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INTRODUCERE

Cu adevdrat fericit nu pofi fi decdt daca egti perfect
sdndtos, iar sdndtatea perfectd nu existd fard o
supraveghere atentd a apetitului.

- Mahatma Gandhi

Arta de a combina alimentele

Combinarea alimentelor este procesul prin care ne
stabilim mesele astfel incit stomacul nostru sd ramana
tindr i sdndtos. Niméanui nu-i place si fie deranjat la
stomac, iar o dietd neadecvatd poate cu siguranta si va
strice ziua. Gaze, indigestie, balondri, arsuri la stomac,
reflux gastro-esofagian, toate acestea sunt simptome
frecvente in societatea modernd. Medicamentele
destinate calmdrii acestor afectiuni sunt printre cele mai
bine vandute produse farmaceutice.

Arti sau stiinta?

Majoritatea oamenilor considerd combinarea ali-
mentelor o stiintd guvernatd de legile chimiei. Pentru
digerarea proteinelor e nevoie de un mediu acid, di-
gerarea amidonului necesitd enzime alcaline, zaha-
rurile precum lactoza au nevoie de enzime specifice
cum ar fi lactaza s.a.m.d. Daca digestia ar fi fost doar
o chestiune de combinatii chimice, am fi putut rezolva
toate problemele cu ajutorul unui grafic de combinare.



Combinarea alimentelor gl digestia

Intr-adevir, multi oameni umbla cu astfel de grafice
in buzunare si se chinuie cu ele la fiecare inghititura.
Degi purtim un respect deosebit stiintei care sustine
combinarea alimentelor §i ne supunem chimiei, existd
si alti factori, nestiintifici, care joacd un rol extrem de
important in eforturile noastre de a imbunatafi digestia.

Cénd vine vorba de digestie, totul conteaza. Stilul de
viata, emotiile, atitudinea, timpul, obiceiurile §i mediul,
toate participa la ,arta” combindrii alimentelor. intreg
scenariul vietii noastre se reflecta in eficienta stomacului
nostru. Digestia nu este doar ingerarea §i eliminarea
mancarii. Ea consta in absorbtia gi asimilarea nutrientilor
pentru a crea i a repara celulele si in hrinirea corpului
»caintreg”. Intr-un anumit sens, cartea de fata are scopul
practic de a vd invata regulile unei alimentatii sénéatoase.
Prin aceasta nu intelegem doar ce, unde, cum, cénd si de
ce mancdm, ci ne referim §i la congtientizarea intregului
proces de hréanire.

Procesul alimentar cuprinde tot ceea ce ne inconjoara,
actiunile noastre, locurile in care mergem, indiferent de
tard sau culturd. Interactiunile noastre sociale sunt strans
legate de intrebdri precum: ,,Ai méncat?”, ,,Ce vrei s
mananci?”, ,,Unde mancam?”, ,,Cand vrei sd mananci?”.
Dacé nu ne-am mai hrani, lumea ar fi cu totul alta. Din
pécate, multi ar simti cét de goald este viata lor. Altii nu
ar sti ce si faca cu timpul liber. incercati sa tineti post
din cdnd in cand si veti vedea cum lumea voastra se va
schimba.

Corpurile noastre sunt inzestrate cu un sistem

miraculos care poate digera chiar §i cele mai nefericite
8
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combinatii de alimente, atdta timp cat nu exagerdm.
Pentru a avea o digestie optima gi o sdndtate de invidiat,
trebuie sa ne cunoagtem limitele gi sa devenim congtienti
de ceea ce mancdm in timpul meselor. Din péacate, cei
mai multi dintre noi petrec atdt de mult timp la serviciu,
incét uitd sd igi mai ingrijeascd trupurile §i nu mai tin
cont de ceea ce mindnci. Indigestia este un exemplu.
Ea ne spune sa ne oprim §i sa fim atenti la ce mancam.
Cu stomacul nostru trebuie s ne purtim precum cu un
copil. Cu blandete. Savurati fiecare bucitica, fiecare
inghititurd de apd! Nu vd mai ginditi sd numaérafi
enzimele si vitaminele. Chimia organismului nostru este
mult prea complexa pentru ca mintile noastre congtiente
s o poatd intelege. Insa putem face o schimbare prin
cultivarea unor obiceiuri alimentare sdndtoase §i prin
evitarea celor rele. Pentru inceput, trebuie si miancam
mai putin, iar mesele noastre trebuie si fie mai putin
complexe. Animalele mdnanca un singur aliment odata.
Scopul vostru unic trebuie s fie acela de a vi simplifica
mesele. Méancati responsabil, corect §i cu bun sim¢. Dupa
cum spune Swami Digestananda la sfargitul acestei
carti, mai presus de toate, bucurati-vad de mancare si fiti
fericiti, apoi digerati fiecare imbucéatura.

Sproutman ®
Steve Meyerowitz






Legile combinérii
alimentelor

Actul descompunerii §i digerdrii alimentelor elibereaza
fortele inerente din ele, forte asociate cu combinatiile
complexe ale organelor. Nutrientii materiali sunt astfel
transformati in energii care hranesc sistemul nervos §i

creierul... Mdncarea este un element benefic doar in mdsura
in care spiritul individual o transformd in mod activ.
- Rudolf Hauscha

Esti ceea ce miAndnci

Legi? Nu. Corpul uman nu functioneazd ca un
sistem guvernamental, pe baza unor legi politice. Este
un sistem guvernat de legile fizicii. Ca in orice sistem,
cind aceste legi sau restrictii sunt incdlcate, apar
problemele. In cea mai mare parte, efectele negative
nu sunt evidente imediat. La fel ca atunci cdnd un
buget ministerial este deficitar, perseverdm, oricit de
neindeménatic, prin promovarea unei politici de deficit
bugetar. Efectele nesocotirii acestei legi economice vor
fi puternic resimtite de generatiile viitoare. Economia
poate suferi depresiuni, inflaie, cresteri de impozite sau
somaj. Cineva va plati pentru toate acestea.

In acelasi mod, puteti si nesocotiti ,,legile” corpului
vostru fizic §i sd ,,platiti” la un moment dat in viatd —
9
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prin simptome precum intestin iritabil, hipoglicemie,
fibromialgie, ulcer, artroza, eczeme, cancer de colon etc.
Unii dintre noi platim imediat prin crampe stomacale,
flatulentd, diaree sau indigestie. Dar majoritatea dintre
noi trdiesc cu afectiuni minore ani intregi i nu le acorda
nici un fel de atentie. De vreme ce nu §tim ce trebuie
sd facem in aceastd privintd, decidem ca este doar o
nepldcere si o ignordm. Unii merg la medic, iar daca
acestia din urmad nu gasesc nimic, afectiunea este in
continuare ignoratd. Doctorii medicinei conventionale
sunt competenti in diagnosticarea problemelor acute,
insd intdmpinad dificultiti in tratarea unora dintre
afectiunile cronice descrise mai sus. Adesea, raspunsul
se regiseste in ceea ce mancam i in felul in care o
facem. Multe afectiuni sunt legate de alimentatie. Este
adevarat — ,,Suntem ceea ce mancam”. Chiar si medicii
incep sa recunoascd acest fapt. Membrii Institutului
National American pentru Cancer (The National Cancer
Institute) sustin ca ar trebui si mancam alimente bogate
in fibre gi sd marim aportul de fructe gi legume proaspete.
Ei recomanda péana la cinci portii de fructe sau legume
pe zi. Chiar daca ai 50 de ani $i ai descoperit recent ci ai
ulcer sau numai 5 ani, dar iti apar bubite dupa ce consumi
citrice, existd anumite reguli de digestie pe care trebuie
sd le respecti dacd vrei sa fii sdnatos.



INTESTINUL
SUBTIRE

Digestia nu este doar ingerarea i eliminarea mdancdrii.
Ea constad in absorbfia gi asimilarea nutrientilor pentru a
crea §i a repara celulele gi in hrdnirea corpului
.caintreg”.






CANTITATEA
Prima lege a digestiei

In general, omenirea, odatd cu imbundtdtirea
produselor culinare, mandncd de doud ori mai mult
decat le cere natura.
- Benjamin Franklin

Fiecare om are limitele lui. Stomacurile noastre au
multe in comun cu un sistem fizic. La fel ca in cazul
unor masini, acestea variazi in functie de marime, de
cantitatea de sucuri gastrice disponibild, de puterea si
continutul acestor sucuri §i de capacitatea lor de a se
reface. Asadar, dacd vrei si speli un covor mare, il
duci la spalatorie, pentru a nu suprasolicita magina de
spalat. Maginile de spélat au limitele lor §i ar fi bine s
ne gandim cd i sistemele noastre digestive au propriile
limite.

Oamenii nu acordd suficientd atentie stomacurilor
lor. Publicitatea ne pécileste transmitdnd mesaje prin
care primim asigurdri ci putem consuma orice. Tanjim
dupd un meniu ,,Big”. Reclamele televizate proslavesc
un ,,cheeseburger dublu cu muréturi, ceapa, rogii, varza,
cartofi prajiti, sos Worcestershire, totul intr-o chifld cu
seminte de susan”. Este de prisos s-o spunem — mult mai
putind méncare! $i nu uitati de paharul mare cu suc sau
milk-shake-ul. Apetitul nostru depageste cu mult puterea
stomacului nostru. Parafrazind o zicald, putem spune
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ci ochii sunt mai mari decét stomacul. Putem obtine o
digestie optimd pe termen lung — i deci sanétate — daca
nu uitdm cd stomacurile noastre nu pot digera atét de
mult. Omul poate supravietui cu o treime din consumul
zilnic. Celelalte doua treimi aduc mari profituri industriei
medicale i celei a asigurdrilor de sdnitate.

Noi suntem cauza care provoacd indigestia. Cum ar fi
ca in oragul tiu si aibd loc o parada grandioasd, una atat
de mare incét, la sfarsit, curdtenia si dureze o sdptimana?
Cetatenii acestui orag vor fi supdrati pentru ca desfasurarea
normald a vietii i transportul vor fi afectate mult timp.
Evident, a fost distractiv, dar a depasit cu mult capacitatile
oragului. La fel, ati putea sd v musgtruluiti copilul pentru
ci mizeria din camera lui e imposibil de strans fard
ajutorul cuiva. Ati putea cheltui mai multi bani decét v-ati
permite sa platiti la sfargitul lunii. Indiscutabil, trdim intr-o
societate cu o gindire deficitard. Dar nu putem invinovati
societatea pentru indigestia de care suferim.

Piistrarea unui jurnal

Asa cum hotérérea de a fi un om sdnitos impune ale-
gerea unei vieti sdnitoase, la fel i drumul cétre o digestie
mai buni incepe cu atitudinea pe care o are fiecare fata de
méncare. Clarificati-va intentiile! Dar cum sa faceti asta?
O modalitate ar fi aceea de a tine un jurnal. Monitorizati-va
obiceiurile alimentare! Ganditi-va singuri la alimentele
care nu vad fac bine. Si notati in jurnal. Faceti-o cu
atentie. Notati-va obiceiurile alimentare. Veti fi surpringi
sd vedeti cdt de tentantd este cu adevdrat méancarea.
Veti fi surpringi chiar sd vedeti cum, in mod repetat,
sunteti sedusi de obiceiuri autodistructive. inci o data,

i
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disciplina este singurul vostru aliat. Recititi jurnalul.
Folositi-1 pentru a va schematiza intentiile. Solutiile vor
fi evidente. Poate aveti un apetit nemasurat §i consumati
alimentele din disperare. Dar intrebati-va de ce? Ati
suferit de foame in copildrie? Daca acest lucru nu mai e
valabil, atunci n-ar fi timpul s@ renuntati la obicei? Sau
poate terminati mereu tot ce aveti in farfurie, indiferent
de cét e de plind aceasta. Ati fost obligati sd terminati tot
din farfurie cand erati mici? Aceste restrictii aparent utile
in trecut ar putea avea efectul opus in prezent, deoarece
nu mai pot fi aplicate circumstantelor de acum.

Cea mai buni strategie este si constientizati ceea ce
mancati §i s consumati portii mai mici. Multe persoane,
care nu au avut sau nu au parte de dragoste, au compensat
aceastd lipsa prin obiceiuri alimentare nesinatoase. Va
lasati coplesiti de atitea méancaruri ispititoare §i atraga-
toare care va oferd placerea ce substituie dragostea pier-
dutd. Dacd aceste situatii nu se mai intdlnesc in viata voas-
trd curentd, atunci trebuie sd invitafi cum si scipati de
vechile obiceiuri. Disciplina v va salva! Analizati-va cu
ajutorul jurnalului. Studiati-1, apoi planificati-va intentiile.
Ar trebui chiar sd meditati asupra acestora sau sa creati
afirmatii zilnice. Aceste instrumente vi ajutd si va
concentrati asupra scopurilor.

Omul poate supraviefui cu o treime din consumul zilnic.
Celelalte doud treimi aduc mari profituri industriei
medicale §i celei a asigurarilor de sanatate.
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Supraconsumul

Supraconsumul este cauza numédrul unu a
indigestiei. Un exemplu perfect il reprezinta societatea
americana. In striinitate, turistii americani sunt adesea
recunoscuti dupid mirimea burtilor. In farmaciile din
SUA, medicamentele impotriva aciditdtii, laxativele
si remediile pentru durerile de cap - din cauza
supraalimentérii — se afld in topul vénzarilor. Denumiri
precum Alka-Seltzer, Rolaids si Tums sunt sinonime cu
America. Statele Unite au devenit o societate Di-Gel' in
care singurele lucruri care mai pot fi digerate cu succes
sunt reclamele de la televizor.

Metoda jurnalului este ideald pentru péstrarea
disciplinei si limitarea supraconsumului, precum i pentru
evidenta greutdtii voastre. Dar cei care sunt suficient de
curajosi pot face un pas inainte cerdnd ajutorul prietenilor.
Acestia va pot sustine si consilia. Desigur, puteti lucra
cu profesionisti, psihiatri sau consultanti, dar prietenii au
avantajul de a va fi alaturi atunci cdnd méncati. Ei pot
observa obiceiurile culinare pe care singuri nu sunteti in
stare sd le vedeti. Dacd-i rugati frumos, prietenii vor dori
sincer s v ajute §i nu vor izbucni in ras la auzul rugamintii
voastre. (Alegeti-va prietenul potrivit!) Prietenul vostru
este partenerul de la masa si cel care va sfatuieste si care
relationeazd cu voi in calitate de observator atent. Aveti
nevoie de un al treilea ochi, agsa cum actorii au nevoie de
regizorii de film. (Pentru mai multe informatii cu privire
la greutate, vezi p. 172)

! Di-Gel este un medicament folosit la calmarea arsurilor, a aciditatii si a
durerilor de stomac. (n. red.)
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Vi umpleti gura cu mai mult decat puteti mesteca?
Masticatia incompletd inseamna inghitire prematurd,
ceea ce poate produce un lant{ de reactii secundare.
Poate sunteti tipul de persoand care vorbeste in timp
ce mandnca? In acest fel, aerul patrunde in stomac, iar
cantitatea de mancare mestecati pe jumitate este mai
mare. Sau poate facefi parte dintre persoanele care
mananci foarte repede §i care termina burgerul dintr-o
singurd mugcéturd!? Poate beti multi apd dupi fiecare
inghititurd. Oricdt de ciudate ar fi obiceiurile voastre
(fiecare are citeva), lasati-vi prietenul sa devina oglinda
voastrd. De acord, s-ar putea si pierdeti cativa prieteni
din cauza acestor deprinderi respingitoare! insid dacd
doriti sd vd pastrai oamenii dragi aproape, veti fi cu
atit mai motivati sa corectati aceste nesabuinte. Aceastd
metodd va ajutd sd vd exteriorizati obiceiurile mai
putin placute i sa eliminati tiparele de eschivare si de
rationalizare. Veti afla foarte multe lucruri atat despre
voi ingiva, cit §i despre ndravurile voastre alimentare.
Reevaluarea relatiei cu alimentele — ce méncam §i cum
méancdm — are un efect de domino asupra intregului
nostru comportament §i ne influenteaza stilul de viata.
Pregititi-va pentru schimbiri pozitive.

7






FRECVENTA
A doua lege a digestiei

Lacomia este sursa tuturor infirmitdtilor noastre §i cauza
primard a tuturor bolilor. Aya cum o lampd se stinge din
cauza supraalimentdrii cu ulei sau un foc se inabugd
cu prea mult combustibil, la fel §i sandtatea naturald a
corpului nostru este distrusd printr-o dietd necumpatatd.

- Nathanial J. Burton

Programul

Aceastd a doua lege a digestiei se referd la modul
in care va incadrati in programul zilnic de alimentatie.
Multi dintre noi nu se gandesc niciodata la acest lucru.
Ne hrdnim atunci cdnd avem ceva de maéncat. lar
acest lucru poate duce la probleme aproape evidente.
Dependentii de muncd nu se opresc niciodatd si
manénce pe indelete. Ei se mulfumesc si ,,inhate” ceva,
minéncd ,,pe fugd”. Acesta este primul pas spre o serie
de afectiuni care, in cele din urma, duc la ulcere, arsuri
la stomac, indigestie gi alte tulburari legate de stres. O
persoand dependentd de munca poate fi atdt de ocupata,
incdt sd uite sd mai manance, pand intr-acolo incat
ajunge lihnita de foame. Acest lucru distruge orice urma
de disciplind. Alimentatia §i sanitatea nu se numara
printre priorititile celor dependenti de munca. Acestia,
dupd cum va puteti imagina, suferd multiple consecinte
pe termen lung. Pe de altd parte, o mdmica full-time,
care este mereu acasd §i in apropierea bucatariei, poate

fi tentatd sa ,,ciuguleascd” mai tot timpul.
19



Combinarea alimentelor 3l digestia

Una dintre cele mai mari greseli care se pot strecura
in ,,program” este mancatul tarziu in noapte. Persoanele
care nu mananca aga cum trebuie in timpul zilei sfargesc
prin a se ghiftui noaptea. Dacd sunteti dependenti de
muncd, aceasta poate fi singura voastrd clipa in care sa
va oprifi suficient cdt sd va bucurati de méncare! Sau
poate inspectati frigiderul in toiul noptii? Méncarea
consumatd noaptea raiméne in stomac §i adeseori poate
tulbura somnul. Este greu asimilabild, deoarece organele
digestive sunt in faza de repaus si de regenerare. De
asemenea, secrefia enzimelor digestive este scdzuta in
pozitia orizontald. Asadar, nu v culcati imediat dupé ce
ati méncat. Faceti o plimbare inainte!

Anumite persoane urmeaza fara sd vrea un program
impus de logica activitifilor cotidiene. Orele de masa
sunt fixate in functie de orele lor de lucru sau ale
celorlalti membri ai familiei. Acestea sunt cazuri fericite,
deoarece, in pofida originii lor, efectul este acela de a
regla mesele.

Secretia enzimelor digestive este scazutd in pozifia
orizontald. Asadar, nu va culcati imediat dupd ce ati
mdncat. Faceti o plimbare inainte!

Regularitate

Totusi, ideal ar fi si fiti constanti atit cu privire la
ora mesei, ct si la varietatea de alimente consumate.
Termenul de regularitate se referd, in cazul nostru, la
procesul de eliminare a materiilor fecale, dar regularitate
w~inauntru” inseamna regularitate ,.in afard”. Planetele,
20
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oceanele, natura — toate actioneaza ritmic, la fel ca or-
ganismul uman! Persoanele care se trezesc in fiecare di-
mineata la ora gapte, iau micul-dejun la ora noud, pran-
zul la unu gi cina la gase jumétate seara vor avea un sis-
tem digestiv mult mai eficient fatd de cei care nu gi-au
structurat mesele principale. Chiar dacd multi dintre noi
nu recunosc, avem fin interior un orologiu foarte influ-
ent, care ne ajutd si trecem peste zi. Puteti, cu griji,
sa reglati din nou acest ceas. Ca §i cdinele lui Pavlov,
salivaim dupd méncare la ora cinei. Sase seara. Este un
ritual. Britanicii (prin traditie) se opresc pentru ceaiul de
la ora cinci, latinii pentru siestd. Putini sunt aceia care
aleg sd ignore orele de masa, iar acesta este un lucru
bun, deoarece efectele programelor exterioare aduc i
beneficii interioare, de ordin fiziologic. Sucurile gastrice
se activeazi la ora cinei, de aceea vi se face foame.
Indiferent ce pérere aveti despre orele traditionale de a
lua masa, toate acestea au capacitatea de a intensifica
nivelul nostru de pregitire fizici pentru digerarea
mancarii.

Consumati alimente din acelasi
registru culinar

Consumul regulat al acelorasi alimente este foarte
benefic. E adevdrat, s-a vorbit mult despre beneficiile
unei diete prin rotatia alimentelor, care si {ind alergiile
departe. Insi consumul regulat al acelorasi alimente nu
impiedica acest lucru. Permite pur §i simplu structurarea
dietei in jurul anumitor alimente al caror consum de
rutind produce un efect de reglare asupra sistemului
vostru digestiv. Invazia de alimente exotice sau de

2
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manciruri neobignuite forteaza in mod constant organele
digestive sa se adapteze. Este ideald o dietd in cercuri
concentrice, cu un grup de alimente primare in centru,
consumate in fiecare sdptimana, si cele secundare sau
suplimentare consumate impreuna cu acestea. Alimentele
secundare sunt alimentele pe care le includeti in dietd
in mod obignuit, dar care sunt folosite doar in calitate
de condimente; de exemplu, pastele miso?, sosul de soia,
usturoiul, sarea, uleiul de masline, ceapa etc. In jurul
acestor alimente, urmeazi un alt cerc, in care se afld un
alt grup ce poate fi selectat o datd sau de doud ori pe
lund, dar care in rest nu e consumat cu regularitate. Puteti
include alimente precum ciupercile sau avocado in dieta
voastrd, insa doar in baza rationamentului ,,0 sdptimana
da, una nu”. Dincolo de acest grup, se afld zona culinar
intunecatd, in care alimentele neobisnuite §i exotice
(neobignuite pentru tine) sunt consumate ocazional in
restaurante, la cinele organizate de prieteni, la nunti, in
célatorii etc. Spre exemplu, s-ar putea sd nu includeti
niciodatd pe lista de cumpdrituri produse precum inimi
de anghinare, varzd de Bruxelles sau kiwi, dar va veti
bucura de ele la restaurant sau in alte ocazii speciale.

Vi rog sa intelegeti: v spun toate acestea nu pentru
a sugera ca fructele care se depirteazad de centrul dietei
voastre nu pot fi méncate, ci pentru cialimentele ,,strdine”
pot cauza anumite tulburdri digestive. O schimbare
radicald a dietei poate distruge intregul sistem digestiv

2 Originar din Japonia, miso este un produs fermentat din soia, sare si inca
o cereald. Obtinerea lui depinde de materiile prime folosite, de clima si
de gustul local. Astdzi, in Japonia exista sute de feluri de miso, dintre care
cele mai apreciate sunt miso de orez, de orz si de soia. (n. red.)
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§i poate provoca somnolentd, iritabilitate, durere de cap,
fatigabilitate, gaze, arsuri la stomac gi chiar frisoane. Pe
de altd parte, avind o dietd regulati, atit cu privire la
ora mesei, cit §i cu privire la tipurile de alimente, va
induceti un ritm — un sistem digestiv care functioneaza

eficient. Regularitate ,,induntru” inseamna regularitate
,»in afard”,

Alte culturi

Daca studiati alte culturi, puteti gési sau nu deprinderi
culinare mai bune, insa in mod sigur veti gisi ore de masa
diferite. Indienii (India) iau masa principala la pranz, la
ora 13:00, si mananca ceva ugor la 18:00. Si America
Latind serveste cea mai bogatd masa la jumatatea zilei.
Siesta este o pauzi la jumitatea dupd-amiezei, de obicei
intre orele 13:00 si 15:00. Aceastd masd este mai de-
graba echivalentd cu ,,cina” de la noi, decét cu pranzul.
Latinoamericanii igi acorda suficient timp §i méananca
pe masurd. Majoritatea magazinelor i birourilor sunt
inchise. Oamenii de stiin{d din vest au semnalat virtutile
acestui obicei de a consuma cea mai bogata masa a zilei
la orele pranzului, fiindcd majoritatea caloriilor sunt arse
in acest rastimp i putine se depun ca grasimi. Brita-
nicii sunt renumiti pentru pauza traditionala de ceai de
la jumétatea amiezei. Acegtia i§i programeazi masa mai
devreme, iar majoritatea restaurantelor sunt inchise intre
22:00 si 23:00. Francezii, pe de alta parte, cineaza foarte
tarziu i, la fel ca americanii, iau masa cea mai bogata
seara. La Paris, se poate cina chiar §i la miezul noptii!

Obiceiurile indienilor (India) si ale celor din America
Latind sunt in armonie cu ritmul planetelor. Ambele
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culturi tintesc cétre relatia sincronizatd dintre corpul
uman §i corpurile ceresti. Similar fluxului §i refluxului
valurilor oceanice, sucurile digestive din corpurile
noastre respectd un ritm natural. Fluxul §i refluxul sunt
determinate de ciclurile Lunii §i ale Soarelui, aga cum
fluidele menstruale din corpul unei femei sunt conectate
la ciclurile lunii.

