biruie in lupta cu cancerul

- protejeaza arterele

- da inapoi “ceasul biologic”

- reface ferilitatea masculina

- previne cataracta

- previne aparitia afectiunilor gingivale s.a.

Cum creste imunitatea ?

Cercetatorii de la Institutul National al Cancerului (USA) au stabilit ca
5.000 mg de vitamina C luate zilnic maresc producerea de limfocite,
actionand impotriva bacteriilor ca un antibiotic.

De asemenea, vitamina C creste nivelul antioxidantului glutation, care este
esential pentru buna functionare a sistemului imunitar. Chiar si o mica
deficienta de vitamina C poate deveni o povara pentru apararea
organismului.

Care e cantitatea necesara de vitamina C zilnic ? Cat de frecvent
trebuie luata ?

Cercetatorii considera ca dozele foarte mari previn imbatranirea si lungesc
rata de supravietuire, “dand viata anilor si ani vietii”.

O doza zilnica de 250-500-1000 mg pare suficienta pentru acest lucru.
Singura modalitate de a mentine un anumit nivel de vitamina C in sange
este de a lua 500 mg la 12 ore.
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Cat inseamna prea multa vitamina C ?

Evident, depinde de la individ la individ. De aceea, trebuie evitate dozele
foarte mari daca nu sunteti bolnavi. Medicul dvs. va va spune in ce
categorie va incadrati. Cantitati prea mari pot provoca diaree, greata, arsuri
la stomac, urinare frecventa, nas wuscat si mancarimi ale pielii.
Sunt potrivite suplimentele cu vitamina C ?

Si aici situatia se particularizeaza. Pentru o persoana in convalescenta,
batrani, copii, persoane care mananca mai putine fructe si legume,
suplimentele pot fi chiar recomandate. Pentru o persoana care mananca
citrice, cantitatea de vitamina C din suplimente nu trebuie sa depaseasca
500 mg/zi.

Pentru persoanele anemice (cu anemie prin carenta de fier), vitamina C este
recomandata, ea  fiind transportorul  fierului in  organism.
Exista, asadar, situatii absolut particulare pentru fiecare dintre noi.
Putem preveni virozele respiratorii cu vitamina C ?

Da. In plus, produse apicole, zeama de varza, miscare, evitarea
colectivitatilor (in masura posibilitatilor), atentie la tusit/vorbit/stranutat,
imbracaminte adecvata.

MEZELURILE SI SANATATEA NOASTRA

Se spune, si nu intamplator, “natura nu a creat niciodata un sandwich”, ceea
ce ne duce cu gandul la faptul ca a avea un sandwich “la pachet” nu e
tocmai cel mai sanatos obicei alimentar. Dar daca sandwich-ul are o
compozitie bine gandita, poate fi o solutie salvatoare care sa nu ne lase sa
sarim peste momentul meselor.

In mezelurile folosite adesea la sandwich-uri gasim putina carne si multi
aditivi. Conform cercetatorilor, dintr-o listd de aproximativ 20 de
ingrediente mentionate pe un produs, doar unul singur este carne. Restul
sunt fosfati, nitriti, nitrati, arome sintetice.

Efectele acestor aditivi nu apar de pe o zi pe alta. In schimb, pe timp
indelungat, efectele insumate sunt dezastruoase.

Dintre cei mai periculosi sunt fosfatii, care, in exces, impiedica fixarea
calciului 1n oase.

Potentiatorii de aroma, care se regdsesc chiar si 1n specialitatile mai scumpe
din carne, provoaca un apetit ridicat si dau dependentd. Glutamatul
monosodic da un gust foarte bun, care face ca mezelurile sa fie apreciate.
Stimuleaza pofta de mancare si te face s mananci incontinuu. Efectul nu
apare imediat, dar mancand si mancand, duce la obezitate.
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Colorantii din mezeluri sunt bombe pentru organism. Conform prof.
Mecinicopski, rosul carmin folosit se extrage dintr-o insectd. In procesul
chimic de extractie, se foloseste aluminiul. Consumul acestora prin
intermediul mezelururilor distruge celulele nervoase si riscul cel mai mare
il reprezinta boala Alzheimer.

Aspectul de ,,delicios” al mezelurilor este dat, in mare parte, de fdina de
soia sau de amidonul de cartofi (care au chiar 40% din compozitia unui
parizer ieftin sau a unui salam).

Fosfatii din mezeluri impiedica fixarea calciului in oase. Afecteaza
cresterea copiilor, iar In 20 de ani, femeile vor suferi de osteoporoza.
Barbatii vor scadea la batranete mai repede in inaltime si, Tn multe cazuri,
vor fi obezi.

Semipreparatele mai contin gume de omogenizare, care, pe 1anga faptul ca
retin apa, au rolul de a omogeniza.

Conform datelor prezentate de prof. Mecinicopski, “nu pot fi digerate de
tubul digestiv decit in zece ani. Efectul imediat este aparitia gastritelor si a
ulcerelor, dar si a cancerului colo-rectal.

14 portii de mezeluri pe lund cresc cu 78% riscul aparitiei unei forme de
boalad pulmonara obstructiva cronica, care este foarte grava.”

E 250 (nitrit de sodiu) - produce boli cardio-vasculare; in stomac se poate
combina cu alte substante ducand la formarea de nitrozamine; interzis 1n
multe tari; utilizat in stabilizarea culorii rosietice a carnii conservate (fara
nitrit, hot dog-ul si pastrama ar arata gri) si da o aroma caracteristica.
Adaugarea de nitriti Tn alimente poate duce la formarea de cantitati mici de
substante cu potential cancerigen, in special cel din pastrama. Companiile
care proceseazd carnea adauga acum, pe langa nitrit, acid ascorbic sau
izoascorbic pentru a impiedica formarea de nitrozamine. Industria carnii
justifica utilizarea nitritilor pentru efectul lor inhibitor asupra dezvoltarii
bacteriilor producatoare de toxina botulinica.

Pentru produsele din carne mai sunt folositi si E 251 (nitrat de sodiu), E
252 (nitrat de potasiu), E 249.

E 450 (difosfati — disodic, trisodic) - produce tulburari digestive (indigestie,
voma, colici abdominale).

E 124 (ro u ponceau) interzis in SUA 1 Norvegia, se g se te i1n mezeluri.

Este cancerigen la animalele de laborator, poate produce reac ii adverse la
persoanele astmatice 1 cele alergice la aspirin .

139




Dr. LOTI POPESCU

Polifosfatii impiedica fixarea calciului in oase, iar caragenanul poate
provoca chiar si cancer de stomac, daca este consumat in cantitati mari.

La fel de periculos este si glutamatul de sodiu, care duce la aparitia
durerilor de cap, a ametelilor, a palpitatiilor. Despre efectele cancerigene
ale nitritului de sodiu s-au scris multe, astfel Tncat nu este recomandat, mai
ales in alimentatia copiilor si a femeilor insarcinate si care alapteaza.
Uneori, anumite mezeluri pot contine o cantitate mare de sodiu, sase aditivi
alimentari si sare. De aceea, bolnavii renali si cei cu afectiuni
cardiovasculare trebuie sa consume produsul cu mare precautie. De
asemenea, nu sunt recomandate copiilor, femeilor insarcinate §i care
alapteaza, supraponderalilor si obezilor, celor cu maladii hepatice, celor cu
gutd, cu hipertensiune, cu cancer, celor cu osteoporoza, cu boli
dermatologice, cu maladii neurodegenerative.

Polifosfatul de sodiu E452 impiedica asimilarea si fixarea calciului 1n oase,
putand induce osteoporoza si/sau depuneri anormale de calciu
(ciocdepapagal). Aflati la varsta cresterii, copiii au nevoie de calciu, iar
acest aditiv nu face decat sa dezechilibreze balanta calciu-fosfor.
Caragenanul E407 poate provoca ulcer si cancer gastric.

Mult mai periculos este nitritul de sodiu E250 care este interzis in dieta
copiilor, pentru ca poate produce cancer. De asemenea, poate provoca
alergii si urticarie persoanelor sensibile. Doza zilnicd admisa pentru toate
sursele de nitriti din alimentatie este de 0,1mg/kgcorp.

Cantitatea mare de sare continuta duce la retentia de apa, la boli renale,
cardiovasculare si la hipertensiune. De asemenea, contine si sirop de
glucoza, glucid cu index glicemic ridicat i asborbtie rapida,care streseaza
pancreasul endocrin. Acesta va fi nevoit sa secrete o cantitate mare de
insulind intr-o perioada scurta de timp (risc de epuizare a pancreasului si de
diabet zaharat).

DE CE AVEM NEVOIE DE ANTIOXIDANTI?

Toate procesele metabolice, mai ales cele implicate in producerea de
energie, produc o cantitate de radicali liberi in calitate de reziduuri. Acest
lucru se intampla pentru ca mecanismele generatoare de energie ale
organismului depind de utilizarea oxigenului. Organismul “arde” anumiti
nutrienti pentru generarea energiei, proces asemanator cu arderea benzinei
intr-un automobil. Procesul de transformare a carburantului in energie prin
legarea chimica a oxigenului se numeste “oxidare”. Chiar si organismul
nostru nu-si arde sau (oxideaza) complet combustibilul.
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Unele produse nocive de oxidare partiala a hranei in scop energetic sunt
radicalii liberi, echivalentii smogului in organism. Radicalii liberi generati
in interiorul organismului dauneaza membranei celulare la fel ca si factorii
poluatori din mediu.

Organismul are un sistem pentru a minimaliza prejudiciile aduse de
poluantii toxici, de procesul vital de oxidare, de infectii si substante
otravitoare. Aceasta protectie este o parte a sistemului imunitar ce
anihileaza atacul virusurilor si a altor agresiuni. O parte speciala a
protectiei de radicali liberi si reziduurile oxidarii e asigurata de actiunea
sinergica a unor elemente nutritive si enzime specifice. Aceste substante se
numesc antioxidanti. Antioxidantii sunt compusi naturali ce au posibilitatea
de a reduce efectele toxice ale radicalilor liberi, adica de a neutraliza
moleculele de oxigen instabile, ajutand corpul sa nu-si distruga celulele.

Radicalii liberi, neanihilati, s-au asociat cu o multime de boli, incluzand
cancerul, afectiunile plamanilor si functionarea defectuoasa a sistemului
nervos si imunitar. Antioxidantii pot inactiva radicalii liberi si pot chiar
opri aparitia unor boli, avand un rol important in incetinirea procesului de
imbatranire.

Sistemul imunitar de aparare a organismului necesita o nutritie buna. Exista
si anumite elemente nutritive (antioxidanti) cu un rol deosebit in apararea
organismului de atacul radicalilor liberi:

Vitamina E - prezenta in legume de culoare verde, oua, germeni de grau,
ficat, uleiuri, plante. Este o vitamina esentiala, un antioxidant puternic ce
previne deteriorarea lipidelor si a uleiurilor esentiale, incluzand si acizii
grasi Omega-3. Vitamina E este si un cofactor la productia unei molecule
antioxidante importante: glutationul.

Vitamina C - importanta in sistemul de regenerare a organismului. Este
adanc implicata in functionarea corecta a sistemului imunitar. Se gaseste in
citrice, brocoli, ardei si multe alte fructe si legume.

Viamina A - (sub forma provitamina — caroten). Este continuta in morcovi,
spanac, verdeata. Are proprietati de antioxidant natural extrem de important
pentru apararea plamanilor de actiunea nociva a fumului de tigara si
smogului.

Vitamina B - Se gaseste in banane, verdeata, morcovi, mar, cartof, una
dintre cele mai importante vitamine pentru apararea organismului. Ajuta la
mentinerea sanatatii membranelor mucoase a sistemului respirator. Asigura
o bariera naturala in calea infectiilor.
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Seleniul - probabil cel mai important antioxidant pentru sanatatea umana,
este factorul cheie al uneia dintre cele mai importante enzime “zdrobitoare”
de radicali liberi din organism. Se gaseste in tarate, telina, usturoi, peste,
mazare, dar este deseori insuficient in dieta omului modern.

Zincul - ca antioxidant, previne oxidarea grasimilor. Este un constituent
ale enzimei superoxiddismutaza. Este necesar pentru mentinerea unui nivel
corect al vitaminei E in sange si ajut la absorbtia vitaminei A.

Acidul alfa-lipoic: se gaseste in spanac, broccoli, cartofi, drojdia de bere
s.a.

Ceaiul verde, afinul, coenzima Q10, extractul din seminte de struguri s.a.
au, de asemenea, rol antioxidant.

OUA

Ouale sunt o importanta sursa de proteine (cca 7 g — cam un sfert din
necesarul zilnic de proteine pentru un adult). Albusul contine 87% apa si
cam 4 g de proteine. Galbenusul contine vitamine (A, B6, B12 s.a.),
minerale (calciu, fosfor, potasiu), colesterol.

Oul este unul dintre putinele alimente care contin vitamina D.

Valoarea energetica este 1,52 kcal/g :

- proteine  13,3g/100 g produs

- glucide 0,3 g/100 g produs

- lipide 11,6g/100 g produs

Pentru a putea avea o « oglinda » a aportului zilnic in ceea ce priveste oul,
1ata continutul de vitamine din 100 g produs versus DZR (doza zilnica
recomandata) :

100 g DZR
- Vitamina A (micrograme) 500 800
- Vitamina E (mg) 2,5 10
- Vitamina B1 (mg) 86 1,4
- Vitamina B2 (mg) 333 1,6
- Vitamina PP (mg) 75 18
- Vitamina B6 (mg) 116 2
- Vitamina BS (micrograme) 25 200
- Vitamina D (micrograme) 100 5
- Vitamina B12 (micrograme) 0,8 1
- Vitamina H (mg) 16 0,15
- Vitamina B4 (mg) 1333 6
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Pentru perioada copilariei se recomanda 1 ou/zi — colesterolul din
galbenusul de ou este recomandat copiilor pana in 5 ani pentru ca ajuta la
maturizarea sistemului nervos. De asemenea, intervine si lecitina. Dupa
perioada de crestere si, explicit, dupa 18 ani, 2-3 oua /saptamana sunt
suficiente ~ Excesul de colesterol poate conduce la fenomene de
ateroscleroza. Lecitina continuta e de folos pentru emulsionarea
colesterolului.

In alimentatie se va tine seama de faptul ca ouale intra si in compozitia
diferitelor preparate.

Persoanele care sunt alergice la ou sau cele care au diferite boli ce
contraindica ouale, trebuie sa fie atente.

Ce beneficii aduce oul in alimentatie?

« Buna functionare a sistemului nervos - datorita complexului de vitamine
B.

« Impotriva imbatranirii celulare - vitamina E are un rol foarte important
in protejarea celulelor, ea fiind considerata vitamina anti-imbatranire.

« Pentru o piele sanatoasa - datorita vitaminei A (retinol), care stimuleaza
sinteza colagenului si imbunatateste calitatea epidermei.

« Impotriva calcifierii oaselor - vitamina D continuta de ou este
folositoare copiilor si adolescentilor in perioada de crestere, dar si
femeilor aflate la menopauza, care au probleme cu osteoporoza.

o Pentru cresterea si functionarea celulelor - datorita continutului de
colina, care asigura flexibilitatea celulelor.

« Pentru protejarea vederii - oul contine luteina, o substanta de tip
carotenoid, care protejeaza vederea de unele afectiuni, printre care se
afla si cataracta.

« Pentru cresterea si rezistenta parului - gratie vitaminei BS continute in
oul de gaina

e QOuale sunt un depozit adevarat de vitamine A, K, E, grupa B, niacina,
biotina si acid folic. Dupa cantitatea de vitamina D, de care ducem lipsa
aproape toti, ouale sunt pe locul doi dupa uleiul de peste. In ou se afla
combinatia optima de microelemente: fosfor, fier, cupru, mangan si
cobalt, iar in coaja - Ca si Mg. Ouale contin si niste fermenti cu efect
antimicrobian, antiedemic si antiinflamator.
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e Pentru intarirea imunitatii si imbogatirea organismului cu vitamine si
microelemente se prepara alimente in care ouale se combina cu
zarzavat, legume si frunze verzi de papadie, trifoi, podbal, tei, artar
dulce si urzica.

ALIMENTELE BIO

Alimentele organice si agricultura bio ecologica ne mentin sanatosi si ne
protejeaza de actiunea daunatoarea a ingredientelor chimice. Poate parea un
moft, si inca este perceput de unii oameni asa, dar nu este. Pentru cei care
au posibilitatea propriei gradini de care sa se ocupe, iata o alta varianta
“b10”’. Acest termen vine de la “viata”, asociata cu sanatatea.

Este bine de stiut ca termenul de “organic” poate fi aplicat pentru o
varietate mare de alimente. Acest termen poate fi folosit pentru produsele
agricole, pentru carne, oua si produse lactate. Termenul se aplica si pentru
metodele utilizate pentru a procesa, gati sau ambala alimentele cultivate
ecologic. Agricultorii bio nu utilizeaza substante chimice (pesticide,
fungicide sau ingrasaminte) Intr-o manierd daunatoare mediului.
Standardele implica urmatoarele reguli:

- In agricultura bio se interzic interventiile sintetice (ingrasaminte si
pesticide)

- Culturile cultivate ecologic trebuie sa fie produse pe un teren pe care nu
pot fi aplicate substante sintetice sau interzise (pesticide, ierbicide,
ingrasaminte) cu minim 3 ani inainte de recoltare

- Terenul trebuie sa aiba definite limitele zonelor de protectie si de
prevenire a culturilor pentru a preveni contactul cu substante interzise de pe
terenurile adiacente.

- Alimentele bio nu sunt modificate genetic

- Produsele bio nu au primit hormoni de crestere

- Alimentele bio nu sunt iradiate

- Utilizarea namolurilor de epurare este interzisd pe terenurile dedicate
culturilor agricole bio ecologice

- In agricultura bio ecologica nu sunt folosite antibiotice

- Ingredientele artificiale sunt excluse din tehnicile standard de obtinere a
produselor bio ecologice

- Toxinele includ nu numai pesticidele (multe dintre pesticide au fost deja
clasificate ca avand potential cancerigen) dar si metale grele, cum ar fi
plumb si mercur, precum si de solventi de benzen si toluen.

Minimizarea expunerii la aceste toxine este un beneficiu major pentru
sandtate. Metalele grele conduc la deteriorarea functiei nervoase, fapt ce
poate contribui la aparitia unor boli precum scleroza multipla si scaderea
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IQ, si, de asemenea, blocarea productiei de hemoglobina si implicit anemie.
- Solventii deterioreaza celulele albe, duc la scaderea sistemului imunitar si
scad capacitatea corpului de a rezista la infectii.

Alimentele organice contin mai multe substante nutritive decat celelalte
alimente standard?

Da. O analiza a 41 de studii comparative organic / non-organic pentru
fructe, legume si cereale, indica, de asemenea, culturile organice ca fiind
cele care ofera in mod substantial mai multe substante nutritive, printre
care:

27% mai mult vitamina C

21.1% mai mult fier

29.3% mai mult magneziu

13.6% mai mult fosfor

Ce substante nocive evitam atunci cand mancam alimente bio?

Mancand alimente bio evitam nenumarate toxine din alimente: pesticidele
(care sunt potential cancerigene), solventi (benzen sau toluen) sau metale
nocive (cadmiu, plumb, mercur).

A manca alimente bio este o problema de alegere, este o dovada de
respect pentru sanatatea noastra.

CATEVA CONSIDERATII DESPRE LAPTE

Compozitia laptelui de mama este o compozitie ideala — inca o dovada a
maiestriei Creatorului — un continut ridicat de carbohidrati simpli si un
continut scazut de proteine.

Laptele de vaca are un continut mare in cazeina (proteina de care vitelul are
nevoie pentru a avea copite si coarne). Laptele de vaca fiert, baut de adult,
poate sa dea unele probleme de sanatate din cauza cazeinei nedigerate:

- calculi renali (pietre la rinichi)

“blocheaza” vasele de sange

- deformeaza degetele

- depuneri de substante mucoase in tesuturi si tendoane
Mucusul este o substanta plina de bacterii generatoare de boli. Bioterapeutii
considera ca laptele de vaca este sursa substantelor mucoase din
organismul nostru pe tot parcursul vietii (raceli, bronsite cronice s.a.)

Din cauza poluarii mediului, laptele risca sa contina Strontiu-90, substanta
radioactiva raspunzatoare de suferinte ale articulatiei soldului si
genunchiului.
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Legat de continutul in calciu al laptelui, e bine de stiut ca nucile, varza,
morcovii si sfecla au calciu intr-o forma mai usor de absorbit, intr-o
proportie ideala cu alte ingrediente continute.

Uneori, laptele poate da diaree, constipatie, dureri in incheieturi si oase.
Laptele integral, branza se recomanda mai ales pentru copii si varstnici.

Pentru adultii care vor sa bea lapte, laptele de capra este recomandat,
datorita asemanarii compozitiei sale cu laptele de mama!

SARE - DOAR CAT TREBUIE

Alimentele asigura energia necesara vietii si aduc organismului materia
prima necesara pentru cresterea, dezvoltarea si repararea uzurii inevitabile a
tesuturilor care-1 compun.

Factorii nutritionali de care omul are nevoie provin din alimente:

Factorii de nutritie plastici - contribuie la cresterea, mentinerea si
repararea tesuturilor. Transporta substantele minerale in organism
(proteinele).Acestea sunt mai raspandite si in cantitati mai mari in
alimentele de origine animala-carne, lapte, oua, branza, peste, dar si in
vegetale (soia,orez).

Factorii de nutritie energetici - indeplinesc rol energetic sau calorigen. Din
aceasta categorie fac parte glucidele numite si zaharuri. Prin arderea lor in
organism regleaza temperatura corpului.Tot din aceasta categorie fac parte
si lipidele (grasimile), factorii nutritionali cei mai bogati in energie.
Factorii de nutritie biocatalitici - vitaminele, sarurile minerale si
apa.Acesta indeplinesc rol biocatalitic, adica participa fara a se consuma la
diferite procese chimico-biologice de la nivelul tesuturilor.

In grupa mineralelor intra si sarea de bucatarie.

Sarea:

- intervine in schimburile lichidiene si in mentinerea echilibrului
hidroelectrolitic al mediului intern, clorul are actiune acidifanta, iar sodiul
alcalinizanta.

- atat sodiul cat si clorul intra in compozitia factorilor de nutritie si se
gasesc in sange in cantitati bine echilibrate.

Clorul se afla sub forma de cloruri in lichidele corpului sau in celule (in
plasma,globulelel rosii si in lichidele interstitiale-dintre tesuturi).

Sodiul se afla in lichidul interstitial, in limfa, secretii lichidiene ale corpului
(lacrima,saliva,sudoare), precum si in tesutul osos. Mentine echilibrul
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acido-bazic al organismului, influenteaza deplasarea apei in organism

atunci cand intervin modificari in concentratia sa. Ajuta la mentinerea

excitabilitatii musculare.

- clorul si sodiul sunt ioni care intervin in mentinerea presiunii osmotice.

Organismul uman adult contine cca 70% apa. Pentru mentinerea acestei

concentratii, trebuie sa existe un echilibru osmotic foarte bine definit,in

care sodiul joaca rolul principal.

- Clorul intra in compozitia acidului clorhidric secretate de glandele

gastrice (din stomac), mentinand aciditatea gastrica atat de necesara in

procesul de digestie.

Sodiul se afla in secretiile tubului digestiv si pancreatice.