Stomacul vostru nu e compost, ci e o gradind,
tratati-l ca atare!

Care sunt consecintele pentru cineva care refuzi sa
isi stabileasca un program de alimentatie regulat? Daca
sunteti tineri, cel mai probabil nici unul. ins# mai tarziu,
puteti avea dureri de cap, crampe stomacale, flatulenta,
balondri sau fatigabilitate. in cele din urma, aceste
afectiuni se pot croniciza in boli la nivelul organelor
si al glandelor. Digestia deficitard poate transforma
tractul intestinal intr-o fosd septicd. Stomacul vostru nu
e compost, ci e o gridind, tratati-1 ca atare! Marcati un
ritm alimentar. Pastrati-1 ¢t mai mult posibil. O digestie
buni atrage o stare de sdndtate bund. Contrariul este gi el
valabil — digestia proastd duce la imbolnavire.

Fira gaze!

Atunci cdnd mancati, cel mai rdu lucru care vi se
poate intdmpla e pierderea capacitdtii digestive. La
un moment dat, resursele de enzime digestive sunt
limitate. Dupa fiecare masa, aceste resurse se epuizeaza.
Trebuie sd alocati timp suficient pentru producerea de
noi sucuri gastrice, dar §i pentru repaus. Programul
24
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servirii meselor la intervale de 5-6 ore, 8:00, 13:00 si
19:00, de exemplu, este ideal. Micile gustari, fie ca este
vorba despre fructe sau lichide, consumate intre mese,
nu diuneazi. Insi méncirurile grele, consumate una
dupd alta, duc la o supraincircare a organismului si la
dereglarea digestiei normale. Mancarea care ridmane
prea mult in intestine sau care tranziteazd prea incet
tractul intestinal fermenteazd s§i putrezeste, afectind
astfel starea generald de sanatate. Rezultatul este un
tract digestiv care otriveste organismul. in locul unei
magindrii eficiente, veti suferi un blocaj de circulatie,
in care majoritatea arterelor care merg spre interior sau
spre exterior sunt afectate.






CONSTIENTIZAREA
ACTULUI DE A MANCA
A treia lege a digestiei

Ai grija ce consumi, atdt fizic, cdt i mental. Fii atent la
ceea ce permifi sd intre inauntrul tau. Fiecare fara igi are
biroul sau de imigrare... Corpul tdu este fara, §i existd
multe porti de intrare. Ar trebui sd pui paznici la toate.

- Swami Satchidananda

A ménca in mod constient nu inseamna doar ca per-
soana care manancd si fie treazd, chiar daca multi se cul-
cd imediat dupa ce au méncat. Acest lucru face referire di-
rectd la prostul obicei pe care il are societatea noastra, i
anume acela cd oamenii se ,,deconecteaza” de la corpul
lor in timp ce méndnca. ,Mancam fard s gandim” este un
adevir spus doar pe jumétate. Ne concentrdm asupra ori-
cdrui alt lucru mai putin a mancérii pe care o avem in fata!
Méncim in timp ce ne uitim la televizor, cand citim ziarul,
conducem magina, cdldtorim cu trenul sau cu avionul, cind
vorbim, lucrdm sau suntem in lift ori la metrou. Ne cerem
scuze pentru precizarea noastrd deloc apetisantd, dar existd
persoane care mananca chiar i atunci cand se indreapta spre
toaletd! Conform celei de a treia legi, ne putem imbunétati
digestia striduindu-ne si fim congtienti cu privire la ceea
ce mancadm i la felul in care méancadm. Vi se pare simplu?
Posibil, ins3 aceasta este legea cel mai des incélcatd dintre
toate ,,legile digestiei” mentionate. Aceastd lege este, in
esentd, corespondentul sintagmei ,fii aici §i acum”.
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Putem enumera céiteva aspecte ale alimentatiei
congtiente. Poate cel mai important dintre acestea
este ,,ce, unde si cand”. Trebuie sa invatdm care sunt
alimentele cele mai potrivite si cdnd §i unde este cel mai
bine si le consumam. Oricét de inexplicabil ar suna, la
un moment dat, fiecare dintre noi a méncat lucruri care
nu i-au placut. Cum adica? Ne-am pierdut mintile? Poate
cd nu, pentru ci stim suficient cit sd ne dim seama cd
este gresit; dar méncam, cel putin partial, inconstient.
Din fericire, natura ne-a dat suficiente mijloace pentru a
determina ce alimente sunt bune pentru a fi consumate.

Nasul gtie

Primul instrument al alimentatiei constiente este
nasul. S-au spus multe in legaturd cu aceasté protuberanta
cdrnoasd. Mirosul este probabil singurul simt al cérui
organ extern a fost, timp de secole, calomniat, ironizat,
umilit, pudrat, desfigurat, reficut s$i, in general,
caracterizat prin tot felul de expresii rduvoitoare. Ca
sd nu spun mai mult, importanta sa pentru sanéatatea $i
buniistarea noastri nu a fost apreciati indeajuns. insa,
indiferent de sentimentele pe care le aveti cu privire la
forma sa, functia lui nu este cu nimic mai prejos fatd
de a celorlaltor simturi. Mancarea reprezintd pentru nas
ceea ce este nectarul pentru o albini. Tot ce trebuie s
faceti este sd treceti pe ldngd o pizzerie pentru a verifica
acest lucru. Nasul vi va ghida citre méncarea corecta,
asa cum sirenele din Grecia anticd i ademeneau prin
cintecele lor minunate pe corabieri.
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Cu toate acestea, arta mirosului este stigmatizatd
de societate. Numai sd indrdznegti sa ifi apropii nasul
de farfurie §i aristocrafii ti-l vor reteza imediat, orice
Hrompd” aflatd in proximitate fiind luata ca un afront!
Probabil ci nasul ar fi trebuit plasat pe incheieturile
mdinilor, de unde ar fi putut adulmeca preparatele
culinare ugor §i discret. Pe scurt, misiunea principala a
nasului este aceea de identificare gastronomicd. Si de
ce nu? O cercetare preliminard succintd este un lucru
de la sine inteles in alte domenii de activitate. Chiar si
Cercetagii inspecteazi drumurile inainte de a merge mai
departe. Scuzele mele doamnei Emily Post, pentru orice
ofensd adusa manualului siu de bune maniere Etiquette.
insd nasurile sunt convenabil amplasate in imediata
vecindtate a gurii din motive intemeiate. Cand vine
vorba de méncare, nasul gtie cel mai bine.

Nasul, proportionat in
mod corect in raport
cu trupul si in relatie

cu importanta sa
gastronomica,
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Nasul ne va spune dacd o méncare este delicioasa,
scirboasd, proaspitd, stricatd, dulce, grea sau ugoara.
Cina intr-un restaurant nu ne permite sd ne folosim
mirosul inainte de a comanda. Suntem fortati sd alegem
dupd o prezentare in scris i fard a avea sansa s vedem
sau sd mirosim méncarea. (Chiar dacd unele restaurante
expun anumite deserturi pentru a-ti seduce privirea.)
Totusi, la bicinie putem privi, mirosi i simti produsele
comestibile. insa fiti atenti ca vanzitorii s nu v prindi
mirosind produsele! Dacd se intdimpld ca un aliment
sd nu fie bun, veti sti. Chiar §i mancérurile cu cele mai
apetisante arome pot fi ddunitoare la un moment dat.
Nasul transmite aroma méncérii — compusd din uleiurile
confinute si din alti factori oxidanti — cétre sistemul
nostru nervos, care poate fie sd activeze glandele
salivare, fie, din contrd, sd provoace reflexul de voma.

Cand vine vorba de mancare, nasul stie cel mai bine.

Ce priveliste!

Pe locul doi in aparatul nostru senzorial se afla vizul.
Contactul vizual cu méancarea este, de multe ori, singura
noastrd metoda disponibila de a ne alege ceea ce dorim.
Totusi, vdzul ne furnizeazd informatii importante gi
adesea suficiente pentru a decide cu privire la calitatea
alimentelor. Imaginea unui bol cu struguri negri, sau
a unei salate bogat ornamentate, sau a unui mar mare
si lucios este suficientd pentru a vd stimula apetitul.
Ochii va vor raspliti cu multe mese delicioase. Fructele
si legumele proaspete sunt alimentele cel mai ugor de
ales cu ajutorul privirii. in schimb, preparatele cum ar
30
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fi legumele coapte, placintele, tocanitele, supele, tartele,
sosurile etc. au nevoie de miros sau de gust pentru a fi
alese corect.

Gustul spune tot

Atunci cind nu existd posibilitatea de a mirosi un
produs, iar privirea nu este suficientd, suntem obligati
sa recurgem la ultimul nostru instrument de detectare:
limba. Fiind acoperit de sute de papile gustative, acest
cdmp cu sensibilitate tactilda dezviluie totul. Gustul
oferd cea mai mare cantitate de informatii dintre toate
simfurile: sdrat sau acru, fierbinte sau rece, dulce sau
amar, foarte condimentat sau mai putin condimentat,
greu sau usor, dulce sau picant. Daci aveti ezitéri, gustati!
Acest simt este folosit cel mai eficient acasad unde, in
bucatirie, puteti potrivi mancarea in functie de gust.
Gustul va face deosebirea intre bucuria senzationald a
unei mancdri de exceptie sau acceptarea tacitd a unui
preparat obignuit. In restaurante, este un tabu si refuzi
0 mancare care nu iti place. Dar acasa, daca ceva nu are
un gust bun, il puteti da la o parte §i gasi noi alternative.
Atunci cand incercati sd va imbunatatiti digestia, este
necesar si mancati acasd pentru a va asigura cea mai
buni flexibilitate.

Foamea adevirati

Alimentatia congtientd inseamna, de asemenea, sa stiti
cind si mancati, dar si cind si vi opriti. in mod ideal, cea
mai mare energie digestiva este disponibild cind méanca-
rea este consumatd in momentul in care v este foame cu
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adevirat. Dar a ménca atunci cdnd chiar va este foame
este 0 exceptie in societatea noastra — i nu regula.

Dacé un fermier munceste o zi intreagd pe camp, cand
vine la cina, i este foame. i este foame din punct de vedere
fizic. Corpul siu a ars multe calorii, iar, dupa o scurta (dar
importanta) odihnd, este pregatit ,,s4 bage la ghiozdan” o
masd binemeritata. Puteti fi siguri cd méncarea va fi foarte
usor asimilabild. Sistemul sdu digestiv este pregitit si o
primeasci §i sd o digere. Pe de alta parte, daci nu va este
foame cu adevirat §i méncati doar pentru ca ceilalti din
jurul vostru ménénca, atunci vi consumati entuziasmul §i
puterea digestiva fatd de méancare. O astfel de masa poate
cauza anumite forme de indigestie.

Nimeni nu va poate face sd stabilifi cand va este
foame. Foamea face parte din mecanimul instinctual
al omului. O experimentati sau nu. Problema, in
societdtile civilizate moderne, este aceea cd omul de
rand nu experimenteazd foamea adevérati. Mancarea
este intotdeauna la indemédnd. Cidem imediat prada
tentatiei, ne umplem stomacul §i, numai in cazuri rare
sau niciodatd, experimentim adevirata foame! Insi
dacd acordati atentie senzatiei de foame §i i va supuneti,
capacitatea voastrd de digestie si de asimilare se va
imbundtati semnificativ.

Sunt ghiftuit — Ajunge!

A sti ciand va este foame e una, dar a sti cind
sunteti sdtul este cu totul altceva. Cand vine vorba de
stomacurile noastre, suntem precum copilasii. Intrecem
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ndesea méasura, iar mai tirziu ne dim seama de pagubele
provocate. Mintile noastre par sa fie cu zece minute in
urma. Desi stomacurile noastre sunt pline, continudm
s infulecam si, intr-un tarziu, recunoastem: ,,Sunt
ghiftuit!”

Sarbatorile sunt renumite pentru petrecdretii care se
ridica de la masé clatindndu-se. Se impleticesc pana la
prima canapea pentru a se odihni §i, uneori, pentru a atipi.
l.ocuitorii Romei antice mancau copios i, nu de putine
ori, regurgitau méncarea in exces. i‘:\sa se presupune ca
suntem civilizati §i cd am depdgit un asemenea nivel de
licomie. Este doar o chestiune de constientizare.

in mod ideal, ar trebui si v opriti atunci cénd
stomacul este pe jumdtate plin. Aceasta este o lectie pe
care o veti invata singuri. Puteti fi supravegheati de alte
persoane, dar, in cele din urma, aceasta ¢ o disciplind
individuald. Ne putem antrena pentru a simti nivelul
de satietate din stomacul nostru. Nu trebuie si fii un
,~mediu” ca si poti face acest lucru. Stomacul nostru se
afld la doar 60 cm sub creier — nu e o distantd prea greu
de strabatut. Dacéd nu reusiti sd simtiti ceva la inceput,
nu v descurajati. Va veti ascuti simful cu fiecare masa.
Iiste doar o chestiune de constientizare.

A depadgi limita de satietate inseamna abuz alimentar.
Supraalimentarea este, in sfarsit, recunoscutd la nivel
global si face subiectul unor discutii aprinse si al intal-
nirilor organizate de diferite grupuri de oameni. Cel mai
cunoscut dintre acestea este ,,Overeaters Anonymous”.
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In cadrul acestui grup, alimentatia abuziva este tratati ca
o adictie, similara cu orice altd formd de comportament
compulsiv. Persoanele care fac eforturi si se aldture unui
astfel de grup au dezvoltat probleme serioase, care au
atins deja cote alarmante. Majoritatea dintre noi sufera de
aceeasi problema, dar la un nivel mai redus, manifestérile
fiind mai degraba simtite decét vazute.

Hamsterul anonim

O cauzdi majord a abuzului alimentar este obiceiul
inestetic de a indesa in exces méancarea in gurd. Multi
dintre noi au tendinta de a-gi utiliza gura ca pe o pubela.
O incdrcdm péana la refuz §i, de multe ori, mestecim si
vorbim in acelagi timp. O gurd plinad forteazi bolul ali-
mentar sd coboare pe tubul digestiv inainte de a fi fost
masticat suficient, determindnd cel putin o indigestie
ugoard (dispepsie) si gaze. Co-factorul emotional care sus-
tine acest tip comportamental este deprivarea. Acest tip
de persoand infulecd totul cu disperare. Seamana cu un
hamster care se plimba de colo-colo cu obrdjorii sdi dur-
dulii. Umplerea gurii duce la masticatia incompletd, ce va
distruge destul de repede echilibrul digestiv. Solutia: bagati
in gurd cantitafi mici §i agteptati s mestecati in intregime
prima imbucaturd inainte de a trece la urmétoarea!

Amenda pentru depisirea vitezei

Un alt aspect al acestei probleme este méncatul prea
repede. Fiecare dintre noi are stilul sdu de a manca. Unii
inghit intr-o secunda un cérnat intreg, ca un aspirator. Alfii
pot sa se intindd la o cand de ceai pe toatd durata mesei.
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In mod evident, trebuie atins echilibrul, dar persoana cu
asimilarea cea mai buna este cea care mananca mai incet.
() parte important a procesului de alimentatie congtienta
este stipanirea de sine. Dacd sunteti acuzati cd infulecati,
atunci monitorizati-vi. Mestecati mai incet. Incercati in
mod congtient sd prelungiti masa gi evitati s mancati atunci
cind sunteti grabiti. Mancarea infulecatd este mestecatd
incomplet, ceea ce cauzeazi flatulentd, balonare, asimilare
redusd, deficientd de vitamine, colon iritabil, dureri de
stomac si poate cauza afectiuni mult mai complexe.

Valoarea rugiciunii inainte de masa

Unul dintre cele mai bune moduri de a elimina
obiceiurile nesdndtoase este sd spunefi o rugiciune.
Rugéciunea este o traditie religioasa si familiala foarte
veche, prin care se multumeste divinitatii inainte de
masd. Acest ritual, pentru mai toti dintre noi, a cazut
victima timpurilor moderne, a fast-foodurilor §i a
permutdrii valorilor. Ati putea spune: ,in religia mea nu
se face asta” sau ,,Nu sunt religios”.

Model de rugiciune

Suntem recunoscdtori pentru toate mancdrurile acestea
minunate pe care le vom mdnca. Suntem binecuvdntati sa
impdrtim aceste mdncdruri cu prietenii §i familia noastra

§i ne gdndim la tofi cei dragi care nu au putut fi alaturi
de noi. Suntem recunoscdtori pentru toate lucrurile bune
pe care le avem in viafa noastrd. Fie ca aceastd mancare

sd hrdneascd §i sd intdreascd corpurile noastre, sd ne
purifice mintea §i sd ne insufleteasca spiritele.




Combinarea alilmentelor gl digestia

Dar aproape toate religiile lumii au o forma de
ritual inainte de servirea mesei — o rugiciune sau o
multumire care poate s nu fie de natura religioasd. Cu
totii avem de céstigat petrecand céteva clipe inainte de
servirea mesei pentru a ne linigti mintea §i a ne relaxa
corpul. Rugédciunea ajutd la controlarea obiceiurilor
nesdndtoase, cum ar fi méancatul prea repede, prea mult,
supraincircarea, masticatia incompleta etc. Si nu trebuie
sd aibd, in mod obligatoriu, caracter religios. Este doar
de bun simt. Puteti multumi piméantului pentru roadele
cu care va hrdneste sau puteti mulfumi celor care au
pregatit masa. Sau ati putea multumi intregului univers
pentru cd v-a permis, in acel moment gi in acel loc, sa va
hraniti corpul, in timp ce altii, mai putin norocosi, nu o
pot face. Daca se intdmpla sa fiti agnostici, pur gi simplu
numarati pand la 25 inainte de a incepe sd maéncati.
Scopul este acela de a va acorda putin timp pentru a va
putea concentra asupra actului de a manca §i a va relaxa
corpul. Respirati adanc si... incepeti.

Timpul si locul

Timpul §i locul sunt foarte importante pentru o
digestie sanatoasd, deoarece actul de a maéanca este,
partial, un ritual. Pentru o astfel de ,,ceremonie”, trebuie
sd alocati suficient timp, in caz contrar alternativa ar
putea fi durerile de stomac. Nu de putine ori mancdm
»pe fugd”. Dacd va opriti sd urmdriti viata din marile
orase, veti vedea oameni méancand pe stradi, la metrou
sau chiar i in lift. Oare cate persoane cunoasteti care
inca isi mestecad micul dejun in timp ce ies pe usa? Daca
extindeti conceptul de ,,a infuleca”, manifestarea sa
36
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viitbare ar fi pastila-cind sau bauturile-pudra-totul-in-
unu. Nu rddeti, asemenea produse exista deja pe piata!

in mod ideal, atunci cind méncim, trebuie si stim
asezafi. Insa acest lucru nu inseamna in magini sau in
fata televizorului! A ménca inseamnd a servi masa pe
indelete si, tocmai de aceea, avem un spatiu rezervat —
wsufrageria” —, pentru a ne bucura pe deplin de aceasta.
Cum vedeti voi o cind perfectd? Ce-ati zice de luméanari,
covoare moi, servetele albe, veseld din portelan si
sunetul muzicii lui Mozart? Chiar dacd va reprezint sau
nu, acest mediu e perfect pentru o digestie sdndtoasa.
Muzica linigtitoare este excelentd in timpul mesei,
deoarece creeazi o ambiantd placutd. Mediul ideal
pentru masd, indiferent de stilul tau, trebuie sa implice
o atmosferd relaxantd. Chiar §i gratarul organizat in
familie sau picnicul face bine intr-o atmosfera relaxanta,
la aer curat (care este foarte sanatos pentru digestie, vezi
Respiratia profunda, p. 145) si veselie. Méncati in natura.
Tratati-va stomacul regeste, si acesta va va rasplati cu
sentimente placute §i cu o sdnétate de invidiat.

Silencio

in anumite religii, in timpul mesei nu se vorbeste.
In felul acesta, intregul organism se relaxeaza, iar noi
ne concentrdm asupra stomacului §i asupra actului de
a manca. Tacerea este nivelul superior in alimentatia
congtientd. Fard distragerea atentiei, sporovdiald sau
discutii animate. Sunteti calmi si gdndurile voastre se pot
concentra asupra méancarii §i asupra sentimentelor care
rezultd din aceasta. Nu toti suntem yoghini sau budisti,
7
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dar, cu toate ca linigtea este benefica i terapeuticd, in
special pentru cei cu obiceiuri nesanéatoase i cu tulburéri
digestive, ea nu este practicatd ca o reguld generald in
societatea occidentald moderna.

Opusul linigtii la masd este, evident, gilagia.
Bineinteles ca toatd lumea vorbeste in timpul mesei, dar
paldvrigeala necontrolati va transforma masa intr-un
haos. Cénd vorbim in timpul mesei, aerul este inghitit
odatd cu mancarea, provocind eructatii §i, uneori,
sughit. Discutiile cu voce tare din timpul mesei sunt
mai raspindite decét gi-ar dori lumea sid recunoasca.
in prea multe case, servirea mesei este intreruptd de
discutii legate de afaceri, bérfe, manifestiri de furie i
frustrare. Cina se poate transforma intr-un ring de box
pentru membrii familiei. in felul acesta, apar refluxul
(arsurile la stomac), ulcerul, durerile de stomac, dar si
alte afectiuni digestive.

Discutiile neplacute
din timpul mesei
afecteaza digestia.
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Mestecati mancarea atit cit e nevoie

Unul dintre beneficiile unei mese consumate in
mod congtient §i relaxat este acela de a mesteca bine
méncarea. Masticatia este primul stadiu al procesului
digestiv pentru toate alimentele solide. Existd céteva
reguli de care poate ati auzit §i care sugereazi ca fiecare
dumicat si fie mestecat de 60-100 de ori. insi nu
trebuie sd numardm tot timpul. Acest lucru are ca scop
formarea bolului alimentar — 0 masa fluidd — inainte de
a inghiti. Nicio bucatd solidd nu trebuie sd ajungd in
stomac. E bine sd numarati, insa acest lucru poate parea
pueril pentru majoritatea adultilor. Dacd pierdeti sirul,
cel care a propus aceastd teorie va sfatuieste sa reluati
numdratoarea de la capat. Mai bine bazati-vd pe bunul
simt. Mestecati mancarea cit mai mult. Astfel, veti
crea o suprafatd mai mare asupra careia acizii gastrici
sd actioneze. Bucitile mari, nemestecate, care intrd
in stomac produc fermentatie, flatulentd si dispepsie.
Stomacul va digera mult mai greu bucdtile mari de
mancare §i va necesita aportul mai multor enzime. Actul
simplu §i mecanic al masticatiei va poate schimba total
digestia i procesul de asimilare.

Maincarea ca sursi de energie

Scopul celei de a treia legi pe care o propunem, §i
anume a alimentatiei constiente, este un fel de fuziune
spirituald cu hrana. Telul ,,rugdciunii”, spre exemplu,
este acela de a aduce méncarea in armonie cu propria
persoand. Desi aceastd explicatie ar putea suna foarte
»estic”, ea cuprinde in esentd obiectivul urmarit prin
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rostirea rugiciunii. In cele din urma, méncarea este o
forma de energie. O consumdm pentru a ne mentine
sau a ne imbundtiti nivelul energetic. Totul poate fi
considerat o forma de energie. Toate alimentele, inclusiv
legumele crude sau gitite, detin un puls care, dincolo de
continutul lor de vitamine, proteine si carbohidrati, ne
influenteaza la nivel de vibratie.

Acest efect nu este in totalitate diferit de entuziasmul,
linigtea sau inflicararea pe care le simfim atunci cind
ascultdim o melodie. Muzica ne emotioneaza, se spune.
Totusi, nu o putem atinge, $i nici nu mugcam din ea.
Sunetul nu are o forma determinata si, cu toate acestea,
suntem de acord cd are efect asupra noastrd. Ritmul
sdu de vibratie e lent gi are o frecventd pe care o putem
percepe. Insi vibratia altor lucruri, precum mancarea,
e atdt de inaltd, incdt iese din limitele noastre audibile.
Totusi, le putem simti i pe acestea, dar asta numai dacd
ne antrendm suficient.

Nu trebuie sd fii mediu sau yoghin pentru a simti
méncarea pe care o consumi. Multi dintre noi sunt
capabili sd simtd lucrurile, insd nu sunt constienti cu
privire la acest aspect. Vibratiile diferitelor alimente se
amestecd laolalta cu vibratiile noastre i ne influenteaza
incarcandu-ne, hidratindu-ne, echilibrandu-ne, calmén-
du-ne sau iritdndu-ne. Ganditi-va cand v-ati simtit ultima
oard mai bine sau mai rdu dupa ce ati mancat un anumit
aliment sau un anume fel de mancare. Efectele vibratile
ale alimentelor nu au nici o legaturd cu continutul lor
nutritional.
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Acesta este un alt motiv pentru care rugidciunea e atat
de importantd. Va oferd sansa de a simti raspunsul pe
care corpul vostru il dd mancarii inainte de a o inghiti.
Acest raspuns va fi fie unul de atractie sau repulsie,
fie unul neutru. In consecint, intrati in comuniune cu
madncarea pe care o consumati. Indiferent ¢ e un produs
de la McDonald’s sau struguri organici, puteti intra in
armonie cu alimentele din farfurie §i le puteti aduce in
cdmpul vostru energetic incé dinainte de a le gusta. Daca
sunt bune pentru voi, prin digestie, va vor intdri, relaxa
si va vor aduce numai beneficii.