- Atat clorul cat si sodiul sunt indispensabile in digestie.

- Sarea se absoarbe la nivelul intestinului.

Surse:

Atat clorul cat si sodiul se gasesc sub forma de clorura de sodiu in cantitati

mai mari in alimentele de origine animala (oua,lapte,carne,branza) decat in

cele de orogine vegetala (legume si fructe).

Sarea este adusa in organism ca atare, sare de bucatarie adaugata in

mancare,in timpul prepararii termice a alimentelor sau prin alimentele care

o contin. Alimentele contin suficienta sare, pentru a nu mai fi nevoie de

adaos.

Eliminare:

- pe cale urinara

- pe cale cutanata (prin piele sub forma de transpiratie)

- pe cale digestiva (prin scaun) - se elimina cel mai putin. In diverse stari
de boala, clorura de sodiu se mai elimina si pe cale digestiva (diaree,
varsaturi, transpiratii abundente).

Excesul de sare

Excesul de sare este responsabil de multe decese in fiecare an.

- factor de risc la hipertensivi

- la originea a numeroase probleme de sanatate, in special la nou-nascuti,

persoane varstnice sau la supraponderali.

Nevoia fiziologica minimala de sare este in jurul a 2 g/zi.

Este necesar sa diminuam consumul de sare. Aceasta deoarece sarea

contribuie la cresterea tensiunii arteriale la unele persoane: atat la cei care

sufera deja de aceasta afectiune, cat si la cei predispusi (persoane peste 40

de ani, supraponderale si cu antecedente familiale de hipertensiune). Sarea

este implicata si in aparitia altor boli cardiovasculare si a osteoporozei.

Alimentele contin suficienta sare (nu este nevoie sa mai adaugam).

Semipreparatele, produsele fast-food, junk-food contin multa sare.

Sarea in exces aduce boala. Ramaneti sanatosi!
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DE CE AVEM NEVOIE DE ENZIME?

Se cunosc in prezent cateva sute de enzime dar , avand in vedere
complexitatea proceselor chimice care au loc in organismele vii, numarul
enzimelor aparut in natura trebuie sa fie mult mai mare. Structura
enzimelor este prea putin cunoscuta pentru a putea servi ca baza a unei
clasificari, de aceea enzimele se clasifica dupa tipul reactiilor pe care le
provoaca sau dupa substraturile asupra carora actioneaza. Numele
enzimelor se formeaza agaugandu-se sufixul -aza la nr. reactiilor provocate
sau substraturilor lor, exceptie fac numele istorice al unor enzime cum ar fi
emulsina, pepsina si zimaza etc. In clasificarea adoptata aici enzimele sunt
impartite in (dupa Hoffmann Ostenhof 1953) cinci clase principale, fiecare
divizata in mai multe sub clase:

1.Hidrolaze

2.Transferaze

3.0xido-reductaze

4.Liaze si simpetaze

5.1zomeraze si Racemaze

Dupa o clasificare mai noua (Union of Biochemistry Commission of
Enzymes 1961) enzimele sunt impartirte in sase clase:

1.0xido-reductaze

2.Tranferaze

3.Hidroraze

4.Liaze

5.1zomeraze

6.Ligaze(sintetaze)

fiecare divizata la randul ei in mai multe subclase.

Dr. Edward Howell, medic si pionier in cercetarea enzimelor, numea
enzimele “scanteia vietii”.

Clasificarea Dr. Gillian Mc Keith imparte enzimele in 3 clase:

1. Enzimele metabolice - ne directioneaza organismul actioneaza pe post
de catalizatori la cresterea oaselor, refacerea tesuturilor, reglarea
metabolismului, vorbire, respiratie, reproducere, auz si contractia oricarui
muschi. Aceste enzime metabolice se gasesc in mod natural in organismul
nostru. Pe masura ce imbatranim, activitatea enzimelor metabolice slabeste.
2. Enzimele digestive - necesare pentru digestia hranei

Aceste enzime descompun carbohidratii, proteinele si grasimile din
alimente (amilaza, proteaza, lipaza). Enzimele digestive responsabile cu
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extragerea, asimilarea, metabolizarea si absorbtia substantelor nutritive, a
mineralelor si vitaminelor

3. Enzimele alimentare ajuta procesul digestiv

Ele trebuie sa provina din mancarea pe care o consumam. Toate alimentele
crude, mai precis fructele, legumele, semintele, nucile, germenii, sunt
resursa principala pentru enzime alimentare.

Activitatea scazuta a enzimelor este poate cea mai raspandita problema de
sanatate in zilele noastre. O viata trepidanta, acompaniata de mancarea tip
fast-food are ca rezultat o populatie practic lipsita de enzime digestive.
Implicatiile sunt multiple si grave.

Cei care sufera de o activitate scazuta a enzimelor se pot confrunta cu
disfunctii gastrointestinale:

- indigestie

- malabsorbtie

- arsurl gastrice

- ragait, gaze, balonare, crampe

- constipatie

- sindromul colonului iritabil

- oboseala cronica

- candidoze
O alimentatie bogata in enzime asigura refacerea organismului

Mancati germeni, nuci, fructe si legume crude! Avocado, papaya,
ananasul, bananele si mango sunt surse excelente de enzime!

ORGANISM DETOXIFIAT = ORGANISM SANATOS

Mediul ambiant este supraincarcat de substante toxice ca: pesticide,
ingrasaminte, produse petrolifere etc., care patrund in organism prin aerul
inspirat, prin mincare $i apa.

Chiar si corpul nostru produce deseuri metabolice, toxice care trebuie
eliminate pentru a ne mentine sanatatea si fortele vitale. Corpul hranit
corect si sandtos elimind in mod natural aceste toxine prin plamini, piele,
rinichi si intestinul gros (colon). Din nefericire, cu timpul, ca urmare a
inaintarii in varsta, a bolilor, obiceiurilor alimentare gresite, nesanatoase si
a altor factori, curatarea organismului Tncetineste si toxinele se acumuleaza.

Ca urmare a acumularilor, pot aparea: depuneri pe limba, miros neplacut
din gura, dureri de cap, ameteli, somnolenta, apatie, oboseald, scaderea
energiei, ginduri sumbre, iritabilitate, tensiune ridicata, digestie proasta,
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balonari, probleme digestive. Constipatia si depuratia insuficienta a
intestinului provoaca o serie de afectiuni.

Organismul omului este un depozit de deseuri si toxine. Este greu sa ramii
sandtos daca intestinul gros este acoperit cu “zgurd”. Aceasta se depune
chiar si la oamenii care nu sufera de constipatii.

Din cauza alimentatiei gresite, a mancdrii bogate in amidon, preparata
excesiv, cu multe proteine (cartofi prajiti, carne, mezeluri de diferite tipuri)
pe intestinul gros rdmine o peliculd de materii fecale, asa numita “zgura”.
Aceste depuneri se pietrifica.

Totodata, in intestin au loc procese de putrefactie si fermentatie. Ambele
procese dauneaza organismului. Otravirea cu toxine intestinale este
obstacolul esential spre longevitate. S-a dovedit ca intestinul “infundat”
este cauza principala a aterosclerozei. Spre 40 de ani, intestinul este
pietrificat din cauza fecalelor, se intinde, apasa pe organele adiacente (ficat,
vezica biliara etc.).

Chirurgii au constatat ca 70% din intestinele operate au depuneri
pietrificate cu materii fecale, paraziti s mucegai, ca un horn de soba ce
necesita curatire totala.

Colonul este organul cheie al sistemului digestiv in dezintoxicarea
organismului, care mai are si un rol important Tn absorbtia fluidelor si a
vitaminelor esentiale. Cind functiile lui se deregleaza sau se incetinesc, se
reduce nu numai capacitatea lui de a elimina reziduurile, dar se reprima si
mediul normal de bacterii. Intoxicarea intestinului gros influenteaza multe
organe in functie de localizarea depunerilor pe colon. Acest fenomen se
numeste “dysbiosis” si, dacd nu se 1au masuri, se deregleaza digestia si apar
sau se agreaveaza multe probleme de sanatate: afectiuni ale stomacului,
afectiuni tiroidiene sau hepatice, afectiuni cardiace si pulmonare, afectiuni
renale, afectiuni ale vezicii urinare si ale prostatei.

O alimentatie bogata in fructe si legume, postul, apa fierbinte (3 cani/zi,
cate una dupa fiecare masa) sunt dintre cele mai simple metode de
curatare a organismului.

ALIMENTATIA - FACTOR DE PROTECTIE

O alimentatie corecta poate sa impiedice aparitia diferitelor forme de
cancer. Fructele, zarzavatul, leguminoasele, cerealele integrale si ierburile
aromate contin substante active care pot preveni imbolnavirea de cancer.
Legumele (broccoli, varza, conopida, usturoi s.a.) anihileaza efectul
cancerigenelor, adica al substantelor chimice din mediul inconjurator si al
conservantilor alimentari.
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Recent s-a constatat ca legumele din familia cruciferelor (varza, conopida,
broccoli) pot activa si la om o anumita enzima din ficat, care il protejeaza
impotriva cancerului. Numele ei prescurtat este GST.

Nu este suficient doar sa mancam cat mai multe legume pentru a ne apara
de cancer. Ar trebui sa mancam si mai multe cereale, mai ales soia. In
cereale ca: ovaz, grau, mel exista o multitudine de substante
anticancerigene. Mai cu seama in produsele din cereale integrale (uruiala si
tarate nerafinate). O mare parte a substantelor active se afla in invelisul
exterior al boabelor. Acestea stopeaza cancerul de colon.

Soia contine hormoni naturali, care sunt 0 mare speranta pentru prevenirea
cancerului de san. Hormonii vegetali reduc efectul estrogenilor proprii
organismului. Ei impiedica celulele din tesuturile hormonodependente (de
exemplu, din sani sau prostata) sa se transforme in celule canceroase.
Exista si substante care provoaca ''moartea'’’ celulelor canceroase?
Resveratrolul din struguri si din vinul rosu poate declansa apoptoza celulei
canceroase. In laborator s-a descoperit ca acelasi efect il are si varza de
Bruxelles.

Radacina de tataneasa se compune in proportie de 30% din inulina, o fibra
care fixeaza substantele cancerigene si le "impinge" spre canale, reducand
astfel riscul imbolnavirii de cancer la colon. Conform unor studii
canadiene, cresterea consumului zilnic de fibre cu 13 g ar fi suficienta
pentru a reduce la jumatate riscul cancerului de colon. Eficiente sunt, de
asemenea, cerealele si morcovii.

Un alt medicament impotriva cancerului este iaurtul.

Bacilii lactici din alimentele fermentate: varza acra, branza, iaurtul pot
fixa si el substantele toxice din intestin, care sunt, astfel, eliminate.

FII UN CONSUMATOR SANATOS! TU ALEGI!

Am devenit o societate de consum, depinde si de noi sa nu devenim sclavii
acestui consum sau, si mai grav, victimele lui. Suntem unici, avem nevoie
de diete individualizate, suntem suma alegerilor noastre, inclusiv cele
alimentare.

Alimentele sunt purtatoare de informatie din mediul inconjurator. Aceasta
informatie a matricei alimentare este inscrisa in compozitia : proteinelor,
lipidelor, glucidelor, vitaminelor, enzimelor, fitochimicalelor s.a. De
asemenea, informatia este inscrisa si in raporturile cantitative si calitative in
care se gasesc toate acestea. In acest fel, organismul uman va putea sa se
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integreze corect in mediul biologic si social, mentinand echilibrul speciei
umane.

Informatia provenita din surse naturale este esentiala pentu prevenirea starii
de boala, mentinerea sanatatii proprii sia speciei noastre biologice.
Consumati alimente vii : legume si fructe proaspete, beti apa naturala plata!
Calitatea biologica ridicata a unui aliment semnifica si o inalta calitate
informationala a alimentului, specifica alimentelor naturale integrale.

Renuntati la : alimentele rafinate, inalt procesate, bogate in special in
zaharuri rafinate, grasimi hidrogenate, E-uri, sare, arome artificiale,
raport Omega-3/Omega-6 dezechilibrat, diete monotone, sedentarism,
alcool in exces, tigari, automedicatie!

ACID vs. ALCALIN

In natura, valoarea pH — ului variaza intre O (acid clorhidric) si 14 (soda
caustica) - ambele valori fiind in afara zonei utile corpului nostru, iar apa
pura are un pH in jur de 7, care este considerat neutru (pH-ul armonios).

In corpul uman, pH-ul variaza intre 1,2-3 pentru sucul gastric si 7,6-8,6
secretia biliara (valoarea neutra fiind in jur de 7).

Ce este acidoza metabolica?

pH-ul armonios este esential pentru buna functionare a corpului nostru, iar
sistemul imunitar intervine imediat ce exista prea mult sau prea putin acid
in sange. Sunt putine alimente care sunt alcaline si mai multe alimente
acide. Sistemul nostru imunitar are nevoie sa creeze un ,jtampon’ alcalin,
pentru a ne proteja corpul de aciditate. Pentru asta foloseste minerale
precum calciu. Daca conditiile de aciditate persista, rezervele minerale ale
corpului se pot diminua si se pot face depozite in alte locuri, rezultand o
cristalizare acida in artere, in membranele mucoaselor si incheieturi.

Prea mult stres si ganduri negative pot sa contribuie de asemenea la
aciditate.

O conditie temporar alcalina este data de tratamentele medicale
(diureticele). Aceasta situatie este echilibrata de rinichi.

Acidoza metabolica devine cronica din cauza mediului din ce in ce mai
poluat, stilului de viata nesanatos, lipsei de exercitiu fizic, lipsei de odihna
si de forta vitala Chi. Deoarece ,,suntem ceea ce mancam’”, evitand hrana
care formeaza acizi (care este in cea mai mare parte Yang) si marind
aportul de hrana alcalina (care este in cea mai mare parte Yin), am putea sa
echilibram balanta pH-ului si sa dobandim armonia intre Yin si Yang (Tai
Chi).
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Acidoza metabolica si digestia incompleta

Daca mancam prea multa hrana ce formeaza acizi, lipsa unui tampon
alcalin poate aduce corpul in conditia de acidoza metabolica, digestie
incompleta si constipatie. Aceasta stare predispune la 90% dintre toate
bolile omului. Apare astfel un cerc vicios: acidoza metabolica este
intotdeauna asociata cu o forma de constipatie, ceea ce inseamna ca
produsele reziduale ale metabolismului nu sunt suficient inlaturate din
tesuturile celulare, ducand la astuparea canalelor de eliminare, ceea ce duce
la si mai multa aciditate. O sursa importanta a cresterii aciditatii si
toxicitatii este un colon blocat. De indata ce membrana mucoasei este
imbacsita, eliminarea devine din ce in ce mai incompleta si corpul din ce in
ce mai toxic, rezultand o acidoza si mai mare si o varietate de probleme cu
bacteriile si ciupercile, alergiile, astmul, oboseala cronica, diabetul,
obezitatea s.a.

Acidoza metabolica si razboiul dintre ciupercile si bacteriile ,,bune” si
cele ,,rele”

Corpul nostru poate fi comparat cu un camp: daca solul are balanta corecta
intre alcalinitate si aciditate, atunci vor trai in el microorganismele
potrivite. Daca balanta s-a dereglat, atunci se pot inmulti ciupercile si
bacteriile ,rele”, care intr-un organism supraacid se pot manifesta ca
probleme de piele, digestie dificil, flatulenta, infectii cu Candida sau miros
urat al gurii. Acest razboi intre microorganismele ,,bune” si cele ,rele” va
influenta metabolismul nostru si va genera ciclul oboselii cronice. In acel
moment sistemul nostru imunitar are o rezistenta scazuta fata de boli si
infectii mai grave.

Acidoza metabolica si alergiile, mucusul si astmul

Intr-o raceala obisnuita membranele mucoasei din sistemul nostru
respirator produc mari cantitati de mucus in efortul de a elimina infectia.
Conditiile acide prelungite pot duce la aceeasi reactie, crescand cantitatea
de mucus produsa in intestinul subtire, in sistemul respirator si in alte parti
ale organismului. Aceste simptome reprezinta un efort al organismului de a
elimina produsele acide reziduale. Asa cum expunerea la factorii alergici
poate declansa secretia mucoasei, la fel o poate face si aciditatea.

Acidoza metabolica si oboseala cronica

Pe masura ce corpurile noastre devin din ce in ce mai poluate si digestia
noastra devine din ce in ce mai putin eficienta, corpul nu mai poate obtine
suficienta energie din ceea ce mananca, rezultand oboseala. Cererea
constanta de energie determina metabolismul sa fie foarte activ si sa nu
lucreze eficient, ceea ce agraveaza situatia. In plus, aciditatea crescuta
slabeste activitatea motrice (acidul lactic), ceea ce ne face sa ne simtim
obositi foarte repede cand incepem o activitate.
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Ficatul trebuie sa lucreze foarte mult pentru a filtra si indeparta toxinele,
ceea ce necesita si mal multa energie, care este luata din alte parti ale
corpului, ducand la epuizare fizica cronica. Ficatul incepe sa produca mai
mult colesterol, incercand sa curete sangele de toxine (fenomenul de
chelare), ceea ce ridica nivelul colesterolului si al LDL, ducand la un alt
Cerc Vvicios.

Acidoza metabolica si obezitatea, diabetul

Nivelul crescut al colesterolului si marirea secretiei de insulina se
manifesta impreuna cand corpul acumuleaza grasime pentru a neutraliza si
depozita agentii poluanti. Grasimea nu este 0 amenintare, ea este
modalitatea corpului de a se proteja pe sine (in momentele cu aciditate
crescuta). Cu un pH sanatos, arderea grasimii se face mai rapid si este mai
putin probabila revenirea dintr-o dieta prin reacumulare de grasime.
Deoarece nivelele ridicate ale insulinei si acumularea de grasime sunt
manifestarile, 1ar aciditatea este cauza, aceleasi lucruri afecteaza
pancreasul, iar diabetul poate fi in legatura directa cu nivele inalte ale
toxicitatii si nivele scazute ale pH — ului.

Acidoza metabolica, arsurile inimii si boala de reflux gastro - esofagian
Conditiile prelungite de aciditate ar putea eroda muschiul sfincterului
cardia, de la inceputul stomacului si nu se va mai inchide corect. Acest
lucru poate degenera in boala refluxului gastro - esofagian. Poate fi afectat
si esofagul, ducand la dificultati de inghitire. Cafeaua, ceaiul negru si
alcoolul (foarte acide) in cantitati mari, cat si fumatul, contribuie de
asemenea la instalarea acestei boli. Sunt necesare masuri generale de
alcalinizare si o schimbare permanenta a dietei.

Acidoza metabolica si tractul urinar

Rinichii si plamanii sunt principalele organe responsabile de eliminarea
aciditatii in exces din corpul nostru. In rinichi, acidoza cronica devine mai
evidenta — aici se depoziteaza acidul uric care poate forma pietre la rinichi.
Cauza se afla in hrana ingerata - alimente cu nivele inalte de purine, cum ar
fi carnea rosie, pestele, carnea de pui. Purinele sunt descompuse de corp in
acid uric, care se cristalizeaza in pietre la rinichi, atunci cand urina este
predominant acida, avand un PH sub 5.5.

Daca urina este alcalina — lucru care se poate obtine band apa alcalina si
avand o dieta alcalina sau neutra — atunci acidul uric nu va cristaliza in
pietre la rinichi. De fapt, cristalizarea acidului uric ameninta nu numai
rinichiul ci si intregul tract urinar, inclusiv organele sexuale.

Acidoza metabolica, guta, artrita, osteoporoza si scleroza multipla

La inceput, corpul va incepe sa foloseasca calciul depozitat in oase pentru a
neutraliza toxinele care insotesc conditia prelungita de aciditate in tesuturi.
Calciu intra in sange, care devine astfel mai putin acid. In acelasi timp
calciul este depozitat in vasele capilare din maini, picioare, incheieturile
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degetelor si genunchi, o conditie numita guta. Astfel, micsorand rezervele
de calciu din schelet, oasele noastre pot deveni fragile si apare osteoporoza.
Mai mult, in timp ce acidoza metabolica descompune tesuturile corpului si
slabeste celulele, ea poate facilita instalarea unor boli precum artrita si
scleroza multipla, boli ce se caracterizeaza prin descompunerea tesuturilor
corpului.

Acidoza metabolica dezechilibreaza organismul si alarmeaza sistemul
imunitar. Daca conditia persista, chiar sistemul imunitar poate fi
dezechilibrat, ceea ce poate da nastere bolilor autoimune.

Putem opri rapid acidoza metabolica schimbandu-ne dieta, stilul de viata si
modul de gandire.

Acidoza metabolica si bolile cardiovasculare

Pentru ca sistemul nostru cardiovascular sa functioneze corect, pH-ul
plasmei sangelui trebuie sa fie usor alcalin, 7,35-7,41. Daca permitem sa
scada sub valoarea pH-ului de 7,35 , tesutul muscular din peretele interior
al arterelor, venelor si al inimii, va fi atacat. In plus, fata de amenintarea
nivelului crescut de colesterol, o aciditate cronica ameninta sa corodeze
chiar tesutul corpului, asa cum ,,acidul mananca marmura”. Astfel, acidoza
metabolica ca o conditie cronica, deschide drumul pentru ateroscleroza,
presiune marita si faciliteaza acumularea placilor de colesterol pe peretii
vaselor sanguine.

Acidoza metabolica si acumularea placilor de colesterol

Acidoza metabolica schimba chimia din vasele de sange, determinand ca
LDL (colesterolul ,rau”) sa se depuna intr-un ritm accelerat. In plus, se
faciliteaza si depozitarea metalelor grele si a altor poluanti impreuna cu
colesterolul. Aceste conditii combinate duc la cresterea placilor
ateromatoase in vasele de sange. Ele nu pot fi reduse doar prin micsorarea
cantitatii de colesterol in hrana, ci necesita masuri de reducere a aciditatii
hranei.

Acidoza metabolica poate cauza presiunea sanguina mare

Daca corpul se afla intr-o prelungita conditie de aciditate, vasele de sange
de la periferie pot fi contractate, in timp ce arterele pot deveni dilatate. Asta
inseamna ca inima trebuie sa munceasca mai intens pentru a pompa sangele
in tot corpul, in timp ce circulatia din vasele de sange de la periferie este
restransa, 1n artere presiunea creste - risc serios pentru sistemul
cardiovascular, crescand riscul atacului de cord si a tahicardiei.

Acidoza metabolica, radicalii liberi si vatamarea ADN-ului

Acidoza metabolica accelereaza vatamarea peretilor celulelor si a
structurilor membranelor intracelulare de catre radicalii liberi, astfel
distruge celulele, iar vatamarea ADN duce la imbatranirea prematura.
Manifestarile sunt: riduri, decolorarea pielii, scaderea vederii,
disfunctionalitatea sistemului hormonal, slabirea memoriei si multe altele.
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Sinteza corecta ADN — ARN necesita un mediu chimic care nu este acid.
Daca pH-ul mediului este prea mic (acid), regenerarea celulara este
inhibata si celulele pot degenera sau chiar deveni maligne.
O dieta echilibrata contine:
70-80% hrana alcalina — lactate, fructe, vegetale proaspete
10-15% hrana acida proteine — carne, branza, peste, oua, nuci
10-15% hrana acida carbohidrati — miere, cartofi copti, curmale,
paine din faina integrala, melasa, banane, unt, ulei
Copiii in perioada de crestere si adultii sub 40 de ani au nevoie de valorile
mai ridicate de hrana acida. Adultii peste 40 ani ar trebui sa consume hrana
alcalina la nivelul cel mai ridicat.
Este indicat sa se consume apa filtrata alcalina.

HRANA CARE CREEAZA ALCALINITATE

Legume proaspete: anghinare, asparagus, avocado, muguri de bambus,
fasole pastai, sfecla, muguri de soia, varza (normala, rosie, acra), morcovi,
telina, arpagic, castraveti, andive, usturoi, verdeturi, ridichi, napi, praz,
salata verde, ceapa (unele tipuri), patrunjel, pastarnac, mazare proaspata,
ardei, broccoli, dovlecei, conopida, vinete, cartofi noi (rosii), cartofi dulci,
dovleac, spanac crud, urzici, muguri (toate tipurile), rosii galbene, nasturel,
ridichi, paprika.

Fructe proaspete: mere Golden, caise, fructe de padure inchise la culoare,
cirese (soiul bing), grepfrut roz, struguri (soiul flame&concord), lamai
coapte, mango, kiwi, pepeni (toate tipurile), papaya, fructul pasiunii,
piersici (doar o varietate), pere (soiul bosc-japonez), gutui.

Nuci proaspete: Cashew, Macadamia, Pecan, migdale proaspete, alune de
pamant, seminte de dovleac, miez de nuca, susan.

Faina: mei, ovaz, secara, gris, soia, hrisca.

Amidon si zahar: fasole (soiul pinto), linte, roscove, malai, boabe de soia,
popcorn (galben), sirop de artar (pur), produse de patiserie din faina
alcalina, mazare verde uscata, orez integral, orez basmanti, paste fainoase
din orez integral.

Proteine: avocado (copt), unt, branza (din lapte de capra), carne de gaina,
rata, peste (alb, pastrav), crabi, lapte de capra proaspat, lapte proaspat, iaurt
proaspat, lapte de soia, orez sau migdale, unt de migdale, tahini de susan,
seminte incoltite.

Diverse: roscove, ciocolata amara, bauturi din plante, ceai din plante, ulei
de masline presat la rece, ulei de susan, aloe vera, menta, sofran, salvie,
cimbru piper(dulce, pimento), cuisoare.
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HRANA CARE CREEAZA ACIDITATE

Legume proaspete: varza de Bruxelles, salata verde (soiul iceberg),
ciuperci, cartofi, ridichi, spanac gatit, rosii.

Fructe proaspete: mere (rosii si verzi), banane, cirese (deschise la culoare),
curmale, smochine, grepfrut alb, struguri (soiul thompson), lamai culese
verzi, nectarine, portocale, mandarine, pere (soiul barlett), piersici (cele
mai multe soiuri), ananas, prune, stafide, rubaba, capsuni, tangerine.

Nuci: migdale uscate, seminte de pin, fistic, nuci (soiul negre si englezesti),
naut, nuca de cocos

Amidon si zahar: piure de banane, orz, tarate, paine de graham, paine de
secara, paine alba, cereale ambalate, fulgi de porumb, crackersi din faina
alba, gogosi, sosuri, boabe uscate (cele mai multe), faina, miere, gem,
melasa, produse de panificatie din faina alba, alune, cartofi cu coaja maro,
zahar, conservanti, paste fainoase din faina alba, siropuri, tapioca, vafe.

Faina: orez alb, orz, amidon din cartofi, faina de grau.

Proteine: avocado necoapte, cashew, cascaval, branza topita, smantana,
lapte pasteurizat, iaurt cu conservanti, inghetata, margarina, crabi, oua,
peste (roz, somon, crap, caviar, hering, macrou, sardine), alune, linte, carne
de vaca, porc, vitel, oaie, pui, curcan, carne de vanat, porumbel, organe,
masline (inclusiv verzi), unt de arahide, creveti, raci, scoici, ciuperci.

Diverse: hrana preparata si conservata tinde sa fie acida, alcool, bere,
indulcitori artificiali, cafea, ceai (negru, verde), medicamente, uleiuri
hidrogenate, piper (alb, negru), sare, cicoare, maioneza, ketchup, zahar,
dulciuri, guma de mestecat.

ORGANISMUL NOSTRU ISI MENTINE SANATATEA
PURIFICANDU-SE

Pentru a mentine puritatea mediului intern, corpul dispune de emonctorii
(organe, sisteme prin care corpul elimina toxinele, ceea ce I-a intoxicat):

- calea respiratorie (plamani, bronhii, nas)

- calea hepatica (ficat, vezica biliara)

- calea intestinala (intestin subtire, intestin gros)

- calea cutanata (glande sudoripare, glande sebacee)

- calea renala (rinichi, vezica urinara)
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Cand aceste cai de eliminare lucreaza normal, iar aportul de toxine si
productia de deseuri nu sunt foarte ridicate, mediul ramane curat si celulele
pot functiona corect.
Daca deseurile sunt prea numeroase si emonctoriile lenese sau deficiente,
organismul acumuleaza progresiv deseuri si situatia organelor corpului se
degradeaza.
Sangele se ingroasa, devine mai dens si nu mai circula atat de usor prin
vasele sangvine. Depunandu-se pe peretii vaselor, deseurile le ingusteza
diametrele, ceea ce incetineste si mai mult circulatia, irigarea tesuturilor si
schimburile.
Prin acumularea lor, deseurile :

- murdaresc si astupa filtrele emonctoriilor

- congestioneaza organele

- blocheaza articulatiile
Tesuturile sunt iritate, se inflameaza si se sclerozeaza. Apar tot felul de
boli, in functie de organele care sunt atinse si de modul in care sunt
afectate.
Deseurile nu se depun intr-o singura zona a corpului, ca urmare a circulatiei
permanente si, astfel, corpul va fi invadat si incarcat.
Purificarea mediului intern are loc prin intermediul emonctoriilor:

- hipersecretie biliara si salivara, varsaturi, diaree

- urini acide, incarcate

- transpiratii profuze, secretii, cosuri, eczeme

- eliminarea deseurilor coloidale prin intermediul nasului, sinusurilor,

bronhiilor

Pentru eliminarea deseurilor, uneori se folosesc cai secundare: glandele
salivare, amigdalele, glandele lacrimale, uterul.
Corpul 1isi creeaza uneori emonctorii artificiale pentru a putea face fata
deseurilor: apar hemoroizii, fistulele, ulcerele.
Pentru o stare buna de sanatate, dezintoxicarea periodica a organismului
este regula!

ALIMENTATIE VEGETARIANA - ALEGEREA E A TA!

e Alimentatia vegetariana poate preveni pana la 90% din accidentele
vasculare cerebrale si 97% din infarctele de miocard.

e S-a demonstrat, in urma cu ani de zile, ca alimentatia vegetariana, foarte

saraca in grasimi, poate duce la diminuarea placilor de aterom la
bolnavii programati pentru operatia by-pass.
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e Riscul cancerului de prostata, de san si de colon este de 3-4 ori mai
mare pentru cei care consuma zilnic carne, oua, produse lactate, in
comparatie cu cei care au ales sa fie vegetarieni.

e (Cazeina din lapte are actiunea cea mai cancerigena dintre toate
produsele de origine animala.

¢ Femeile vegetariene au un schelet mai puternic, au mai putine fracturi
si, cu inaintarea in varsta, pierd mai putina masa osoasa.

e Un adult are nevoie de 40 g proteine/zi, adica 10-15% din aportul
caloric total. Continutul in proteine al cerealelor depaseste, de obicei,
10%. Fasolea si mazarea uscata au un continut de proteine de 25%.

¢ Alimentele de origine vegetala contin cantitati suficiente de proteine,
sunt bogate in fibre, sarace in grasimi si fara colesterol.

e C(ei care vor sa aleaga alimentatia vegetariana, pot incepe cu 1-2 zile pe
saptamana, pentru o anumita perioada, in care sa-si observe starea de
sanatate. Vor observa ca au mai multa energie, mai dispare din celulita,
mai scad in greutate, obosesc mai greu s.a.

e Mentinerea unui stil de viata sanatos, a unei alimentatii sanatoase
asigura o stare buna de sanatate.

e Alegeti soia, lintea, nautul, mazarea, fasolea, strugurii negri, varza rosie
si alba, sfecla rosie, nucile, morcovii, broccoli, cereale (ovaz, orz, secara
s.a.) s.a.

Amintiti-va:

- suntem ceea ce mancam

- vegetalele ne mentin tineri si sanatosi si longevivi

- alimentatia sanatoasa ne fereste de cancere, hipertensiune arteriala,
ateroscleroza, cardiopatie ischemica, accidente vasculare cerebrale,
obezitate, diabet zaharat s.a.

- alimentatia noastra este in stransa legatura cu bolile pe care le
facem

- alimentatia este o problema de alegere pentru fiecare dintre noi, iar
nutritia sanatoasa o dovada de respect si iubire pentru fiinta noastra
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Cap. 6 Ai grijd de emotiile tale! Exprimd-le la timp!

Emotiile (energie in miscare) sunt strans legate de ganduri. Ambele apar
practic aproximativ in acelasi moment. De unde apar ? Din structura
chimica a corpului, din miliardele de celule ce contin 0 memorie mental-
emotionala genetica a tuturor stramosilor, precum si memoria influentelor
mediului in care traim. Astfel ca, pana in momentul in care preluam
controlul asupra propriului corp, aceste ganduri si emotii incrustate genetic
sau preluate ne conduc viata, creand practic destinul nostru.

Putem imparti emotiile in:

- emotii pozitive (curaj, dreptate, blandete, generozitate, sinceritate,
creativitate, bunatate, 1ubire, rabdare, onoare, deschidere, cinste,
compasiune, incredere s.a.) - sunt constructive pentru fiinta noastra, pot
duce chiar la insanatosirea corpului (fiind emise pe un fundal de calm si
luciditate, nu de agitatie). Emotiile pozitive insanatosesc corpul fizic.
Celulele sale contin, pe langa partea fizica, si inregistrari de memorie
(ganduri si emotii stocate ‘“‘genetic”’, provenind de la stramosi sau
preluate automat din mediu). S-a descoperit ca celulele emit si capteaza
energie sub forma unor particule corespunzatoare gandurilor si emotiilor
(un alt fel de a spune ca ni le transmitem unii altora, deci ca nu suntem
separati in mod absolut).

- emotii negative (tristete, suparare, frica, furie, agresiune, nerabdare,
aroganta, violenta, ingrijorare, lene, egoism, neajutorare, disconfort,
nerabdare, apatie, tensiune, confuzie, plictiseala, vinovatie, invidie,
rusine, neincredere s.a) - sunt profund distructive. Emotiile negative pe
termen lung duc, pe langa autoimbolnavire, si la comportamente
necugetate si dezechilibrate.

Suferinta nu are nici o legatura cu evenimentele, ci cu reactia omului fata
de ele. Ea nu este provocata de ceea ce se intampla, ci de reactia subiectiva
la ceea ce se intampla. Modul interior in care reactionam la o situatie este
cel care ne indica ce inseamna acea situatie pentru noi. Putem reactiona
prin suferinta la un eveniment (exemplu: moartea cuiva apropiat),
eveniment la care un strain nu simte nimic.

Emotiile afecteaza reactiile hormonale, modificarile de respiratie si

oxigenare a sangelui, schimbari ale componentelor sale chimice.

Exprimarea emotiei prin sunet poate influenta procesele fizice din corp,

prin vibratia rezonanta a sunetului cu emotia specifica unui organ. Acest

lucru a fost bine cunoscut in vechime de egipteni si chinezi.

Manifestarea in exces a anumitor emotii negative duce la imbolnavirea

organului corespondent - asta inseamna acumularea de “energie negativa”

in corp - iar pentru insanatosirea sa € necesara manifestarea emotiei
pozitive aferente, adica aducerea de ‘“energie pozitiva”. La procesul
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imbolnavirii si insanatosirii participa mai multi factori — alimentatia,
respiratia, mediul inconjurator, factori genetici s.a. — dar lucrul cu emotia,
fie in sens negativ, fie pozitiv, se pare ca are cel mai important rol.
Conform studiilor Dr. Robert Young, o stare mentala negativa poate crea
mai multa aciditate metabolica decat alimentele pe care le consumam. De
fapt, poti sa creezi aciditate metabolica de 2-3 ori mai mult prin gandurile
tale, prin starea ta mentala, decat din consumul de lactate sau proteine
animale. Gandurile tale si cuvintele devin importante si pot sa-ti afecteze
fiziologia intr-un mod negativ sau pozitiv. Modalitatea prin care gandurile
tale devin biologie este urmatoarea: orice gand necesita 0 anumita energie
cerebrala pentru a se forma. In producerea unui gand se foloseste energie
care, consumata, va produce la randul ei deseuri biologice acide. Daca
acizii metabolici rezultati din ganduri nu sunt eliminati corespunzator prin
cele 4 canale de eliminare (urinare, transpiratie, respiratie, defecatie) atunci
acesti acizi ajung in tesuturile adipoase si conjunctive. Efectele sunt
aparitia unor simptome si afectiuni precum: lupus, fibromialgie, artrita,
dureri musculare, oboseala, obezitate, cancer de san, cancer de prostata,
indigestie, reflux acid, arsuri, infarct s.a. De exemplu, atunci cand suferi de
tristete sau depresie, in mintea ta, suferinta va aparea ca o experienta
negativa. Presupunem ca te gandesti in mod constant la aceasta, este tot
timpul in mintea ta, si esti ingrijorat de modul in care gandesti. Ai putea
spune ca te implici emotional. Emotiile sunt energie in miscare. Cand vezi
persoane care sunt emotionale, inseamna ca se afla intr-o stare energetica,
fie pozitiva, fie negativa. Acestea produc acizi metabolici la un nivel
ridicat. Nivelul de acizi rezultati este mai mare decat la cineva care face
exercitii fizice. Deci gandurile tale pot deveni biologie sau aciditate care te
face bolnav, obosit si obez. Cand incepi sa produci acizi prin gandurile tale
activezi sistemul de neutralizare alcalina. Daca acesti acizi nu sunt
neutralizati si/sau eliminati, pot crea probleme serioase de sanatate.
Emotiile pozitive precum iubirea, pacea, speranta, increderea, credinta si
iertarea pot alcaliniza sangele si tesuturile.

Emotiile negative de furie, resentiment si frica sunt cele mai puternice si
mai acidifiante dintre toate emotiile. Frica de necunoscut este probabil cea
mai puternica si mai acida emotie. Oamenii au crize mentale , nu crize
cardiace (spune dr. Robert Young). Exista studii stiintifice publicate, care
arata ca peste 80% din crizele cardiace sunt declansate de emotii. De fapt
oamenii nu mor de crize cardiace ci de ,, atacuri de ganduri’’( emotii
negative).

Boala canceroasa inseamna acid. Cand experimentezi emotii negative
precum: furie, razbunare, ura, tristete sau depresie de fapt creezi aciditate
metabolica care poate cauza orice conditie canceroasa in organism. Daca
acesti acizi nu sunt eliminati prin urinare, transpiratie, defecatie sau
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respiratie, sunt depozitati in tesuturi. Excesul de acid din tesuturi reprezinta
o conditie precanceroasa. Modul de viata alcalin are efect de calmare
mentala si emotionala.Cu cat ai mai putin stres, cu atat ai mai putin acid, iar
mai putin acid inseamna ca esti mai rezistent la boli.

Cum pot emotiile sa afecteze sinatatea?

Corpul nostru raspunde la felul in care gindim, simtim, actiondm. Asta
aratd cum mintea este conectata la corp si viceversa. Cand suntem stresati,
anxiosi, suparati, corpul nostru incearca sa ne spuna ca ceva nu-i in ordine,
e un fel de invitatie de a privi boala ca pe o sansa de a afla ceva despre noi.
Si de a putea indrepta. O tensiune arteriald crescutda sau un ulcer la nivel
digestiv pot sa apara dupa un eveniment stresant. Atunci cind sdnatatea
emotionald nu e in ordine, pot sd apard mai multe manifestari la nivelul
corpului, cum ar fi: dureri de spate, modificari ale apetitului, dureri de
piept, constipatie sau diaree, gura uscatd, oboseald cronica, dureri cu
caracter generalizat, dureri de cap, hipertensiune, palpitatii, probleme
sexuale, respiratie ingreunatd, pierdere n greutate sau castig In greutate,
probleme stomacale, senzatia de gat intepenit, prabusirea sistemului imun,
de apdrare - mai multe raceli si afectiuni ca urmare a evenimentelor
stresante aparute.

Cum se poate imbunitati siniatatea emotionala?

Sandtatea emotionald poate fi Tmbunatatita daca se incearcd o recunoastere
a propriilor emotii. Trebuie observat de ce apar ele. Exprima-ti emotiile,
pentru ca in caz contrar poate fi mai rau. Spune-le apropiatilor ce te
fraimanta, vorbeste cu terapeutul tau, traieste o viatd echilibrata, fa-ti timp
sd muncesti, sa te relaxezi, de asemenea, ai grija de sufletul, mintea si
corpul tau! Ai grija de tine!

Studii recente au aratat ca mai multe boli, printre care si cancerul, se
dezvolta mai frecvent la persoanele care isi controleaza excesiv exprimarea
emotiilor de furie, tristete sau bucurie care fragilizeaza sistemul imunitar.
Daca nu va numarati chiar dvs. printre ei, cu siguranta cunoasteti oameni
care obisnuiesc frecvent sa-si reprime sentimentele. ,Inghit” sentimentele
sau pulsiunile precum dorinta sau furia, suporta situatia prin care trec
,strangand din dinti” si sfarsesc prin a se plange tot mai des de crampe la
stomac, dureri de cap, ulcer sau chiar cancer.

In urma studiilor efectuate, profesorul Laborit ajunge la concluzia ca
majoritatea bolilor sunt legate de ,inhibarea actiunii” care duce la
acumularea in organism a hormonilor de stres care sunt toxici. E foarte
cunoscuta importanta factorilor psihologici in evolutia principalelor boli.
Cercetarile asupra stresului au demonstrat in ce masura se lupta organismul
pentru a face fata evenimentelor importante, pozitive sau negative, care
modifica ritmul vietii (moartea unei fiinte dragi, imbolnavirea, examenele,
pensionarea, dar si casatoria, mutarea in alta casa, plecarea in concediu).
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Astfel, pe o scala de stres (Holmes) in care moartea partenerului este
evaluata cu 100 de puncte, casatoria provoaca un stres de 50 de puncte,
examenul de licenta e cotat cu 47 de puncte, pensionarea cu 45 de puncte,
mutarea in alta casa cu 20 de puncte, iar plecarea in vacanta, cu 13 puncte.
La persoanele care acumuleaza mai mult de 300 de puncte pe scala de stres
in mai putin de 1 an, s-a constatat aparitia bolilor grave (cancerul de
exemplu), in proportie de 49%, fata de 9% in grupul de control.
Dar ce este stresul?
Stresul (distresul) apare atunci cand este depasita capacitatea de mobilizare
a organismului in fata unui eveniment neasteptat care apare. Eustresul
apare atunci cand ne mobilizam si reusim sa facem fata pregatirilor pentru
un eveniment, 0 masa festiva, o plecare in concediu. Reactia la stres este un
rasuns pe care il da corpul provocarilor la care este supus.
Semnele distresului (stresul negativ)
Semnele fizice:
- palpitatii, batai puternice ale inimii
- greutati in respiratie, dificultati la inghitire, respiratie rapida,
superficiala
- uscarea gurii, senzatia de palpitatii in stomac, indigestie, greata
- diaree, constipatie, balonare
- tensiune musculara generalizata, in special la nivelul falcilor,
maxilare inclestate, dureri de ceafa, gat “intepenit”
- pumni inclestati, umeri aplecati, dureri musculare generale, crampe
- nervozitate, hiperactivitate, unghii roase, batutul darabanei cu
degetele, datul din picior, tremuraturi ale mainilor, capului
- oboseala, extenuare, letargie, surmenaj, dificultati de somn, senzatii
de lesin, dureri de cap, boli frecvente — raceli
- transpiratia palmelor si a buzei superioare, bufeuri
- maint si talpi reci
- senzatia frecventa de urinare
- pofta de mancare exagerata, pierderea apetitului, cresterea numarului
de tigari fumate
- consum crescut de alcool
- scaderea libido-ului
Semne mentale si emotionale:
istovire, ingrijorare, suparare, lipsa entuziasmului, senzatia de esec,
de neputinta, de lipsa a sperantei, isterie, izolare, sentimentul ca nu
poti face fata provocarilor, anxietate, depresie
- nerabdare, iritare, enervare, furie, ostilitate, agresivitate
- frustrare, plictiseala, vinovatie, nesiguranta, vulnerabilitate, senzatia
de a fi respins, de a fi neglijat, de a fi nepotrivit
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- nepasare fata de propria infatisare, fata de propria sanatate, dieta,
dezinteres fata de contactul sexual

- parere proasta despre sine, pierderea interesului fata de cei din jur

- polifazie (executarea unui numar prea mare de sarcini simultan),
graba

- neindeplinirea unei sarcini inainte de a trece la alta

- dificultati de concentrare, de judecata si de luarea deciziilor,
memorie slaba, lipsa creativitatii, absurditate, irationalitate

- tendinta de a amana, dificultati de a initia actiuni

- predispozitie la greseli si accidente

- sarcini care depasesc puterea de munca

- nemultumire permanenta, inflexibilitate, lipsa logicii, iritabilitate,
neproductivitate, randament slab

Semnele eustresului (stresul pozitiv, de mobilizare)

Prezenta semnelor eustresului arata ca reusesti sa exploatezi efectele

pozitive ale reactiei la stres. Este posibil sa te simti si sa pari altora:

- euforic, stimulant, entuziast, emotionat

- amabil, intelegator, sociabil, iubitor, fericit, prietenos

- calm, in control, increzator

- plin de creativitate, eficienta

- clar si rational in gandire, decis

- harnic, energic, productiv, vesel, adesea zambitor

Reactia la stres implica multe organe, activitati diferite si de aceea

efectele/manifestarile sunt diferite de la individ la individ. Cu toate

acestea, unele sisteme ale corpului sunt mai afectate decat altele (inima,

circulatii, plamanii, sistemul muscular).

Trebuie sa invatam sa ne ascultam corpul, sa intelegem semnalele pe

care ni le trimite si sa stim sa remediem cauzele.