Prin practicd, puteti invita sd va folositi al saselea
simf pentru a crea o legiturd cu méncarea, simtindu-i
efectele vibratile $i ludnd decizia de a primi sau nu
aceste energii. Dacd ne simfim obosifi sau pierduti,
iar méncarea pe care o alegem restabileste echilibrul
i calmul, atunci am facut alegerea potrivitd. Dacad ne
sim{im comunicativi, iar mancarea pe care o alegem este
energizantd, atunci ne vom simti §i mai comunicativi.
Pe de alti parte, daca ne simfim iritati, iar mdncarea este
dulce si usoard, ne va face sd ne simtim §i mai nervosi.
Macrobiotica este o dietd structuratd in jurul mancarii
ca forma de energie. Principiile Yin si Yang se refera la
doud tipuri fundamentale de energii continute in toate
alimentele (si in toate lucrurile) in proportii diferite.
Adeptii dietei macrobiotice aleg alimentele in functie
de efectele vibratile pe care le simt. Acestia au incadrat
toate alimentele in functie de cantitatea de Yin §i Yang,
facand acest concept ezoteric disponibil publicului larg.
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Yin §i Yang este un concept excelent, care ne permite sa
dirijam ,,efectele energetice” ale alimentelor §i care ne
face mult mai congtienti de ceea ce mancam.



REGULA SUCCESIUNII
ALIMENTELOR
A patra lege a digestiei

Am vdzut doar céteva persoane murind de foame.
Din cauza abuzului alimentar, pier sute de mii.
- Benjamin Franklin

Dupé ce ati decis cat de mult s mancati §i care
este momentul cel mai potrivit pentru a face acest
lucru i dupd ce v-ati concentrat asupra unor obiceiuri
incongtiente §i supdrdtoare, este momentul sd va
indreptati atentia asupra realitdfii dure a prepardrii
mesei §i a deciziei cu privire la ce veti pune pe farfurie.
Lumea culinara este foarte vasta. Sistemul international
de distribuire a alimentelor a addugat noi produse $i noi
forme alimentelor vechi. Astfel, procesul alimentatiei
a devenit mult mai convenabil, in detrimentul digestiei.
Traim intr-o ,lume a gurmanzilor”, in care mancarea
e totuna cu moda, fiind mai mult in pas cu ,trend-ul”
decit cu proprietitile sale hranitoare. Este tot mai greu
sd gasesti cereale integrale si fasole in supermaketurile
moderne, iar legumele sunt, cel mai adesea, importate
de la distante apreciabile, iradiate si modificate genetic.
Decizia cu privire la ceea ce sd punem in farfurie devine
tot mai dificild, iar combinarea alimentelor adecvate
este mai putin evidentd cu o asemenea multitudine
de posibilititi. insi alimentele inci pot fi clasificate
si categorisite, iar ordinea in care introduceti diverse
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alimente in organism in timpul uneia sau mai multor
mese contribuie enorm la succesul digestiei, al absorbtiei
si al asimildrii sinatoase.

Exista diferite teorii cu privire la modul in care putem
pregiti o masd, iar pdrerile referitoare la consumarea
alimentelor intr-o succesiune adecvatd sunt cel putin
controversate. Orice efort de a ordona ceea ce mancam
pentru armonizarea tranzitului diferitelor alimente
prin tractul digetiv este binevenit. Alimentele riguros
ordonate permit un tratament mai bland asupra actiunii
digestive a stomacului vostru, intr-un timp mai rapid si
cu o asimilare mai bund a nutrientilor. Aceasta inseamna
mai putine gaze, balondri, arsuri la stomac sau simptome
similare i un tonus mult mai puternic si dinamic la
sfargitul mesei.

Ordinea alimentelor

Regula secventiald pe care o propunem se bazeazi
pe teoria ca alimentele care se digera cel mai usor vor
fi consumate inaintea preparatelor mai complexe. De
exemplu, vom acorda prioritate unui mar, in aga fel incat
calatoria sa veseld sa nu fie ingreunata de un sote de vita
a la Stroganoff sau ceva similar. Scopul este acela de a
mentine un flux descendent constant al alimentelor cétre
intestine, pentru a evita blocajele. Problemele incep
atunci cand diferitele tipuri de alimente, ce necesita timpi
diferiti de procesare §i enzime distincte, se ciocnesc cu
alimentele din alte grupe.
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Ordinea sensibild a inghitirii

* Apa si sucuri

* Fructe, alimente pasate, supe
* Legume

* Fasole si cereale

* Peste, carne de pasire

Aceasta este teoria canalizérii digestiei! Desi organis-
mul nostru nu este la fel de simplu precum sistemul de
conducte, legile gravitatiei §i ale mecanicii de migcare a
fluidelor véscoase prin tevi se aplica §i in cazul nostru.
Alimentele pot fi impdrtite in functie de densitatea
lor, de céta apd contin, de complexitatea grasimilor, a
carbohidratilor §i a proteinelor. Cu cit méncarea este
mai densd si mai complexd, cu atit célatoria sa prin
tractul digestiv va fi mai lunga, iar timpul de absorbtie
si de asimilare se va prelungi. Amestecarea alimentelor
din categorii diferite §i cu densitdti distincte complica
procesul digestiv §i incetineste intreg metabolismul.
Un tract digestiv cu un proces cronic de incetinire §i
infundat ofera premisele unor tulburéri digestive precum
constipatia, diareea, parazitii §i, in cele din urma, ale
unor boli precum colita, boala Crohn, diverticulita i
cancerul de colon.

Monodieta

Dieta ideala in privinta digestiei este compusa dintr-un
singur aliment. Un mic dejun cu portocale nu iti va pro-
duce eructatii. Bineinteles cd, dacd ménénci prea multe
portocale, vei incdlca legea cantitdtii — adicd, vei
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suprasolicita coeficientul de enzime. insi in general,
digerarea unei mese atit de simple va fi rapida, usoarad
si eficientd. Amestecarea portocalelor cu grepfruturile
va permite, de asemenea, o digerare rapidd, deoarece
fac parte din aceeasi familie (fructe) si din aceeasi
subdiviziune (citrice). Consumarea acestora este
sinonimd cu monodieta. Acelasi lucru se poate spune
despre mere §i pere. Stomacul le considerd un singur
aliment, deoarece sunt foarte aseminitoare. Este si
cazul piersicilor §i prunelor, cantalupului si pepenelui
galben, stafidelor si sultaninelor si a tuturor fructelor de
padure.

Model cesiun imentelor

Model de mic dejun
Suc — Fructe — Cereale

Model de prinz
Bautura — Fructe, legume sau salatd — Sendvis,
cereale, fasole, carne, came de pasire, peste

Model de cind
Bautura — Salata — Fel principal (cereale, fasole,
carne, carne de pasdre, peste) cu legume

Bineinteles, toate aceste alimente fac parte din familia
fructelor si, in general, orice combinatie din cadrul
aceleiasi familii este considerati benefica. Insa natura are
exceptiile sale. Fiecare grupa de alimente difera in functie
de gust, texturd, nutrienti §i, de aceea, diferd si modul in
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care este tratatd de cétre sistemul nostru digestiv. Doar
perechile pe care le-am mentionat, care aparfin aceleiagi
subcategorii, pot fi considerate combinatii ,.excelente”.
Salatele verzi sunt §i ele combinatii foarte bune. Salata
verde Boston, andivele, salata romand si frunzele de
salatd verde, toate sunt considerate un singur aliment din
punct de vedere digestiv. Adaosul de spanac, pétrunjel
sau mdrar este i el excelent, deoarece toate fac parte din
aceeasi familie de legume cu frunze verzi. inci o dati,
desi toate legumele constituie combinatii sindtoase, doar
cele care fac parte din aceeasi clasd pot fi considerate o
combinatie fericitd. Alte exemple de alimente ce apartin
aceloragi familii sunt: a) fasolea si mazéarea, b) nucile §i
nucile pecan’, ¢) semintele de floarea-soarelui i cele de
dovleac, d) toate tipurile de germeni de fasole si f) toate
tipurile de germeni de legume verzi.

Lichidele

in conformitate cu aceastd teorie, cel mai ugor de
digerat sunt lichidele. Este evident ca, dintre toate, apa
se digerd cel mai usor §i, in consecintd, orice aliment
cu un continut ridicat de apa este ugor digerabil. Aici
includem sucurile de fructe §i legume, ciorbele ugoare
de legume, majoritatea supelor etc.

Existd insd anumite exceptii de la reguld. Laptele,
spre exemplu, este un lichid cu un continut ridicat de
apd, dar multe persoane il digerd greu. Este un lichid
concentrat, cu un continut bogat in grasimi, proteine si
carbohidrati. Se digerd mai greu, deoarece este nevoie

! Fruct al unel specii de hicori din America de Nord. (n. red.)
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de enzimele digestive pentru proteine §i grisimi, care
tind si inveleascd stomacul §i sd neutralizeze acizii
gastrici. Dacd va e poftd de lapte, cel mai bine ar fi
sd-1 beti pe stomacul gol, deoarece laptele incetineste
digestia tuturor alimentelor consumate impreund cu el.

Combinarea fructelor gi legumelor este consideratd,
de obicei, un tabu. Dar existd §i anumite excepfii:
mdrul, ldmdia, ldmdia verde i rogiile sunt fructe
care se combind foarte bine cu legumele, mai ales

in sucurile de legume.

O altd problema cu privire la lapte §i alte cateva
alimente priveste alergia. Dacd aveti intolerantd la
lapte, atunci acesta e motivul pentru care veti digera
greu laptele. Acelasi principiu se aplicd pentru citrice,
daci aveti o sensibilitate la citrice, sau pentru laptele din
soia, dacd aveti o sensibilitate la soia. Multe persoane
au probleme in digerarea laptelui, deoarece le lipseste
enzima ,Jlactazd”, cea care digerd ,lactoza” din lapte.
Aceastd enzima devine tot mai deficitard cu cit inaintim
in varstd, iar la anumite rase lipseste cu desdvarsire.
Laptele din soia este bogat in proteine §i grasimi i este
dificil de digerat tocmai din cauza complexititii sale.

Nu va lasati pacaliti doar pentru cd un aliment este
lichid. Totul este relativ. Intr-adevir, laptele de soia se
digerd mai ugor decit boabele de soia, iar laptele este mai
usor de digerat decat branza. Dar, daci sunteti sensibili
la aceste alimente, veti intdmpina dificultdti sub orice
forma. Aflati-va limitele! Testati-vd consumand doar
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nigte cantitdti mici din aceste alimente, daca credeti
ci aveti vreo problema. Incercati mai multe mirci,
diluati-le cu apd sau renuntati definitiv la ele daca apar
probleme.

Tineti minte, lichidele usor de digerat sunt sucurile
de: mar, morcov, spanac, telind etc. Acestea nu stau prea
mult in stomac si pot fi insotite chiar §i de alimente care
se digerd mai greu. Sucurile merg direct citre intestin,
iar mai mult de 95% din nutrientii lor sunt asimilati §i
absorbiti de oricine. Daca nu putefi digera méncarea,
luati-vd vitaminele necesare din sucurile de fructe
si legume proaspete. Ceaiurile de plante sunt si ele
hranitoare gi curative, ca §i supele de legume. Supele
pot fi preparate in casa §i sunt foarte hrinitoare §i usor
de digerat.

Combinatii ugor de digerat
Consumati aceste alimente impreund

* Toate tipurile de pepene * Legumele verzi « Toate soiurile de
fasole si mazdre

» Toate citricele * Legumele cu amidon e Toate tipurile de
germeni de fasole

» Merele si perele » Toate salatele verzi  * Toate alunele si
semintele

* Piersicile si prunele * Fructele uscate * Nucile (obisnuite)
si nucile pecan
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Piureuri de fructe, biuturi amestecate §i
sucuri naturale

Lichidele nu sunt intotdeauna ce par a fi. Un amestec
de banane si de mere nu inseamna suc de banane i mere,
ci mai degraba un piure de banane. Doar pentru c¢i un
aliment solid este amestecat intr-un lichid, nu inseamna
ci devine suc. Inseamna ci méncati alimente solide, dar
in bucétele mici! La urma urmei, unde se duce banana?
Aceasta este diferenta dintre amestecare §i stoarcere.
Un blender transforma orice aliment solid in pastd sau
cremd. Un storcétor de fructe extrage continutul de apa
din fructe sau legume, separidndu-le de pulpd. Cu cét
continutul lichidului este mai vascos, cu atét el va fi mai
greu de digerat.

Un bun inlocuitor al laptelui este laptele de migdale.
Migdalele sunt transformate in pastd prin amestecarea
cu apé sau cu suc de mere, dupa care se strecoard. Daca
nu strecurati ,laptele”, veti bea fragmente solide de
migdale. Daca folositi o jumdtate de cand de samburi de
migdale pentru a prepara laptele i il beti nestrecurat, veti
consuma de fapt o jumdtate de cand de migdale. Daca
aveti o digestie slaba, atunci laptele din fructe uscate
este alegerea potrivitd, dar asigurati-va ci l-ati strecurat
cat mai bine. Asadar, fiti atenti, cici unele strecurdtori
sunt mai bune decét altele, iar unele alimente nu pot fi
strecurate deloc, ca de exemplu anacardele, bananele sau
papaya. La aceste alimente, pulpa nu poate fi separatd
de suc. Dacid treceti prin blender anacardele pentru a
prepara laptele de anacard (delicios!) si apoi il strecurati,
pasta obtinuta va trece in intregime prin sita fira sa lase
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sediment. Nici bananele sau fructele de mango date prin
storcatorul de fructe nu vor lasa sediment de pulpa. Veti
consuma intotdeauna alimentele solide cind le stoarceti
sau strecurati. Bucurati-vad de ele! Sunt minunate. Dar
nu va lasati paciliti crezand ca laptele de anacard ar fi
mai ugor de digerat decét anacardele si cd exista suc de
papaya sau de mango doar pentru ci le puteti vedea pe
rafturile magazinelor. Cititi ingredientele §i veti vedea
cd sunt preparate din pasta acestor fructe amestecate cu
suc de mere, struguri sau alte fructe.

Supele

Fiind de foarte multe feluri, supele sunt greu de
structurat. Existd diferente majore intre, spre exemplu,
o supd de legume si o supd din fasole boabe. Fasolea
este greu de digerat, iar supa groasd de linte se digera la
fel de greu ca o farfurie cu fasole. Doar pentru cé este
semilichidd, nu inseamnd ci e mai digerabild. Fiecare
supd va fi interpretatd individual. Unele pot avea ca
aliment de baza laptele, carnea de pui, carnea de vita
sau legumele. Pot contine aditivi precum MSG*, agenti
de ingrosare sau arome artificiale. Multe contin adaos
de fiina, de aceea, dacd aveti intolerantd la griu, veti
digera greu aceastd supa. Cel mai usor de digerat sunt
supele sau ciorbele de legume. Tdiati legumele voastre
preferate (sparanghel, spanac sau broccoli), adaugati
condimentele, apoi puneti-le la fiert. Strecurati legumele
si beti supa. Este usor de digerat si foarte hranitoare.

* MSG - glutamatul monosodic, sau E 621, este un aditiv folosit la
alimentele artificiale precum supele concentrate, sosurile, condimentele,
mezelurile, inghetata, budincile etc. (n. red.)
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Supele, sucurile §i apa se servesc cel mai bine la ince-
putul mesei.

Fructele

Fructele se afli pe locul doi in lista noastrd de
alimente ugor de digerat. Ele sunt alimentele solide cele
mai apropiate de apd. De fapt, confinutul lor de apa
ajunge pand la 90%. Acest lucru se poate observa cu
usurintd atunci cdnd mancam sau stoarcem un pepene
rosu. Dupd ce stoarceti o felie uriagd de pepene rosu,
veti riméne doar cu cateva linguri de pulpd. Mare parte
din acest fruct este apad! La extrema cealaltd, se afld
bananele, care nu contin apd deloc — sunt in intregime
pulpd. Bananele contin amidon §i nu seaména deloc cu
alte fructe.

Merele, perele, prunele, piersicile, pepenii, ciresele,
fructele de padure si citricele ramadn mai putin de o
ord in stomac. Deoarece contin mai ales apd si fibre
moi, digestia lor nu necesitd proteine grele, enzime
digestive pentru amidon sau acizi puternici. Tocmai de
aceea, aceste fructe tranziteaza foarte repede stomacul.
Existd insd §i exceptii. Bananele, fructele de avocado
si nucile de cocos sunt bogate in grisimi, proteine §i/
sau carbohidrati, si astfel se digerd mai greu. Fructele
uscate precum stafidele, smochinele, curmalele etc. sunt
bogate in fibre si zahar. Acestea contin in jur de 10% apa
si, drept urmare, difera foarte mult de fructele proaspete.
De asemenea, stau mai mult timp in stomac — in general
intre 45 de minute §i o ord §i jumaitate, in functie de
cantitatea consumatd. Fructele grase si cele uscate se
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afla la capatul de sus al familiei fructelor §i nu reflectd
calitatile comune ale acestora. Sunt inscrise pe un prag
inferior in lista alimentelor digerabile, deoarece sunt
mult mai complexe. Dar, in general, fructele obignuite
au nevoie de aproximativ 30 pana la 60 de minute pentru
a tranzita stomacul.

Legumele

Unele legume sunt digerate intr-un timp la fel de scurt
ca fructele. Rosiile si castravetii se digerd la fel de repede
ca fructele. De fapt, specialigtii le numesc fructe, deoarece
contin seminte, desi in limbajul curent sunt clasificate ca
legume. Legumele cu frunze verzi contin aproape la fel
de multi api ca fructele. O simpla salata poate fi digerata
intr-o ord sau chiar mai putin. Bineinteles, trebuie si tinem
seama §i de sosuri. Tipurile de sosuri pentru salate, dar
si cantitatea folositd din acestea, vor complica procesul
digestiv al salatei. Un sos din ulei de masline gi lamdie,
spre exemplu, va prelungi digestia unei salate, deoarece
frunzele acoperite cu ulei sunt mai greu de digerat.
Sosurile pe bazi de tahini (pasta obfinutd prin micinarea
semintelor de susan) sau iaurt (pe bazi de lactate) sunt
digerate gi mai greu. Bineinteles ca salatele elaborate,
precum Caesar sau Waldorf, pot contine alte alimente
(suncd, ansoa, crutoane, oud §i bucdtele de costitd), ceea
ce le face mult mai complexe. Iar o salatd de bulgur’
include, in plus, cereale. Dar, dacd vorbim doar despre
legume, o salatd verde simpld asezonatd doar cu ulei §i
otet va fi digerata in cel mult o ora.

* Bulgurul este grau zdrobit, cu o granulatie mai mare decét cuscusul si
grisul. Se gdseste In magazinele cu specific oriental. (n. red.)
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Verdeturile constituie grupa cel mai usor de digerat
din cadrul familiei de legume. insd cu cit acestea au
un continut de amidon mai bogat, cu atit timpul de
digestie se mareste. Broccoliul, varza de Bruxelles,
dovleacul (soiurile de vari), sparanghelul sau conopida,
de exemplu, au un continut mare de amidon §i, de aceea,
sunt consumate de obicei gitite. Acestea contrasteazi cu
salata verde, care nu poate fi gétitd. Prin fierbere, fibrele
de broccoli se inmoaie, amidonul este descompus, iar
buchetelele acestuia se incarcd cu apd, devenind mult
mai ugor de digerat. Desigur, arta culinard iti impune
sd gtii cat timp trebuie si prepari un aliment pentru a
deveni mai ugor de digerat, dar in acelasi timp sa isi
pastreze textura gi gustul. Cu cét timpul de gétit este mai
scurt, cu atit este mai bine.

Anumite legume pot fi consumate crude sau gatite.
Varza este servitd adesea cruda in salate sau poate fi
muratd. Ea contine foarte multe fibre, insd e bine-cu-
noscut faptul ca, la anumite persoane, produce gaze.
De aceea, o alternativd mai ugor de digerat ar fi varza
fiartd. Toatd familia verzei — varza fird cdpatina, sfecla
mangold, varza chinezeasci §i varza verde poate fi fiartd
pentru o mai buna digestie, mai ales dacd se consuma
cantitdti mari. Morcovii si sfecla contin mai mult fibre
decdt amidon. Au un confinut ridicat de apad §i sunt
suculente, dar fibrele acestora sunt greu de mestecat.
Din cauza lor, se digerd mai greu decét verdeturile.

Cartofii si dovlecii sunt alimentele cele mai bogate
in amidon din familia legumelor, fiind digerate in
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aproximativ doud ore, daca sunt gitite. Din aceastd
categorie mai fac parte urmatoarele legume: cartofii dulci,
ignamele, cartofii rosii, cartofii Idaho sau alti tuberculi
precum napul suedez, dovlecelul sau bostanul. Acestea
sunt atdt de bogate si de concentrate in amidon, incat,
pentru a fi digerate mai bine, trebuie s fie gatite. Cartofii
fierti sunt digerati mai usor in comparatie cu cei copti,
deoarece apa 1i inmoaie. Anumite persoane preferd cartofii
copti, pentru ca substantele nutritive s nu se piarda prin
fierbere. Alimentele preparate printr-un proces indelungat
de préjire, cum sunt cartofii, sunt de departe cel mai greu
de digerat gi foarte nesandtoase. Ar fi bine sa amestecati
in timp ce i prdjiti, pentru ca uleiul sd nu ii patrunda in
totalitate, aga cum se intdmpla in cazul celor preparati in
baie de ulei. Dar gititul cu aburi sau coacerea sunt cele mai
bune metode. Uleiul prajit ingreuneaza digestia. lar baia
de ulei este atdt de nesdndtoasa, incit depaseste limitele
digestiei. Uleiurile pentru préjit din unitdtile comerciale
sau din fast-fooduri sunt utilizate in mod repetat de-a
lungul zilei. Odati ce au fost incélzite dincolo de punctul
de ardere, devin greu digerabile §i mult mai periculoase.
Este un fel de topire nucleard. Structura moleculara se
descompune si se unegte cu celelalte molecule in diverse
moduri, conducénd la formarea de aldehide, peroxid sau
acrilamide — toate fiind cancerigene.

Existad familii de legume mult mai exotice, cum sunt
cele ale ciupercilor, ale algelor marine sau germenilor.
Ciupercile sunt bogate in proteine §i sunt considerate
ncamea” din impardtia legumelor. Timpul mediu de
digerare este de o ord si jumatate pentru ciupercile
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Shiitake®, ,stridie” si alte ciuperci comestibile comune.
Algele marine sunt echivalentul verdeturilor oceanice.
Sunt lungi, prezinta frunzulite si, chiar daca par de culoare
brund, cand le apropii de lumind, culoarea lor verde iese
la iveald. Dar algele au si alte culori. De exemplu, alga
marind Dulse are culoarea rosie. Insi cénd vine vorba de
digestie, toate sunt aseméanétoare cu verdeturile. Germenii
precum lucerna, hrisca, floarea-soarelui, trifoiul, ridichea
si germenii altor legume verzi (care sd nu fie din clasa
germenilor de fasole) tin de aceeasi familie a verdeturilor.
Dar, pentru ca sunt atit de tinere §i au fibrele atit de
firave, sunt digerate chiar mai repede, fiind comparate
mai mult cu fructele, si mai putin cu legumele. Ele se
digera in aproximativ o ord. In general, un aliment din
clasa legumelor consumat cu moderatie are nevoie de
aproximativ doud ore pentru a fi digerat.

Fasolea si cerealele

Fasolea g§i cerealele reprezintd urmditoarea familie
de alimente greu de digerat. Ambele sunt compuse, cu
precddere, din amidon, dar sunt considerate alimente cu
un bogat continut de proteine. Acestea contin chiar si o
cantitatea insemnata de uleiuri esentiale. Grupul fasolii
si al cerealelor are nevoie de 2% pand la 3% ore pentru a
fi digerat, in functie de cantitatea consumata.