Cateva boli si afectiuni cauzate de starea de distres

Sistemul cardiovascular:

- boli coronariene (amgina si atac de cord)

- hipertensiune arteriala

- accidente vasculare cerebrale

- migrene

Sistemul digestiv:

- indigestii

- greata

- arsuri stomacale

- ulcer gastric si duodenal

- colita ulceroasa

- sindromul intestinului iritabil

- diaree, constipatie
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- meteorism, balonare
Muschii si incheieturile
- dureri de cap
- crampe, spasme musculare
- dureri de spate
- dureri de ceafa
Altele
- diabet
- cancer
- artrita
- alergii
- astm
- raceli obisnuite si gripa
- libido sczut
- afectiuni ale pielii
- afectiuni ale somnului
Comportamental
- mancatul excesiv
- pierderea poftei de mancare
- fumatul excesiv
- consumul crescut de cafea, de alcool, alte excese
- scaderea randamentului in munca
Emotional
- anxietate, temeri, fobii, obsesii
- depresie
Stresul prelungit:
- afecteaza sistemul imunitar (creste nivelul de cortizol, apare o stare
de epuizare)
- provoaca boli ale inimii si ale sistemului circulator (creste nivelul de
noradrenalina, creste sarcinii inimii, ateroscleroza, angina, atac de
cord s.a.)
- genereaza si alte afectiuni (digestive, diabet zaharat, anxietate,
depresie, dereglari sexuale s.a.)
Cauzele stresului sunt multiple si foarte diverse — scala Holmes (decesul
unel persoane dragi, separarile, somajul, sarcina, nasterea unui copil,
intoarcerea acasa dupd multda vreme, divortul, cdsdtoria, promovarea la
locul de munca, probleme financiare, mutarea in casda noud, boala,
pierderea cuiva apropiat s.a).
Acea presiune psihica interna, negativa sau pozitiva asociata de cele mai
multe ori unui evenimen extern penibil: conflict, suparare, doliu sau orice
situatie care ne modifica conditiile de viata: casatorie, concediu Si ne
provoaca o tensiune psihica si corporala pe care nu o exprimam in nici un
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fel. Acumuland acest stres, treptat, se vulnerabilizeaza sistemul imunitar
astfel incat este favorizata aparitia bolilor de orice fel: gripa, astm, cancer,
s.a. Exprimand emotiile, diminuam tensiunile si stresul si astfel intarim
sistemul imunitar.

Exprimarea si reprimarea emotiilor

Emotiile exista pentru a ne ajuta, nu pentru a ne incurca: teama si furia ne
apara de pericole, tristetea ne ajuta sa depasim situatiile de doliu real sau
simbolic (moarte, separare, abandonarea unui proiect). Emotiile nu trebuie
ascunse sau uitate, inhibate sau reprimate. Avem nevoie sa le ,,digeram” si
pentru asta e necesar sa le ,,mestecam’ si nu pretindem ca ele nu exista.
Lacrimile sunt ,,Jubrifiantul emotiilor”. Ele le usureaza drumul. In plus, ele
nu insotesc doar tristetea, ci si bucuria, placerea sau admiratia. Ele curata
organismul eliminand pana la 40% din surplusul secretiei de
neurotransmitatori. Interzicerea plansului nu este sanatoasa, mai mult,
aceasta stapanire perturba sistemul imunitar si favorizeaza aparitia unor
boli grave, mai ales la acele persoane care nu-si exprima niciodata emotiile
considerate social ca fiind negative: teama, furia, frica. Nu va temeti sa
plangeti daca asta simtiti, radeti cu pofta daca situatia va permite, invatati
sa va ingaduiti sa fiti furiosi si sa cautati sa va exprimati furia fara a o
reprima la nesfarsit. In cele din urma ea iese la iveala si, din pacate, o face
intr-un moment care se dovedeste de cele mai multe ori a fi cel mai
nepotrivit.

Cel putin jumatate din bolile de care suferim le-am putea evita daca nu ne-
am enerva. Atunci cand cineva se infurie sau se lasa stapanit de o altd
emotie negativa (urd, dugsmanie) pune in actiune prin centrul emotiv din
creier secretia unor glande endocrine, care la randul lor perturba buna
functionare a organelor si aparatelor din organism - catecolaminelor
(adrenalinei, de exemplu) le revine rolul perturbator cel mai insemnat.

Nu numai furia sau enervarea de moment sunt daundtoare pentru sanatatea
noastra ci si frica, nemultumirea, resentimentele, dusmania, ura, egoismul,
invidia, Tnselaciunea s.a. Nu exista fiintd omeneasca care sa nu fie incercata
sau provocatda de cel putin una dintre aceste emotii negative. Dar cel mai
important nu este provocarea in sine, ci raspunsul la aceste provocari. Unii
oameni 1s1 ruineazd trupul din cauzd ca se incdpataneaza in maniere
egoiste, cautand dreptatea lor cu orice pret.

Maturitatea emotionala, sanatatea mentala

O persoana este sanatoasd din punct de vedere mental daca:

- nu se lasa coplesita de problemele vietii, ci incearca sa le solutioneze

- poate face fata ,,din mers” dezamagirilor

- s poate accepta propriile defecte

- are respect de sine

- se bucura de lucruri simple din viata de zi cu zi
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- are asteptari rezonabile, in concordanta cu posibilitatile

se simte bine in prezenta altor oameni

- 1si1 face planuri de viitor

se bucura de ideile si experientele noi

- 1s1 fixeaza scopuri realiste

este capabila sd ia singurd hotarari in ceea ce o priveste

Tony Robbins, ne propune sa ne raportam “generic” la 10 tipuri de emotii
(desi paleta emotiilor este cu siguranta mult mai variata):

1.

2.

o0 =

9.

emotiile care ne dau un sentiment de disconfort. Nu sunt emotii intense:
plictiseala, nerabdarea, o stare de jena.

emotiile din categoria: frica, putand sa varieze de la ingrijorare,
preocupare, grija, teama, efectiv frica, groaza sau o senzatie de terifiere,
panica.

emotii ale suferintei care aduc cu sine un pregnant sentiment de
pierdere (fizica, sufleasca, materiala).

emotiile care provoaca furie, ponind de la o stare de iritare evidenta
pana la enervare profunda si dezlantuire de reactii extreme.

emotiile generatoare de frustrare. Aceste emotii ne provoaca un
sentiment de neputinta, ca si cum ceva sau cineva ne tine, contrar
vointel noastre, pe loc sau nu ne lasa sa avansam in directia dorita.
emotiile generatoare de dezamagire. De fiecare data cand standardele
noastre nu sunt indeplinite, de catre noi sau oamenii din viata noastra,
traim un sentiment de dezamagire.

emotiile vinovatiei sau regretului

. emotiile care ne fac sa ne simtim inadecvati unui context de viata,

inoportuni, nesemnificativi, mai putin fata de un etalon cu care
comparam

emotiile in care ne simtim deprimati, coplesiti in mod negativ, fara
speranta, depresivi

10. emotiile care ne fac sa ne simtim singuri si care aduc cu sine un

sentiment de separare si de izolare.

Amintiti-va:
Fasii pentru gestionarea emotiilor:

- identifica emotia pe care o traiesti

- accepta emotia si apreciaza mesajul pe care ea il transmite
(analizeaza modul in care percepi situatia, analizeaza modul in care
comunici, analizeaza modul in care te comporti)

- manifesta curioZitate vis-a-vis de modul in care s-a generat emotia si
de factorii declansatori — intelege contextul

- creste-ti nivelul de incredere (adu-ti aminte situatii similare in care
te-ai descurcat cu bine)
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- identifica toate unghiurile din care poate fi privita/interpretata
situatia, semnificatia
- traieste emotia ca pe o lectie de viata si...invata-ti lectia!

Emotiile apar, e in firea lucrurilor. Ele exprima pozitia ta, reactia ta fata de

0 persoana, o situatie de viata s.a. Identifica-le, observa-le, nu le bloca! E
normal sa te exprimi adecvat in diferite situatii de viata.
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Cap. 7 Respectd normele de igiend personald si colectivd!

O buna igiena are drept scop evitarea imbolnavirilor si mentinerea sanatatii.
La inceput, igiena se referea la combaterea bolilor. Cu timpul, igiena s-a
ocupat si de prevenirea imbolnavirilor. Intr-un sens mai larg, igiena
inseamna si consolidarea sanatatii.

Igiena se ocupa de aspecte ale igienei personale, igiena in colectivitati,
igiena la locul de munca, igiena vederii, igiena mediului inconjurator,
igiena alimentatiei s.a.

Depinde doar de tine sa-ti pastrezi zambetul!

Igiena orala implica :

spalatul pe dinti si folosirea atei dentare cu regularitate

vizite la medicul stomatolog pentru controale de rutina

curatarea dintilor

o alimentatie optima pentru sanatatea cavitatii bucale. O astfel de
alimentatie include alimente bogate in seminte de cereale, fructe si
legume si produse lactate

Mentinerea sanatatii dintilor si a gingiilor necesita o alimentatie optima si
spalarea dintilor cu regularitate.

se foloseste ata dentara cel putin 1 data/zi si se spala dintii dupa
fiecare masa sau gustare si inainte de culcare. Aceste lucruri inlatura
depunerile ce pot determina distrugerea dintilor, gingiilor si a oaselor
cavitatii bucale

folosirea unei paste de dinti ce contine fluor si previne aparitia
cariilor. Se mai pot utiliza: apa de gura ce contine fluor sau pasta de
dinti ce inlatura tartrul.

se evita alimentele cu o cantitate crescuta de zahar. Zaharul
favorizeaza formarea tartrului si a cariilor.

se evita tutunul pentru ca acesta produce afectiuni ale gingiilor si
poate produce cancer al cavitatii bucale. Expunerea pasiva la tutun
(respirarea aerului cu fum de tigara) poate determina boli ale
gingiilor.

se practica curatarea limbii, cu un instrument special pentru acest
lucru sau cu o periuta de dinti moale. Se curata dinspre spate in fata.
Curatarea limbii este deosebit de importanta la persoanele care
fumeaza sau la cei cu un relief al limbii mai accentuat (santuri multe
si adanci ce brazdeaza limba), dar este obligatorie pentru toata lumea
vizite regulate la medicul dentist, in functie de aparitia problemelor
sau de cat de frecventa este necesara curatirea cavitatii bucale, dar si
profilactic (fara sa ai probleme) — cand ai fost ultima data la medicul
stomatolog pentru un control de rutina?
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Cand este indicat controlul stomatologic?

- caun control de rutina. Se recomanda 1 control/6 luni, dar persoanele cu
risc scazut pot face control doar 1 data/an

- 1n cazul in care gingiile sangereaza la apasare sau la periaj

- 1n cazul in care dintii se misca sau apar modificari in pozitia unora fata
de ceilalti

- daca gingiile sunt rosii, sensibile sau daca apare puroi

in cazul in care apar durerile de dinti

in cazul traumatismelor la nivelul fetei, maxilarului sau dintilor
daca o rana la nivelul cavitatii bucale nu se vindeca in 2 saptamani
daca respiratia urat mirositoare persista

Periatul dintilor

este necesar spalatul pe dinti, de rutina. Se periaza dintii dimineata,
dupa fiecare masa sau gustare si inainte de culcare

se foloseste o periuta moale, cu capatul rotunjit si destul de mica
pentru a permite perierea tututror dintilor. Se schimba periuta 1 data
la 3 luni

se pot folosi, de asemenea, periutele electrice. S-a demonstrat prin
studii ca periutele de dinti electrice cu actiune oscilanta (miscari din
fata in spate) sunt mai eficiente decat alte periute

este indicata folosirea unei paste de dinti ce contine fluoruri

anumite paste de dinti cu fluoruri pot preveni formarea tartrului

se apasa usor sl se misca periuta inainte Si inapoi, cu miscari
circulare. Nu se freaca puternic, acest lucru poate produce leziuni ale
gingiilor si ale smaltului

se periaza toata suprafata dintilor, limba si partea interioara a
obrajilor

se periaza, cu atentie sporita, suprafetele dintilor cu care se mesteca
se periaza limba. Placa la nivelul limbii produce respiratie urat
mirositoare si constituie un mediu propice pentru dezvoltarea
bacteriilor.

Curatirea zilnica cu ata dentara

Este indicata curatirea cu ata dentara cel putin 1 data/zi. Tipul atei nu este
important, se indica una din metodele:

1. Metoda atei rasucite pe degete

Se rupe o bucata de ata de 45-50 centimetri. Se infasoara un capat al atei pe
degetul mijlociu de la mana stanga si celalalt capat pe degetul mijlociu de
la mana drepta astfel incat intre degete sa fie distanta de 5-7 cm

2. Metoda cercului

Se rupe o bucata de ata de 30 centimetri si se leaga capetele astfel incat sa
se formeze un lat. Daca latul este prea larg, se rasuceste ata in jurul
degetelor.

170




STIL DE VIATA SANATOS UN GHID DE EDUCATIE PENTRU SANATATE

Se introduce incet ata intre dinti si se impinge spre gingii. Se pliaza ata in
jurul dintilor, asa incat sa formeze un U si apoi se introduce usor sub
gingie. Se face o miscare in sus si in jos, de cateva ori, pentru a se razui
placa. Doar introducerea atei intre dinti, fara razuire, nu va indeparta placa.
Utilizarea instrumentelor de curatat intre dinti (periuta interdentara) este la
fel de eficienta ca si ata dentara.

La primele utilizari se poate intampla ca gingiile sa sangereze la folosirea
atei dentare, dar acest lucru se va stopa in timp, pe masura ce gingiile devin
mai rezistente si mai sanatoase.

Sfaturi pentru o igiena corecta a danturii

- Dintii trebuie periati de cel putin 2 ori pe zi (dimineata si seara)

- Utilizati pentru clatirea gurii dupa periaj o apa de gura ce contine fluor

- Folositi ata dentara

- Folositi geluri concentrate pe baza de fluor

- Efectuati un detartraj 1 data la 4 sau 6 luni

- Apelati la metoda speciala de curatire a dintilor utilizata in cabinetul
stomatologic air-flow (jet de aer-apa cu bicarbonat)

- Efectuati un periaj dentar profesional la intervale de timp regulate
Periajul corect

Periajul dintilor este cel mai important element profilactic (de prevenire a
problemelor dentare).

Pentru rezultate optime trebuie sa avem in vedere anumite elemente:
Periuta de dinti

Periuta de dinti trebuie sa fie alcatuita din peri moi, din naylon, cu fire
rotunjite la capete, pentru a se evita iritarea dintilor si a gingiilor. Cel mai
bine este ca dintre cele trei oferte de periute de dinti de pe piata - hard,
medium si soft - sa o alegi pe cea cu indicatorul medium. Daca periuta este
prea tare va rani gingiile, iar daca este prea moale nu curata eficient dintii.
Periuta trebuie schimbata la un interval de aproximativ 3 luni.

Cum sa executati periajul

Este obligatoriu sa te speli pe dinti dimineata si seara, sa iti clatesti gura
dupa fiecare masa si sa te speli daca ai posibilitatea si, la 6 luni, sa iti faci
un control stomatologic pentru a depista orice carie in faza incipienta.
Medicii stomatologi apreciaza ca un periaj corespunzator se face in 3-5
minute. De asemenea, nu uita de periajul limbii, foarte important in
eliminarea bacteriilor si a mirosului neplacut.

Despre pasta de dinti

Pastele de dinti au in general aceeasi compozitie. Atat timp cat pasta ta de
dinti contine fluor, marca nu are o importanta deosebita, indiferent ca este
sub forma de pasta, gel sau chiar pudra, sau ca aceasta are 0 anume aroma.
Toate pastele de dinti pe baza de fluor actioneaza eficient impotriva placii
si curata si lustruiesc smaltul dentar. Daca dantura ta este hipersensibila la
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fierbinte sau rece, trebuie sa iei in considerare posibilitatea utilizarii unei
paste de dinti proiectata special pentru dantura sensibila. Pasta de dinti
trebuie sa contina bicarbonat de sodiu si/sau peroxid de hidrogen (ambii
agenti de curatire). Acestea confera cavitatii bucale o senzatie placuta de
curat, de proaspat, care poate reprezenta o motivare de a te spala mai des,
insa adevaratul ingredient activ care protejeaza dintii tai este fluorul. Unele
persoane prefera o pasta de dinti care sa controleze aparitia tartrului, care
contine pirofosfati astfel incat sa impiedice depunerea de tartru pe dinti.
Pastele de dinti noi ofera formule avansate de albire cu scopul de a
indeparta petele si de a face dantura mai alba si mai stralucitoare.
Alimentatia corecta pentru dinti sanatosi
Fiecare individ are un grad diferit de imunitate, de care depinde reactia
organismului la orice infectie dentara. O dieta corespunzatoare ajuta la
cresterea imunitatii si la mentinerea sanatatii dentare. In general, trebuie sa
aveti o alimentatie bogata in:

- Calciu (produse lactate si legume verzi)

- Magneziu (cereale, nuci, alune, carne rosie)

- Fosfor (galbenus de ou, peste, lapte)

- Fluor (ceai, peste)

- Vitamine

- Minerale

Curatirea regulata a dintilor si consumul de legume si fructe crude,

asigura buna sanatate a gingiilor si dintilor. Daca nu va puteti spala pe

dinti dupa fiecare masa, foarte sanatos ar fi sa mancati un mar sau un

morcov crud.
Ingrijirea pielii
Pielea este cel mai mare/intins organ, din punct de vedere medical, si
substantele care vin in contact cu pielea sunt la fel de importante ca si cele
care sunt introduse in organism prin alimentatie. Substantele naturale sunt
acelea care nu au fost prelucrate din punct de vedere chimic, sau au fost
prelucrate intr-o foarte mica masura. Ele nu contin adaosuri de chimicale
sau ingrediente sintetice, si din acest motiv sunt blande pentru piele si in
acelasi timp si eficiente, fara a avea efecte secundare notabile. Cosmeticele
naturale sunt biodegradabile, lipsite de toxicitate imediata sau cumulativa si
nu dauneaza mediului inconjurator.
Pot fi obtinute din diverse plante sau fructe, cum ar fi avocado, strugure,
jojoba, floarea-soarelui si germeni de grau - ingrediente sanatoase atat in
alimentatie dar si pentru piele.
Ingrijirea zilnica a pielii depinde de tipul de ten al fiecarei persoane in
parte; acesta, la randul sau, este determinat genetic.
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Exista cinci tipuri de ten

1. Normal: pielea nu este nici uscata si nici grasa, hidratarea si
continutul de grasime fiind perfect echilibrate

2. Gras: pielea are un aspect gras, stralucitor in anumite incidente ale
luminii. Porii sunt dilatati, cu puncte negre si exista tendinta de a
face acnee. Se intalneste mai frecvent la adolescenti, acestia avand o
secretie sebacee mai dezvoltata

3. Uscat: pielea este uscata, ca urmare a lipsei sebumului si a hidratarii.
Celulele epidermului nu mentin in mod adecvat umiditatea, fapt ce
determina aparitia prematura a ridurilor.

4. Tenul mixt: este cel mai des intalnit tip de ten, o parte gras, o parte
uscat. Zona T (frunte, nas si barbie) este grasa, in timp ce in restul
fetei tenul este normal sau uscat

5. Tenul imbatranit: incepe sa apara dupa varsta de 25 de ani, prin
scaderea secretiei de sebum, a gradului de hidratare, a tonusului
muscular si a circulatiei sangvine. Toate aceste aspecte se
cumuleaza, ducand la aparitia ridurilor si a aspectului de piele
zbarcita.

Pasii ingrijirii zilnice a pielii

Curatarea

* Presupune inlaturarea prafului, a sebumului, a transpiratiei, a celulelor
moarte, a bacteriilor si a diverselor produse cosmetice aplicate

* Pielea normala si uscata necesita curatare de 2 ori/zi, in timp ce tenul gras
necesita curatare de cel putin 4-5 ori in fiecare zi

* Un agent ideal de curatare trebuie sa aiba un pH neutru sau similar celui
al pielii normale, 5,5 — 6,5.

» Agentii de curatare a tenului cel mai des utilizati sunt sapunurile, care au
un pH 11 - 14, ceea ce le face perfecte pentru pielea grasa, dar improprii
pentru ingrijirea tenului normal sau mixt; din acest motiv, trebuie evitata
utilizarea lor in cazul tenului uscat sau imbatranit

* Ca alternativa la spalatul cu apa si sapun au aparut numerosi agenti de
curatare sub forma de lotiuni, geluri, spume sau uleiuri

» Toate aceste formule au trei ingredienti principali: ulei, ceara si apa, in
proportii variabile de la produs la produs, in functie de tipul de ten pentru a
carui ingrijire sunt destinate fiecare in parte

e Uleiurile pentru copii pot fi folosite ca si agenti de curatare pentru pielea
uscata

 Aplicarea unui exfoliant usor pentru 1-2 minute la nivelul fetei o singura
data pe saptamana (si de doua ori in cazul tenului gras) are efecte benefice,
prin indepartarea celulelor moarte de la suprafata pielii si prin stimularea
circulatiei sangelui

* Toate tipurile de curatare sunt urmate de spalare cu apa din abundenta.
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Tonifierea
» Tonifierea urmeaza de obicei curatarii pentru indepartarea prafului si a
urmelor de lipide, si ajuta la restaurarea pH-ului natural al pielii, alterat in
urma procesului de curatare
* Ingredientele active sunt alcoolul si apa
* Tonicul are actiune astringenta si poate fi procurat de cele mai multe ori
sub forma de solutii alcoolice de diverse concentratii
* Tonifierea este un pas optional intre curatare si hidratare
Hidratarea
Pielea este rezervorul a 30% din apa intregului organism
Apa din piele asigura supletea si elasticitatea pielii
In conditii atmosferice normale, pielea retine apa din organism prin mai
multe mecanisme, dintre care cele mai importante sunt:
- productia de sebum care reduce pierderea de apa din piele
- productia de NMF - factorul natural de hidratare - care retine apa in
celulele epidermului
- lipidele structurale, cele care unesc si leaga intre ele celulele pielii,
printr-o actiune de bariera in fata pierderilor transcutanate de apa
Continutul natural de apa este adeseori alterat de diversi factori din mediul
inconjurator, si din acest motiv este nevoie sa utilizam agenti hidratanti.
Agentii hidratanti actioneaza ca o bariera dubla prevenind evaporarea apei
dar in acealasi timp si refacand cantitatea de apa pierduta. Ei sunt utilizati
dupa curatarea pielii.
Produsele de hidratare intra in doua mari categorii:
1. Umectanti — emulsii ulei in apa — lotiuni
2. Ocluzive — emulsii apa in ulei — creme
e Lotiunile ar trebui sa fie preferate pentru aplicare in timpul zilei, cu
precadere pe pielea uscata si mixta, si doar rareori aplicate pe tenul gras
* Cremele pot fi folosite fara mari precautii de 2-3 ori pe zi. Pot fi utilizate
ca si creme de noapte pentru tenul normal si cel mixt
» Agentii de hidratare se absorb in structurile pielii, conducand la aspectul
de piele intinerita, cu riduri partial ameliorate
* Cele mai multe produse hidratante contin factor de protectie solara si
protejeaza pielea de actiunea razelor ultraviolete, in plus fata de actiunea
principala de umezire. Produsele ce contin factor de protectie solara trebuie
aplicate pe piele, la plaja, de fiecare data dupa iesirea din apa.
Ingrijirea faciala
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Produsele de ingrijire faciala au drept scop relaxarea, curatarea, tonifierea
si reintinerirea tenului
O ingrijire faciala presupune urmatorii pasi