Cerealele cu gluten, cum ar fi grdul, secara, orzul si
ovdzul, provoacd tulburdri digestive persoanelor cu
intoleranta la aceastd substantd. Glutenul este o proteind

% Cu un continut scazut de grasimi, ciupercile Shiitake sunt adevérate
medicamente pentru organism, fiind folosite de chinezi in scopuri
terapeutice de mai bine de 6 000 de ani. (n. red.)
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alba si elasticd, responsabild pentru elasticitatea aluatului.
De fapt, este un liant atét de eficient, incét este ingredientul
de bazi din compozitia gipsului — tencuiala de ipsos!
Pe de o parte, cerealele integrale sunt sensibil mai usor
de digerat decét produsele fdinoase, deoarece glutenul
nu este friméantat asa cum se intdmpld in procesul de
fabricare a pdinii. Cerealele fard gluten precum porumbul,
orezul, meiul, hrigca (casa), amarantul sau quinoa sunt, in
general, mai ugor digerate decét cerealele cu gluten. Dintre
acestea, meiul si hrigca sunt cele mai ugoare $i mai putin
concentrate cereale, tocmai de aceea se digerd mai repede.
Porumbul provoaca intolerante si este destul de rezistent.
Amarantul §i quinoa sunt cele mai bogate in proteine
dintre toate cerealele, fiind destul de usor de digerat.
Germenii de grau, cereald din care se obtin cel mai repede
germenii, sunt mai ugor de digerat decét graul obisnuit si
au un continut gluteic mai scazut. Prin germinare, o parte
semnificativdi a amidonului din cereale se transforma,
devenind comestibila, degi in cantititi reduse. Graul moale,
utilizat in general in prepararea produselor de patiserie,
contine mai putin gluten i mai putine proteine, fiind mai
ugor de digerat in comparatie cu griul folosit in fabricarea
pdinii. Graul usor germinat este predigerat suficient cit
sa poatd fi consumat crud, dar, repet, in cantitifi reduse.
in medie, fasolea se digerd mai greu decat cerealele. in
general, fasolea contine cu 10% mai multe proteine. Soia
poate contine pana la 40% proteine, in timp ce amarantul,
quinoa $i graul contin cel mult 20%. Acest fapt confera
fasolii reputatia de sursd importantd de proteine, insd cu
un continut ridicat de amidon. Mazirea este cel mai ugor
digerabila dintre pastdi (leguminoase). Culeasd proaspitd
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sau germinatd, poate fi consumatd crudd in cantititi
rezonabile. Lintea, fasolea mung sau adzuki’ pot fi §i ele
consumate crude, dupd germinare. insa boabele de niut
si de soia sunt greu de digerat in stare cruda, chiar gi
dupd germinare. Degi prin germinare timpul de coacere
se reduce, iar continutul de amidon §i de proteine scade,
procesul nu este 100% complet. Cu sigurant, va puteti
bucura de germenii cruzi ai acestora, dar se recomanda
doar in cantitati reduse.

Tofu si tempeh® sunt doud preparate relativ recent
apdrute in bucatiria americand. Tofu este facut din lapte
de soia batut. Este un produs ugor de digerat si foarte
versatil. Daca aveti dificultafi in a digera soia, acest
produs ar putea fi singurul preparat pe baza de soia pe
care il puteti consuma. Totusi, dacd sunteti alergici la
soia, va fi considerat in continuare un aliment interzis.
Digestia branzei tofu dureaza in jur de doua ore. Tempeh
este un aliment prietenos, obtinut din culturi de bacterii.
in prealabil, bacteriile digerd usor boabele de fasole,
dar tot este considerat un preparat cu o concentratie
puternica, fiind digerat in 2% gi 3% ore.

Desigur, fasolea este renumitd pentru faptul ca
baloneaza. Acest fapt se datoreaza prezentei inhibitorilor
tripsinei §i a unor zaharuri complexe. Prin gatire,
germinare sau limpezire, elementele care produc gazele
dispar. (Pentru mai multe informatii cu privire la flatulenta
si fasole, vezi p. 112).

7 Fasolea adzuki are bobul mic, de culoare rosu-inchis, si e foarte bogata
n proteine, fosfor, potasiu, fier i vitamina A. (n. red.)
® Turtd din boabe de soia, fermentate cu mucegaiuri. (n. red.)
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Nucile si semintele

Nucile gi semintele sunt digerate chiar mai greu decat
cerealele si fasolea, in functie de cantitatea consumata.
Acestea sunt mult mai complexe decédt alimentele.
Anumite nuci contin 45% grasimi, 25% proteine, 20%
carbohidrati i mai putin de 10% apa. Aceasta categorie
contine mai multe proteine §i grasimi (dou dintre cele
mai greu digerabile elemente) decét cerealele i fasolea.
Frecati intre degete cateva bucati de nucd pecan sau
nuci braziliene pentru a simti cét ulei contin. Concluzia
e cd aceste alimente concentrate trebuie consumate
responsabil.

Digerarea nucilor §i a semintelor poate sd nu fie
o problemd, dacd nu ar interveni procesarea pentru
comercializare. in stare naturala, toate nucile si semintele
sunt protejate de coajd. Aceste coji dure sunt aproape
imposibil de indepartat fard ajutorul unui instrument.
Din punct de vedere digestiv, aceste inveliguri va atrag,
practic, atentia: ,Aveti grija!”. Existd instrumente
moderne care indepdrteazd rapid cojile de migdale,
nuci braziliene, arahide, seminte de floarea-soarelui.
Problema consta in usurinta cu care consumam alunele
decojite. Dacd nu ar fi existat instalatiile automatizate de
indepartare a cojilor, 0 ména plina de migdale pe care in
prezent o infulecim in 3 minute ar fi fost consumata in
| 5 minute. Nucile gi semintele impun restrictii digestive.
Acestea nu au fost concepute si fie mancate altfel decét
una céte una. Dar povestea nu se termind aici!
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Continutul de grisimi, proteine si
carbohidrati din nuci i seminte’

Unt de Seminte de

Arahide

‘ arahide | dovieac

Apa 4,26 1,22 6,92 1,36
Proteine 25,09 25,21 24,54 7,91
Grasimi 47,58 51,03 45,85 75,77
Carbohidrati | 20,91 19,28 17,81 13,82
Fibre 8,7 59 39 8,6

Dupa inventarea maginilor automate de decojit, au
apdrut si maginile de mécinat nuci, iar, odata cu acestea,
un nou produs — untul de nuci. Untul din seminte de
floarea-soarelui, untul de migdale, untul de susan,
tahina, untul de anacarde si, bineinteles, renumitul unt
de arahide. Untul din nuci combind mii de seminte §i
de nuci intr-un singur borcan, din acest aliment natural
concentrat in grasimi, proteine si carbohidrati rezultdnd
un produs superconcentrat. Un singur strat de unt intins
pe o felie de pdine inseamnd o duzini de nuci. Untului
de arahide, un produs foarte controversat, i se adauga
si acuzatia de a nu fi cu adevirat o nucd. Din punct de
vedere tehnic, este o legumad, o péstaie cu gust de nuca.
Arahidele sunt bogate atét in proteine, cét §i in grasimi.
Priviti la toate borcanele cu ulei vegetal de pe rafturile
supermarketurilor, Majoritatea sunt obtinute din arahide.
Avocadoul §i nuca de cocos, doud fructe despre care am

? Arahidele din soiul Valencia, crude, Dovleacul si nucile de Macadamia
sunt crude. Untul de arahide este moale, nesdrat. Intrd pe www.nal.
usda.gov.


http://www.nal
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vorbit anterior, sunt identice in compozitie cu nucile §i
semintele, iar, atunci cdnd sunt consumate in cantititi
considerabile, sunt la fel de greu de digerat.

Nucile cel mai greu de digerat sunt cele cu un nivel
ridicat de grasimi, i anume nucile de Macadamia,
semintele de pin, nucile braziliene, nucile pecan sau
nucile cu coaja tare. Nucile de Macadamia, originare
din Hawaii §i Australia, sunt pe primul loc in ceea ce
priveste continutul de grasimi — un procent covirsitor
de 76%!

Nivelul ridicat de grasimi atrage o altd problema —
rincezeala. Odatd decojite, nucile isi pierd invelisul
protector natural §i se deterioreazd prin expunerea la
céldurd, lumind sau aer. Uneori, acest lucru poate fi
observat cu ochiul liber. Semintele de floarea-soarelui
trec de la culoarea gri, cdnd sunt proaspete, cétre brun
sau ugor gilbui. Culoarea se schimba din cauza oxidarii,
acelagi proces prin care o felie albd de mdr se transforma
in maroniu. La unele nuci, poti detecta un gust amar, iar
altele au un miros de-a dreptul respingitor. Oxidarea nu
numai ci distruge nucile, dar va poate afecta sinitatea.
Griasimile rincezite genereazad radicalii liberi, care
contribuie la procesul de imbatranire, transforménd
elementele componente in peroxid, un compus al
placii care blocheazi arterele, si in aldehide, care sunt
cunoscute ca fiind cancerigene.

Germinarea are un rol foarte limitat in ceea ce priveste
nucile. Majoritatea necesitd o germinare in coajd, iar
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procesul este destul de indelungat. Semintele de floarea-
soarelui si arahidele sunt cel mai usor de germinat. insa
si acestea prezintd neajunsuri. (Pentru mai multe detalii
despre germinarea nucilor si semintelor, a se citi cartea
Germenii: mdncarea miraculoasd de acelasi autor).

Pe scurt, nucile §i semintele se vor consuma respon-
sabil. In cantititi prea mari, vd vor provoca dureri de
burtd. Cand aveti timp, decojiti-le si mancati-le. in acest
fel, sunt mult mai proaspete, iar coaja reduce tentatia de
a le consuma in exces. Consumati nuci cu salate si le-
gume fiard amidon. Consumate cu moderatie, nucile se
combind excelent cu majoritatea fructelor. Nucile sunt
adesea servite alaturi de fructele uscate, care le reduc
concentratia. Nu le consumati impreuna cu cerealele, fa-
solea sau alte alimente bogate in amidon. Daca se con-
suma n cantitdti mari la o masd, atunci vor trece 2-3 ore
pénd cand stomacul le va digera.

in ciuda acestor masuri de precautie, vi rugim si
nu eliminati din alimentatia voastrd nucile §i semintele.
Ele reprezintd surse extraordinare de proteine, uleiuri
esentiale si minerale. Dar numai dacé le permiteti s fie
digerate! Mama naturé le-a imbracat intr-un invelis atat
de dur tocmai pentru ci sunt atit de speciale. Nu este
nevoie sd manancati peste masurd. Daca le consumati
in cantitati rezonabile, acestea va vor asigura nutrienti
hranitori de mare calitate.
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Produsele lactate

Produsele din lapte sunt chiar mai complexe decét
nucile si semintele. Acestea contin multi carbohidrati,
grasimi §i proteine. Asa cum am mentionat anterior,
laptele are proprietatea speciald de a neutraliza acizii
gastrici, incetinind digestia fiecarui aliment consumat
impreund cu el. Dacd le consumati in timpul mesei,
mancarea va ramane in stomac mai mult.

Continutul de proteine, grisimi si
carbohidrati din ou# si produse lactate'

Apa 7508 | 8,00 | 36,75 | 48,38

Proteine 12,44 3,29 24,90 21,60
Grasimi 9,98 3,34 33,14 24 64
Carbohidrati 1.22 4,66 1,28 247
Fibre 0,0 0,0 0,0 0,0

Produsele lactate includ o gama larga de alimente. Cel
mai ugor de digerat este iaurtul. Este un produs usor, sarac
in grasimi, obtinut din lapte fermentat partial predigerat
prin actiunea bacteriilor prietenoase gi a enzimelor. Daca
existd vreun produs lactat pe care il puteti tolera, atunci
acesta este iaurtul. Si alte produse lactate fermentate
sunt relativ ugor de digerat. Este vorba de: laptele batut,
chefirul, smanténa, branza de casa, casul i bréinza ricotta.

9 Qudle sunt indbugite, laptele degresat. Unitatile sunt in procente.
Bazate pe grame pentru 100 grame de portie comestibild.
Departamentul de Agricultura din SUA, Serviciul de Cercetare Agricola,
2001. Referinte standard din baza de date a nutrientilor USDA, numdrul 14,
Laboratorul de informatii nutritionale. www.nal.usda.gov.


http://www.nal.usda.gov
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Toate au in comun un proces de fermentare sau de acrire,
prin care are loc descompunerea partiald a proteinelor
si a carbohidratilor din acestea. Urmitoarele in ceea
ce priveste digestia sunt branzeturile cu pasta moale.
Acestea sunt mai usor de digerat decat branzeturile
cu pasta tare, datoritd gradului ridicat de umiditate.
Brénza cu pasti tare, precum brdnza suedeza, Cheddar,
Provolone, parmezanul etc., sunt foarte concentrate in
grasimi §i proteine, iar atunci cand sunt integrate intr-o
masd completd pot rimane in stomac mai mult de 3 ore.

Existd si alte tipuri de produse lactate care au o
importantd deosebitd. Laptele crud nu este pasteurizat
i isi pdstreazd enzimele naturale care ajutd procesul
digestiv. Desi laptele crud este mai usor de digerat, el se
obtine mai greu. Produsele pe bazi de lapte de capra pot
fi considerate o alternativa in cazul persoanelor alergice
la laptele de vaca. Acesta nu contine cazeind, o proteind
care se giseste in laptele gi brdnza de vaci.

Laptele de bivolita
este greu de digerat.

Dar nici nu e ugor de
obtinut!
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De asemenea, caprele sunt considerate mai sdndtoase
decét vacile. Se imbolndvesc mult mai rar, sunt tratate
cu mai putine antibiotice §i, de obicei, nu sunt injectate
cu hormoni. lar, spre deosebire de vaci, rareori fac
cancer. Dar caprele produc mai putin lapte si, de aceea,
produsele din lapte de caprd sunt mult mai scumpe. Dintre
produsele pe bazi de lapte de capri, cele mai cunoscute
sunt: laptele, branza feta, branza Chévres, iaurtul, branza
de casi si chiar inghetata pe baza de lapte de capra.

Mai sunt si alte bovine care produc lapte. Odinioara,
laptele si branza de bivolitd erau foarte raspandite. Acest
lapte contine mai multe proteine (3,75%) si este de doud
ori mai gras (6,9%) decét laptele de vaca. Daci 1l gasiti,
veti avea nevoie de un stomac puternic pentru a digera
acest lapte.

QOuile

QOuile si laptele sunt, de obicei, incadrate in aceeasi
categorie, deoarece ambele sunt produse animale.
Ouile au un continut foarte ridicat de proteine, grasimi
si carbohidrati, ca si anumite tipuri de brinzi, insa
proportia acestor nutrienti din oud este mult mai adecvata
nutritiei noastre. in functie de modul de preparare, ouile
pot riméne in stomac mai mult de 2 ore. Prin diferite
modalititi de gatire, precum fierberea ugoard sau
indbugirea, oudle devin mult mai ugor de digerat (vezi
Graficul nutritional pentru oud, p. 63).
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Carnea, pestele si carnea de pasire

Dintre cele trei categorii de carne, pestele este
probabil cel mai usor de digerat, datoritd continutului
sau redus de grasimi gi fibre. Carnea de pasare se afla
pe locul secund, urmatd de carnea celorlalte animale,
care este mai greu de digerat. Pestele se digerd in mai
putin de 3 ore, in timp ce carnea, avind un continut mai
bogat in proteine, grasimi i fibre, va avea nevoie de mai
mult de 3 ore pentru a fi digeratd. Timpul de digestie
se poate prelungi prin addugarea altor tipuri de proteine
sau grasimi, precum cele provenite din brinzeturi. Un
cheeseburger, de exemplu, prin felia de brinza topita si
chifla, va adduga mai multe proteine din brdnzi §i mai
mult amidon din chifld la un proces digestiv deja prea
solicitat de digestia cérnii de vitd. Cu cit combinati mai
multe proteine, carbohidrati §i grasimi, cu atit mancarea
va deveni mai complexd. Pentru digerarea mai bund a
unui aliment deja complex, consumati produsele animale
doar cu legume, evitind amidonul sau alte tipuri de
proteine. Proteinele multiple suprasolicitd capacitatea
enzimelor, iar, dacd méncafi prea mult, acestea pot
provoca iritare, fatigabilitate, flatulentd sau putrefactie.
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Stomacul vostru nu e compost, ci e o grading, tratati-l ca atare!
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CHIMIA
A cincea lege a digestiei

Aga cum in casele cu magaziile pline de provizii este
posibil sa se ascundd goareci, la fel corpurile persoanelor
care mdndncd mult sunt pline de boli.

- Diogene

Toati lumea considera ca cel mai important aspect cu
privire la combinarea alimentelor este potrivirea chimica
dintre acestea. Totusi, pentru multi dintre noi, chimia
este, in cel mai bun caz, un subiect complicat, iar efortul
de a jongla cu alimentele in functie de compozitia lor
chimicd este un stres mental prea mare pentru un lucru
care ar trebui sd insemne o activitate placuta. Corelatd cu
digestia, chimia alimentelor trebuie luati in consideratie
la fel de serios ca si celelalte ,legi” ale digestiei. Dar
a acorda chimiei cea mai mare insemnitate ar fi o
gregeald. Pentru majoritatea oamenilor, aplicarea legilor
chimiei la méncéruri ar fi similard cu mersul printr-un
labirint. Te poti simti pierdut i confuz. Din acest motiv,
multi abandoneazi intregul concept de combinare a
alimentelor. Scopul nostru in acest capitol este acela de
a discuta principiile chimice ale digestiei, {inind insa
cont in egald masura de celelalte legi §i indicatii.

Chimia digestiei proteinelor

Proteinele au reputatia de a fi unii dintre nutrientii
cei mai importanti pentru om. Dar acest lucru este
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supraevaluat. Da, rolul proteinelor in construirea si
refacerea celulelor este indiscutabil. Insa aceasti faima
derivd in mare parte din credinta gresitd cad ele sunt
necesare in cantitdti mari §i c@ sursele de a le procura
sunt limitate si selective. Desi acest subiect foarte
larg depageste tematica discutiei noastre cu privire
la combinarea alimentelor, ne vom opri putin asupra
lui. Subiectul implicad trei adevaruri distorsionate sau
teorii indoielnice, si anume: a) avem nevoie zilnic de
un numar minim de grame de proteine, determinat in
functie de greutatea corporald i de varstd; b) proteinele
sunt disponibile doar intr-un numadr limitat de alimente;
¢) fiecare masa trebuie sd furnizeze toate proteinele.

Combinarea proteinelor

Acest aspect nu este legat de combinarea alimentelor.
Este o problematicd nutritionistd dezbatutd decenii. A
fost introdusa sau cel putin popularizata de citre Frances
Moore Lappé in cartea sa Diet for a Small Planet (,,Dieta
pentru o planetd mica”). Aici, ea gi-a expus teoria prin
care preciza cé proteinele alimentare trebuie combinate
zilnic, pentru a furniza organismului cantitatea necesara
de componente proteice, cu alte cuvinte aminoacizii. Nu
toatd lumea a fost de acord cu teoria sa in acel moment,
iar, in anii care au urmat, controversa aproape politica pe
care aceasta a initiat-o s-a incheiat printr-un eveniment
rar intalnit in politica sau jurnalism: retragerea teoriei.
in articolele si cértile scrise ulterior, autoarea gi-a aliniat
teoria cu adeptii partii opuse — cei care considerau ci
amestecul proteinelor alimentare la o masd in baza
rationamentului anterior este un efort inutil.
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Ce sunt proteinele alimentare?

Nucile, semintele, preparatele din carne (vaci, pui,
peste), oudle gi laptele sunt cele mai cunoscute alimente
bogate in proteine. in realitate, fiecare aliment contine
proteine, de vreme ce acestea sunt necesare pentru
dezvoltarea celulelor. Dar proportia relativa de proteine,
amidon si zaharuri determind dacd acestea sunt sau nu
proteine alimentare. Soia, de exemplu, este considerata
proteind alimentara — contine 16,5% proteine si 10%
amidon'. Acest lucru se intdmpld in ciuda faptului
cd face parte din familia fasolii, consideratd generic
»amidon”. Majoritatea tipurilor de fasole sunt bogate in
amidon, spre exemplu, fasolea pinto — 8,21% proteine
si 25,65% amidon. Acestea sunt alimente cu un continut
predominant de amidon. Amidonul gi proteinele
formeaza combinatii alimentare greu de digerat, chiar si
atunci cand natura insdgi stabileste combinatia. Acesta

11 Spia ajunsa la maturitate, fiarta si nesdrata. Departamentul de Agricultura
din SUA, Serviciul de Cercetare Agricold, 2001. Referinte standard din baza de
date a nutrientilor USDA, numarul 14, Laboratorul de informatii nutritionale.
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este un motiv intemeiat pentru care fasolea trebuie
consumata in cantititi rezonabile.

Ati fi surpringi sd aflati cd majoritatea proteinelor
alimentare sunt vegetariene. Spirulina si Clorela, doua
varietdti stravechi de alge care cresc in lacurile aflate
la mare altitudine, contin aproximativ 60% proteine.
Drojdia nutritiva, un aliment produs de bacteriile prie-
tenoase, $i pudra de orz verde contin 35% proteine.

Alte proteine alimentare sunt derivate din cereale i
fasole. Proteinele provenite din tempeh (18,2%) si tofu
(8%) sunt derivate din soia. Graul contine aproximativ
15% proteine, insd majoritatea se regdseste in germenii
sdi care, odatd separati de bobul de grau, contin mai
mult de 23% proteine. Pudra de iarbd de grau, produsa
din firele intregi de iarba uscati, contine 25% proteine.
Algele marine precum Nori, alga bruna i Dulse sunt,
de asemenea, extrem de bogate in proteine, aproximativ
25%. Arahidele contin in jur de 25% proteine (partial
nuci, partial fasole), semintele de floarea-soarelui 23%,
migdalele si fisticul 21%, semintele de dovleac de
placinta (si bostan) 24%, iar nucile de pin 31%.

Acidul clorhidric

Toate proteinele alimentare au nevoie de un mediu acid
in stomac, pentru a putea fi digerate. Acidul clorhidric
si enzima pepsind sunt sucurile gastrice principal
responsabile cu descompunerea proteinelor alimentare.
Proteinele necesitd un timp indelungat de digestie. Prima
dati, are loc spargerea cu ajutorul dintilor §i apoi al
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mugchilor stomacali, apoi descompunerea chimica din
stomac si intestine. Proteinele sunt dizolvate de enzime,
care distrug legaturile moleculare, rezultind astfel
aminoacizii — cdrdmizile din care ele sunt alcatuite. O
mare varietate de enzime actioneaza pe diferite lanturi.
Aminoacizii sunt suficient de mici pentru a penetra
peretii intestinului subtire; de acolo, trec prin capilare in
sdnge. Ficatul primegte aminoacizii prin vena portald, pe
care apoi ii distribuie citre tesuturi gi celule. Organismul
sintetizeazd noile proteine din ,baia” de aminoacizi,
pentru a genera noi celule, a forma masa musculari, a
vindeca tesuturile, a produce noi enzime, hormoni §i
anticorpi. In caz de urgentd, organismul poate oxida
proteinele pentru a produce energie, dar numai in ultima
instanta, atunci cdnd depozitele de grisimi §i de glucide
lipsesc.

Este adevirat, dacd lipseste un aminoacid, organismul
poate sd nu fie capabil de a sintetiza o anumita proteina.
Acesta a constituit subiectul din spatele controversei cu
privire la complementaritatea proteinelor. Este ceea ce
a scris prima datid Frances Moore Lappé si ceea ce se
intelege prin notiunea de aminoacid ,,limitat”. Imaginati-
va cd trebuie sd pregititi zece sendvisuri cu unt de
arahide si c3 ati ramas fira unt de arahide dupa al saselea
sendvis. Deoarece acest produs este factorul de limitare,
patru persoane nu mai au ce manca. In acelasi fel, atunci
cand un aminoacid se epuizeazd, corpul vostru va inceta
sd mai sintetizeze proteinele. Tocmai de aceea, o dietd
echilibratd formatd din diferite proteine alimentare
este mult mai importantd decat una concentratd pe un
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aliment anume, indiferent de cat de bogat in proteine
ar fi acesta. Spirulina contine cel mai ridicat procent
dintre toate proteinele alimentare (57,5%), insd nu este
la fel de favorabila ca atunci cand obtii diferite proteine
alimentare din mai multe surse. Elementul-cheie consta
in faptul cd acest ,,complex” de aminoacizi nu trebuie
s provind dintr-un singur aliment sau de la o singurd
masd. Ficatul stocheazd aminoacizii, pe care apoi fi
distribuie in organism. Atita vreme cét dieta voastrd
generald contine un amestec de proteine alimentare cu
administrare zilnica sau siptdmanald, depozitele voastre
nu se vor epuiza.

Dar sd vorbim despre digestia proteinelor. E bine
sd mancati un tip de proteina alimentard o datd, fie ca
este completd sau nu. Proteinele provenite dintr-un
grup de alimente, cum ar fi cerealele, sunt considerate
o categorie. Proteinele provenite din fasole constituie o
altd categorie. S-a demonstrat cd aceste doud categorii se
combina foarte bine. Dar proteinele provenite din branza
(produse lactate), proteinele din carne, oud sau nuci au
nevoie toate de cultura proprie de enzime. Amestecarea
lor intr-o singurd masa ar insemna un dezastru digestiv.
Combinarea diferitelor tipuri de proteine la o singurd
masd este pur §i simplu mult prea complexd si inutila.
Prea multe proteine alimentare va vor epuiza, iar sucurile
gastrice vor fi ineficiente. Veti resimti oboseala si chiar
stare de somnolenta. Putrefactia se poate declansa pe
seama proteinelor nedigerate. Pentru persoanele care
abuzeazad frecvent de aceastd practicd, acesta este
inceputul afectiunilor de colon, ficat, piele etc.
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Acidul si proteinele

Ati putea crede ca alimentele acide, precum citricele,
suplimenteazi organismul cu acizii necesari in digestia
proteinelor. $i totusi, acestea pot limita productia de acid
gastric, deoarece transmit organismului mesaje diferite.
Atunci cdnd proteinele sunt introduse in cavitatea bucala,
terminatiile nervilor de pe limba transmit informatia gus-
tativd cétre glandele stomacale, pentru a produce acid
clorhidric §i pepsina. Insd sucurile gastrice pentru di-
gerarea citricelor nu sunt la fel cu cele necesare pentru
digestia proteinelor provenite, spre exemplu, din carne.
Desi oudle si sucul de portocale fac parte din micul dejun
tipic american, acestea nu sunt compatibile la nivelul sto-
macului. Acizii din fructe nu activeazi pepsina. De fapt,
chiar o inhiba.