1. Analiza tipului de ten, pentru o selectionare cat mai optima a liniilor

de produse care urmeaza sa fie utilizate

2. Curatarea

3. Baia de abur

4. Extragerea punctelor negre

5. Tonifierea
6. Masajul - stimuleaza circulatia sangelui in vasele din piele,

stimuleaza terminatiile nervoase si tonifica muschii fetei

7. Mastile faciale - reprezinta de obicei pasul final al unui tratament

facial.
Ingrijirea fetei
Ingrijirea fetei trebie sa fie o parte integranta a rutinei zilnice in vederea
obtinerii sanatatii pielii. Ingrijirea fetei include spalarea, hidratarea,
exfolierea si tratamentele faciale. Trebuie alese acele produse care se pot
folosi cu usurinta si care sunt dedicate fiecarui tip de ten in parte.
Ingredientele din cosmeticele naturale
Vitamina C lumineaza tenul si 11 ofera o aparenta de claritate.
Extractul de strugure este similar vitaminei C ca si mecanism de actiune,
in timp ce uleiul de morcov reduce ridurile si intinereste pielea fetei.
Printre cei mai des utilizati agenti de hidratare se afla untul de shea si
glicerina. Ei ajuta in atragerea umiditatii din atmosfera la nivelul pielii.
Uleiul de migdale, ceara de albine si uleiul de avocado sunt agenti
emolienti care asigura o hidratare profunda a pielii.
Uleiul de caolin poate f1 utilizat in fabricarea mastilor faciale, in timp ce
uleiul de musetel si radacina de lemn dulce au efecte in cazul tenului cu
tenta rosie. Multe ingrediente au si o intensa activitate antioxidanta, cum ar
fi extractul de ceai verde si vitamina E: acestea apara pielea de agresiunile
zilnice pe care le sufera din partea mediului inconjurator (agresiuni
chimice, raze ultraviolete s.a.)
Ingrijirea corporala
dusul zilnic

baia cu diferite plante, saruri, arome relaxante
substantele folosite nu trebuie sa modifice pH-ul pielii
prosoapele sa fie individuale

Igiena mainilor si a unghiilor — cartea ta de vizita
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Spala-te cat mai des, ori de cate ori este nevoie — dupa folosirea toaletei,
dupa ce ai ajuns acasa, inainte de a manca, dupa masa, dupa ce ai mangaiat
animalele s.a.
Igiena picioarelor — in fiecare seara, spala-te pe picioare si maseaza-ti
talpile! Alege incaltamintea potrivita, in care piciorul tau sa se simta
confortabil !
Igiena parului — cel putin 1 data/saptamana, cu produse adecvate tipului
tau de par (uscat, sensibil/gras). Periajul este obligatoriu dimineata si seara.
Nu tine parul strans pe tot parcursul zilei — lasa parul sa respire, activeaza
microcirculatia capilara cu principii active din rozmarin, brusture, urzica,
ardel 1ute, coada calului, frunze de nuc s.a.
Igiena organelor genitale
- spala-te de fiecare data dupa folosirea toaletei si tamponeaza-te usor
- foloseste lenjerie intima din bumbac, marimea potrivita
- toaleta organelor genitale inainte si dupa contactul sexual este obligatorie
- nu folositi substante pentru igiena intima care schimba pH-ul
- dupa eliminarea materiilor fecale, spalati-va cu apa calduta si sapun
- la femeli, pe perioada menstrelor lunare, masurile de igiena trebuie sporite,
pentru ca sangele poate favoriza instalarea infectiilor din cauza produsilor
de degradare
Igiena vederii si prevenirea miopiei
Miopia benigna (a scolarilor) apare pe la 6-7 ani. Poate evolua progresiv,
pana spre 20 de ani cand devine stationara.
Prevenirea consta in:

- pozitie corecta a corpului

- sa se evite muncile prea migaloase

- sase lucreze, pe cat posibil cu lumina naturala

- lumina sa fie suficienta, sa cada din partea stanga

- sanu se combine lumina naturala cu cea artificiala

Prevenirea bolilor transmisibile prin respectarea normelor de igiena
personala si colectiva
Prevenirea presupune inlaturarea/evitarea cauzelor sau/si blocarea cailor de
transmitere. Bolile transmisibile se transmit prin:

- contactul cu persoane infectate sau bolnave

- contactul cu animale bolnave sau contagioase

- contactul cu obiecte contaminate
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Boli care se transmit pe cale respiratorie (exemple: virozele respiratorii,
gripa, tuberculoza, bolile copilariei, antraxul respirator s.a.) — prevenire:

tusiti, stranutati doar in batista personala

spalati-va pe maini (pentru a indeparta germenii aflati pe obiectele
potential contaminate prin picaturile din vorbit, tusit, stranut, cantat
s.a.)

respectati distanta sociala in colectivitati

la nevoie (in situatii de epidemii respiratorii) purtati masca de
protectie pentru nas si gura

stati acasa daca sunteti bolnavi — izolati cazurile pentru prevenirea
raspandirii bolii in comunitati

reveniti in colectivitate doar daca boala a trecut

cresteti-va imunitatea organismului pe intreg parcursul anului
vaccinati-va inainte de aparitia bolii/epidemiei, daca afectiunea se
preteaza la vaccinare

Boli care se transmit pe cale digestiva (boala diareica acuta, holera,
hepatita virala A s.a.) — prevenire:

spalati-va pe maini ori de cate ori este nevoie

spalati fructele si legumele inainte de a le manca

nu imprumutati obiectele personale (tacamurile, paharul de apa,
sticla din care beti)

fiti atenti la sursa de apa (sa fie o sursa sigura, de apa potabila,
necontaminata)

depozitati gunoiul doar in locuri special amenajate

vaccinati-va daca este posibil

izolati cazurile pentru prevenirea raspandirii bolii in comunitati

Boli care se transmit pe cale cutanata (prin piele) si prin mucoase (rabia
— turbarea, tetanosul, scabia — raia, antraxul cutanat — Dalacul s.a.) —
prevenire:

izolati cazurile pentru raspandirea bolilor in comunitati
fierbeti lenjeria (daca este cazul)

vaccinati-va

declarati contactii

sacrificati animalele bolnave (acolo unde este cazul)

Boli care se transmit pe calea sangvina (sange contaminat) (hepatita
virala B,C...H,HIV/SIDA s.a.) — prevenire:

nu atingeti sangele altei persoane
vaccinati-va
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pentru femeile insarcinate — controalele medicale sunt obligatorii

Boli care se transmit prin contactul sexual neprotejat cu o persoana
infectata (infectii cu transmitere sexuala, HIV/SIDA, hepatita B, C...H

s.a.) —

prevenire:
vaccinati-va
folositi prezervativul la contactul sexual

Aminteste-ti:
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spala-te cat mai des! Fii curat si sanatos!

cand esti bolnavde o boala transmisibila, nu iesi in colectivitate si
respecta-ti tratamentul prescris de medic!

foloseste pentru ingrijirea personala, in masura posibilitatilor,
substante naturale

fii activ in prevenirea imbolnavirilor! Doar tu poti face asta pentru

tine!
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Cap. 8 Evitd factorii nocivi, factorii de risc din mediu!
SANATATEA TA E IN PERICOL!
POLUARE - FUMAT. ALCOOL. DROGURI. RADIATII

Stilul de viata este influentat si de factorii de mediu (fumat, alcool, droguri,
radiatii UV in exces, poluare de toate felurile).

Cand vine vorba de tigari, alcool, alte substante care dau dependenta se
supraliciteaza rolul vointei. E nevoie de vointa pentru renuntari, dar e
nevoie sa stii si multe altele despre cum functioneaza corpul tau.

Pofte? Excese? Nu te poti abtine?

Ti-ai dorit vreodata sa ai mai multa vointa si sa iti poti stapani poftele? Un
prim pas este intelegerea proceselor care au loc in creier, deoarece acolo se
petrec mai mult de 100.000 de reactii chimice in fiecare secunda.
Comunicarea creierului cu celulele nervoase constituie baza tuturor
gandurilor, semtimentelor si actiunilor tale.

Creierul trimite semnale in tot corpul cu ajutorul neurotransmitatorilor,
dintre care unii - serotonina si dopamina - au efect euforizant si sunt adesea
asociati cu starea de bine, cu buna dispozitie. Prin urmare, modul de
functionare a creierului este puternic influentat de alimentele pe care le
consumam zilnic si care, la randul lor, actioneaza benefic sau nociv asupra
organismului.  Serotonina, endorfina si  dopamina sunt trei
neurotransmitatori care au o puternica legatura cu alimentatia, poftele
culinare si nu numai, placerea si starea de spirit.

Serotonina

Este probabil cel mai puternic dintre neurotransmitatori care regleaza
apetitul culinar, poftele. Este vorba despre o substanta derivata dintr-un
aminoacid - triptofan - sintetizata de catre celule.

Triptofanul face parte din grupa aminoacizilor esentiali si este utilizat de
creier impreuna cu vitamina B6, nicotinamida si magneziu pentru a
produce serotonina, un neurotransmitator important care are rolul, printre
altele, sa asigure transmiterea mesajelor creierului la unul din mecanismele
biochimice ale somnului.

Triptofanul poate contribui la inducerea somnului natural, reduce
sensibilitatea la durere, atenueaza migrenele, actioneaza ca un antidepresiv
natural, ajuta la reducerea anxietatii si tensiunii nervoase, contribuie la
atenuarea anumitor simptome ale tulburarilor chimice produse de alcool si
se foloseste ca adjuvant in controlul alcoolismului.

Surse naturale de triptofan: alimente precum branza de vaci, lapte, carne,
peste, curmale uscate, carne de curcan, banane, alune de padure.
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Functiile serotoninei

- Cand este eliberata induce starea de calm, fericire, liniste si

satisfactie
- Induce starea de satietatea si reduce apetitul
- Lipsa serotoninei din organism este asociata cu starile de depresie si
un apetit culinar ridicat

Endorfina
La fel ca si serotonina, endorfina este o substanta naturala cu efect euforic.
Poate reduce si atenua durerea.
Influenta unor obiceiuri, actiuni asupra productiei de endorfina
Cercetarile in domeniu au aratat ca productia de endorfine este intensificata
prin consumul unor alimente bogate in grasimi si zahar, de placerea actului
sexual, de obiceiuri care provoaca placere.
Dopamina
Este un neurotransmitator care mareste capacitatea de concentrare. Unele
studii sugereaza ca o alimentatie bogata in proteine intensifica productia de
dopamina. Deoarece pofta de alimente bogate in proteine, cum ar fi carnea,
branza si fructele de mare nu este foarte des intalnita, in comparatie cu cea
de alimente bogate in carbohidrati, consumul alimentelor care stimuleaza
eliberarea dopaminei nu reprezinta un pericol. Doar in cantitati excesive
poate conduce la o scadere a nivelului de serotonina si, implicit, la o
descrestere a starii de fericire.
Oamenii sunt tentati sa bea, sa fumeze atunci cand se simt tristi, nesiguri,
abatuti, in speranta ca vor activa “circuitele placerii” legate de serotonina,
dopamina, endorfina. Acest lucru se intampla, dar pentru scurta durata,
dupa care omul va fi mai trist, mai abatut, mai depresiv. Se intra astfel intr-
un cerc vicios din care se poate iesi doar cu ajutor de specialitate si cu
suportul familiei si prietenilor adevarati.

CORPUL FUMATORULUI

= [La fiecare 6,5 secunde , un om moare din cauza fumatului (Organizatia
Mondiala a Sanatatii).

= Se pare ca fumatorii sunt mai predispusi sa dezvolte boala de piele
numita psoriazis.

» Cataracta, o afectiune in care cristalinul devine opac, este cu 40% mai
frecventa la fumatori. Fumatul se asociaza si cu degenerescenta
maculara senila, o boala oculara provocata de degradarea partii centrale
a retinei.
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= Fumatul provoaca o imbatranire prematura a pielii, prin distrugerea
proteinelor care confera elasticitate pielii, micsorarea aportului de
vitamina A si scaderea circulatiei sangvine.

=  Fumatorii au un risc de 20 de ori mai mare decat nefumatorii de a face o
forma de cancer.

= Exista studii care arata ca fumatul contribuie la aparitia cariilor dentare.

= La marii fumatori, capacitatea de transport a oxigenului este redusa cu
15%. Oasele fumatorilor devin mai fragile si riscul de osteoporoza si
fracturi este mai mare.

= Efectele pe termen lung la fumatori inseamna: boli respiratorii,
cardiovasculare, ulcere, avort spontan, afectarea calitatii spermeli,
trombangeita obliteranta (gangrena si amputarea membrelor inferioare)
s.a.

Fumatul are efecte grave pentru sanatatea dumneavoastra ! Renuntati
acum ! Incepeti de azi !

FUMATUL SI HIPERTENSIUNEA ARTERIALA
¢ Dintre persoanele hipertensive, una din trei fumeaza.

e Daca aveti hipertensiune arteriala si fumati, riscul decesului prin infarct
miocardic sau insuficienta cardiaca este de 3-5 ori mai mare decat in
cazul unei persoane care nu fumeaza. In plus, riscul de deces prin
accident vascular cerebral este dublu.

® Nicotina este cea care determina cresterea tensiunii arteriale. In 10
secunde de cand v-ati aprins tigara, nicotina ajunge la creier. Creierul
reactioneaza la nicotina comandand glandelor suprarenale sa secrete
adrenalina.

¢ Adrenalina determina constrictia vaselor de sange si cresterea frecventei

si fortei de contractie a inimii, care va pompa sangele sub o presiune
mai ridicata.
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e Substantele din tutun pot afecta peretii interiori ai arterelor, facandu-i
mai susceptibili la acumularea depozitelor de grasimi care au in
compozitie colesterol., depozite care ingusteaza arterele.

e Tutunul declanseaza eliberarea de hormoni care actioneaza in sensul
retinerii lichidelor in organism. Ingustarea arterelor si retentia lichidiana
conduc la hipertensiune arteriala.

Pentru sanatatea dumneavoastra, renuntati la fumat! Cereti ajutor de
specialitate !

FUMATUL PASIV SI EFECTELE ASUPRA SANATATII

* Fumatul pasiv cauzeaza cca 3000 de decese din cauza cancerului
pulmonar, in fiecare an (OMS).

= Separarea fumatorilor de nefumatorii din acelasi spatiu poate reduce,
dar nu poate elimina expunerea nefumatorului la fumatul pasiv.

= Fumatul pasiv este clasificat drept un factor cancerigen din Grupul A
(risc mare).

= Expunerea la fumat pasiv creste numarul de noi cazuri de astm la copiii
care nu au prezentat anterior aceste simptome.

= Expunerea la fumatul pasiv in perioada intrauterina si cea de sugar poate
altera functionarea si structura plamanilor si predispune copiii la riscuri
pulmonare pe termen lung.

Ai grija de sanatatea ta ! Fumul de tigara te imbolnaveste !

Ai nevoie de un motiv pentru a renunta la fumat pe perioada sarcinii ?
Sanatatea copilului tau.

FUMATUL SI SARCINA

Te-ai gandit vreodata ce inhalezi atunci cand fumezi ?

Fumul de tigara contine peste 4000 de substante chimice, dintre care peste
40 sunt cauzatoare de cancere.

Nicotina este substanta care da dependenta (aceeasi dependenta pe care o
dau cocaina si heroina).
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Gudronul este substanta aceea galbuie, lipicioasa, cu miros ascutit,
intepator, care ingalbeneste degetele, buzele, substanta care se depune la
nivelul alveolelor pulmonare (implicate in respiratie) si le distruge,
afectand astfel si functia respiratorie.

Monoxidul de carbon este gazul rezultat prin ardere si care iese si pe teava
de esapament a autovehiculelor.

Inca nu te-ai inspaimantat de ce urmeaza sa-1 faci copilului tau ?

Atunci, poate ar fi timpul sa stii ca prin arderea tigarii rezulta si alte
substante (fenoli, crezoli, ammoniac, cianuri, arsenic s.a), dar si o substanta
care se cheama DDT (da, insecticidul acela!!!)

Asa ca...a venit timpul sa te gandesti mai serios...

Poate te intrebi daca fumatul influenteaza posibilitatea de a avea copii ?
Da, femeile fumatoare pot avea dificultati la conceperea unui copil,
ramanand insarcinate mai greu in primul an al vietii in doi.

Poate te intrebi daca un tata fumator influenteaza acest lucru ?
Faptul ca barbatul este fumator poate scadea sansele de a avea un copil
atunci cand parintii isi doresc.

Probabil te intrebi in ce fel va avea de suferit embrionul si apoi fatul (pe
perioada vietii intrauterine) daca nu renunti la fumat ?

Femeile insarcinate care fumeaza trebuie sa stie ca exista riscuri majore de
sanatate pentru ele si viitorii lor copii :

- 0 mama fumatoare in primele saptamani de sarcina risca sa aiba un avort
spontan (sa piarda sarcina) sau sa aiba o sarcina cu o localizare alta decat
cea normala (sarcina ectopica/sarcina extrauterina). Cel mai frecvent
solutia este cea chirurgicala pentru eliminarea din pozitia dificila, mai rar
aceste sarcini au ca rezultat nasterea copilului asteptat si dorit.

- la 0 mama fumatoare, atat fatul cat si placenta sunt lipsite de oxigenul si
de substantele nutritive necesare. In aceste situatii, exista riscul ca placenta
sa se insere jos (placenta praevia) sau sa se desprinda de peretele uterului
inainte de nastere (abruptio placentae). In situatia in care apar probleme
legate de placenta, nasterea pune intr-o situatie la risc viata mamei si a
viitorului nou-nascut.

Esti insarcinata sau ti-ai propus sa fii ? Daca da, ai un motiv in plus sa
renunti la fumat. Daca renunti acum, poti contribui in bine la starea de
sanatate a micutului tau. Astfel il protejezi, dar te protejezi si pe tine.

Am cautat pentru tine cateva motive care sa te-ajute sa renunti la fumat.

183




Dr. LOTI POPESCU

Iata primele 10 dintre ele :

Poti s-o faci!

Foarte multe femei renunta la fumat inainte de a fi insarcinate. Tu poti fi
una dintre ele! De altfel, daca deja esti insarcinata, ai constatat ca fumul de
tigara te deranjeaza, iti face foarte rau si simti asta imediat. Foarte multe
femei care au renuntat la fumat pentru sanatatea copilului lor au reusit sa-si
mentina statutul de nefumator si dupa aceea. Si astfel, renuntand la fumat
pentru sanatatea copilului si starea lor de sanatate s-a imbunatatit.

Daca renunti tu, copilul tau o va face si el!

Daca esti insarcinata si fumezi, substantele chimice din tigara ajung si la fat
(viitorul nou-nascut). Aceste substante il vor impiedica pe micutul in
formare sa-si ia oxigenul si hrana de care are nevoie. Primele 3 luni de
sarcina sunt esentiale pentru viata si sanatatea viitoarei fiinte!

Vei avea o sarcina sanatoasa

Femeile care fumeaza au un risc crescut de a pierde sarcina si de a avea
sangerari pe perioada graviditatii. De asemenea, copiii lor risca sa se nasca
prematur, cu greutate mica la nastere (ceea ce implica multe ingrijiri
ulterioare) sau, dupa 9 luni de sarcina, se nasc morti. Si nimeni nu vrea
asta, nu-1 asa ?

Daca renunti la timp, copilul tau va avea sansa sa se nasca la termen si
sanatos. Si asta e principala dorinta a oricarei mame!

Sarcina ta poate fi mult mai usoara.

Renuntand la fumat, vei respira mai usor si nu vei mai tusi!

Vei avea mai multa energie, forta sa-ti porti copilul (o greutate in plus
pentru inima si coloana ta vertebrala). Nu vei mai obosi asa repede!

Vei simti gustul alimentelor mai bine. Te vei putea bucura de gusturile
reale!

Copilul tau va avea o greutate normala

Nou-nascutii din mame fumatoare au o greutate mai mica la nastere (ceea
ce inseamna si ingrijiri suplimentare). Nou-nascutii mici se imbolnavesc
mai des. Ei sunt mai predispusi sa moara in primul an de viata, mai ales ca
urmare a unor infectii respiratorii (pe care le si fac foarte usor). Daca
renunti la fumat, copilul tau se va naste cu greutate normala si tu vei avea
motive sa fii multumita de tine si de sanatatea lui!

Copiii nascuti cu greutate mica au un risc mai mare de handicapuri cronice
— paralizie cerebrala, intarziere mentala, dificultati de invatare s.a.

Femeile care au fumat in primele luni de sarcina si au in familie cazuri cu

anomalii congenitale au un risc crescut cu 20% de a avea copii cu defecte
genetice similare.
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Copilul tau va trai mai mult

Daca renunti la fumat in timp util, ai sansa sa nasti un copil sanatos, fara
afectiuni respiratorii care sa-i scurteze durata de viata, dar si fara alte
afectiuni care pot aparea. Eviti astfel situatia in care risti sa-1 nasti mort sau
sa moara subit. Nascut dintr-o mama sanatoasa, sansa lui de supravietuire
creste.

Laptele de mama cu care-ti hranesti pruncul nu va mai contine substante
chimice daca renunti la fumat. Pentru nou-nascut, laptele de mama este
singurul aliment perfect (complet). Fumatul reduce cantitatea de lapte.
Substantele chimice din fumul de tigara “otravesc” copilul. Copilul tau va
fuma indirect si va avea manifestari care te vor speria si il vor face sa
sufere : colici, varsaturi, diaree, batai mai rapide de inima.

Renuntand la fumat, iti protejezi copilul si de fumul secundar.

Nou-nascutii mamelor care au fumat pe perioada sarcinii sunt de 3 ori mai
expusi riscului sindromului mortii subite. Nou-nascutii expusi fumatului
pasiv prezinta, de asemenea, risc crescut de moarte subita.

Nou-nascutii expusi fumatului pasiv sau activ inca inainte de nastere risca
sa aiba probleme respiratorii de tipul astmului, bronsite, cancer pulmonar,
fac mai usor reactii alergice, infectii ale urechilor (otite). De asemenea, pot
avea mai tarziu comportamente impulsive, pot fi foarte agitati, hiperactivi,
pot avea atentie deficitara, sau pot avea dificultati de comunicare cu cei din
jur si chiar probleme psihice.

Femeile insarcinate trebuie sa evite locurile in care se fumeaza, evitand
astfel fumatul pasiv (prin inhalarea fumului secundar de la tigarile
fumatorilor). Fumatul pasiv poate impiedica cresterea fatului si creste riscul
de a avea un copil cu greutate mica la nastere sau cu afectiuni genetice.

Vei trai sa-ti vezi copilul crescand

Daca renunti la fumat, sansa ta de supravietuire creste. Vei trai mai mult,
iar copilul tau va beneficia mai mult timp de sprijinul tau.

Poti sa renunti chiar acum !

Pregateste-te! Decide pentru tine si copilul tau! In afara vointei tale pusa in
actiune, ai la indemana si alte mijloace :

- Consilierea - discuta cu specialistii si urmeaza-le sfaturile!

- Acupunctura

- Tehnici ale medicilor pneumoftiziologi (aceia care se ocupa de respiratie)
- Hipnoterapie

- Tehnici ale specialistilor nutritionisti (daca te temi ca vei lua in greutate)

- Grupul de prieteni nefumatori vare te vor ajuta sa renunti

Incearca pana reusesti. Ai un scop nobil : sanatatea copilului tau!
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PLACERE sau ABUZ ?
Cafeaua noastra cea de toate zilele

O intrebare foarte cunoscuta tuturor. De la placere la durere (a se citi
suferinta) nu-i decat un pas. Consumul de cafea isi pierde originea in
timp...Cu timpul ea a devenit prilej de socializare, de intalnire, de
discutii...La o cafea incercam sa ne apropiem, sa ne imprietenim, sa
stabilim un plan de demarare a unei noi afaceri... Cu o cafea in fata ne
simtim mai siguri pe noi, cateodata ne ascundem adevaratele intentii in
spatele ei... De aceea, va invit sa analizam impreuna ce este, de fapt
cafeaua, in afara acestor conveniente.