Amidonul

Amidonul este cel mai comun element alimentar din
dieta noastrd. El apartine marii familii de carbohidrati,
care sunt elementele alimentare cel mai des intalnite in na-
turd. Carbohidratii sunt pur i simplu combinatii de carbon
cu apa. Toate plantele si ierburile contin carbohidrati. in
aceastd familie, intrd §i zaharurile §i celuloza. Amidonul
are o structurd foarte complexd, formata din lanturi nu-
meroase de molecule de carbohidrati, care necesitd multe
etape pentru a fi digerate. Amidonul reprezinta sursa noas-
tra principala de energie pentru activitatea musculard. Dar,
atentie, din clasa amidonului fac parte §i asa-numitele ali-
mente nesadnitoase de tip ,junk food™: chipsurile, biscuitii
tip crackers sau pretzels, cartofii prajiti g.a.m.d.
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GLANDELE SUBLINGUALE
CANALUL GLANDEI SUBMAXILARE

GLANDA SUBMAXILARA

GLANDA PAROTIDA

Glandele salivare
Digestia incepe in cavitatea bucala.

Prima etapd in digerarea amidonului incepe in
cavitatea bucala, prin secretia de saliva. Exista trei glande
salivare: parotide, deasupra mandibulei §i dedesubtul
urechilor, sublinguale, sub limbd, si submaxilare,
aflate sub mandibuld. Saliva contine enzimele care
digerd amidonul, numite amilaze. Dar chiar dacd nu ar
fi continut enzime, tot ar fi fost importantd, deoarece
lubrificd alimentele in timpul masticatiei. in lipsa
salivei, ne-ar fi foarte greu si inghitim. Saliva face
solubild compozitia chimicd din alimente, pentru ca
papilele gustative sd poatd determina cele patru gusturi
fundamentale: amar, dulce, sdrat §i acru. Amilaza
contine enzima ptialind, care desface macromoleculele
de carbohidrati in maltoza. La nevoie, se poate secreta
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amilazd suplimentard in intestinul subtire pand cénd
amidonul este desfacut in molecule mai mici de zaharuri-
maltozi. Compusii de maltoza, glucoza, fructozd sau
galactoza sunt absorbiti in sdnge. De aici, glucoza este
transportatd spre ficat. Ficatul actioneazi ca un centru
de control, care disperseazid ,.combustibilul” sau il
stocheazd, in functie de necesitate. Totusi, daca sunteti
mari consumatori de alimente pe bazd de amidon, iar
corpul vostru nu necesitd astfel de combustibil, atunci
ficatul va converti glucoza in glicogen, pentru stocare
pe termen lung, sau in grisimi, pentru stocare in tesutul
adipos.

Celuloza

Celuloza este un alt tip de carbohidrat, care insa nu
poate fi digerat. Oricit de ironic ar suna, acest produs
nedigerabil joacd un rol indispensabil in digestie.
Celuloza, hemiceluloza, lignina §i pectinele provin
din partea fibroasd a plantelor. Aceasta poate include
coaja fructelor, tulpina legumelor, coaja cerealelor si
a semintelor. Chiar daca acestea sunt fardmitate prin
actiunea mecanica a dintilor i inmuiate de acizii gastrici,
ele nu vor fi niciodata dizolvate. Dacd am putea digera
celuloza, am adduga o paletd larga de plante si ierburi la
meniul nostru, apropiindu-ne de cel al vacilor si cailor.
La om, fibra din celulozd mentine alimentele bogate in
amidon, pe care le plimba prin tractul gastrointestinal,
forménd contractiile si facilitind migcarile sub forma de
unda prin intestine, fenomen cunoscut sub numele de
peristaltism.
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Alimentele bogate in amidon

Cele mai comune alimente bogate in amidon includ:

Gréu
Secard
Oviz
Orz
Casa

Porumb
Mei

Igname
Cartofi dulci
Dovleci

Sunt incluse gi produsele derivate din aceste alimente

principale:

Paine
Biscuiti
Préjituri
Torturi
Cereale
Paste
Covrigei

Placinte

Chipsuri

Popcorn

Chipsuri din malai
Cartofi copti
Piure din cartofi

Dovlecii, cum sunt dovlecelul, bostanul, dovleacul
alb turcesc etc., sunt excelente alimente bogate in
amidon; legumele precum conopida, broccoli §i varza
de Bruxelles contin amidon, desi mai putin. Toate
legumele din familia fasolii contin amidon, chiar daca
unele dintre acestea au $i cantitdfi semnificative de

proteine.
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Aceastd grupd cuprinde:

Linte Fasole pitica
Fasole navy Fasole adzuki
Fasole neagra Naut

Mazire verde Fasole lima

Ca si grdul, preparatele derivate din orez, precum
biscuitii tip crackers din orez, cerealele din orez,
préjiturile de orez etc., toate sunt bogate in amidon,
precum cele derivate din alte cereale precum meiul, caga
(hrigca), ovazul si orzul. Aceastd categorie include i
produsele cu un grad inalt de procesare (nerecomandate),
cum ar fi pdinea alba si cartofii préjifi instant. Odata ce
au fost indepartate vitaminele, fibrele i enzimele, aceste
alimente sunt dificil de digerat, deoarece organismul
uman trebuie sd suplimenteze nutrientii pentru a
facilita digestia. Singurul lucru bun legat de aceste
produse este cd pot sta o perioadad nelimitata pe rafturile
magazinelor.

Amidonul §i proteinele

Digestia amidonului incepe in cavitatea bucala, prin
actiunea enzimelor ptialine din salivd, care infagoara
bolul alimentar, permitind alunecarea acestuia catre
stomac. Cu cit mestecati mai mult, cu atit mai bine,
deoarece suprafata de contact pe care enzimele
interactioneazi cu alimentele se mareste. Mare atentie,
deoarece actiunea acestor enzime se dezactiveazi
daca o proteind alimentard este introdusd in acelagi
timp. Ptialina §i amilaza sunt ambele enzime alcaline,
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neutralizate de acidul gastric. Daca alimentele bogate
in amidon sunt consumate primele si li se alocd un
timp rezonabil in care sa tranziteze stomacul, atunci
proteinele alimentare pot fi consumate fard restrictie.
Dar, dacd alimentele bogate in amidon §i proteine sunt
combinate, digestia amidonului va fi incetinitd pana
la digerarea proteinelor alimentare. Apoi, amidonul
paraseste stomacul intr-o stare semidigeratd, iar
organismul va incerca sd finalizeze digestia acestuia
in intestinul subtire, prin secretie suplimentard de
amilazi. (Amilaza nu este secretatd in stomac.) Natura
mai produce si combinatii de amidon i proteine.
Un exemplu bun sunt arahidele. Si acestea sunt greu
de digerat, dar, de obicei, se digerd mai ugor decit
combinatiile facute de om.

Acidul si amidonul

Din motive similare, acidul din fructele consumate
impreuna cu alimente bogate in amidon inhiba digestia
acestuia din urma. Doar una sau doud linguri de otet
contin suficient acid acetic pentru ca digestia salivara
sd fie suspendatid in totalitate. Aceasta inseamnd ca
rogiile, fructele de padure, strugurii, merele acrigoare
§i citricele vor interfera cu digestia amidonului. S-a
dovedit nu numai ci sunt capabile s inhibe ptialina, dar
sunt si suficient de puternice incét s o distrugd. Daca
dimineata va place s serviti suc de portocale cu pdine
préjitd, incercati s il beti cu zece minute inainte de a
manca péainea.
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Zaharurile

Zaharurile reprezintd tipul cel mai simplu de
carbohidrat. Acestea sunt divizate in trei categorii:
monozaharide, dizaharide i polizaharide. Polizaharidele
sunt cele mai complexe forme si cele mai putin dulci.
Amidonul este considerat polizaharidd. Monozaharidele,
cele mai simple forme, nu mai pot fi divizate gi sunt
reprezentate de glucozd, fructozi si galactozd. Mierea,
laptele §i fructele contin monozaharide. Glucoza este
singurul monozaharid pe care organismul nostru il
foloseste. Glucoza mai poartd numele de zahérul sdngelui
sau dextroza. In ficat, fructoza (zaharul din fructe) si
galactoza (ce se gaseste indeosebi in zahirul laptelui,
citeste despre lactoza, p. 48) sunt convertite in glucoza
pentru a putea fi asimilate de organism. Fructoza este
principalul ingredient al zahdrului de masa §i este mai
dulce decit glucoza.

Dizaharidele contin dous molecule de monozaharide
legate impreund. Cea mai cunoscutd dizaharidd este
sucroza. Sucroza contine glucoza si fructoza si este tipul
de zahdr din zaharul de trestie, sfecla sau sirop de artar.
Este forma de zahar utilizatd in special in sortimentele
alimentare, de la bomboane si pdnd la bauturile
carbogazoase. O cantitate prea mare de alimente
care contin sucrozd vd va consuma energia, deoarece
aceasta suprasolicitd vitaminele B si mineralele, utile
in desfacerea moleculelor de sucrozi. Lactoza, o altd
dizaharida, este cel mai greu de digerat dintre zaharide,
deoarece necesitd enzima lactazd, care se gaseste din
abundenta la copii, dar este sdraca la adulti. Din acest
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motiv, multi oameni dezvolta alergii §i indigestii atunci
cind consuma produse lactate. Maltoza este o dizaharida,
un compus rezultat prin digestia amidonului din cereale,
si se giseste in maltul de orz i in siropul de orez.

Conflictul dintre glucide si amidon

Zaharurile, fie ¢a sunt monozaharide sau dizaharide,
sunt printre alimentele cele mai ugor de digerat. Chiar si
apa le dizolva. Necesitd doar vitamine §i enzime §i petrec
foarte putin timp in stomac. Amidonul std mai mult timp
in stomac; dar problema legatd de combinarea acestor
doud elemente incepe in cavitatea bucald. Dupd cum
am discutat mai devreme, pentru a incepe sa fie digerat,
amidonul depinde de ptialina din salivd. Dar zaharidele
inhibésecretiade ptialind. Semnalul preluat de terminatiile
nervoase i de papilele gustative devine confuz in prezenta
zaharidelor. De aceea, chiar dacd mestecati si fardmitati
mecanic pdinea sau pastele, digestia chimica are loc in
proportie foarte mica sau chiar deloc. Pdinea trebuie sa
astepte pana cand ajunge in intestinul subtire pentru ca
amilaza sa finalizeze procesul de digestie a amidonului.
Aceasta este, de asemenea, 0 combinatie nerecomandata
din punctul de vedere al zaharidelor, deoarece tranzitul
lor este incetinit prin prezenfa amidonului. Cu cét
zaharidele stau mai mult timp in stomac, cu atit existd
sanse mai mari ca fermentatia sd se producd. Fermentatia
constd in desfacerea zahdrului in alcool §i dioxid de
carbon. Dioxidul de carbon provoacd gaze intestinale §i
balondri, iar alcoolul priveaza organismul de vitaminele
din grupa B.
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Zaharidele mai au §i un efect inhibitor asupra
secrefiei de acid gastric. Din acest motiv, consumarea
dulciurilor inaintea mesei va poate distruge apetitul.

Proteinele si glucidele

Fermentatia este o problema si atunci cdnd combinati
proteinele cu zaharurile. Repet, zaharurile nu trebuie
sd petreacd prea mult timp in stomac, iar, cand sunt
consumate singure, vor ajunge foarte repede in intestinul
subtire. in schimb, proteinele alimentare necesiti ore
intregi pentru a fi digerate. De aceea, in loc sa se digere
conform propriului program, fructele si alte alimente
bogate in zaharide vor trebui si astepte cam 2 ore, timp
in care proteinele alimentare se digeri. in tot acest
rastimp, zaharurile fermenteazd in mucoasa calda si
umeda a stomacului. in mod normal, acizii gastrici ar
preveni fermentarea, insd zaharidele mai au §i un efect
inhibitor asupra secretiei de acid gastric. Din acest motiv,
consumarea dulciurilor inaintea mesei va poate distruge
apetitul. Cu toate acestea, dacd méincarea consumati la o
masd este suficientd, asa incét si se activeze secretia unei
cantititi destul de mari de acid gastric, dioxidul de carbon
rezultat va conduce acidul gastric in sus citre esofag,
producdndu-va acea senzatie de cildurd, cunoscutd sub
numele de arsurd la stomac.
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CELE SAPTE GRUPE
DE ALIMENTE
PROTEINE
NUCI GERMENI DE GRAU
DROJDIE DE BERE FASOLE S| MAZARE
SOIA, ARAHIDE MASLINE
OUA, BRANZA IARBA DE GRAU S ORZ
CARNE, PUI ALGE ALBASTRE-VERZ!
GRASIMI
ULEIURI VEGETALE TOATE ALUNELE S| SEMINTELE
MASLINE, ULEI DE MASLINE | NUCI PECAN, NUCI (obisnuite)
AVOCADO NUCI DE MACADAMIA, BRAZILIENE

SEMINTE DE SUSAN, TAHINA | SEMINTE DE DOVLEAC
UNT DE NUCI, ARAHIDE SEMINTE DE FLOAREA-SOARELUI

SOIA NUCI DE PIN, FISTIC

PESTE, CARNE MIGDALE, ANACARDE
GRASIMI SATURATE

NUCA DE COCOS ULEI DIN SAMBURI DE PALMIER

UNT ULEI DE COCOS

MARGARINA SMANTANA (PRODUSE LACTATE)

CARNE GRASA BRANZA CU PASTA TARE

ZAHARURI - DULCIURI

ZAHAR ALB S| BRUN MIERE, LAPTE

SIROP DE OREZ ZAHAR TURBINADO"™

SIROP DE ARTAR MALT DIN ORZ

MELASA SORG

127ahdr brut, supus unor actiuni minime de rafinare, cu scopul de a
elimina impuritatile si cea mai mare parte din melasd. De aceea, poate 53
nu fie considerat ,zahdr brut” sau ,zahar natural”. (n. red.)
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AMIDON
TOATE CEREALELE CARTOFI
VARZA DE BRUXELLES PIURE
ARAHIDE CONOPIDA, BROCCOLI
MAJORITATEA SOIURILOR DE
LEGUME FARA AMIDON
TOATE SALATELE MUGURI DE BAMBUS
USTUROI, CEAPA, PRAZ CEAPA VERDE, ARPAGIC
ARDE! PAPADIE
RIDICHE ANDIVE
SPANAC SFECLA ELVETIANA
CASTRAVET! VARZA CHINEZEASCA
TOTI GERMENII DE LEGUME RUBARBA
VARZA FRUNZE DE TELINA
CARDAMA ANDIVE CU FRUNZA LATA
Fructe Fructe Fructe
acidulate subacide dulci Pepeni
PEPENE
GREPFRUT MERE BANANE VERDE
PEPENE
LAMAIE PERE CURMALE | e
LAMAIE VERDE |PIERSICI SMOCHINE |CASABA
PORTOCALE  |PRUNE STAFIDE  |CANTALUP
ANANAS CAISE PRUNE PAPAYA
PEPENE
ROSII MANGO PAPAYA CRENSHAW
MERE TOATE FRUCTELE
ACRISOARE | DE PADURE SULTANINE
PERE
STRUGURI ACRI | CIRESE USCATE
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Grisimile

Grisimile sunt nutrientii cel mai greu de digerat i
le trebuie mult timp pentru a tranzita organismul. Cu
toate acestea, puteti fi de ajutor prin selectarea celor mai
fine uleiuri si mentindnd consumul total de grasimi in
echilibru cu restul dietei.

Haideti sd definim cétiva termeni. Grasimile sunt
adesea considerate fragmentele grase si unsuroase
din preparatele animale §i din uleiurile obtinute din
stoarcerea nucilor, a cerealelor i a semintelor. Diferenta
este cd grasimile se mentin in stare solida la temperatura
camerei, in timp ce uleiurile sunt lichide. Grasimile
animale sunt, in general, saturate, in timp ce uleiurile
vegetale sunt, in marea lor majoritate, nesaturate. Atat
uleiul de palmier, cat si cel din nuca de cocos, spre
exemplu, rimén in stare solidd la temperatura camerei.
Saturatia inseamnd cd moleculele de ulei au fost
umplute cu atomi de hidrogen, in timp ce, la grasimile
nesaturate, moleculele rimén deschise. Uleiurile lichide
pot fi solidificate printr-un proces de hidrogenare, care
adaugd in mod artificial atomi de hidrogen. Rezultatul
acestuia sunt margarina sau untul de arahide (care nu
se separd). Producitorii din sectorul alimentar fac asta
pentru a mari durata de viatd pe raft, pentru a conferi
produselor o consistentd cremosa §i pentru a nu rancezi
foarte repede. Din nefericire, uleiurile hidrogenate sunt
greu de digerat. Timpul de desfacere a moleculelor
acestora este mai indelungat. Vitaminele, mineralele si
acizii grasi esentiali, care ar putea ajuta digestia, sunt
distrugi in timpul procesului de hidrogenare. Legumele,
86
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cerealele, nucile §i semintele au continutul cel mai
ridicat de uleiuri nesaturate, la fel si pestele. Carnea de
pui §i de porc contine cantititi mari de grasimi saturate.
lar vaca le depéageste pe toate.

Nu evitati grasimile doar pentru ca sunt greu de
digerat. Grasimile constituie nutrienti extrem de
importanti. Furnizeazd mai multe calorii (energie
caloricd) decat orice alt aliment: 9 calorii pe gram, spre
deosebire de 4 calorii pe gram din proteine §i carbohidrati.
Acestea ajuta, de asemenea, la ,,captusirea” organelor
interne, mentin sanatatea §i protejeaza sistemul nervos
central, hranesc pielea si firul de pér, pastreaza caldura
corpului, absorb si transportd vitaminele liposolubile
si regleazd metabolismul grasimilor. Elementele cele
mai importante ale familiei grasimilor sunt acizii
polinesaturati-linoleic, arahidonic, linoleic (omega 3, 6
si 9). Sunt cunoscuti ca acizi grasi esentiali, deoarece
nu sunt produsi de organismul uman §i sunt necesari in
cresterea $i functionarea normald a celulelor. Uleiurile
de floarea-soarelui, susan, porumb, soia, in, sofridnel si
peste sunt surse excelente. Continutul de grasimi din
dietd determind viteza cu care méncarea se va migca
prin tractul digestiv. Digerarea grasimilor subordoneaza
digerarea proteinelor §i a carbohidratilor, de vreme ce
enzimele trebuie mai intdi sa prelucreze griasimile pentru
a desface diversii nutrienti. in mod normal, o masa bogati
in grisimi poate rdméne in stomac trei sau mai multe
ore inainte de a trece in duoden. Duodenul reprezinti
urmatorul segment din intestin imediat dupd stomac i
este calea de trecere dintre stomac §i intestinul subtire.
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Terminatiile nervoase de aici transmit semnale citre
vezica biliard pentru a secreta bild. Bila emulsioneazi
grasimile gi initiaza secrefia unor enzime suplimentare
care le digera si le separd de sdrurile biliare. Grasimile
emulsionate sunt suficient de solubile pentru a fi absorbite
prin peretii intestinului subtire, fiind transportate prin
circulatia portalad cétre ficat. Ficatul combind uleiurile
cu proteinele si formeaza lipoproteinele, care sunt apoi
distribuite cétre celule si tesuturi, pentru a reface, printre
altele, pielea i firele de par.

in stomac, digestia grasimilor este asistati de acizi,
diverse enzime, vitamine, minerale si fosfolipide.
Fosfolipidele, cum ar fi lecitina, sunt elemente naturale
din produsele bogate in uleiuri. Acestea ajutd la
emulsionarea grasimilor si se gisesc in fiecare celuld
si, mai ales, in ficat, creier si sistemul nervos. Cu cét
uleiul pe care il consumati este mai nerafinat, cu atat
mai mult e posibil s contina fosfolipide i vitaminele A
si E, liposolubile. Soia este o sursd deosebit de bogata
de fosfolipide. Uleiurile nesaturate sunt mai ugor de
digerat si de absorbit decét cele saturate i, deci, tragem
concluzia cd uleiurile vegetale i cele provenite din
peste sunt mai ugor de digerat decét grisimile animale.
Evitati pe cédt posibil uleiurile procesate din comert.
Producitorii folosesc coloranti, solventi caustici,
stabilizatori, conservanti si utilizeaza cdldura gi oxidantii
pentru a le extrage si a le prepara. In plus, cantitatea
de ulei dintr-o plantd contine, de obicei, cel mai mare
procent de pesticide solubile in ulei. Uleiul din seminte
de bumbac este ingredientul cel mai comun utilizat in
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componenta uleiurilor vegetale din segmentul inferior,
iar bumbacul este, in mod obignuit, tratat cu mai multe
pesticide fatd de orice alte culturi de plante. Evitati
uleiurile ,,procesate la rece”, care implicd utilizarea de
solventi chimici, chiar dacd nu este folositd cildura.
Uleiurile ,,nerafinate” i cele ,,presate la rece” sunt mult
mai hrénitoare. Tineti minte cd temperaturile ridicate
transformad chiar i cel mai bun ulei intr-un aliment
denaturat, greu de digerat, cu compusi cancerigeni care
iritd peretii intestinali gi influenteaza negativ digestia.

Uleiurile de masline si de avocado sunt cele mai
bogate surse de acid oleic, iar uleiurile de arahide, canola
si susan le urmeazi indeaproape. Uleiul de gofrinel are
continutul cel mai mare de acid linoleic, urmat de uleiul
de soia si de porumb. Alte surse excelente de acizi grasi
esentiali, relativ usor de digerat, sunt uleiul din peste,
uleiul din seminte de in, midgale, nuci pecan, seminte
de floarea-soarelui, masline, germeni de grau, nuci si
seminte de dovleac. Uleiul de masline si untul au cel mai
ridicat punct de fum, ceea ce inseamna ca sunt cele mai
sigure la gétit. Punctul de fum este punctul in care uleiul
incepe sd fumege. Untul nu produce colesterol, agsa cum
s-a crezut. Doar treizeci la sutd din colesterolul corpului
nostru derivi din dietd. Uleiul de avocado, untul, uleiul
de soia i gilbenusul de ou sunt surse excelente de
fosfolipide. Uleiurile vegetale nu sunt toate sdnitoase.
Uleiul din sdmburi de palmier este un ulei vegetal
hidrogenat, utilizat pe scara larga in sectorul duleiurilor,
deoarece conferd consistentd i texturd cremoasd. Din
picate, nu este ugor de digerat. Utilizarea uleiului de
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sofrinag este descurajati de practicantii medicinei
Ayurveda, care sustin cd acesta intrerupe asimilarea
calciului i produce calculii biliari. Sofrdnagul este o
culturd puternic stropita si, la fel ca bumbacul, nu este
reglementatd de institutiile acreditate, de vreme ce,
similar bumbacului, sofrdnasul nu este considerat un
aliment.

Uleiuri si proteine sau amidon

Uleiul este identic cu laptele, deoarece améandoua
incetinesc digestia alimentelor consumate odaté cu ele.
Reduc apetitul, inhibd motilitatea stomacului §i aména
secretia acidului gastric. Sméanténa, sosurile, untul §i
uleiurile servite la aceeagi masd, ca §i nucile, branza,
oudle sau preparatele din carne creeazd o maéncare
variatd si extrem de complicati. Acelagi lucru se aplicd
si in cazul grasimilor §i al amidonului. Digestia cartofilor
préjiti este foarte lenta gi dificila, deoarece cartofii sunt
impregnati cu ulei de gatit. La inceput, trebuie digerat
uleiul, abia apoi incepe digestia amidonului. Ldmaia
si verdeturile sunt aproape smgurele alimente ce pot fi
combinate cu uleiul. Plantele verzi, bogate in clorofila,
neutralizeazd efectele nocive ale uleiurilor asupra
procesului digestiv.



CANDIDA, PARAZITII
si dezechilibrul microflorei

L L]
intestinale
Simptomele candidei si ale parazitilor
* Gaze si balondri * Ciuperca piciorului
* Ceatad mentala * Herpes
» Oboseala * Dermatofitia inghinala
* Infectii la rinichi * Opireald
si vezicd e Artritd
* Stomatita aftoasa » Depresie
* Scurgeri vaginale » Alergii

Candida Albicans este termenul folosit pentru
un grup de microorganisme toxice de tip drojdii care
traiesc in gurd, gat, intestine sau in tractul genital/urinar.
Existd o microflora prezentd permanent in tractul nostru
intestinal, dar aceasta se afld in echilibru cu toate celelalte
bacterii. Atunci cdnd microfiora intestinald naturala a
organismului nu mai reuseste sd controleze populatia
bacteriilor candida de tip drojdii, apar simptomele. Dupi
o perioadd indelungatd petrecutd in intestine, drojdiile
se pot transforma in fungi, care se fixeazd in peretii
intestinali. Peretii devin porosi, ducénd la aga-numitul
intestin permeabil, un sindrom prin care toxinele din
drojdii patrund in fluxul sangvin si slabesc sistemul
imunitar. Candida mai este implicatd in afectiuni ale
intestinului, precum boala Crohn §i colita.
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Simptome

Cele mai comune simptome apar la nivelul tractului
gastrointestinal: constipatie, diaree, colitd, dureri
abdominale, gaze, balondri §i arsuri la stomac. Dar
candida poate migra spre zona rectala gi vagin, provocind
infectii cu drojdii (vaginitd). Acestea pot patrunde si in
sdnge, provocind o gama largd de afectiuni, cum ar fi
ciuperca piciorului, herpesul, dermatofitia inghinald,
opdreala, durerile musculare §i ale incheieturilor,
stomatita aftoasd, durerile de git iritat, stiarile de agitatie,
infectii ale rinichilor sau ale vezicii urinare, depresia
si chiar diabetul. Potrivit dr. Stephen Cooter, ,,candida
este responsabild pentru invadarea organismului cu acu-
muldri de acetaldehide toxice. Acetaldehidele sunt cu-
noscute ca fiind toxice pentru fesuturi — acumulandu-se
la nivelul creierului, maduvei spindrii, incheieturilor,
mugchilor sau tesuturilor.”"

Cauze

Dieta neadecvati, microflora intestinala dezechilibra-
ta gi slabirea sistemului imunitar sunt cauzele principale
ale candidei. Consumul excesiv de antibiotice distruge
microflora naturald din intestin, care controleazi celulele
de candida. Pacientii cu cancer care fac chimioterapie,
pacientii infectati cu virusul HIV, bebelusii, diabeticii
si alte persoane cu sistemul imunitar sldbit sunt
susceptibili de a se infecta cu candida (candidiasis).
Corticosteroizii §i contraceptivele orale pot tulbura
echilibrul microflorei intestinale. Deoarece drojdiile se

13 Beating Chronic Disease (,Cum s& scipam de bolile cronice”), de
dr. Stephen Cooter, Promotion Publishing, San Diego, California,
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modificd, doctorii sunt adesea fortati sd prescrie doze
tot mai puternice de medicamente impotriva fungilor.
Drept urmare, drojdiile devin imune, ducénd la slabirea
sistemului imunitar.

Una dintre cele mai bune metode de a afla dacd avem
candida este aceea de a médnca dulciuri §i a observa daca
simptomele devin mai agresive.

Existd persoane care suferd ani intregi de balonare
si care nu mai cred in nici un tratament. Cauza ar putea
fi dezechilibrarea microflorei intestinale, prin care s-a
creat o suprapopulare cu bacterii neprietenoase, care
produc mirosuri urdte. Aceasta poate fi cauzatd de
orice numdr de bacterii patogene, paraziti sau drojdii.
Candida a devenit cea mai cunoscuta din acest grup si,
indiferent daca este vorba de candida sau de alt factor
patogen, simptomele sunt, in general, aceleagi. Atdt
intestinul subtire, cét i cel gros depind de aceste bacterii,
milioane sau trilioane la numdr, pentru a descompune §i
digera alimentele. Tocmai de aceea, iaurtul §i varza acré
sunt bune pentru digestie — ele contin aceste bacterii
benefice organismului. Dar atunci cind antibioticele,
infectiile cu paraziti proveniti din apa sau alimente sau
alte boli deregleazi acest echilibru delicat, bacteriile
neprietenoase preiau controlul. Ele cauzeazid gaze,
mirosuri neplicute, balondri, diaree si constipatie. in
final, dupa ani de agravare, pot provoca imbolndviri
serioase ale tractului intestinal, cum ar fi sindromul
intestinului permeabil, colita, intestinul iritabil, ulcer si
cancer de colon.
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Daca suspectati prezenta unor paraziti sau candida,
consultafi un medic naturist §i facefi o analizd a
scaunului. in felul acesta, veti sti exact cantitatea gi tipul
microbilor din intestine si vi se va ardta modul in care
digerati alimentele. Acest test le va furniza persoanelor
cu tulburari digestive informatii esentiale §i le va permite
sd descopere alte afectiuni intestinale mult mai grave,
inainte de a fi prea tarziu.

ILEON
VALVA ILEOCECALA
CEC

APENDICE

Candida si parazitii pot sa invadeze intreg tractul digestiv,
dar, in general, populeazd intestinul subtire i gros.
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Folositi aceste tehnici pentru a scipa de candida

* Dieta fara zahar

» Consumati ierburi cu proprietéti antimicrobiene

Folositi probiotice de calitate,

care sd includa bifidus si acidophilus
Efectuati curdtarea colonului

Tineti post periodic

Efectuati analiza scaunului

Ierburi si alti luptitori impotriva candidei

si a parazitilor

Acidophilus
Arta Mesia
Bentonita

Nuc negru
Bifidobacterium
Acid caprilic
Trifoi

Cuigoare

Usturoi
Gentiana

Extract din seminte de struguri
Ulei de sovérf
Struguri Oregon
Pantetina

Pau d’Arco™
Acid undecilenic
larba de grau
Pelin

 pau d’Arco sau Arborele Furnicilor creste in America Centrald si de Sud,

scoarta lui avind proprietdti terapeutice extraordinare. (n. red.)
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Patru pasi pentru a sciipa de candida si
de paraziti

1. Deoarece compusii toxici ai candidei invadeazi
organismul, curitarea este un prim pas esential al
oricdrui tratament impotriva candidei. Postul, cura-
tarea colonului, iarba de grdu, sucurile din legume
proaspete, apa din belsug, ierburile de detoxifiere,
exercitiile fizice §i orice alte activitdti pentru detoxi-
fiere sunt obligatorii.

2. Reduceti populatia de drojdii cu ajutorul ierburilor
antifungice si al fitochimicalelor. Formulele care in-
clud combinatia acestor ierburi puternice sunt disponi-
bile in magazinele naturiste. Faceti o curd de doar 15
zile, apoi pauzi de § zile, repetind ciclul 15/5 atét cat
este necesar. Dacd nu veti face pauza de 5 zile, drojdiile
se vor modifica §i vor deveni imune la ierburile
administrate.

3. Consumati cat mai multe ,,bacterii prietenoase” (pro-
biotice). Bacteriile acidului lactic, in special acido-
philus, bulgaricus si bifidus bifidobacterium luptd im-
potriva populatiei de drojdii §i repara peretii intestinali.
4. Cel mai important factor in lupta impotriva candi-
dei i a parazitilor il constituie dieta. Acesti ,ticilogi”
iubesc zaharidele si carbohidratii simpli. Cele mai
bune ierburi antifungice nu vor fi suficient de puternice
pentru a lupta impotriva drojdiilor, dacé continuati s le
hraniti. Incetati chiar de acum si mai méancati zaharuri!
Nu conteaza dacad provin din fructe proaspete, miere
sanitoasd, sirop de artar, concentrat de fructe, dextroza,
maltoz3, lactozi, glucozi, sucrozi, fructoza sau orice
,,-0z4” — pentru drojdii e totuna.
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Cititi etichetele cu atentie. Indulcitorii sunt peste tot,
chiar gi in alimentele naturale. Pana si biscuitii din orez
contin sirop de orez. Eliminad chiar acum alimentele
alergene din consum, cum ar fi produsele lactate si graul
(produsele fdinoase). Aceastd dietd este strictd, dar
necesard. Nu existd scurtituri. Disciplinati-va pentru cel
putin trei luni. Cand simptomele vor disparea, veti putea
extinde dieta; dar sd nu cideti prada vechilor obiceiuri!
Drojdiile vor aparea imediat. Candida nu va fi eradicati
complet niciodatd, dar va fi controlatdi — o microflord
intestinala echilibratd, dominata de bacterii prietenoase
§i remisia totalad a simptomelor.

ALIMENTE DE EVITAT ALIMENTE DE CONSUMAT
Ciocolata Legume

Fructe Alimente cu proteine
Otet Culturi vii din iaurt
Gréu Merisoare

Ovaz Mere acre

Toate zaharurile Acidophilus

Siropuri Zer

Alcool Spirulind

Fructe uscate Clorela

Alimente fermentate Alge albastre-verzi
Alimente cu gluten Mei

Secard QOrez

Orz Téréte de orez

Miere Tarate de ovaz
Branzeturi invechite ** Fructo-oligozaharide
* Drojdie de péine ** Alimente fermentate

* Drojdia nutritionald si de bere este inofensiva. Spre deosebire de
candida, acestea nu colonizeaza intestinele.

** Vezi Glosarul
97



Ciuperci intestinale marite

Ciuperci intestinale mérite de o mie de ori. in timp, drojdiile se
transforma in fungi care se fixeaza pe peretii intestinali. lerburile
antifungice si aminoacizii precum L-Glutamina si probioticele (bacteriile
prietenoase) sunt utilizate pentru a le elimina si a ,repopula” microflora
intestinala.



SINDROMUL
INTESTINULUI
PERMEABIL
si boala inflamatorie
intestinala

Doctorii obignuiesc sd spund: ,, Nu afi iegit afard o
sdptamdnd sau doud? Nu vd facefi griji... suntefi pufin
constipat!” In acest fel, se creeazd o situatie extrem de
toxica gi periculoasa. O persoand sandtoasd, cu o dietd

bogata in fibre, ar trebui sa aibd un scaun aproximativ o
datd dupd fiecare masd.
- Steven M. Rachlin, gastroenterolog'

Dacd de ani de zile suferifi de crampe stomacale, gaze,
balondri, diaree, constipatie, stiri de oboseala sau alergii,
v-afi putea inscrie printre milioanele de persoane care
suferd de boala inflamatorie intestinald. Se estimeaza ca
numai in SUA, un milion de persoane au boala Crohn
(vezi Glosarul, p. 175) si cd cinci sute de mii au colitd
ulcerativd. Boala celiacd este mai putin cunoscuti si, cu
toate acestea, destul de rispandita. in Anglia, un procent
de pana la 10% are boala celiaca ,,ocultd” (ascunsai).
Aceste situatii rezultd atunci cand diferite segmente ale
peretelui tractului intestinal se iritd, se inflameaza sau se
rup. Simptomele includ: constipatia, diareea, arsurile la

15 Centrul Rachlin pentru Medicind Complementara, Alberston, NY.
www.DrRachlin.com
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stomac, greata, indigestia, gazele, balondrile i crampele
si se ramifica in afara tractului digestiv, provocénd alergii,
anemie, oboseald, pierdere in greutate, artritd, eczeme,
psoriasis, dureri musculare... iar lista poate continua.
Aceste simptome pot dura ani intregi, iar oamenii umbla
din doctor in doctor, fard a obtine un diagnostic corect.
Desi aceste afectiuni poartd denumiri diferite, ele au un
lucru in comun — un intestin permeabil.

Sindromul insidios al intestinului permeabil

Intestinul permeabil este o afectiune in care peretii
intestinului subtire se inflameaza gi se deschid in orificii
mici, ce permit scurgerea de particule de maéncare
putrezitd in sistemul vascular. Sistemul imunitar
produce anticorpi pentru proteinele din aceastid materie
fecala, iar organismul vostru atacé aceste proteine ca i
cum ar fi agenti patogeni strdini. Tocmai de aceea, este
numitd si boald autoimuni, deoarece sistemul imunitar
devine confuz in ceea ce priveste proteinele proprii
si cele strdine. Anticorpii continua sa atace proteinele
si din alte parfi ale corpului, cum sunt articulatiile,
provocand artrita reumatoida. Durerile oaselor si ale
mugchilor cauzate de fibromialgie si lupus sunt, de
asemenea, atribuite raspandirii de toxine prin intestinul
permeabil. Pe masura ce cascada de reactii inflamatorii
se extinde catre plamani, rezultd astmul. Aceste toxine
se infiltreazd in sdnge si in limfa s$i suprasolicitd
functia ficatului de a le detoxifia. O parte din aceastd
suprasarcind se elibereaza prin piele, manifestindu-se
sub forma de psoriazis (mancérime) sau eczeme (arsuri).
Alte afectiuni ale pielii uscate rezulta din malabsorbtia
100
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grasimilor esentiale si a vitaminelor din grupul B. In
pofida tuturor suplimentelor pe care le luati, din cauza
asimilarii defectuoase, se instaleazd anemia s§i alte
deficiente nutritionale.

Alergiile

Avalansa continud de scurgere a toxinelor poate
cauza sensibilititi chimice suplimentare, precum
alergiile si bolile cauzate de factorii de mediu (reactii la
lucruri obignuite cum ar fi odorizatoarele de covoare sau
detergentii de curétare). Poate fi vorba de dureri de cap,
intestin iritabil, gaze, baloniri, perioade alternante de
constipatie si diaree, ceatd mentala si oboseald. Alergiile
alimentare sunt agresive, deoarece intestinul este iritat
si inflamat. Permeabilitatea intestinald compromite
imunitatea pe numeroase cdi, de vreme ce 60% din
anticorpii nostri sunt produsi in tractul intestinal. Un
sistem imunitar slibit ne face mai sensibili, crednd astfel
un cerc vicios.

Bacteriile prietenoase vin in ajutor

Intestinul subtire masoara, in medie, 6 metri i este
céptusit cu milioane de mici vilozititi de forma unor
degete, al céror principal rol este acela de a absorbi
nutrientii. Dacd am intinde vilozititile pe un plan
orizontal, intestinul subtire ar acoperi suprafata unui
teren de tenis. Toatd aceastd suprafatd enorma este
dedicata asimildrii. Mancarea digeratd, numita si chim,
si fibrele reprezintd in jur de 60% din cantitatea care
tranziteaza tractul intestinal. Restul este dat de mucoase
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gi bacterii. Dar ce tip de bacterii? De ele depinde
sdndtatea voastra!

Cregterea excesivd a numdrului de bacterii patogene,
precume-coli, salmonela,giardia(intoxicatiealimentara),
Shigella (dizenterie) sau stafilococi (infectie) provoaca
imbolndvirea. Bacteriile oportuniste, parazitii, fungii si
candida (drojdii) preiau controlul atunci cdnd microflora
bacteriilor benefice se diminueazi. Bacteriile benefice
din acidul lactic, precum acidophilus si bifidobacterium,
trebuie sd stopeze celelalte bacterii. Predominanta
acestora este esenfiald pentru imunitatea noastra. Inainte
ca peretele intestinal sa fie reparat, populatia de paraziti
si candida trebuie redusa, iar toxicitatea datorata cresterii
lor excesive eliminata. Este la fel ca intr-o gradina plind
de balarii. Intdi trebuie si inlaturi buruienile, apoi si
plantezi semintele si sd agteptati, cu ribdare, ca plantele
sd umple gradina.

Vilozitati intestinale vdzute printr-un microscop electronic. Fisurile din
josul imaginii indica prezenta afectiunii intestinului permeabil.
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Conform Brendei Watson, specialist in hidroterapia
de colon §i promotoarea unui program renumit de
tratament impotriva candidei, popularea in exces
cu drojdii este o epidemie silenfioasd. Dupd ani de
coexistenta in intestinele noastre, drojdiile se transforma
in fungi — o plantd — care planteaza seminte in peretele
intestinal, ficandu-l poros. Majoritatea pacientilor cu
sindromul intestinului permeabil il dobdndesc in acest
fel. Prima sarcind este aceea de a reduce populatia de
drojdii cu ajutorul ierburilor antifungice. A doua sarcind
este de a repopula microflora intestinald cu bacterii
prietenoase din acidul lactic. Acidophilus este varietatea
cea mai populard, dar formulele care includ multiple
specii cum sunt Lactobacillus casei, Lactobacillus
bulgaricus, Lactobacillus plantarum, Lactobacillus
salivarius, Lactobacillus rhamnosus $i Streptococcus
thermophilus sunt preferabile. Printre acestea, bacteriile
bifidobacterium (bifidus, B. longum, B. infantis) sunt
esentiale pentru repararea vilozitatilor intestinale. $i
FOS (fructo-oligozaharida), o zaharidd nedigerabila,
hranegte si sustine bacteriile benefice.

Dieta de eliminare

infometati drojdiile! Nici micar cele mai eficiente
ierburi sau medicamente antimicrobiene nu au vreun
efect impotriva drojdiilor, a fungilor si parazitilor, daca
le hraniti in continuare. Acestea iubesc foarte multe ali-
mente, dar preferatele sunt de departe zaharurile; nu doar
cele albe, ci siropul de artar, siropurile, mierea, malful de
orz, melasa, fructele proaspete si uscate. Trebuie sa fiti
Sherlock Holmes sa descoperiti zaharidele din alimentele
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timpurilor noastre. Cititi cu mare atentie ingredientele;
chiar si biscuitii de tip crackers din orez contin sirop de
zahdr brun. Straduiti-va si disciplinati-va!

Apoi, eliminati din alimentatie tot ce va provoaca
alergii. Alimentele alergenice iritd peretele intestinal,
provocédnd inflamarea acestuia §i impiedicand repararea
sa. Cele mai alergenice alimente sunt produsele lactate
si graul. Aproximativ 30 milioane de persoane adulte din
America si 70% din populatia africani i mediteraneana
prezintd o forma de intolerantd la lactozd. Glutenul si
proteinele sale inerente, gliadina, se regasesc in produsele
pe baza de grau, secard, ovaz si orz. Gliadina are un
potential alergenic foarte ridicat, fiind considerat factorul
primar in declansarea altei afectiuni de malabsorbtie, si
anume boala celiaca. Vilozititile intestinale la pacientii
cu boala celiaca sunt aplatizate §i nu mai au puterea de
a absorbi nutrientii.

Suplimentii si fibrele

Alimentatia cu fibre sub forméa de tardte din orez,
scoartd de ulm alunecos sau seminte de in este vitala,
deoarece acestea vor transporta méancarea prin stomac,
neldsind-o s stationeze si sd fermenteze. Tardtele din
orez contin gama-orizanol, care reduce inflamatiile.
Ulmul alunecos este o plantd mucilaginoasa, care
protejeazi peretii intestinali si faciliteaza insdnatogirea
acestora. Un alt mucilagiu este siménta de in, un laxativ
masiv care asigurd migcarea normald a alimentelor prin
tractul gastrointestinal.
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Nutrientul primar necesar in repararea peretelui
intestinal este L-Glutamina. Unii doctori recomanda
o dozi de 5,000 mg pe zi in tratarea sindromului de
intestin permeabil. Acest aminoacid este precursorul
N-Acetil-Glucozaminei (NAG), care este produsd de
organism in timpul procesului de reparare. NAG poate
fi administrata si ca supliment.

Evitati factorii de risc

Doi dintre factorii principali care provoaca sindromul
de intestin permeabil si tulburdrile gastrointestinale sunt
antibioticele i antiinflamatoarele. Antibioticele ucid toate
bacteriile din intestin, atat pe cele patogene, cét si pe cele
benefice, crednd spatiu liber pentru drojdiile oportuniste,
pentru fungi si paraziti. Cand acestia din urma devin
predominanti, ei distrug intestinul §i, odatd cu acesta,
si sistemul imunitar. Medicamentele antiinflamatoare
non-steroidale, precum aspirina, acetaminofenul si
ibuprofenul, inflameazd lumenul intestinal, provocand
largirea spatiilor dintre celule. Care este motivul pentru
care aceste medicamente nu reduc inflamatiile observate
la intestinul permeabil? Dr. Leo Gallard, gastroenterolog
si autor al cértii Power Healing (,,Puterea de vindecare”),
explicd: ,,Aceste medicamente cu spectru larg de
aplicare scad productia de prostaglandine (hormoni) din
organism, inclusiv acele prostaglandine care protejeaza
intestinul”.'¢

1% Leo Gallard, medic, Foundation for Integrative Medicine, 133 East 73
Street #308, New York, 10022, www.MDHeal.org
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Spatiile din perete intestinal se vid in partea stangd.
Acesta este locul prin care nutrientii nedigerati ajung in sange.

Simptomele precum alergiile, astmul, eczemele, psoria-
zisul, oboseala cronicd, lupusul, fibromialgia sau neputinta
de a lua in greutate pot necesita mai mult timp pentru a fi
diagnosticate corect, deoarece nu semnaleaza imediat spre
tractul gastrointestinal. Pacientii se pot lupta cu boala ani
de zile pina sd primeasca un diagnostic corect. Aplicarea
unor creme pe suprafetele cu eczeme, spre exemplu, este
similard cu vopsirea unei pete de rugini de pe magina. Va
poate oferi o ameliorare temporard, dar durerea va reveni,
dacd nu opriti sursa scurgerii. Odatd inifiat tratamentul
corect, intr-o sdptiménd sau doud veti remarca o
imbunététire semnificativa, Tratarea completa poate dura
citeva luni, in functie de starea de sanatate a pacientului
si de abilitatea acestuia de a respecta alimentatia specifica
dietei. Dar Dr. Gallard ne da sperante:

., Lumenul intestinului subfire se schimba o datd
la trei zile. Este cea mai rapidd cregtere de fesut din
organism.”
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Program de reparare a intestinului
1. Detoxifierea §i curdtarea intestinul prin programe
de detoxifiere precum: hidroterapia de colon, sucurile

crude, postul, bauturile indicate pentru curitarea colo-
nului i tizanele (ceaiurile de plante).

2. Ucideti toti parazitii sau drojdiile cu formule anti-
microbiene pe bazi de ierburi.

3. Stabiliti o dieta primard fard riscuri, din care si
excludeti: graul, zaharurile, produsele lactate, alimentele
alergenice, fructele proaspete gi uscate, aditivii alimen-
tari, drojdiile active, alcoolul, medicamentele antiinfla-
matoare §i antibioticele.

4. Repopulati intestinul cu o varietate de bacterii
prietenoase, ce includ specii de acidophilus si bifido-
bacterium §i cu suplimente din plante pe bazid de
enzime digestive, pdnd in momentul in care sistemul
digestiv este in intregime sdndtos.

Retete pentru vindecarea intestinului
Suc vindecitor pentru stomac

200 gr.  Suc de telina

85 gr. Suc de varza

1 ciatel  Usturoi strivit

30 gr. Suc de patrunjel

30 gr. Suc de aloe vera

15 gr Suc de fenicul

15 gr Rédacina de ghimbir
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Folositi acest suc pentru a calma un stomac iritabil
si tesuturile inflamate sau ulcerative. Usturoiul este o
planta antimicrobiana; ghimbirul stimuleaza secretia de
sucuri gastrice; varza si planta aloe vera au efect calmant
si de refacere a tesuturilor ulcerative. Pentru a fi mai
usor de baut, alternati frunzele delicate de patrunjel si
fenicul cu rigiditatea telinei si a verzei. Preparati sucul
proaspit si beti-1 incet.

Suc natural pentru repararea stomacului

2 linguri Pulbere din iarba de grau sau orz
2 linguri Taréate de orez

2 linguri Pulbere de ulm alunecos

2 linguri Pulbere de L-Glutamina

2 linguri Pulbere probiotice bifidus

1 varf de cutit Steviozida"

1-2 céni Apa purd

Pulberea de iarbd adauga clorofild, unul din remediile
cele mai bune pentru tesuturile lezate. Tardtele din
orez furnizeazd materie fara riscuri de alergii la gluten.
Scoarta de ulm alunecos imbraca §i protejeazi peretele
intestinal. L-Glutamina este cel mai important aminoacid
in repararea peretelui intestinal. Bifidobacterium este cea
mai beneficd bacterie in repararea peretelui intestinal.
Steviozida este un indulcitor alternativ natural, fara
continut de zahar. Addugati apa suficientd pentru a obfine
consistenta doritd si amestecati pand se omogenizeaza.
Beti-1 pe stomacul gol.

17 Extract pulbere obtinut din frunzele plantei Stevia Rebaudiana.
Edulcorant natural, noncaloric, fard contraindicatii. (n. red.)



Alte aspecte care
influenteaza digestia

Ldcomia este o evadare emotionald,
un semn cd ceva ne macind.
- Peter De Vries in Comfort Me with Apples, 1956

Apa la masi

Desi toate aspectele legate de combinarea alimentelor
ridici numeroase semne de intrebare, cel legat de
bautul apei in timpul mesei este unul dintre cele mai
controversate. in realitate, este foarte simplu. Se
presupune cd apa dilueaza acizii gastrici i, prin urmare,
enzimele, prelungind astfel timpul petrecut de alimente
in stomac; sau cd evacueazd alimentele afara din stomac
inainte ca acestea sa fie digerate in mod adecvat. Desi
aceste presupuneri sunt adevirate, problematica in
discutie nu este atét de simpla.