Cafeina (cofeina) este produsa nu numai de catre arborele de cafea, ci se
gaseste si in frunzele plantei din care se prepara ceaiul chinezesc, dar si in
pulberea de cacao obtinuta din grauntele arborelui de cacao. Nuca de Kola
contine si ea 2% cofeina.

Dar in afara consumului clasic de cafea, prin ingestie, cafeina (cofeina)
ajunge in organismul nostru si ca urmare a consumului din ce in ce mai
crescut (din pacate) de ciocolata, bomboane cu cafea, cacao, anumite
bauturi racoritoare dulci.

Cofeina intra si in compozitia mai multor medicamente antimigrenoase,
antitusive (Antinevralgic, Copirin, Codamin, Fasconal s.a.)

O ceasca de cafea contine 250 mg cofeina (cat o fiola injectabila).

10 g de cofeina pot omori un om. Reactii nefavorabile ale diferitelor
aparate si sisteme din organism apar si dupa ingerarea 1 g de cofeina.
Primele afectate sunt sistemul nervos central si sistemul circulator. Doze
mari pot provoca agitatie, neliniste, convulsii si chiar moarte.

Daca insumam continutul in cofeina al mai multor produse se ajunge la
cantitati semnificative. De aceea este bine sa fim foarte atenti la acest
consum, mai ales pentru ca foarte multe din aceste produse sunt consumate
de catre copii.

Copiii sunt mult mai sensibili decat adultii, de aceea masura este regula.
Mai ales in zilele de sarbatoare cand copii “scapa la dulciuri”, la ciocolata.
Efectele neplacute ale excesului nu se lasa niciodata asteptate.

Substantele uleioase din cafea pot provoca iritatie gastro-intesinala si
diaree.

Pentru hipertensivi cafeaua ar trebui taiata de pe lista preferintelor. De
asemenea, insomniile si starile de agitatie pe care le genereaza consumul
exagerat de cafea sunt binecunoscute multora dintre noi. Studii recente ale
expertilor americani au ajuns la concluzia ca un consum exagerat de cafea
provoaca tulburari ale metabolismului grasimilor, favorizand depunerea lor
la nivelul peretilor arteriali, fapt ce impiedica buna circulatie a sangelui si
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determina astfel boli severe. Consumul de cafea in exces este contraindicat
bolnavilor cardiaci, cu cardiopatie ischemica, tulburari de ritm cardiac,
miocardita, ulcer gastro-intestinal.

Desi activitatea psihica se imbunatateste imediat dupa consumul de cafea,
iar capacitatea de concentrare, atentia si ideatia cresc sensibil, un consum
exagerat de cafea poate fi cauza multora dintre problemele de sanatate. Mai
ales cand s-a instalat dependenta...

ALCOOLUL IN VIATA NOASTRA

Desi despre alcool s-a scris atat de mult, subiectul pare inepuizabil, mai
ales ca intre opiniile specialistilor si parerile multimii este o0 mare diferenta.
Evident, parerile negative unanime se refera la exces. Au existat voci
(“paradoxul francez”) care au pledat pentru un consum moderat de alcool
ca factor de protectie a inimii. In ultimii ani, cercetarile arata ca e bine sa
ne gandim inainte de a bea continutul alcoolic al paharului cu care ne-am
urat “Noroc si sanatate!”.

Este alcoolul binevenit in viata mea ?

Efectele alcoolului asupra embrionului si fatului sunt cunoscute din timpuri
stravechi.

In Vechiul Testament, Ingerul o mustra pe mama lui Samson : ,lata, vei
concepe si vel naste un baiat. Sa nu bei nici vin si nici o alta bautura”.
Grecii si romanii sugereaza cum consumul de alcool poate genera probleme
grave in dezvoltarea fatului.

Avertizarile specialistilor de sanatate publica, obstetricienilor si pediatrilor
nu sunt luate in serios, astfel ca incidenta sindromului alcoolismului fetal a
ramas aceeasl.

Cum se manifesta sindromul alcoolismului fetal ?

Majoritatea nou-nascutilor care sufera de acest sindrom au o greutate si
dimensiuni mici la nastere. De obicei au capul mic, multi dintre e1 avand
caracteristici faciale tipice: frunte bombata, ochii afundati in orbite, nasul
scurt si "cirn", buza de sus uscata si rosie, barbia inauntru, gura incomplet
dezvoltata, deschidere in bolta palatina si/sau urechi deformate.

Pot prezenta anomalii ale incheieturilor, curbura a coloanei vertebrale,
probleme cu inima si defecte genitale.

De asemenea, au o intarziere mintala si un QI in jur de 65.

Ce se intampla cu alcoolul ajuns in organism ?

Organismul metabolizeaza foarte repede alcoolul. Spre deosebire de
mancare, alcoolul nu necesita digerare si este imediat absorbit. Acesta este
absorbit inaintea majoritatii substantelor ingerate. Aproximativ 20% este
absorbit direct la nivelul peretilor stomacului si ajunge la nivelul creierului

187




Dr. LOTI POPESCU

in mai putin de 1 minut. Ajuns in stomac, alcoolul este procesat cu ajutorul

unor enzime.

Aceasta procesare reduce cantitatea de alcool care ajunge in sange cu

aproximativ 20%. Exista acetilatori rapizi si lenti, in functie de existenta asi

actiunea acestei enzime.

Se stie ca femeile produc o cantitate mai mica de enzime decat barbatii —

aceasta poate fi explicatia pentru care femeile reactioneaza diferit de

barbati la aceeasi cantitate de alcool. 10% din cantitatea de alcool ingerata
se elimina prin urina si respiratie.

Dupa consumul a 1,5 1 de vin, la 4 ore se mai afla in organism 75% din

alcoolul ingerat, iar a doua zi dimineata inca 50%.

Este alcoolul chiar atat de rau pentru organism ?

- Cantitatile mari de alcool cresc riscul de accidente vasculare cerebrale

- Alcoolul creste riscul de infarct miocardic la fumatori si la nefumatori

- « Consumul moderat de alcool este scoala in care se primeste educatia

pentru cariera de betiv »

- Dupa cateva inghitituri de alcool, indiferent daca e vorba de vin, bere sau

lichior, survine o leziune durabila in creier, inima, ficat si pancreas

- Alcoolul produce agregarea trombocitelor si eritrocitelor, diminuand

aportul de oxigen la creier si favorizand obstruarea capilarelor

- Alcoolul creste procesele oxidative, stresul oxidativ din organism,

favorizeaza ateroscleroza

- Strugurii (mai ales negri si rosii) contin mai multi compusi fenoli

(resveratrol, quercetin, rutin, catechin, epicatechin, flavonoide) care

impiedica  oxidarea lipoproteinelor, intervenind in  prevenirea
aterosclerozei. Si mustul/vinul nealcoolizat are aceleasi proprietati

- Alcoolul este o otrava pentru orice celula. Chiar si in dozele cele mai

mici, alcoolul produce o serie de leziuni organice si psihice care altereaza

calitatea vietii (prof. Dr. Manfred Singer, Universitatea Mannheim,

Fundatia pentru Cercetarea Biomedicala a Alcoolului)

- La diabetici, 100-200 ml de vin zilnic solicita foarte mult ficatul pentru
detoxifiere, incat nu-si mai poate indeplini functia normala in
metabolismul glucidelor

- Cel putin jumatate din accidentele de circulatie sunt cauzate de alcool.
Un pahar de vin sau o doza de bere furnizeaza suficient alcool
creierului, incat sa reduca acuitatea vizuala pentru un obiect in miscare

- Editia 22, 2004, Cecil, Textbook of Medicine : « A recomanda alcoolul
pentru protejarea inimii nu este 0 masura inteleapta »

Este alcoolul un afrodisiac ?

Alcoolul poate spori asteptarile unei persoane, reducand in acelasi timp

dorinta si satisfactia. Contrar parerii generale, alcoolul nu este un

afrodisiac, desi reduce inhibitia si dezinhiba pulsional indivizii. Te poate
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face sa te simti mai liber, mai neinhibat, mai dispus sa dai frau liber
dorintelor. Oricum, alcoolul creste durata necesara pentru trezirea apetitului
sexual.

Alcoolul poate determina disfunctii erectile pe termen scurt si pe termen
lung (in cazuri cronice). Tulburarile erectile determinate de alcool la
barbati pot fi frustrante pentru ambii parteneri, iar relatia poate deveni in
scurt timp nesatisfacatoare. In cazul barbatilor, poate atrofia testiculele
daca se consuma cantitati insemnate de alcool pe o perioada indelungata.
La femei, alcoolul scade gradul de lubrifiere si poate duce la raporturi
sexuale dureroase si riscante. Poate da disfunctii si infertilitate, in cazul
consumului de alcool pe termen lung.

Alcoolul reduce nivelul hormonilor si afecteaza in mod negativ sistemul
imunitar. Alcoolul scade nivelul testosteronului la barbati, reducand astfel
apetitul sexual, ducand in final la reducerea cantitatii de sperma si la
impotenta. De asemenea, cu scaderea nivelului testosteronului, pot aparea
caracteristici feminine la barbatii dezvoltati in mod normal.

Este alcoolul un stimulent pentru contactul sexual?

Sunt multe idei preconcepute legate de alcool si de viata sexuala. Una
dintre aceste idei este aceea ca alcoolul este un stimulent si poate mari
performanta sexuala. In realitate, alcoolul este un inhibitor al sistemului
nervos (dupa o faza initiala, scurta, de excitatie). Astfel, alcoolul
“amorteste” terminatiile nervoase din zona genitala atat in cazul barbatilor
cat si al femeilor, ceea ce duce la o scadere a intensitatii orgasmului. Din
acest motiv, daca nu-ti iubesti partenerul sau nu te atrage suficient de mult,
nu-ti pune speranta in alcool. Este un prost aliat! Vei avea o experienta de
care nu vei dori sa-ti amintesti!

Paradoxul francez

Studiile epidemiologice efectuate acum cateva decenii au gasit ca in Franta
frecventa infarctelor de miocard era mai mica decat in USA: consumul de
grasimi saturate, colesterol crescut ca urmare a consumului de vin rosu, cu
rol protector. Azi, paradoxul a disparut, explicatia fiind de fapt dieta
mediteraneana mai bogata in acizi grasi mononesaturati, ulei de masline si
avocado.
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“Nu lasa drogurile sa-ti conduca viata! Alege: Lumina sau
intunericul!”

Conform definitiei OMS, se numeste drog orice substanta straina de
organismul uman care, adusa in organism, produce tulburari ale functiilor,
ale structurilor corpului si da dependenta.

Folosirea substantelor psihotrope si encefalotrope, perturba ceea ce are mai
de pret fiinta umana: afectivitate, creativitate, vointa, inteligenta, constiinta.

Drogurile si consumul lor reprezinta o problema de sanatate publica prin
efectele pe care le produc asupra consumatorului, anturajului acestuia,
comunitatii si societatii in general.

Dependenta este starea fizica sau/si psihica ce rezulta din interactiunea
unui drog cu un organsim. Se caracterizeaza prin modificari de
comportament si alte reactii, insotite de nevoia de a lua substanta, continuu
sau periodic, pentru a-1 resimti efectele si pentru a evita suferinta produsa
de drog.

Toleranta consta in disparitia treptata a efectelor unei substante asupra
organismului astfel incat, pentru a obtine acelasi efect, organismul ‘“cere”
cresterea dozei.

Sevrajul apare atunci cand se intrerupe voluntar/involuntar consumul de
drog.

Reactia la drog este individuala.
O singura doza de drog poate fi fatala.
Nu exista droguri usoare si droguri dure, organismele sunt unice.

Opiacee (morfina, heroina):

Intoxicatia acuta: euforie, inrosirea pielii, prurit tegumentar, mioza,
somnolenta, hipotensiune arteriala, bradicardie, bradipnee, scaderea
temperaturii corpului

Sevrajul: anxietate, cresterea ritmului respirator (tahipnee), transpiratii,
lacrimare, rinoree, midriaza, piloerectie (pilea de gaina), crampe musculare,
tremor
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Anxiolitice si hipnotice:

Intoxicatia cu sedative: nistagmus, somnolenta, confuzie, atonie marcata cu
cadere, mioza, bradipsihie, in final deces

Sevrajul — in special barbituricele: neliniste, tremor, slabiciune, reflexe
osteotendinoase exagerate, delir, confuzie, halucinatii (terifiante, vizuale si
auditive)

Cannabis/marijuana:

Consumul produce o stare asemanatoare visului, in care toate par detasate,
suspendate, se modifica perceptia timpului, culorilor si spatiului, stare de
exaltare, tahicardie, injectare conjunctivala, uscaciunea gurii, bradipsihie.
Simptomele schizofrenice sunt accentuate de marijuana chiar si la cei care
fac tratament cu antipsihotice.

Cocaina:

Consumul determina: hiperstimulare,vigilenta crescuta, euforie, senzatie de
putere si competenta, tahicardie, hipertensiune arteriala,midriaza, insomnie,
nervozitate, halucinatii, idei paranoide, comportament agresiv.

Supradoza determina: tremor, convulsii, delir, chiar deces prin tulburari de
ritm cardiac si insuficienta cardiaca.

Prizarea repetata poate determina perforarea septului nazal.

Amfetaminele:
Abuzul determina: excitatie, grandomanie, urmate de oboseala excesiva si
somnolenta, psihoza paranoida.

Halucinogene (LSD, psilocibina, mescalina):

Consumul determina: stare de excitatie a sistemului nervos central,
modificari de perceptie, modificari de dispozitie (euforie, rar depresie),
1luzii vizuale, anxietate.

Solventi volatili (hidrocarburi aromatice, cetone, eter, cloroform etc.):
Provoaca: ameteala, somnolenta, vorbire ininteligibila, mers nesigur,
impulsivitate, iritabilitate, iluzii, halucinatii, idei delirante, labilitate
emotionala.

191




Dr. LOTI POPESCU

RISCURILE CONSUMULUI DE ETNOBOTANICE

Drogurile au filie (au tropism) pentru sistemul nervos central si, de aceea,
efectele consumului lor sunt devastatoare.

In momentul prezent, pe piata din Romania exista, din pacate, spre
vanzare, o multitudine de produse din aceasta categorie, cu tot felul de
denumiri: Shot Strong, Spice, Tabu, Special Gold, Pulse, Fly Agaric
Mushroom — ciuperci uscate, Spice Diamond - fragmente vegetale, Spice
Gold Spirit s.a. Compozitia acestora nu este pe deplin cunoscuta, se pare ca
exista si multe alte substante adaugate, dar efectele consumului se pot
vedea la cei care, din ignoranta, au incercat aceste substante.

Cocaina, canabisul (9 delta THC-tetrahidrocanabinol) si opiaceele au fost
identificate la examenele toxicologice la consumatorii de etnobotanice.

Unii dintre consumatorii de etnobotanice manifesta o explozie
simptomatologica: distrug, sar la bataie. La drogurile cunoscute, cam in
cinci ani de la debutul consumului devine evidenta si degradarea
personalitatii. La etnobotanice se estimeaza ca perioada de timp este cu
mult mai scurta, de aproximativ un an.

Acesti consumatori pot fi un pericol pentru ceilalti: se pot descarca pe cei
din jur, devin violenti, imprevizibili, devenind astfel nu numai o problema
individuala, o problema de sanatate publica, dar si o problema sociala.

Ca efecte pe termen scurt s-au observat: dureri de cap, tulburari de ritm
cardiac, tulburari de respiratie, cu stopuri respiratorii, cardiace.

Dintre efectele pe termen lung s-au remarcat: consumul unor astfel de
produse poate provoca tuse cronica si bronsita, probleme cardiovasculare,
hipertensiune sau insuficienta cardiaca, alterarea sistemului imunitar,
dereglari hormonale, dureri fizice, dureri ale diferitelor organe, agitatia
psihomotorie, starile de confuzie, halucinatiile. Acestea reprezinta un
episod psihotic. Din punct de vedere psihologic, consumul zilnic poate
incetini functionarea mecanismelor psihice, precum capacitatea de invatare,
concentrarea si memoria, poate provoca tulburari psihiatrice de tip
schizofrenic si aparitia unor reactii acute de neliniste si panica.

27 de substante si noua plante, care sunt asimilate drogurilor au fost
interzise de la comercializare.

Din ceea ce s-a identificat in compozitia acestor etnobotanice enumeram:
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Plante:

Specii de salvie (Salvia divinorum Epling & Jativa)- este o planta
care produce halucinatii

Specii de mitragina (Mitragyna speciosa Korth (Kratom) — este o
planta cu efecte similare cocainei si creeaza dependenta

Ciuperci:

Amanita muscaria

Amanita pantherina

Toate speciile din genul Psilocybe - produce halucinatii, cu efecte
similare LSD (acidul lysergic)

Substante:

LSA (amida acidului lysergic)

Ketamina - creeaza dependenta

Derivati din piperazina - produce halucinatii
Sare de baie (Mefedrona)

Aceste substante intra in categoria substantelor stimulante de sistem nervos
central care au efecte dezastruoase: dupa o prima faza de stimulare,
dezinhibare pulsionala se continua apoi cu o faza de cadere, de inhibitie a
sistemului nervos central.

Riscurile consumului sunt atat pentru individul consumator, pentru familia
sa, cat si pentru intreaga comunitate/societate. Tinerii ajung sa consume
droguri din curiozitate, ignoranta, teribilism, din dorinta de a apartine unui
grup, ca urmare a presiunii anturajului, pentru ca se simt deznadajduiti s.a.

Aminteste-ti:

viata fiecaruia este pretioasa, fiecare om este important
preocupa-te de implinirea scopului tau in viata

alege-ti cu grija prietenii

fa sport

informeaza-te inainte de a face alegeri

observa, in jurul tau, dramele generate de consumul de droguri
invata sa ceri ajutor de specialitate atunci cand este cazul
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In categoria factorilor nocivi pentru organism intra si radiatiile UV in
exces.

Soarele poate fi un real prieten, daca stim sa ne respectam corpul si sa ii
folosim beneficiile pentru sanatatea noastra. Dar, soarele poate deveni un
redutabil dusman daca nu stim sa ne protejam de excesul de radiatii UV
care pot produce de la eritemul simplu/polimorf la cancere cutanate.

RECOMANDARI PENTRU PERIOADELE DE CANICULA

1. Organismul are nevoie de cat mai multe lichide: 2-2,5 1/24 ore. Beti
ceaiuri fara zahar (cu lamaie), cat se poate de calde sau apa plata (alternativ
cu apa minerala)

2. Evitati cafeaua, orice alte produse ce contin cofeina, evitati bauturile
acidulate, bauturile alcoolice, tutunul, abuzul de medicamente

3. Consumati mai putine alimente bogate in proteine si mai multe fructe si
legume ca atare sau/si in salate, cu putin ulei de masline si cu lamaie

4. Evitati sa iesiti in oras la orele pranzului, dar daca totusi o faceti, purtati
ochelari de soare si acoperiti capul cu o palarie, umbrela. Este bine sa aveti
la dumneavoastra si o sticla cu ceai neindulcit. Purtati haine largi, comode,
de culori deschise si din texturi care lasa pielea sa respire.

5. Bolnavii de inima, cei care sufera de astm bronsic, cei cu tulburari ale
tiroidei, bolnavii cu tulburari psihice, copiii, batranii sa faca tot posibilul
pentru a avea un ventilator acasa sau la serviciu.

6. Cei care pot, sa plece in aceasta perioada torida in zone racoroase (la
munte)

7. In timpul zilei, la orele amiezii, nu lasati geamurile larg deschise, ci
acoperiti-le cu draperii si jaluzele.

8. Daca apar dureri de cap prelungite, greturi, varsaturi, inapetenta
prelungita, adresati-va medicului de familie.

9. Daca mergeti la plaja, evitati expunerea la soare intre orele 10 — 17,
pentru a preveni complicatii nedorite.
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10. Respectati tratamentele pe care le aveti si nu faceti excese de niciun fel!
11. Folositi exclusiv zonele de imbaiere amenajate si autorizate sanitar.

12. Expuneti-va la soare doar dupa ce folositi cremele de protectie cu factor
mare de protectie (persoanele cu pielea alba, sensibila). Dupa ce ati intrat in
apa (mare, ocean, strand, piscina, dus) acoperiti-va din nou pielea cu stratul
protector de crema!

PATOLOGIILE SPECIFICE DETERMINATE DE CALDURA

Exista mai multe niveluri de gravitate , incepand de la patologii minore
(insolatia) pana la patologii de o gravitate extrema - socul caloric.

¢ Dermita de caldura — o eruptie eritematoasa , maculopapuloasa,
iritanta, pruriginoasa: apare pe pielea acoperita de imbracaminte si este
mai frecventa la copii si adulti. Cauza: un exces de sudoratie in
perioadele calde si umede ce se suprainfecteaza secundar cu stafilococi.

e Edemul extremitatilor - apare la persoanele cu alterari vasculare
cauzate de hipertensiune si diabet , arteriopatii periferice, deci la
purtatorii de boli cronice - cel mai adesea varstnici, ca si la persoane
putin obisnuite cu temperaturi exterioare inalte.

¢ Crampele musculare de caldura (spasme dureroase ale muschilor , in
special la brate si gambe, la muschii abdominali) apar la cei care
desfasoara activitati fizice intr-un mediu supraincalzit si sunt resimtite la
oprirea activitatii.

¢ Sincopele de caldura sunt provocate de hipotensiunea ortostatica si
survin tot ca urmare a unui efort fizic intr-un mediu supraincalzit; sunt
anuntate de prodromuri ce constau in greturi, ameteli, pierderea de
scurta durata a constientei - varstnicii sunt supusi mai frecvent acestui
risc.

¢ Epuizarea de caldura — provocata de o pierdere excesiva de apa si
saruri, ca urmare a unei expuneri intempestive la caldura, desi cea mai
invalidanta dintre patologiile de canicula, totusi, nu este mortala.
Temperatura corpului poate depasi 38 de grade C, fara a atinge limita de
40 de gradeC. Simptomatologia mai include astenie pana la epuizare
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extrema, cefalee, vertij, greturi si varsaturi, tahicardie, hipotensiune si
tahipnee, transpiratie profuza.

Factorii “de mediu” implicati in generarea cancerelor sunt:

1. Radiatiile ionizante cu potential cancerigen la 2 km de epicentrul
exploziei atomice si creste cu numarul anilor. O cauza importanta a
producerii cancerului este combinarea radiatiilor naturale sau artificiale cu
alte efecte daunatoare.

2.Doza de substante chimice utilizata. Ele isi exercita efectul
carcinogenetic in special prin legarea de ADN, desi s-a probat si legaturi cu
ARN (t ARN) si cu o serie de enzime (reverstranscriptaza) sau cu alte
proteine care implicand genele represoare, declanseaza modificari
fenotipice celulare.

Neoplasmele induse de agenti chimici sunt mai putin antigenice decat cele
induse virotic.

Substantele chimice canceroase

a) Naturale: alfatoxina din contaminarea conservelor cu Aspergillus flav
provoaca cancer hepatic - nu consumati cereale mucegaite deoarece exista
riscul infestarii cu alfatoxine care induc cancerul.

b) Medicamente : cloramfenicol s.a.

¢) ,,Culturale' din:

- bauturi alcoolice (cancer gura, intestine, san, esofag, adenocarcinom
hepatic)

- fum de tigara, fum industrial, gaze de esapament ce contin hidrocarburi
policiclice care dau cancerul bronhiilor

d) Industriale:

- coloranti (cancer la vezica)

- conservanti si aditivi la mezeluri, ca nitriti si nitrozamina daca sunt in
cantitati mari

- solventii benzolici provoaca leucemie

- uleiurile minerale

e) Pregatirea alimentelor la temperaturi inalte (pe gratar, in cuptor etc.)
duce la formarea de nitrozamine.

Legumele crescute cu ingrasaminte chimice contin o cantitate mare de
nitrati, iar in organism se pot transforma in nitriti, care la fel ca si fazina
din fasolea verde cruda se lipesc de globulele rosii impiedicand transportul
oxigenului. Salata verde, guliile si spanacul contin (mai ales 1arna) o mare
cantitate de nitrati. O parte din substantele nocive pot fi neutralizate in
stomac prin consumarea de alimente foarte bogate in vitamina C (ex. salate
de legume). Vitamina C impiedica formarea nitritului in organism.
f) Prajitul pe gratar cu carbuni de lemn produce benzopiren. Gratarele cu
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gaz sau electrice sunt mult mai inofensive. Carnea afumata contine de 50
ori mai mult benzopiren decat cea neafumata.

Jumatate de kilogram de friptura pe carbuni contine tot atata benzpiren
(agent cancerigen) ca si 600 de tigari.

g) Acrylamidele. Acrylamida se formeaza atunci cand alimentele bogate in
carbohidrati (cereale ca orez, cartofi) sunt prajite sau coapte. Astfel,
primejdios este consumul exagerat de prajeala din paine, biscuiti, fulgi de
cereale si mai ales din cartofi (cartofii prajiti si chips-urile). Continutul in
acrylamide din cartofi este cu atat mai mare, cu cat tuberculii contin mai
mult zahar (cand sunt tinuti la rece) sau temperatura de preparare este mai
mare. Consumul prelungit de acrylamida duce la distrugerea nervilor,
afectarea fertilitatii masculine si chiar la aparitia cancerului.

h) Produsele care rezulta din metabolizarea unui exces de proteine duc la
procese tumorigene. Astfel, carnea, dupa ce a fost digerata, lasa in urma
aminele. Acestea pot reactiona cu nitritii care se gasesc in apa de la robinet,
conserve etc. si se formeaza nitrozaminele care pot declansa cancerul.

Se recomanda evitarea carnii, care consumata in exces incarca organismul
cu uree si acid uric, ceea ce solicita mult rinichii. De aici pot aparea litiaza,
guta, leziuni vasculare, ateroscleroza etc. in special carnea rosie (porc, vita,
miel) consumata in cantitate mare, carnea la gratar si prelucrata (salam,
carnati, bacon, hamburgerii) poate produce cancer de intestine (British
Medical Journal). Vinovata este amina heterociclica care se formeaza la
suprafata carnii cand este prajita, coapta sau pusa pe gratar.

PREVENIREA CANCERELOR

Cresterea numarului de cazuri noi de cancere din ultimii ani a facut ca si
interesul acordat vindecarii acestora sa creasca. Apar din ce in ce mai multe
dovezi care atesta faptul ca inainte de a exista in corp, bolile inseamna
emotie, gand.

* Descoperiri recente dovedesc faptul ca efectele alimentatiei asupra
cancerelor sunt aceleasi pentru toate cancerele, indiferent de factorii care
le-au declansat sau de diferitele lor localizari in organism.

* Riscul de cancer mamar se mareste atunci cand o femeie are :
- menarha (prima menstruatie) la o varsta timpurie

- menopauza la o varsta inaintata

- niveluri inalte de hormoni feminini in sange

- nivel inalt de colesterol sanguin
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* O dieta cu aport ridicat de alimente de origine animala si hidrati de carbon
rafinati :

- coboara varsta menarhei

- ridica varsta menopauzel

- creste nivelurile de hormoni feminini

- creste nivelurile de colesterol sangvin

* Mai putin de 3% din toate cancerele de san pot fi atribuite mostenirii
genetice (genele BRCA-1 si BRCA-2 — descoperite in 1994).

* Descoperirea intr-o faza timpurie a cancerului mamar (prin mamografie)
lungeste perioada de supravietuire, asigura sanse mari pentru cresterea
sperantei de viata.

* Dietele cu pana la 28% grasimi si mai putin de 150 mg colesterol pe zi
(cu cantitati moderate de alimente de origine vegetala), timp de 7 ani, la
fete cu varste cuprinse intre 8 si 10 ani, au demonstrat reducerea cu 20-30%
a nivelului hormonilor feminini la inceputul pubertatii si deci, risc scazut
de a face cancer mamar.

* O alimentatie redusa in grasimi animale si hidrati de carbon rafinati
reduce major riscul cancerului mamar.

* Cercetari si descoperiri de ultima ora (Dr. Bruce Lipton) vorbesc despre
importanta factorilor de mediu asupra reprogramarii genetice.

* Cele mai bune stimulente pentru mentinerea sanatatii sunt Iubirea,
Recunostinta si Iertarea.
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Cap. 9 Protejeazd-te!

Protejeaza-te! Cine sa o faca, daca nu tu? Cine este responsabil pentru
starea ta de sanatate, pentru starea ta de bine?

Ce inseamna sa te protejezi, in general?

evita, pe cat posibil, alimentele care au aditivi periculosi, generatori
de boala — invata sa citesti etichetele!

al grija ca alimentele pe care le consumi sa fie in termen de garantie!
A1 grija unde le depozitezi, unde le pastrezi pana la momentul
consumului!

construieste-ti, cu rabdare si 1ubire, relatii de durata — nu e cazul ca
relatiile tale sa-ti produca suferinta!

inconjoara-te de prieteni!

munceste cu placere si dedicatie!

foloseste prezervativul la contactul sexual — eviti infectiile cu
transmitere sexuala, HIV/SIDA, hepatite B, C...H, sarcini nedorite
decide-te pentru o sarcina doar atunci cand iti doresti sa aduci un
suflet pe lume!

nu atinge sangele alte persoane!

poarta palaria de soare pe arsita, vara acopera-te cu materiale usoare,
foloseste creme de protectie cu SPF (factor de protectie solara) mare!
traverseaza doar pe la trecerea pietoni, nu-ti risca viata inutil!

poarta centura de siguranta, cand esti in masina!

poarta casca de protectie daca esti motociclist!

nu te lasa abuzat, nu accepta violenta in viata ta!

al grija de imunitatea ta : fa sport, mananca sanatos, nu te supara
pentru toate fleacurile!

respecta normele de igiena personala si colectiva!

respira corect, bea apa cata trebuie! Odihneste-te!

evita factorii nocivi, nu te autointoxica!

respecta prescriptiile medicale!

mergi la controalele medicale periodice — ai nevoie de ele, inainte sa
apara boala!

Iubeste! Iarta! Manifesta-ti recunostinta!

roaga-te!

Aminteste-ti!
Tu esti creatorul sanatatii tale!
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PROTEJEAZA-TE DE ITS (infectii cu transmitere sexuala)!

Ce sunt ITS (infectiile cu transmitere sexuala)?
ITS sunt boli contagioase care se transmit, preponderent, prin contact
sexual neprotejat cu o persoana infectata.

Care sunt cauzele microbiene care produc ITS?

- bacterii (gonococ, microorgansime diferite)

- virusuri (HIV, virusul hepatitelor B, C,...H, virusul Herpes Simplex
tip 1)

- protozoare (Trichomonas vaginalis)

- ciuperci (Candida Albicans)

- paraziti (paduchii lati) s.a.

Care sunt principalele ITS?

- gonoreea, sifilisul, chlamydioza, herpesul genital, vegetatiile
veneriene, trichomoniaza, candidozele, paduchii lati s.a.

Este bine de stiut ca :

Si femeile si barbatii pot face ITS, femeile sunt insa mai susceptibile la
infectii din cauza anatomiei specifice care creste riscul.

Pot exista ITS care nu au manifestari vizibile la unul dintre parteneri
(femeie sau barbat), desi amandoi sunt infectati.

ITS sunt vindecabile, cu conditia ca partenerii sa se prezinte la medic la
primele manifestari ale bolii.

ITS nu lasa imunitate. Acelasi individ (femeie sau barbat) poate face o
aceeasi ITS chiar daca a mai avut-o.

ITS nu tine cont de varsta, sex, religie, statut social, profesie, culoarea
ochilor, inaltime s.a.

Nimeni nu poate sti despre o alta persoana daca are o ITS. De aceea,
daca ati hotarat sa aveti contact sexual cu o persoana, singura metoda
care va protejeaza de ITS este prezervativul.

In cazul in care unul dintre parteneri este infectat cu o ITS, trebuie sa se
prezinte la medic, sa urmeze tratamentul prescris de medic (doza si
durata completa), sa se trateze si partenerul obligatoriu, sa nu existe
contacte sexuale pe perioada tratamentului, sa se faca recontrolul la
terminarea tratamentului.

Unul dintre miturile legate de ITS este “mie nu mi se poate intampla
asta”. Orice persoana care nu foloseste prezervativul la contactul sexual
este la risc de a se infecta cu o ITS.

Modificarea caracteristicilor secretiei (volum, culoare, miros, aspect),
anumite semne si simptome aparute la nivelul organelor genitale trebuie
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sa trimita pacientul la medic! ITS nu sunt rusinoase, dar pot avea urmari
deosebit de grave daca nu sunt tratate adecvat.

e [TS netratate lasa infertilitate, sterilitate (imposibilitatea de a mai avea
copii). La femei, ITS repetate pot duce la cancer de col uterin, la barbati
dau epididimite.

e O persoana poate fi infectata cu mai multe ITS in acelasi timp — unele
pot avea simptomatologie manifesta, altele mai putin. Tratamentul este
strict individualizat si se face dupa recoltarea si examinarea secretiei.
Automedicatia este o grava eroare!

e Responsabilitatea contactelor sexuale, ca si prevenirea ITS revine
ambilor parteneri (atat femeie cat si barbat).

Cum se previn ITS?

- folositi prezervativul la contactul sexual

- folositi doar obiecte personale pentru igiena intima, folositi doar
prosoapele personale

- nu atingeti sangele altei persoane
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PROTEJEAZA-TE DE HIV/SIDA

Scurt istoric al infectiei HIV/SIDA
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1932: Considerat anul aparitiei infectiei cu HIV, originara din
Africa.

1978: Barbati homosexuali din SUA si Suedia, precum si
heterosexuali din Tanzania si Haiti, prezinta primele semne ale
bolii care va fi numita mai tarziu SIDA.

1981: CDC (Center for Disease Control) publica primul raport
despre cazuri de pneumonie, (pneumocystis carinii) si sarcomul lui
Kaposi. In Franta sunt diagnosticate 17 cazuri ale aceleiasi maladii
necunoscute. Termenul ales pentru a denumi noua boala este
GRID.

1982: Boala este denumita SIDA.

1984: Sunt stabilite Precautiile Universale.

1985: in Atlanta, Georgia are loc prima conferinta internationala
privind SIDA.

1986: Elvetia incepe sa testeze produsele sanguine.

1987: AZT (azatioprina) este aprobat ca primul medicament
impotriva SIDA. Ministerul Sanatatii din SUA emite un raport
despre SIDA 1in care solicita masuri de educatie sexuala si
prevenire.

1992: Primele rapoarte de terapie anti-virala combinata.

1993: Sunt revizuite definitiile cazurilor, astfel incat sa includa
manifestari specifice femeilor. Celebrul balerin rus Rudolph
Nureyev moare de SIDA. Primele tratamente cu AZT nu au efect.
1994: AZT este administrat femeilor gravide pentru a preveni
transmiterea infectiei la fat.

1995: Este aprobat primul inhibitor proteazic.

1996: Regimurile triplu combinate reduc prezenta virala sub pragul
detectabil, timp de cel putin 6 luni.

1998: o noua posibilitate de triterapie este anuntata la conferinta
mondiala de la Geneva.

1999: Amprenavir prezinta rezultate bune la copiii peste patru ani.
2001: Prima sesiune speciala asupra SIDA a Natiunilor Unite.
2002: Femeile constituie 50% din cazurile mondiale de infectie
HIV. Virusul se propaga rapid in randul populatiei din Africa, Asia,
Caraibe si Europa de Est.

2003: 50 de milioane de persoane infectate cu HIV. 23 de milioane
de morti. Se testeaza, in SUA, primul vaccin pe oameni cu un
succes relativ (creste numarul de anticorpi din sange) la barbatii
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afroamericani. Vaccinul esueaza si la un al doilea test efectuat in
Thailanda.

Un nou raport UNAIDS estimeaza ca sunt peste 37.8 milioane de
persoane infectate cu HIV la sfarsitul lui 2003, din care 17 milioane
de femei si 12.1 milioane de copii sub 15 ani. De asemenea, s-au
estimat 8.000 de decese pe zi provocate de SIDA pe parcursul anului
2003. Numarul orfanilor a carar parinti au murit de SIDA se ridica la
15 milioane din care 12,1 milioane in Africa Sub-Sahariana

2004: un studiu al Programului pentru Dezvoltare al Natiunilor Unite
a aratat ca, in Rusia si Estul Europei, HIV se raspandeste cu viteza
mai mare decat in orice parte a lumii. Estimarile acestui studiu arata
ca aproape 1 din 100 de rusi sunt HIV+.

Initiativa "PEPFAR" (President's Emergency Plan for AIDS Relief) a
presedintelui USA G. W. Bush, finantata cu 15 miliarde de dolari, a
fost pe deplin implementata in iunie 2004. Ea este Tndreptata catre 15
tari din Africa (cu exceptand Guyana, Haiti si Vietnam). Aceasta
initiativa are ca scop facilitarea accesului la tratament antiretroviral
pentru 200.000 de personae din aceste tari pana in iunie 2005.

2005: pentru prima data, Administratia Americana pentru Alimentatie
si Medicamente aproba folosirea medicamentelor antiretrovirale
generice, ceea ce inseamna - date fiind preturile mult mai scazute -
cresterea accesului la tratament a mai multor persone din tarile
sarace.

Nelson Mandela a anuntat decesul provocat de SIDA a fiului sau cel
mare, in varsta de 54 de ani. El foloseste acest prilej pentru a denunta
inca odata stigmatul care Tnconjoara aceasta maladie.

2006: cercetari de ultima ora, au evidentiat prezenta, la o specie de
cimpanzei (Pantroglodites Troglodites - specie pe cale de disparitie)
capturati din jungla Cameruneza, a unui virus, cu structura extrem de
asemanatoare cu cea a HIV. Astfel, cercetatorii au putut concluziona,
ca HIV provine de la acesti cimpanzei. Transferul s-a facut, probabil,
prin consumul de carne sau contactul cu sangele acestor cimpanzei,
foarte cautati pe piata neagra, fiind posibila in acest fel, trecerea
barierei genetice dintre specii, adaptarea virusului la corpul uman si
cresterea virulentei sale. Totul s-a petrecut, evident, in timp, probabil
incepand din primele decenii ale secolului trecut.

Tunie 2006 - 25 de ani de HIV/SIDA . Dupa ce la 5 iunie 1981 au fost
raportate primele cazuri oficiale a ceea ce mai tarziu a devenit,
pandemia HIV/SIDA, la 25 de ani dupa aceeea, sunt inregistrate in
lume, 25 milioane de decese si peste 40 milioane de persoane
infectate cu HIV sau bolnave de SIDA.
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Ce este virusul HIV?

HIV (VIRUSUL IMUNODEFICIENTEI UMANE) este un virus care ataca
si distruge sistemul imunitar, iar organismul nu mai poate face fata
agresorilor de orice natura (virusuri, bacterii, ciuperci, celule canceroase).
Astfel, rezulta infectii si forme de cancer care pot fi mortale. Ca si alte
virusuri, HIV nu poate supravietui in mod independent. El nu poate trai
decat in interiorul unei celule. HIV ataca, in special, limfocitele T-CD4,
celule importante ale sistemului imunitar responsabile de apararea
organismului.

HIV este un virus sensibil in afara organismului. El nu poate supravietui la
temperaturi constante mai mari de 56°C, timp de 30 de minute.
Dezinfectanti chimici eficienti in inactivarea HIV sunt: hipocloritul de
sodiu, cloramina, apa oxigenata s.a.

Razele ultraviolete si 1onizante nu inactiveaza HIV, dar sterilizarea si
dezinfectia standard, care se fac Tn mod obisnuit si pentru echipamentul
medical, sunt active si asupra HIV.

Ce este SIDA?

SIDA (SINDROMUL IMUNODEFICIENTEI DOBANDITE). Este ultima
faza a infectiei cu HIV, cand sistemul imunitar este foarte afectat de virus,
1ar organismul nu mai poate face fata infectiilor.

Cum se transmite HIV?

- prin contact sexual - heterosexual sau homosexual - implicand schimbul
de fluide (sperma, secretii vaginale si singe) cu o persoana infectata

- prin contact direct Intre sangele unei persoane sanatoase cu sangele unei
persoane infectate (orice manevra sangeranda este la risc, instrumentar
incorect sterilizat sa.)

- de la mama infectata la fat (in timpul sarcinii sau la nastere) si dupa
nastere prin alaptare.

Evolutia naturala a infectiei cu HIV se desfasoara in mai multe stadii.
Fiecare din aceste stadii este caracterizat de aparitia unor semne si
simptome specifice, de numarul acestora, de evolutia imunitatii si a
virusului (ce se stabilesc prin investigatii de laborator). Astfel, la copii
stadiile infectiei sunt: asimptomatic (N), cu simptome minore (categoria A),
cu simptome moderate (categoria B) si boala severa (categoria C). Practic,
stadiul C inseamna boala SIDA. La adulti infectia cu virusul HIV are
urmatoarele stadii: A (asimptomatica), B (simptomatica), C (stadiul SIDA).
Semne si simptome

Dupa infectarea cu HIV exista o reactie individuala fata de acesta. Reactia
organismului difera de la o persoana la alta in functie de cantitatea de virus
patrunsa in organism, virulenta acestuia si rezistenta naturala a persoanei
infectate. Initial, semnele infectiei HIV pot lipsi sau sunt adesea
nespecifice.
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La aproximativ 1-5 saptamani dupa contactul cu virusul HIV si infectarea
organismului, Tn 50% din cazuri, apar unele semne de boala, dar acestea
sunt nespecifice si se pot confunda usor cu simptomele unei gripe. Semnele
initiale dispar dupa cel mult o luna. Aceasta etapa este cunoscuta sub
numele de "'primoinfectie''.

Dupa disparitia semnelor "primoinfectiei” exista o perioada indelungata de
timp in care infectia este asimptomatica. Aceasta perioada variaza intre 2 si
peste 10 ani. In toata aceasta perioada persoana arata si se simte foarte bine,
dar poate transmite virusul. Pe fondul multiplicarii virale si a scaderii
Imunitatii organismului apar apoi semnele si simptomele specifice. Acestea
pot fi:

Adenopatiile - marirea in volum a ganglionilor si persistenta acestei mariri
cateva luni, fara identificarea unor alte cauze. Adenopatiile pot apare in
diferite stadii ale infectiei si pot determina unele complicatii care necesita
tratamente indelungate sau chiar interventii chirurgicale. De asemenea,
ganglionii pot disparea pur si simplu, iar acest lucru poate sau nu sa
semnifice o ameliorare a bolii.

Manifestari respiratorii datorate infectiilor cu diferite bacterii, virusuri
sau ciuperci (pmneumonii recurente, TBC, etc.). Acestea sunt printre cele
mai frecvente si grave suferinte ale persoanelor infectate cu HIV.
Manifestari digestive sunt cel mai frecvent traduse prin diaree cronica
care duce la scaderea in greutate, pana la situatia extrema de casexie. De
cele mai multe ori, ea este urmarea unor parazitoze, a unor infectii virale
sau bacteriene de la nivelul tubului digestiv. Cea mai frecventa afectiune
este stomatita micotica (depozite albicioase la nivelul cavitatii bucale si a
stomacului). Alte manifestari pot fi: varsaturile, disfagia, anorexia, durerile
abdominale, scaderea in greutate. De asemenea, pot exista atingeri hepato-
biliare, esofagiene si altele.

Manifestarile cutanate sunt foarte variate si pot fi cauzate de infectia cu
diferite virusuri, paraziti sau ciuperci ce dau manifestari diverse cum ar fi:
piele uscata, herpes zoster, diferite eruptii .

Manifestarile neurologice (ale sistemului nervos) pot aparea in toate
stadiile infectiei cu HIV si sunt destul de frecvent intilnite. Afectiunile ce
pot aparea la acest nivel sunt: meningite, neuropatii, accidente vasculare
cerebrale, tumori, diferite infectii oportuniste (ex. toxoplasmoza). Acestea
au o gama larga de simptome: dureri de cap, paralizii, tulburari de
comportament, tulburari ale functiilor cognitive, degradari motorii si ale
limbajului etc. In fazele avansate ale bolii apare encefalopatia HIV, care
reprezinta complicatia neurologica cea mai de temut in infectia cu HIV.
Encefalopatia apare din cauza actiunii directe a virusului asupra sistemului
nervos si are o evolutie gradata, dar progresiva, cu scaderea functiilor
motorii, cognitive si comportamentale, pana la deces. De asemenea, 1n
cursul infectiei cu HIV, apar tulburari psihice care fie se asociaza cu
leziunile cerebrale, fie sunt date de dificultatile de acceptare a bolii sau de
adaptare la problemele implicate de aceasta.
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Tumorile pot avea diverse localizari in organism. Unul din cancerele
caracteristice in infectia HIV este sarcomul Kaposi ce se dezvolta la nivelul
pielii, dar si in alte zone ale corpului, in fazele inaintate de boala. Mai
frecvente sunt, de asemenea, si limfoamele - cancere ale sistemului
limfatic, ce pot avea localizari diverse .

Tulburarile de crestere si dezvoltare apar frecvent la copiii infectati cu
HIV. Acestea se refera, in special, la dezvoltarea staturo-ponderala cauzata
de disfunctiile endocrine sau evolutiei infectiei cu HIV.

In faza de boala SIDA, organismul este afectat pe mai multe planuri pe
fondul ineficientei sistemului imunitar, simptomatologia fiind complexa si
diferita de la un individ la altul.

Factorii care influenteaza negativ, adica grabesc evolutia infectiei HIV spre
faza SIDA sunt:

- rezistenta individuala scazuta,

- nutritia precara a individului,

- stresul.

In absenta unui tratament, evolutia de la infectare pana la aparitia bolii
SIDA este in general intre 5-10 ani. Durata supravietuirii, dupa instalarea
bolii SIDA variaza intre 9 luni si 2 ani. Aceasta perioada poate fi mult
prelungita Tn conditiile unui tratament adecvat si sustinut cu medicamente
antiretrovirale.

Aparitia manifestarilor de boala nu arata si viteza evolutiei. Exista situatii
in care, desi exista simptomele, boala are o evolutie lenta si exista situatii
contrare, fara semne, care sunt 1nsotite Tnsa de un deficit imunitar sever si
evolutii defavorabile.

O persoana afectata de HIV/SIDA poate avea o viata normala, mai ales
daca sistemul sau imunitar este Tnca in stare buna. Daca sistemul imunitar
cedeaza, apar riscuri legate de evolutia infectiei.

Precautiuni universale

Acestea reprezinta un ghid de norme elementare antiepidemice. Ele se
aplica ori de cate ori se intra in contact cu lichide biologice cum sunt:
sangele, sperma, secretiille vaginale si alte lichide (cefalorahidian,
Pericardic, pleural, amniotic etc).