Apa este un element aflat in componenta multor
alimente, iar pentru alimentele cu continut ridicat de
lichid, addugarea unei cantitdti mici de apad este, de
obicei, inofensiva. Dacd beti un pahar de apa dupi ce
ati mancat pepene rogu, de exemplu, schimbarea va fi
foarte micd. Dacd méncati mere sau piersici, nu este
vatamdtor si beti apd pentru digerarea acestora, de
vreme ce fructele oricum tranziteazi repede stomacul
si nu provoacd secretia acidului clorhidric. Acidul
clorhidric va intra in actiune doar daca au fost ingerate
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numeroase fibre, ce trebuie inmuiate. Anumite fructe,
precum nucile de cocos si fructele de avocado, sunt ex-
ceptii. Ambele au un continut scizut de umiditate, dar
ridicat de grasimi si de proteine, iar, in cazul nucii de
cocos, ridicat gi in fibre.

Frunzele de salatd verde, germenii §i verdeturile de
toate felurile contin 80 — 90% apa. Inci o dati, apa
consumatd impreund cu aceste alimente nu creeaza, de
obicei, probleme. Insi legumele cu un continut bogat
de fibre, precum morcovii, sfecla sau varza, atunci cand
sunt consumate crude, necesitd o anumitd cantitate de
acizi gastrici pentru a inmuia fibrele. Aceste fibre nu
sunt digerate. Celuloza este mai degraba indigesta.
Chiar §i in aceste cazuri, apa afecteazd foarte putin
digestia, deoarece fibrele nu sunt digerabile. Legumele
bogate in amidon, precum broccoli, conopida sau varza
de Bruxelles, isi maresc continutul de apd in urma
procesului de fierbere (gitire). De asemenea, puteti bea
o0 cantitatea normala de apa, alaturi de aceste alimente,
dar mai putina decét in cazul verdeturilor.

Fructele uscate sunt bogate in fibre concentrate, au
un nivel scdzut de umiditate gi sunt bogate in zaharuri.
Acestea necesitd anumiti acizi gastrici pentru a inmuia
fibrele. Si in acest caz, apa este de nepretuit. Aceste
fructe sunt atit de uscate, incit adaosul de apd le inmoaie
si actioneaza ca lubrifiant §i solvent. Ipotetic vorbind,
fructele uscate ar trebui reconstituite inainte de a le
maénca. Dar pentru cd acest lucru este aproape imposibil,
apa ajutd la reconstituirea acestor fructe in stomac.
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Folosirea chibzuitd a apei impreund cu alimentele
bogate in amidon ajutd digestia. Dar un pahar mare de
apd cu gheatd la un gratar submineazd digestia prin
diluarea enzimelor valoroase si a acizilor din stomac.

Legumele mai bogate in amidon, precum cartofii
copti, au si ele nevoie de inmuiere. lar acest lucru se
face, de obicei, prin salivad sau prin amestecul cu alte
méancdruri care au un continut mai mare de apa. De
exemplu, o salatd consumata alaturi de cartofi va ajuta
prin mentinerea lubrifiatd a stomacului. O masa doar cu
cartofi §i pdine va fi atat de uscatd, incat veti resimti
instinctiv nevoia de a bea apa. O cantitate moderata de
apa adaugatd in acest moment ar functiona ca lubrifiant,
ajutdnd mugchii stomacului sd amestece §i sd plimbe
mancarea in interiorul sau. Elementul esential este acela
de a permite motilitatea normala a stomacului, fie prin
addugarea unor mici cantitati de apa, fie prin amestecarea
alimentelor uscate, bogate in amidon, cu alimentele cu
rol de lubrifiant, precum legumele i salatele.

Proteinele si uleiurile

Prin addugarea unei cantitdfi generoase de apd la

o mancare bogatd in proteine, se dilueaza puternicele
sucuri digestive din stomac: acidul clorhidric (HCL),
renina §i pepsina. Alimentele bogate in apd si uleiuri,
precum branza si avocado, ridicd §i ele numeroase
probleme. Apa si uleiul nu se amestecd; in plus, acestea
sunt, de obicei, bogate in proteine. Daca beti o sticla de
suc acidulat la un burger, ambele dilueaza capacitatea
enzimelor, prelungind timpul de care are nevoie stomacul
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pentru a le digera. Prea multd apd bautd dupd ce v-ati
umplut stomacul poate, de asemenea, sd actioneze ca
un jet care forteazd stomacul s isi goleascd prematur
continutul.

Biuturi reci si calde

Bauturile foarte reci ricesc stomacul §i incetinesc
digestia prin sciderea temperaturii de functionare §i
prin stagnarea productiei de secretii stomacale. Cand
se intdmpla acest lucru, alimentele stau in stomac mai
mult timp, necesitind energie suplimentard pentru a
ridica temperatura de la nivelul stomacului la valorile
normale. Efectul este o stare de molegeald sau de epuizare
(interioard). Si bauturile fierbinti yocheaza organismul,
desi intr-o madsurd mai micd. Cu cédt temperatura
alimentelor sau a bauturilor este mai aproape de valorile
normale ale temperaturii stomacului, cu atit stresul
impus procesului digestiv va fi mai redus.

Flatulenta si fasolea

Fasolea si-a dobéandit notorietatea de aliment care
provoaca flatulentd. Gazele sunt produse de fasole din
cauza: 1) prezentei unor inhibitori ai enzimelor §i 2)
bacteriilor si fermentatiei. Fasolea contine inhibitori ai
tripsinei care interfereaza cu actiunea acesteia. Tripsina
este o enzima digestiva, care se formeaza in intestinul
subtire ca rezultat al altor doud enzime, enterochinaza
si tripsinogenul, secretate de pancreas. Rolul tripsinei
este acela de a rupe legaturile peptidice din proteine, in
special cele asociate cu aminoacizii, arginina i lizina.
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Fasolea mai contine s§i carbohidrati greu de
descompus, cunoscuti sub numele de oligozaharide.
Oligozaharidele contin doud pana la opt zaharide legate
impreund. Rafinoza este o trizaharida cu trei legéaturi
de galactozd, glucozd s§i fructoza. Stachioza este o
tetrazaharida (patru legdturi), cu o galactoza in plus.
Carbohidratii cu mai mult de opt legéturi sunt cunoscuti
sub numele de polizaharide. Legéturile lor chimice
nu pot fi rupte de citre enzimele din stomac sau din
intestinul subtire. in schimb, acest lucru este realizat de
citre bacteriile intestinale din colon. Oligozaharidele
se regasesc, de asemenea, in cereale, in seminte §i in
legumele din familia verzei (varza fara capatana, varza
verde, broccoli, varza de Bruxelles, conopida, napii,
guliile furajere si gulia, pentru a enumera doar céateva
dintre acestea).

Dupd ce aceste alimente tranziteazd stomacul,
bacteriile din intestine finalizeaza digestia, producand
compusi gazosi, precum dioxidul de carbon, hidrogenul
sulfurat, dioxidul de sulf, nitrogenul si metanul. Mirosul
urdt poate rezulta de la hidrogenul sulfurat, bioxidul de
carbon, amoniacul si alte gaze nocive, care rezultd in
urma fermentatiei alimentelor incomplet digerate care
se matureaza (putrezesc) in colon.

Nitrogenul gi oxigenul sunt componentele principale
din aerul pe care il respirdim. Acestea sunt prezente in
gaze doar pentru cd, in timpul ce méncdm, inghitim aer,
jar acesta stribate intreg tractul intestinal inainte de a
iesi. Dar aerul inghitit reprezintd doar o mica parte din
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discutia legata de flatulentd. Gazele intestinale sunt, in
cea mai mare proportie, hidrogen, dioxid de carbon si
metan.

Cum scipim de... gazul din fasole

Inhibitorii enzimelor sunt solubili in apd, de
aceea clatirea fasolii gatite gi schimbarea apei ajutd
la eliminarea gazului. Acelagi lucru este valabil si
pentru oligozaharide. Schimbarea frecventa a apei este
suficientd pentru a reduce gradual aceste componente
solubile in apa.

* 1) Lasati fasolea sa se inmoaie timp de trei ore. Aruncati
apoi apa.

*» 2) Fierbeti fasolea in apd proaspita timp de 20-30 de
minute. Aruncati apa.

* 3) Dacéd este necesar, repetati etapa doi pénd cénd
boabele de fasole se inmoaie.

* 4) Aruncati toatd sau o mare parte din apa in care a fiert
fasolea, condimentati i serviti.

Germenii de fasole transformd, de asemenea,
oligozaharidele si scindeaza inhibitorii tripsinei. Ideal
ar fi ca inainte sd germinati fasolea §i apoi sd urmati
etapele 2 - 4 de mai sus. Prin germinare, se reduce si
timpul de fierbere. Germinarea si schimbarea apei sunt
cele mai eficiente metode de crestere a capacitatii de
digestie a fasolii. Doar prin germinare, fasolea mica,
precum lintea sau fasolea mung, devine digerabild in
intregime. Fasolea ar trebui lasatid la germinat timp
de 3-5 zile, suficient cat sa-i creascd o codita de cel
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putin 2,5 cm lungime. Germenii fasolii mari, precum
nidutul, soia si mazirea, au de obicei nevoie de fierbere
suplimentard pentru a deveni total digerabili. Totul
depinde de cantitatea de germeni de fasole pe care o
consumati $i de modul in care sistemul vostru digestiv
raspunde la diferite soiuri.

Alimentele care fermenteazi in varza acrad (varzi),
tempehul, sosul tamari'® i pastele miso (din boabele de
soia) produc culturi de bacterii active, care scindeaza
la randul lor legaturile oligozaharidelor si descompun
inhibitorii tripsinei. Un produs comercializat sub numele
de Beano contine enzima alfa-galactozidaza, care ataca
oligozaharidele. Enzima este produsd de -ciuperca
aspergillus niger, care este prezentd in drojdie, in soia §i
in alte produse lactate fermentate sau de tip iaurt.

Alte cauze ale gazelor

Fasolea nu este singurul aliment care provoaca gaze.
Laptele si produsele din lapte, alimentele bogate in
fibre si anumite cereale, dar §i dezechilibrele din flora
intestinala pot fi, la rAndul lor, cauze. In lapte, vinovatul
este zaharida. Complexitatea lactozei, zaharida din lapte,
este foarte greu de digerat pentru multa lume, deoarece
adultii nu mai produc ,lactazd”, enzima care digerd
lactoza. Lactoza nedigerata ajunge adesea in colon, unde
fermenteazi si produce flatulentd. in definitiv, laptele
de vaca este destinat viteilor, si nu oamenilor. Chiar
dacd sunteti tineri §i dispuneti de rezerve suficiente de

'8 Sos contindnd soia, apd, sare de mare, Mirin - sake dulce din orez.
(n. red.)
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lactaza, laptele de vaca contine un nivel foarte ridicat de
proteine i de lipide in comparatie cu laptele uman.

Lapte de Lapte de Lapte de

bivolita capra

Apa 83,39 87,99 87,03 87,50
Proteine 3,75 3,29 3,56 1,03
Lipide 6,89 3,34 414 4,38
Carbohidrati 5,18 4,66 445 6,89

Omul este singura specie care consuma lapte inclusiv
dupd etapa infantild. Proteina din lapte are nevoie de
enzima numitd renind, care este secretati de stomac,
pentru a o coagula. Dar renina este absenta din secretia
gastricd la majoritatea persoanelor adulte. Producitorii
de brinzeturi cu pasta tare §i ai altor produse lactate
solide cresc provocirile capacitatii de digestie. Laptele
si produsele lactate din lapte de capra sunt mult mai ugor
de digerat decat produsele obtinute din laptele de vaca,
deoarece nu contin cazeind, o proteina greu de digerat,
care se giseste in laptele si in brinza de vacd. Daca
sunteti un consumator de produse lactate, concentrati-va
mai ales asupra iaurtului, deoarece acesta este predigerat
de bacteriile prietenoase. Cum laptele este, de multe
ori, un ingredient ,ascuns” al altor produse, precum
deserturile, torturile, budincile, préjiturile etc., el poate
fi cauza tulburdrilor digestive fard sd va dafi seama.
Desi tabletele de suplimente de lactaza sunt disponibile
pe piatd, acestea conferd doar o ugoard ameliorare a
simptomelor. Solutia ideald este aceea de a lisa laptele
viteilor si celor mici.
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Anumite cereale, precum graul, ovazul, fibrele si
taratele sunt, citeodata, responsabile pentru flatulenta.
De asemenea, glutenul, o proteind greu de digerat din
griu, este in mod frecvent responsabil pentru alergiile
noastre. Alergia este rdspunsul imun la o proteini
nedigeratd, care actioneazd ca stimulent sau antigen.
Sistemul imunitar incearca si distrugd proteina, pe care
0 considerd un corp strain. Raspunsul corpului fata de
acest factor iritant poate provoca modificéri la nivelul
mucoasei membranei tractului, de la nas pana la anus.
Glutenul nedigerat provenit din produsele pe baza de
faina poate, de asemenea, fermenta, provocind gaze si
balonare. Glutenul este compus din gluteina i gliadina,
care se formeazi atunci cdnd fiina se umezeste. Este
atdt de dens, incét e utilizat ca ingredient pentru ghips
si clei. in compozitia péinii, este elementul care confer
volum si fermitate. Glutenul se mai gaseste in secari,
ovdz §i orz, insd in cantititi mai mici. Fibrele din
taratele acestor cereale sunt nedigerabile. Stribat tractul
intestinal ca o masa. Degi nu provoacd gaze, prea multd
masd poate produce tensiune in intestine, agravind
problema flatulentei.

Dacda suntefi extrem de balonat,
incercati sa faceti teste pentru candida §i paraziti.

Acidul clorhidric (HCL) insuficient este o altd cauzi
a flatulentei. Anumite persoane, in special cele trecute
de pragul de 50 de ani, nu mai secretd destul suc gastric
pentru a digera mancarea. Astfel, bucéti mari de proteine
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gi fibre nedigerate patrund in intestinul subtire si in
colon, unde fermenteaza. Persoanele cu un nivel scazut
de HCL trebuie s manénce in cantitdfi mai mici §i mai
des. Legile combindrii alimentelor trebuie respectate
cu strictete. Desi HCL si alti suplimenti enzimatici sunt
benefici, ar fi bine si se mireasca productia acestora pe
cale naturald. Exercitiile de respiratie profunda efectuate
inainte de masa sunt de mare ajutor. Ridicarea picioarelor
si abdomenele ajutd, de asemenea, la tonificarea zonei
intestinale. Exercitiile aerobice reprezintd solutia
supremd, deoarece ajuti la circulatia sangelui gi a limfei
si imbunititesc distribuirea oxigenului §i a nutrientilor
citre organele digestive. Cincisprezece minute de
exercifii aerobice, urmate de o pauzd de relaxare,
respiratie adanca si apd, in aceasta ordine, iatd cea mai
bund optiune pentru o digestie mai buna. Dacd HCL este
focul din furnal”, atunci oxigenul este necesar pentru a
inteti flacarile.

Cirbunele - cel mai bun remediu temporar
impotriva gazelor

Cel mai bun remediu pe termen scurt impotriva
flatulentei este cdrbunele. Tabletele de cdrbune sunt
folositoare, eficiente s§i nontoxice. Ciarbunele este
absorbantul natural de prim rang utilizat impotriva
gazelor. in general, se obtine din coji arse de nuci de
cocos. Tabletele sunt superioare capsulelor, datorita
puterii i puritdtii lor ridicate. Acestea sunt obtinute
din 100% cadrbune presat, eliminidnd astfel consumul
de capsule gelatinoase. Tabletele de cdrbune se pot
gadsi greu. Solicitati ajutorul farmacistului sau al
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vanzatorului din magazinele naturiste. Dozajul poate
fi de 2 pani la 6 tablete in dozi de 600 mg. incepeti
cu dozele minime, pand cdnd va obignuiti cu efectele
sale. Degi carbunele este complet inofensiv si benefic,
veti avea un scaun negru. Nu vd impacientati! Este doar
0 vopsea benigna. De fapt, este 0 metodd excelentd
pentru a determina timpul tranzitului intestinal (din
momentul in care méancarea intrd i pana cind iese din
organism). Carbunele poate mari frecventa scaunelor.
Pe langa absorbirea gazelor, carbunele poate absorbi, de
asemenea, §i nutrientii. in concluzie, folositi-1 doar daca
aveti nevoie gi pe stomacul gol. Luati-l fie dimineata, fie
inainte de culcare. Nu méncati decat dupa ce a trecut o
ora de cénd l-ati inghitit.

Medicamentele din farmacii impotriva flatulentei au o
abordare chimica. Reduc marimea bulelor de gaz pentru
a putea tranzita mai repede tractul intestinal. Folosirea
pe termen scurt a aminoacidului L-Histidina poate fi de
ajutor in reducerea mirosului de sulfurd din gazele urat
mirositoare i din scaun. Administrarea de suplimente
bogate in clorofild, cum ar fi algele albastre-verzi,
spirulina, clorela, lucerna, iarba de grau si verdeturile,
reduce de asemenea mirosurile i ciptuseste tractul
intestinal cu acest antiseptic §i purificator natural. O
bauturd de curitare a colonului obtinutd din seminte de
in, psyllium' sau chia, bauta zilnic, va curdta colonul
de reziduurile nedigerate si va ajuta astfel la mentinerea
unui timp redus de tranzit. (Pentru retetd, vezi Bautura
de curitare a colonului, p. 150).

19 plantd medicinald inruditd cu patlagina. (n. red.)
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Cele mai cunoscute alimente care produc
gaze sau alergii

Incercati sa eliminati din consumul zilnic alimentele
alergenice si care produc gaze. Este pacat ca fasolea
face parte din lista alimentelor gazoase. Aceasta este, de
altfel, unul dintre alimentele perfecte ale naturii §i cea
mai bogatd sursd de proteine fard grasimi. Includeti-o
in alimentatia voastrd! Urmati metoda de eliminare a
gazelor recomandatd mai sus i bucurati-va de ea.

Colonul este o0 membrand cu doud sensuri, care
absoarbe nutrientii i oxigenul, dar care poate reabsorbi
si toxinele. Poate cd ati auzit expresia: toate bolile
incep in colon. Un colon sinitos este fundamental
pentru starea generala de bine. Solutiile pe termen lung
impotriva flatulentei implica abstinenta de la alimentele
alergenice, o bund monitorizare a dietei, exercitii
fizice, suplimente §i managementul stresului. De vreme
ce digestia implica atit de multe organe esentiale §i
procese ale organismului, adevirata solutie pe termen
lung constd in imbundtitirea starii generale de sdnatate
si un program de intretinere.

Cele mai cunoscute alimente care produc gaze

Familia verzei Dulciurile
Fasolea Ciocolata
Laptele Graul
Branza cu pasta tare Ceapa

Fructele uscate
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Cum si scipim de arsurile la stomac

BRGE inseamni ,,boala de reflux gastro-esofagian”
si este o arsurd cronicd la stomac — o senzatie de
arsurd in cosul pieptului. Durerea refluxului din
piept poate fi atit de severd, incét poate fi confundata
cu un atac de cord. Atunci cand cei care suferd de
BRGE doresc sd se simtd mai bine, i§i administreazi
Tagamet, Zantac, Tums, Maalox, Mylanta si Rolaids.
Acestea sunt medicamentele cu cele mai mari vanziri
din lume. Din pécate, confin magneziu §i aluminiu gi
prezintd numeroase reactii adverse. in Statele Unite, un
medicament impotriva arsurilor la stomac, Propulsid, a
fost retras de pe piatd, deoarece a provocat tulburiri ale
ritmului cardiac si a reprezentat una din cauzele a nu
mai putin de 80 de decese.”

O parte a problemei arsurilor la stomac este aceea
ca alimentele nu sunt digerate in mod corespunzitor.
Acest fapt se poate datora deficientelor enzimatice
provocate de dezechilibrele sau dereglarile de la nivelul
pancreasului, al glandelor suprarenale sau al ficatului.
Prin suplimentarea enzimelor, veti putea ameliora
simptomele. Medicamentele conventionale pot, in
realitate, si complice problema, deoarece acestea inhiba
actiunea acidului clorhidric §i a pepsinei, supriménd
digestia proteinelor.

23 martie 2000. Washington, DC. ,Medicament impotriva arsurilor
la stomac retras de pe piata: Propulsid asociat cu tulburari ale ritmului
cardiac”.
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Existd citeva ierburi care pot fi de folos impotriva
arsurilor de stomac. Coagja de ulm alunecos este
renumitd pentru calmarea lumenului iritat i inflamat al
stomacului sau al tractului digestiv. Se administreaza sub
forma de tabletd sau de ceai. Ghimbirul este un remediu
bun pentru orice tulburare stomacala, inclusiv colica,
flatulenta, greatd sau indigestie acida.”! Beti ceai fierbinte
de ghimbir sau addugati ghimbir proaspat in sucul de
morcovi. Genfiana are actiune tonicd §i astringentd
asupra lumenului membranei mucoase a tractului
intestinal. Ajutd in vindecarea membranelor inflamate i
absoarbe acidul in exces din stomac. Folosifi extractul
sau tinctura de gentiand. Lemnul dulce are o traditie
indelungati in lumea plantelor, dovedindu-se stiintific ca
reduce suprafetele inflamate i ajuti la calmarea durerilor
de gét, a tusei i a ulcerelor gastrice sau peptice.”

Sucul proaspat de varzd cruda are o puternica actiune
de calmare a stomacului i poate chiar sa vindece ulcerul.
Sucul de cartofi cruzi, inclusiv coaja acestora, poate fi
de ajutor pentru mucoasa stomacului §i a esofagului,
reducdnd efectele arsurilor. Amestecati aceste legume
cu morcovi i beti sucul obtinut in mod regulat.

De ajutor sunt si suplimentele. Carbonatul de calciu
in forma lichidd sau de tablete masticabile, administrat

1 Glatzel, H., Treatment of dyspeptic disorders with spice extracts:
Practical use of a new therapeutic principle Hippokrates. 40(23):916-
919,1969.

2 Cooke, W.M. et. al., Metabolic studies of deglycrrhizinised licorice in two
patients with gastric ulcers. Digestion. :264-268, 1971.

- Glick, L., Deglycyrrhizinated liquorice in peptic ulcer. The Lancet. 2:817,
1982,
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o datd la 2-3 ore, este recomandat pentru calmarea arsu-
rilor stomacale. Gama-orizanolul, o componenta a uleiului
din tirite de orez, amelioreaza ulcerul, gastrita, starea de
greatd, durerile abdominale gi arsurile la stomac. Un studiu
efectuat in Japonia asupra unui numar de 375 de pacienti
din spitale a demonstrat o eficienti de 90% a gama-
orizanolului in reducerea tulburdrilor gastrointestinale.”
Doza zilnicd recomandatd este de 300-600 mg. Praful
de copt este cunoscut pentru actiunea sa de neutralizare a
acizilor in exces. Amestecati o lingurd de praf de copt intr-
un pahar cu api calda si beti-1 la primul semn de arsuri la
stomac.

Arsurile cronice de stomac pot reprezenta un semn
ca trebuie sd va reganditi dieta, iar stresul trebuie
redus. Reduceti greutatea in exces (vezi sfaturile pentru
gurmanzi, p. 172) si limitati consumul de alimente
recunoscute pentru faptul ci produc arsuri la stomac,
cum ar fi rogiile, citricele, laptele gras, bauturile
alcoolice, cafeaua, ceaiul, alimentele prdjite §i picante.

Mitul stomacului de fier

Capacitatea noastra de a infrunta dificultatile digestiei
alimentelor variaza de la persoand la persoand si de la
decadi la decadd. Unii oameni nu au niciodata probleme
cu stomacul. Ei pot fi foarte activi si intr-o forma
excelentd, ba chiar putin le pasd de ceea ce mananca si
de sindtatea lor. N-ar citi in veci aceastd carte. Aceste
persoane poate cd nu se ingrijoreazd de problemele de
B Arai, T., Effect of gamma-oryzanol on indefinite complaints in the

gastrointestinal symptoms in patients with chronic gastritis. Studies on the
endocrinological environment. Horumon To Rinsho. 30:271-279, 1982.
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stomac, dar pot suferi de dureri de spate sau pot avea
probleme dermatologice sau de altd naturd care, invers, sd
nu vé afecteze pe voi. Cu totii avem puncte tari i puncte
slabe. Faptul cd va intereseaza acest subiect al digestiei
aratd cd el se afld in aria nevoilor voastre. Muncitorul din
constructii care infulecd burgeri si bea sucuri acidulate
nu se gandeste niciodati la ceea ce médndnca. Bineinteles,
vérsta i sdnétatea sunt de partea lui.

Din pécate, limitele fizice gi obiceiurile nesindtoase se
vor rizbuna. Sa ludm fumatul, de pildd. Senzatia fumatului
este placutd. Abia peste multi ani se vor vedea efectele.
Desi s-a dovedit cd fumatul cauzeazi cancer pulmonar,
intre alimentele prdjite si cancerul de colon sau intre in-
dulcitorii artificiali §i cancer inca nu s-a fiicut asocierea.
Cu toate acestea, inevitabil, alimentele necorespunzitoare
si obiceiurile nesadndtoase cronice igi vor pune amprenta
asupra sanatitii voastre; dacd nu imediat, atunci mai tarziu
in viata. Tipul cu stomacul de fier va dezvolta incet dureri
de cap, mai tarziu tensiune ridicata si, in cele din urma,
tumori sau stop cardiac. Si asta doar pentru cd, desi man-
carea a intrat §i a iesit din organism, nu inseamna ca a §i
fost asimilatd corect. Procesul mecanic se referd doar la
tevirie, Dar atét scindarea chimica a alimentelor in nutrienti
si energie, cét §i circulatia acestora cétre celule gi tesuturi
constituie adevirata tintd a unei digestii sinitoase.