In colectivitati este important sa se evite contactul cu sangele care
reprezinta principala sursa a multor agenti patogeni.

- Spalarea mainilor cu apa si sapun dupa contactul cu sangele sau alte
produse biologice este cea mai simpla si mai sigura protectie.

- Taieturile si zgarieturile se acopera cu un bandaj provizoriu péana la
acordarea ingrijirilor de specialitate. Este indicat ca fiecare sa-si
ingrijeasca, pe cat se poate, singur ranile. Copilul poate face acest lucru
daca este invatat.

- Se utilizeaza materiale absorbante de unica folosinta pentru oprirea
sangerarilor (servetele sau batiste de hartie).

- Se utilizeaza manusi de unica folosinta atunci cind se intra in contact cu
sangele, mai ales daca la nivelul mainilor sunt prezente leziuni sau daca
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este o cantitate mare de singe. Este necesara spalarea mainilor imediat
dupa scoaterea manusilor.
- Suprafetele murdarite cu sange se spala imediat cu apa si detergent si se
dezinfecteaza cu dezinfectant. Cloramina 5% trebuie sa persiste 20-30 min
pe suprafete.
- Imbracamintea murdara de sange se pune separat de celelalte haine pana
la spalarea cu apa si detergent. Inainte de spalare este recomandata
clorinarea.
- Carpele de curatenie folosite la stergerea sangelui, manusile de unica
folosinta, vata, bandajele imbibate de sange se pun intr-un sac de plastic si
se incinereaza. Daca acest lucru nu este posibil se recomanda stropirea lor
din abundenta cu dezinfectant si aruncarea lor astfel Tncat sa se impiedice o
posibila recuperare.
Prin folosirea precautiilor universale se poate impiedica transmiterea nu
numai a virusului imunodeficientei umane, ci si a altor numerosi agenti
patogeni (virusurile hepatitei B si C).
Cum se previne infectia HIV?
- folosirea prezervativului la contactul sexual
- fidelitatea in cuplu
- nu atingeti sangele altei persoane (toate manevrele sangerande care
presupun sau nu instrumentar de orice fel presupun atentie marita);
nu se folosesc cu imprumut lama de ras, briciul, instrumentarul de
manichiura, orice alte obiecte folosite pentru igiena intima
- testare pe perioada sarcinii (administrarea de medicamente
antiretrovirale mamei in timpul sarcinii si apoi nou-nascutului, ceea
ce reduce riscul de transmitere pana la 5%; nasterea prin cezariana;
evitarea alaptarii)

Testarea HIV

Nu se folosesc ace la testarea HIV. Fiecare test HIV rapid vine insotit de un
instrument (o lanteta sterila) ce se foloseste o singura data la un singur
client. Acestea vor fi desfacute pentru prima oara in fata ta.

Nici o persoana nu este imuna la acest virus, atat timp cat se expune
riscului infectarii. Nici persoanele deja infectate nu sunt imune si, daca nu
se protejeaza, pot contacta o alta tulpina de virus HIV, rezistenta la
schemele de tratament existente. Mai mult decat atat, un rezultat negativ la
un test efectuat astazi ne arata starea noastra de sanatate de pana acum 3
luni, aceasta perioada fiind denumita "fereastra imunologica", perioada in
care virusul nu poate fi detectat in corpul uman cu ajutorul testelor
existente.
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PREVENIREA SARCINILOR NEDORITE

“Cheama copilul” doar atunci cand esti pregatit! Nu lasa acest
important moment de viata la voia intamplarii! Fii responsabil in
deciziile tale! Protejeaza-te!

Numarul din ce in ce mai mare de sarcini nedorite la varste mici ale mamel,
face utila aplecarea asupra metodelor de protectie impotriva sarcinilor
nedorite: metode naturale (metoda calendarului, metoda temperaturii,
metoda glerei cervicale, metoda coitului intrerupt) si metode artificiale
(prezervativ masculin/feminin, diafragma, spermicide, metode hormonale —
pilula monohormonala, pilula combinata, plasturele hormonal, inelul
vaginal, contraceptive injectabile, contraceptia de urgenta; steriletul (DIU),
vasectomia, ligatura trompelor uterine). Alegerea metodei contraceptive se
face in functie de “terenul” fiecarei femei (profil hormonal, varsta, boli
asociate, nivel de toleranta s.a.), de comun acord intre parteneri, medicul
recomanda metodele posibile si pacienta alege.

Aminteste-ti:

- foloseste prezervativul la contactul sexual pentru prevenirea ITS si a
sarcinilor nedorite

- primeste un copil in viata ta, adu un suflet pe lume atunci cand estoi
pregatit

- nu atinge sangele altei persoane

- daca esti insarcinata, mergi la medic pentru a fi luata in evidenta,
supraveghere si testare — esti responsabila pentru doua vieti acum!
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Cap. 10 Iubegte-te pe tine i pe ceilalti! Iarta si fii
sanatos! Traieste in armonie!

Pentru a avea relatii sanatoase, pentru a-i putea iubi pe altii, trebuie sa te
iubesti pe tine. Pentru a te simti integru, pentru a putea aborda matur
relatiile cu cei din jurul tau, pentru a nu te simti vinovat, respins sau
abandonat trebuie sa te iubesti pe tine.

Iubirea pe care ne-o acordam noua si altora este legata de stima de sine.
Atunci cand ne iubim si ne valorizam nu putem accepta sa fim abuzati sau
supusi diferitelor forme de violenta, nu invinovatim pe nimeni pentru
esecurile din viata noastra, nu ne lasam manipulati pentru a face pe plac
altora, credem in fortele noastre.

Imaginea de sine este definita de modul in care ne percepem propriile
noastre caracteristici fizice, emotionale, cognitive, sociale si spirituale care
contureaza si intaresc dimensiunile eului nostru.

Imaginea de sine ne influenteaza comportamentele, de aceea este important
sa ne percem cat mai corect, cat mai realist. Exista persoane care, desi au o
infatisare fizica placuta, se percep ca fiind fie prea slabe sau prea grase,
prea inalte sau prea scunde, insuficient de inteligente desi dau dovada de o
buna inteligenta, inadecvate s.a. Perceptia de sine nu reprezinta adevarul
despre noi, ci este doar o "harta" pentru propriul "teritoriu", un indicator al
starii noastre de bine.

Relatiile armonioase cu membri familiei si cu cei din jur, performantele
profesionale, asumarea unor responsabilitati in acord cu resursele proprii
indica o imagine de sine pozitiva. Absenta motivatiei sau o motivatie
scazuta, agresivitatea defensiva, comportamentele de evitare, rezistentele la
schimbare sunt principalele indicii pentru o imagine de sine negativa.
Stima de sine reprezinta modul in care ne evaluam pe noi insine in raport
cu propriile asteptari si cu ceilalti si este direct proportionala cu
constientizarea valorii noastre. Fiecare fiinta umana este unica si are o
valoare care merita sa fie respectata. Valoarea unei fiinte umane este data
de suma comportamentelor, actiunilor si potentialitatilor sale trecute,
prezente si viitoare. Capacitatea fiintei umane de a se proiecta in viitor, de
a-si constientiza, dori si anticipa devenirea prin raportarea la experientele si
succesele anterioare si credinta despre propria eficacitate contribuie la
intarirea stimei de sine.

O stima de sine pozitiva se bazeaza pe perceptia pozitiva despre propriile
noastre comportamente. De aceea este important sa ne respectam nevoile si
limitele pentru ca actiunile noastre sa ne puna in valoare.

Stima de sine se compune, conform literaturii de specialitate, din 4
componente principale: sentimentul de siguranta, cunoasterea de sine,
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sentimentul de apartenenta (la o familie, la un grup, la o categorie socio-
profesionala etc.), sentimentul de competenta.

Conform dr. Nathaniel Branden, psiholog umanist (,,The Benefits and
Hazard of the Philosophy of Ayn Rand: A Personal Statement”), stima de
sine este ,,capacitatea de a infrunta dificultatile fundamentale ale vietii, fara
a pierde speranta”.

Este clar insd cd o stimd de sine crescutd favorizeaza dezvoltarea
potentialului uman. Fiecare dintre noi — si este normal sa se intample astfel
— se straduieste sa-si materializeze aspiratiile, sa se dezvolte, sa progreseze.
Cand stima de sine este ridicata, individul nu Inceteaza sa creada ca merita
sd reuseascd si nu precupeteste niciun efort Tnspre atingerea scopului sau.
Este vorba, in fond, despre o atitudine care atrage succesul, care confirma
increderea. Cand stima de sine este scazutd, persoana riscd sa-si
abandoneze proiectele din cauza lipsei de tenacitate, fiindca ea nu poseda
suficienta forta pentru a atinge reusita. lar lipsa de perseverenta este adesea
responsabild de esecuri si duce la lipsa de incredere.

“Cand ne apreciem si ne iubim, energia noastra creste. Stima de sine este
capacitatea unui om de a se pretui pe sine si de a-si trata propria persoana
cu demnitate, iubire si realism. A te iubi pe tine este un mod de a-ti declara
propria valoare” (Virginia Satir)

Relatiile interumane bune si comportamentele afectuoase izvorasc de la
persoane care au un sentiment puternic al valorii proprii.

Stima de sine are doua componente : increderea in sine si iubirea de sine.
lubirea de sine este o dragoste neconditionata pentru sine, 0 experienta
intima ce evolueaza din instinct si trebuinte de baza. Ca sentiment, iubirea
de sine exista la toti oamenii, chiar si la cei nedreptatiti de viata. Din
aceasta iubire de sine apar resursele care ne permit sa rezistam si sa facem
fata esecului, si care, impreuna cu increderea in sine, ne dau stima de sine,
respectul, atat de necesare pentru a infrunta viata.

Increderea in sine se refera la increderea pe care o avem in capacitatile
noastre : de a gandi si actiona, de a face fata evenimentelor si provocarilor
vietii, de a alege si a lua decizii pe baza propriilor abilitati si insusiri psiho-
fizice. Daca avem incredere in aceste capacitati, in timp, ele se transforma
in convingere, care poate lua forme extreme: de incredere sau neincredere
in sine. Astfel, trebuie sa stabilim exact care sunt adevaratele probleme care
pot afecta increderea, respectul si stima de sine. In viata reala problema nu
esti tu, ci relatiile pe care le ai cu lumea exterioara, iar acestea pot fi
imbunatatite. Cum sa facem asta ? Nu trebuie sa cautam sa schimbam sau
sa controlam situatii, pareri sau oameni care nu se pot schimba. Trebuie
doar sa nu ne lasam influentati de acestea sau afectati de parerea lor. Sa
acceptam responsabilitatea de a face schimbari in viata noastra, educand
felul in care relationam, succesul profesional si gestionarea emotiilor. Nu
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trebuie sa luam in tragic esecul. Orice greseala este o oportunitate de a
invata.
- Fii competitiv doar cu tine si nu pentru a dovedi ceva, altora.
- Fii ambitios, realist si optimist, viseaza visele tale, nu pe ale altora.
Fixeaza jaloane in drumul catre scopul propus.
- Fii pozitiv, nu te gandi la ce crezi tu ca nu se poate, ci la ceea ce se
poate.
- Nu te gandi la ce nu vrei, ci la ce vrei.
- Investeste in dezvoltarea personala, e cea mai buna investitie.
- Anturajul este vital in evolutia ta, alege-1 cu grija !

Scala Rosenberg

Este un instrument prin care se poate evalua, relativ usor, stima de sine.
Este un instrument orientativ, dar care poate fi un bun inceput pentru a afla
nivelul actual al stimei de sine.

Stima de sine cu un nivel ridicat se asociaza cu trasaturi, ca : intuitia,
creativitatea, independenta, flexibilitatea, capacitatea de a ne recunoaste si
indrepta greselile, gandirea pozitiva.

Stima de sine cu un nivel scazut se asociaza cu negarea realitatii, reactii
defensive, teama de nou si necunoscut, comportament anxios si ostil,
gandire negativa.

Pentru urmatoarele enunturi, notati acordul conform optiunilor dvs.,
alegand una dintre acestea : Acord puternic, Acord moderat, Dezacord
puternic, Dezacord moderat si punctajul aferent. Calculati totalul
raspunsurilor dvs. Scorurile posibile obtinute variaza intre 10 si 40.

In general sunt satisfacut(a) de mine insumi (insami).

Cateodata ma gandesc ca nu sunt bun(a) de nimic.

Cred totusi ca am un numar de calitati.

Sunt capabil(a) sa fac lucrurile la fel de bine ca cei mai multi din

jurul meu.

Simt ca nu am prea multe motive sa fiu mandru(a).

Am certitudinea ca uneori sunt inutil(a).

7. Consider ca sunt o persoana de incredere, cel putin la fel ca si
ceilalti.

8. As dori sa pot avea mai mult respect pentru mine insumi(insami).

9. Dupa tot ce mi se intampla cred ca sunt ghinionist(a).

10. Am mereu o atitudine pozitiva fata de mine.

=

AN

Acord puternic: 4,1,4,4,1,1,4,1,1,4

Acord moderat: 3,2,3,3,2,2,3,2,2,3
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Dezacord moderat: 2,3,2,2,3,3,2,3,3,2
Dezacord puternic: 1,4,1,1,4,4,1,4,4, 1
Scoruri:

- intre 10-20 1indica un nivel redus al stimei de sine
- intre 20-30 1indica un nivel mediu al stimei de sine
- intre 30-40 1indica un nivel ridicat al stimei de sine.

Un medic din Statele Unite ale Americii, dr. Ira Byock, a lucrat foarte mult
cu bolnavi in faza terminala si a descris experientele si concluziile sale in
doua carti devenite best-seller- uri. Una dintre ele se numeste The Four
Things that Matter Most (Cele ce patru lucruri, care conteaza cel mai mult)
si se refera la cele mai frecvente declaratii pe care bolnavii le fac celor
apropiati pe patul de moarte. Acestea sunt:

IARTA-MA

TE IERT

MULTUMESC

TE IUBESC
Dr. Ira Bylock considera ca nu trebuie sa ajungem pe patul de moarte,
pentru a folosi aceste declaratii care, in opinia sa, au un potential imens in a
ne vindeca relatiile si in a ne transforma profund viata.
Unele studii stiintifice au aratat ca actele de bunatate au ca
rezultat beneficii semnificative, inclusiv in sanatatea fizica.
Dragostea si bunatatea genereaza oxitocina in organism, care este
denumit si  "hormonul dragostei" fiind prezent in cantitati mari in
timpul acelor imbratisari pline de tandrete si iubire. Este acel flux
care strabate intreg organismul in acele momente. De asemenea, exista un
nivel ridicat la mamele care isi privesc cu dragoste nou-nascutul,
care abia si-a facut aparitia in planul fizic.
Oxitocina este asociata cu generozitatea, cu nivelul de crestere a
increderii, reduce frica si anxietatea, ii determina pe oameni sa vada
viata intr-o lumina pozitiva, socializeaza cu usurinta si au un grad mai
mare de empatie unii fata de altii.
Oxitocina se produce cand ai un sentiment de iubire si de legatura cu o
persoana, sau mai poate fi generat in timpul intimitatii fizice.
Exista o serie intreaga de metode naturale pentru a creste oxitocina in
organism, cum ar fi: vizionarea unui film “de suflet”, o expresie
emotionala, primirea unui masaj de calitate, sprijinirea unui iubit/iubite,
imbratisari fara numar, si chiar plimbarea unui animal de
companie.
Rezultate exceptionale in producerea oxitocinei o au meditatiile
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zilnice sau un timp de relaxare in 1iubire si compasiune. Intra in
contact cu stima si dragostea, pentru tine, pentru altii si pentru toata lumea.

Poti extinde aceasta dragoste si compasiune chiar si pentru oamenii care
iti displac, cu care esti in conflict, dispret sau dezacord, pentru o
vindecare prin rezonanta.

Bunatatea in cuvinte creeaza incredere. Bunatatea in gandire creeaza
profunzime. Dragostea este izvorata din bunatate.

Iubirea poate vindeca lumea, iar iertarea este catalizatorul care permite
acest lucru” (John Gray)

Se stie la ora actuala ca lipsa iertarii — care este sinonima cu cramponarea
de teama, de manie si de durere — are un impact masurabil asupra corpului
nostru. Emotiile negative asociate cu ea dau nastere unor tensiuni care ne
afecteaza functionarea organismului. Absenta iertarii este un factor care
inrautateste starea noastra de sanatate (sistemul imunitar, inima, circulatia
sangelui, creierul si toate organele). Neiertarea inseamna boala.

“Noi suntem singurii responsabili pentru propria noastra fericire” (Gerald
Jampolski)

“Iertarea inseamna sa vezi Lumina lui Dumnezeu in toti oamenii, indiferent
de comportamentul lor.”

Iertarea este cel mai puternic remediu vindecator din cate exista.

Iertarea este un proces continuu, nu o activitate pe care o practicam o data
sau de doua ori.

“Este imposibil sa ierti partial. Acest tip de iertare nu functioneaza. lertarea
trebuie sa fie deplina. In caz contrar, ea nu exista deloc.”

“Legile Armoniei sunt legile cele mai importante ce exista in univers.
...armonia este cea mai buna arma impotriva bolii.”
(Omraam Mikhael Aivanhov)

Povestea cutiei cu piersici

Un profesor, a dat fiecarui student ca tema pentru lectia de saptamana
viitoare sa ia o cutie de carton si pentru fiecare persoana care ii supara, pe
care nu pot sa o sufere si sa o ierte sa puna in cutie cate o piersica, pe care
sa fie lipita o eticheta cu numele persoanei respective...

Timp de o saptamana,studentii au avut obligatia sa poarte permanent cutia
cu ei: in casa, in masina, la lectii, chiar si noaptea sa si-o puna la capul
patului. Studentii au fost amuzati de lectie la inceput, si fiecare a scris cu
ardoare o multime de nume, ramase in memorie inca din copilarie.
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Apoi, incetul cu incetul, pe masura ce zilele treceau studentii adaugau
nume ale oamenilor pe care i1 intalneau si care considerau ei ca au un
comportament de neiertat.

Fiecare a inceput sa observe ca devenea cutia din ce in ce mai grea.
Piersicile asezate in ea la inceputul saptamanii incepusera sa se
descompuna intr-o masa lipicioasa, cu miros dezgustator, si stricaciunea se
intindea foarte repede si la celelalte.

O problema dificila mai era si faptul ca fiecare era dator sa o poarte
permanent, sa aiba grija de ea, sa nu o uite prin magazine, in autobuz, la
vreun restaurant, la intalnire, la masa, la baie, mai ales ca numele si adresa
fiecarui student, ca si tema experimentului, erau scrise chiar pe punga. In
plus, cartonul cutiei se stricase si ea ajunsese intr-o stare jalnica: cu mare
greutate mai putea sa faca fata sarcinii sale.

Fiecare a inteles foarte repede si clar lectia pe care a incercat sa le-o explice
profesorul cand s-au revazut dupa o saptamana, si anume ca acea cutie pe
care O carasera cu ei o saptamana intreaga nu a fost decat expresia greutatii
spirituale pe care o purtam cu noi, atunci cand strangem in noi ura, invidie,
raceala fata de alte persoane.

De multe ori credem ca a ierta pe cineva este un favor pe care i-1 facem
acelei persoane. In realitate insa, acesta este cel mai mare favor pe care ni-1
putem face chiar noua insine.

In cutia ta cate piersici sunt... si, ce ai de gand sa faci cu ele??

Aminteste-ti:
- iubeste-te pe tine
- iubeste-i pe ceilalti
- larta si fii sanatos
- traieste in armonie
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In loc de incheiere

Medicina holisticd cayciana afirma: "Mintea este constructorul. Spiritul
construieste fiecare celuld a corpului. Nu exista nici o boald pe care sa n-o
fi construit mai intii voi ingiva in mentalul vostru. Orice boald vine prin
incdlcarea unei legi cosmice, care se va traduce in corpul fizic, care este un
ecou al cosmosului. Dacad ati avut puterea de a va crea boala, gasiti puterea
necesara spre a o distruge. Orice vindecare vine din aceeasi sursa. Fie ca ea
se face prin dietd sau prin medicamente sau chiar prin chirurgie, este la fel:
este vorba despre constientizarea acelor forte care se aflda in interiorul
corpului si care sunt reflexul fortei creatoare a lui Dumnezeu. Noi trebuie
sd usuram munca naturii vindecatoare.

Prin rugaciune putem ajuta corpul. Ridicarea vibratiilor determina atingerea
pragului de constiinta care permite comuniunea cu Divinitatea.”

Conform cu Edgar Cayce, exista o corespondentad intre rugaciunea Tatal
Nostru si glandele endocrine.

Fiecare organ depinde de un centru glandular. Orice boald provine dintr-o
proasta functionare a unuia dintre acesti centri glandulari. Vindecarea se
face prin purificarea acestor centri (prin deschiderea lor). O data deschise,
prin ele patrunde energia cosmica, vitalizandu-le. Fiecare din acesti centri
glandulari va radia energia care va permite organului bolnav sa se vindece.

Metoda de echilibrare fizica, psihica si energetica bazatd pe rugaciunea
“TATAL NOSTRU” spusi cu sinceritate, credinti si patrunzind in esenti
poate echilibra functionalitatea intregului organism.

Pe masura ce gandirea se 1nalta afirmand binele, mentalul raspunde noilor
tipare psihice, iar corpul se revigoreaza, scapand de boala.

Dupa Edgar Cayce, exista o corespondenta intre versetele rugaciunii
Domnesti si principalele glande endocrine stimulate:

Tatal nostru care ne esti in Ceruri - actioneaza asupra glandei pituitare
(hipofiza), cu rol de declansator al procesului

Sfinteasca-se numele Tau - actioneaza asupra glandei pineale (epifiza)

Vie Imparatia Ta - deschide tiroida si regleaza functia acesteia

Faca-se Voia Ta, precum in Cer - deschide tiroida

Asa si pre Pamint - actioneaza asupra timusului

Piinea noastra cea de toate zilele, da-ne-o noua astazi - deschide
gonadele, glandele sexuale masculine si feminine
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Si ne iarta noua greselile noastre, precum si noi iertam gresitilor nostri -
actioneaza asupra glandelor suprarenale

Si nu ne duce pe noi in ispita - actioneaza asupra celulelor Lyden (Leydig)
Si ne izbaveste de cel rau - actioneaza din nou asupra timusului

Ca a Ta este Imparatia - actioneaza din nou asupra tiroidei

Si Puterea - actioneaza asupra glandei pineale

Si Marirea - redeschide pituitara

A Tatalui si a Fiului si a Sfantului Duh

Si acum si pururea si in vecii vecilor,

AMIN - formula de inchidere a acestor centri energetici si de reconectare la
planul terestru.

Corpul fizic se va vindeca in stransa legatura cu vindecarea corpului
emotional, corpului spiritual. Orice tratament aplicat corpului fizic trebuie
sa fie insotit de tratamente pentru corpul emotional, pentru corpul spiritual,
pentru ca Omul este un TOT.

Despre vindecare

"... tot asa cum nu se cuvine sa incercam a vindeca ochii fara sa fi vindecat
capul, nici sa tamaduim capul fard sa tinem seama de trup, cu atat mai mult
nu trebuie sa Tncercam a vindeca trupul fard a ciuta sa timaduim sufletul..."
(Platon, din invataturile lui Zamolxe)
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Modelul Florii

Cele 6 dimensiuni ale starii de sanatate (dupa OMS)
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