Digestia este mai mult decdt tevarie. Este tevarie,
dar i electricitate. Mdncdm pentru a ne reincdrca
bateriile, nu pentru a le goli. Nu lasa obiceiurile
nesdndtoase sd ifi consume energia.



101 modalititi de imbunatatire a digestiel

Sendvisurile cu unt de arahide §i gem

Daca ati respecta cu strictete legile chimiei, sendvigul
cu unt de arahide si gem ar fi echivalentul unei arme
mortale. Iatd un aliment care incalca toate regulile.
Arahida (proteina si grasime), pdinea (amidon), gemul
(zaharida) — sunt toate combinate intr-un singur aliment.
in plus, arahida este un aliment complex in sine. Ea
are un continut ridicat de amidon, proteine §i grasimi,
fiind deja extrem de greu de digerat! De vreme ce acest
renumit aliment american face parte din viata fiecarui
copil, ajungem sd ne intrebdm cum de am reugit sa
supravietuim?

Teoria relativititii

fn lumea combinirii alimentelor, majoritatea meselor
incalcid anumite reguli. Intrebarea care se pune este
in ce masurd? Chiar §i cea mai nefericitdi combinatie
poate fi digeratd in mod corespunzitor, dacd este
consumatd in cantititi suficient de reduse. Daci iei o
gurd din sendvisul cu unt de arahide pe stomacul gol,
efectul acestuia asupra ta este neglijabil. Daca stratul
de unt de arahide este foarte subtire, atunci pdinea
devine alimentul dominant. Stomacul va digera mai
intdi pdinea §i va actiona abia pe urma asupra untului
de arahide. Acelasi lucru se intdmpla cu un vitel intr-un
tarc cu tauri. Nu existd niciun dubiu cu privire la partea
dominanta. Daci intindeti foarte mult unt de arahide pe
o felie foarte subtire de péine, atunci stomacul va digera
mai intdi untul de arahide, apoi pdinea. Chiar daca are
loc o fermentatie redusd, deoarece cantitatea de pdine
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este micd, acest lucru nu va provoca un disconfort asa
de mare. Dar daca sendvisul are foarte mult gem, mult
unt de arahide si multa péine... §i mai serviti §i o portie
zdravidnd, atunci vom avea trei tauri ciocnindu-se cap
in cap si ficdnd mult scandal. Chiar daca vefi scidpa
din confruntare fara prea multe tulburari, acest stil de a
manca este extenuant si nu va va ldsa fara sechele.

Combinarea proprie a naturii

Dar natura? Natura creeaza multe alimente precum
arahidele, care sunt combinatii de proteine cu amidon.
Daca natura creeazi asa ceva, de ce ar trebui s fim atat
de atenti cu privire la combinatiile pe care le facem?
Natura insdsi ne oferd alimente complexe. Dar arahida
este recunoscutd de stomacul vostru ca un aliment
singular. Stomacul digerd la inceput amidonul §i apoi
comanda secretia altor enzime pentru a digera proteina.
Aceasta situatie este diferitd de cea in care aveti doua
alimente distincte facute de mana omului, care necesita
timpi gi enzime diferite. Un exemplu de produs preparat
de om este prdjitura. Una e sd te lupti cu cerealele
naturale, iar alta e sa le macini, s le adaugi zahar, praf
de copt, fulgi de ciocolatd i drojdie. Obtii un aliment
gatit, mult mai complex decét produsul initial. Astfel ca
stomacul va primi semnale contradictorii, procesele se
prelungesc, iar, in final, digestia are de suferit.

OK, cu totii facem combinatii mai putin ldudabile...
chiar dacd avem cunostinte intemeiate. Cum putem
rezolva aceasti problema? in primul rind, ne putem
angaja un supraveghetor cu care sd colabordm. El ne
va spune: ,,Cumpérd marca de unt de arahide fard adaos
126
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de zahar. Nu ménca fructele servite impreund cu salata.
Ignord cartofii copti care sunt pe farfurie langa friptura.
Nu cumpdra cereale cu adaos de zahar. Pune deoparte
sucul de portocale care iti este oferit odatd cu brioga
la micul dejun. Alege préajiturile fard nuci” etc. Cu alte
cuvinte, puteti controla gradul de ,ciocnire” dintre
alimente. Atunci cdnd condimentati orezul, puneti mai
putin unt sau ulei. Dacé doriti sd ungeti felia de pdine
cu brinza topita, folositi o bucatd mai mica. Daca doriti
stafide §i nuci, amestecati o treime stafide la doud treimi
de nuci. Daci va aflati la o petrecere unde existd un bufet
cu 15 feluri de méncare, concentrati-va asupra legumelor
si alimentelor bogate in amidon, evitati fructele si doar
cochetati cu felurile de méncare bogate in proteine.
Cele mai dificile combinatii sunt cele dintre proteine
si amidon, zaharuri §i proteine, grisimi §i proteine §i
combinatiile dintre multiplele tipuri de proteine. Toate
aceste combinatii necesitd productia unor mari cantitti
de sucuri gastrice i timp prelungit de tranzit intestinal.
Combinatiile dintre zaharuri §i amidon nu au efecte atat
de daunatoare, deoarece efortul digestiv nu este atat
de mare. Nici una nu depinde atit de mult de stomac
pentru a fi digeratd. Dacd facefi o combinatie nefericitd
cu un fruct, stresul asupra organismului este mult mai
scazut decét daca faceti o combinatie nesanéatoasé cu o
friptura.






DIETA PERFECTA
O zi perfecta

Meniuri pentru o alimentagie mai bund

Nu existd dragoste mai sincerd ca
dragostea pentru mdncare.
- George Bernard Shaw (Om gi Supraom, Actul 1)

Aceasta este ziua pe care ati agteptat-o — ziua in care
veti combina perfect alimentele! Incepeti cu alimentul
cel mai usor de digerat — apa. Nu veti avea niciodata
probleme cu apa, decdt dacd e poluati! Un pahar sau
doud de apa este cel mai bun mod de a va incepe ziua.
Vi purifica stomacul gi tractul digestiv gi va asigurd un
inceput curat.

Biiutura de dinaintea micului dejun

In continuare, urmeazi ceea ce va fi, poate, cel mai
hranitor aliment de peste zi — un suc de fructe sau de
legume proaspete. Alegeti bautura preferatd, indiferent
de sezon. Morcovi, sfecld, nap, patrunjel si intotdeauna
germenii sezonieri de lucernd. Sau bucurati-va de un
suc de fructe stoarse din mere, portocale, grepfrut sau
struguri. Veti fi incéntati de gustul lor, in comparatie
cu sucurile ambalate. Lasati cel putin 15-20 de minute
sucului pentru a pardsi stomacul, inainte sd introduceti
mancare solida.
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Micul dejun

Bund dimineata! Astdzi vd propunem cereale din
orez brun indulcit cu malt din orez. (Alternativ, puteti
alege orice cereald, cum ar fi terciul de ovaz sau pasatul).
Maltul de orez contine maltozi, o dizaharida derivata
din descompunerea orezului. Este moderat de dulce.
Bineinteles, dacd existd vreo zaharidd compatibild cu
cerealele din orez, atunci aceea e siropul de orez. Daca
mestecati foarte bine §i transformati orezul intr-o pastd
lichida, atunci aveti sanse mari sd micsorati efectul
inhibitor pe care maltul dulce il are asupra enzimei
ptialine. Doriti sd adiugati stafide, banane? Da, sunt deli-
cioase, dar, cu cat addugati mai mult zahdr, cu atét veti
compromite mai mult digestia orezului, bogat in amidon.
Dar, daca simtiti nevoia, addugati o cantitate mica.

Prinzul

Acum este momentul celui mai venerabil aliment al
tuturor prinzurilor — sendvigul! Pentru inceput, alegeti
pdinea cea mai de calitate, de preferintd din cereale
integrale, mécinate la moara de piatrd, fard fiina alba
sau praf de copt. (Daca suntefi alergic la griu, alegeti
painea sau biscuitii din orez). Apoi, addugati o multime
de germeni sau salatd verde, putin mugtar, o felie de
rogie, 0 murdturd, un strat de maioneza si cartofi prajiti
pe deasupra... ALOOO! ALOO! Alo! Alarma Combinarii
Alimentelor!... Aceasta este reteta conventionala! Uitati
de murdturd, rogie $i maioneza. Alimentele acide precum
murdturile si rosiile interfereazi cu digerarea celor
bogate in amidon, cum e pdinea. Faceti un compromis!
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De vreme ce doar rogia este usor acidd, addugati o
felie... dar inldturati murdtura! Muréturile sunt tratate in
otet, deci foarte acide. In ceea ce priveste maioneza, si
presupunem cd veti achizitiona marca de cea mai buni
calitate, Aceasta este o proteind care confine ou, plus
uleiuri saturate gi otet. Adaosul de maioneza contribuie
la citeva combinatii contrare. Daca nu vrefi sa renuntati,
intindeti un strat foarte subtire. in ceea ce priveste cartofii,
nu cumva ajunge un aliment bogat in amidon la 0 masa?
OK, se acceptd mai multe, de vreme ce alimentele bogate
in amidon nu sunt atit de diferite sau de complexe. Dar
de ce trebuie si fie tocmai cartofi prijiti? Chipsurile sunt
préjite in baie de ulei gi sunt foarte greu de digerat, pentru
cd uleiul a cuprins in intregime cartoful, acoperind tot
amidonul. Nici vorba de cartofi préjiti si de orice alte
alimente préjite, chiar daca au fost cumpérate de la un
magazin cu produse sdnitoase. Alternativ, alegeti cartofi
copti sau chipsuri din porumb sau, si mai bine, feliati
cartofii gi préjiti-i chiar voi.

inainte de cini

Nu vi complicati! Un fruct, o bauturd, un suc natural.
Daca vi place ceaiul, scortigoara, ghimbirul §i menta, toate
sunt stimulenti ai unei digestii exceptionale pentru a va
curdta stomacul gi a va pregiti pentru urmétoarea masa.

Cina
in seara aceasta, incepem cu un pahar de suc de fructe

sau de legume, urmat de o salatd de verdeturi si legume
de sezon. Exista un fel principal vegetarian, preparat din
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cuburi de tofu marinat in ulei de masline, cu sos tamari
gi cdteva picaturi de ulei din susan, cu ghimbir proaspit
ridzuit, usturoi §i mazére cu pastaia comestibila, ardei
verde si germeni de fasole mung. Alaturi, un bol cu orez
brun cu bobul lung. Fiard desert deocamdati!

Excelent! O farfurie plind cu legume combinate cu
o singura proteina — tofu! Da, aceasta include uleiurile,
care complicd dieta. Dar uleiul de maésline este unul
dintre cele mai digerabile uleiuri gi rezista destul de bine
la gatit, datoritd punctului de fum ridicat. Se adaugi o
picéturd de ulei negru de susan pentru mai multa savoare.
Ghimbirul stimuleaza digestia §i are, de asemenea, o
aroma deosebitd. Masa incepe cu un suc care sa curefe
cerul gurii; atunci trebuie consumate mai toate lichidele.
Urmeaza salata, in ordinea normali a unei mese, inaintea
alimentelor grele. Se trece peste desert.

Doar desert

Existd un moment §i un loc potrivit pentru orice.
Dupa ce méncarea a inceput sa fie digerata, cam intr-o
ori si ceva, puteti savura un desert modest. Inainte de
a consuma desertul, cina trebuie sa fi parasit stomacul
sau, oricum, momentul respectiv si se apropie. Daca va
hotarati asupra unei préjituri §i a unui pahar cu lapte,
veti combina produse lactate, amidon si zaharide, toate
intr-unul. Daca decideti sd consumati placintd cu lamaie
si tofu, veti avea grau in crustd (amidon), tofu (proteind),
un indulcitor (chiar daca este vorba de miere) si un fruct
acid (lamaia). Majoritatea deserturilor sunt complexe,
deoarece, in mod normal, includ faina, produse lactate i
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indulcitori. Indulcitorul incetineste digerarea fiinii, iar
produsele lactate incetinesc digerarea tuturor celorlalte
alimente. Daca, in schimb, alegeti niste fructe proaspete
sau uscate gi befi o ceagcd de ceai, veti lua o decizie
mult mai potrivitd cu privire la combinarea alimentelor.
Daci insa alegeti o préjiturd sau o bucati de placinti, cel
putin consumati-le in cantititi reduse. Servifi una sau
doud buciti ori o felie modestd de placintd. Atéta timp
céit sunt consumate in cantititi rezonabile, combinatiile
dificile pot fi infruntate. Tineti minte, cu cit o masa este
mai copioasd, cu atit vd vor riméne mai pufine enzime
pentru digerarea desertului.
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DIETA IMPERFECTA
Ziua durerilor de stomac

Modele de meniuri care sd vd ajute sd infelegefi
diferenta dintre cele doud tipuri de diete

Degeaba ai stomacul sandtos, dacd nu e gi conservator.
Putini radicali au o digestie buna.
- Samuel Butler*

Hopa sus!

Bund dimineata! (Bucurati-vd de ea! Dacd mancati
asa, in scurt timp nimic nu va mai putea sd va bucure!)
Micul dejun incepe astizi cu doud oud, chifii alba
englezeascad prajitd, fulgi de cereale cu glazurd, un
pahar cu suc de portocale (suc de portocale de tipul
celor pasteurizate standard) si o cafea fierbinte cu frigca
si zahdr, vd rog! Este cumva o gluma? Gluma e ci un
astfel de mic dejun se serveste in mii de restaurante de
pe teritoriul Americii!

Haideti sd analizim acest mic dejun din perspectiva
combindrii alimentelor. Oudle §i pdinea reprezinta
combinarea dintre proteine §i amidon. Oudle se digera
mult mai repede decdt pdinea prdjitd, drept urmare,
aceasta va raméne in stomac mai mult timp decét ar

% samuel Butler (1835-1902), romancier englez, cunoscut in special
pentru opera The Way of All Flesh (Si tu vei fi tardénd) - 1903. Citatul este
din Samuel Butler’s Notebooks, p. 90, 1951. Publicat postum.
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trebui. Daci ati fi consumat §i sunca, ati fi avut o garantie
in plus a incetinirii procesului de digestie a pdinii, prin
inhibarea predigestiei sale de cdtre enzima ptialind din
gurd. Dupd ce ati muscat din chifia, ati sorbit §i putin
din acel suc de portocale? Atunci acidul citric a sabotat
digerarea pdinii prin neutralizarea enzimelor alcaline.
Acidul din gurd a tulburat i el semnalul prin care se
transmitea citre stomac comanda de a secreta acizii
necesari pentru digerarea oului.

Apoi mai sunt cerealele, un aliment in plus, de prisos.
De vreme ce prima parte a micului dejun este deja com-
promisd, nici aceastd parte nu va va aduce prea multe
beneficii. Va servi doar la epuizarea rezervei naturale de
enzime. Chiar gi cafeaua creeazi probleme. 1) Este un
lichid consumat la sfargitul unei mese bogate in proteine,
care dilueazi acizii vitali din stomac. 2) Este un acid care
induce confuzie in productia de acizi gastrici. 3) Contine
lapte, care neutralizeazi acizii din stomac §i provoaca
alergii persoanelor cu intolerantd la lactozi. 4) Este un
stimulent fierbinte, care provoacd evacuarea partiald
a continutului din stomac, inainte de a fi fost finalizata
digestia.

E timpul pentru o gustare

Este doar 11 a.m., iar stomacul a inceput deja sa
chiordie. Dar ce se vede acolo? Este tentatia seductiei,
acel tonomat pe roti, caruciorul cu gustiri care va
ademeneste intotdeauna la birou. Cel care defileazi
cu tot felul de bunatiti, chifle lipicioase, cornuri cu
fructe, prdjituri glazurate cu zahar i cafele de toate
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felurile. Totusi, daca ati supraviefuit micului dejun,
veti avea desigur nevoie de zahdrul din aceasta gustare,
pentru energia imediatd pe care v-o oferd, si de cafeaua
stimulatoare, pentru a va scuti de zgomotele stomacului
chiar gi dupd aga un risfit matinal!

Pranzul

lar méncare? Abia ce ati gustat ceva in urma cu o ora!
Dar, daca trebuie... Meniul de astizi contine: un sendvis
cu suncd, salatd verde si rosii pe o franzelad alba, unsa
cu brinza topitd americana, si 0 ceagca de cafea. Gratie
salatei, aveti mécar un aliment hranitor la aceastd masa!
De asemenea, salata verde se combind de minune cu
toate celelalte elemente, cu exceptia cafelei. Dar restul
alimentelor nu se combind deloc bine. Sunca este o
proteind si o grisime si, de aceea, intrd in conflict cu
pdinea, un amidon. Brinza americana este o alta proteina
(produs lactat) si o altd grasime care, mai departe, are
grija ca pdinea si toate celelalte alimente sa fie digerate
prost. Rosiile sunt relativ inofensive in acest arsenal,
exceptand faptul cé acidul lor slab va interfera cu digestia
amidonului in gura. De vreme ce painea nu va supravietui
oricum caldtoriei, ea este lipsitd de importanta.

Fiecare dintre aceste alimente aduce cu sine 0 multime
de probleme inerente. Branza americana nu este o branza
virgind, ci un ,,produs” lactat sau o branzi ,,fermentata”,
obtinutd din mai multe tipuri de brinza, care au fost
reciclate. Pdinea alba nu are vitaminele §i mineralele pe
care le contine, de obicei, pdinea normala §i care ajuti
la digestie. lar asta deoarece i s-au inlaturat germenii
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si tardtele. Chiar gi salata albicioasd iceberg, cel mai
hrénitor aliment de la aceastd masd, este cel mai putin
hranitoare din familia salatei si, probabil, contine urme
de pesticide. Ultima, dar nu cea din urmd, este cafeaua,
dar voi lasa aceasti discutie pentru o alti carte!

Gustarea de dinaintea cinei

Este timpul pentru inca o gustare! Ce spuneti de nigte
alune sarate? Biscuiti crackers cu branza, colorati in
portocaliu? Fistic colorat in rogu? Proteinele si amidonul
(alunele si biscuitii) sunt parteneri incompatibili in ceea
ce priveste digestia.

Cina

Vom vorbi mai tarziu despre motivele pentru care
nimeni nu ar trebui s manance asa! Dar, vai!, cina este
foarte rar sacrificatd; agadar, sa incepem! Prima dati: o
bautura alcoolicd — bere sau vin. Apoi un antreu constand
in batoane préjite de mozzarella, apoi salata casei, pdine
cu usturoi §i felul principal — paste fettucine alfredo.
Bineinteles, nu putem sari peste desert — plicintd cu
nuci pecan si un espresso dublu, va rog!

Alcoolul rdpeste organismului vitaminele B si tulbura
activitatea ficatului, de care avem nevoie in timpul
digestiei. Prdjit in ulei, orice aliment este nesandtos, dar,
in cazul branzei mozzarella — o branzi tare §i o grasime/
proteind/produs lactat —, prdjeala o face din start unul
dintre alimentele cel mai greu de digerat. Fettucine
alfredo sunt paste (amidon) cu sos de smantana (lactate),
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de obicei gitit cu brdnzi moale ricotta. Branzeturile moi
sunt mai sarace in proteine decét branzeturile tari, dar sunt
la fel de bogate in griisimi. Aceastd méncare este foarte grea
si plina de combinatii alimentare opuse. Preparatul contine
paste si sos de smantdna in cantitifi egale, iar portiile sunt,
de obicei, uriage. Digestia va fi compromisa §i prelungita.
lata un tip de méncare dupi care veti simfi nevoia si va
odihniti, dar nu care cumva sd va intindeti, decat daca
vé picad ochii in gurd! Espresso-ul este mai degrabd o
nevoie, decit o optiune. Placinta cu nuci pecan aduce
incd o combinatie complicata si antagonica — proteine si
amidon sub forma de nuci pecan si grau. Pentru a provoca
si mai multe pagube, nucile pecan sunt extrem de bogate
in grasimi, iar placinta este bogati in zaharuri. Zaharidele
fermenteazi in stomac. Nucile pecan impiedica digerarea
crustei de placinta, iar uleiurile din nuci intarzie intregul
proces al digestiei. O masa conceputd pentru a va produce
arsuri la stomac!

O gustare tirziu in noapte

Este timpul sd mergeti la culcare, dar inainte, ce
ati spune de o recompensd dupd o zi de munci atit de
lungd? Prdjiturele cu ciocolatd si lapte? Un baton de
ciocolatd? Un suc acidulat? De vreme ce digestia nu are
loc in pozitie orizonald, cel mai probabil o mare parte
din aceastad gustare va zdbovi in stomac §i duoden pe
timpul noptii.

Sd acceptam faptul ca mancarea este
o pldcere materiald, iar mancatul este
un puternic intdritor moral.
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Ce nu a mers bine?

Marea problemd din aceastd zi nu are nici o legéturd
cu stomacul — creierul este cel care s-a dus s ia pranzul.
Existd doud cuvinte pe care e bine sid le tinefi minte
pentru a evita acest mod de a va hrini — moderatie si
abstinentd. Nu trebuie sd mancati doar pentru ca este
ora pranzului. Nu trebuie sé luati o gustare doar pentru
cd toti ceilalti fac acest lucru. Oamenii nu sunt oi. E
adevarat, dezvoltam anumite obiceiuri — micul dejun la
8:00, gustarea la 10:30, pranzul la amiaza, cina la 18:30
etc. Dar, in limita acestor modele, putem face propriile
alegeri — sdrim peste gustare, micsoram pranzul,
renuntdm la produsele lactate, diminudm cantitatea de
cafea etc., etc. Puneti-va intrebarea: ,,Stomacul meu e
plin?” Dacd nu, poate cd mancati numai pentru ca aveti
nevoie de o pauza, de o schimbare de ritm, de putind
atentie. Actiunea de a ne hréni substituie, de multe ori,
nevoia de afectiune. Si, astfel, ne lasdm pradad desfatarii.
Haideti sa acceptdm faptul cd méancarea este o placere
materiald, iar mancatul este un intéritor moral.

Daca inghesuiti masa cu o gustare, iar apoi cu o altd
masa, va sabotati digestia. latd citeva lucruri pe care
NU trebuie si le faceti:

NU...
1) Creati blocaje in intestine.
2) Mincati in exces la fiecare masa.
3) Mancati dupé ora 21:00
(sau cu doud ore inainte de culcare).
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Atunci cdnd mdncafi in exces ori luafi doud mese
sau gustdri prea aproape una de alta, riscati s epuizati
rezerva de enzime digestive. Dacéd nu lasati sa treacd o
perioada suficientd de timp pentru refacerea capacititii
de digestie, veti incepe noua masa cu o rezerva partiala
de sucuri digestive, acest lucru aducdnd i mai multe
probleme. Este la fel cu gustarea pe timp de noapte. De
vreme ce organele digestive secretd mai putin atunci
cand sunteti intingi si dormiti, veti incepe a doua zi
cu stidngul, deoarece sistemul vostru digestiv incd se
mai luptd cu alimentele consumate in ziua precedenta.
Cateodatd, cand va trezifi, simtiti gustul méncarii
consumate cu o zi inainte — respiratia de dimineata.
Aceasta provine de la méncarea rdmasd in stomac.
in plus, mancarea din stomac tulburd somnul. Daci
vreti sd dormitfi bine, nu mai mancati cu doud ore sau
chiar mai mult inainte de ora de culcare. Se presupune
ca somnul oferd zilnic organismului sansa de a posti.
Prima masi de dimineati este ,,intreruperea-postului”?,
Dacd va pierdeti cu firea si alegeti meniul aceste zile
w~imperfecte”, mai bine renuntati i inchideti pe urma
acest cerc vicios. Acordati corpului vostru sansa de a se
odihni gi de a o lua de la capat.

* Break-fast, joc de cuvinte intraductibil in limba roména (break,
»a intrerupe”, fast, ,post”). (n. tr.)
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Tehnici de
imbunataitire
a digestiei

Omul poate supravietui cu o treime din consumul zilnic.
Celelalte doud treimi aduc mari profituri industriei
de asigurdri de sdndtate i asistentd medicald.

Pand in acest moment, am discutat despre metodele
de imbunéitatire a digestiei. Am analizat atit tipurile de
alimente pe care le consumam, combinatiile chimice
pe care le facem, cantitatea si frecventa meselor, cét
si timpul, locul §i circumstantele care insofesc masa
noastrdi. Acum, ne vom concentra atentia asupra
misurilor nealimentare pe care le putem lua pentru a ne
imbunatati sistemul digestiv din punct de vedere fizic.

Lucruri care pot imbuniititi digestia
Exercitii aerobice Controlarea apetitului
Respiratie profunda lerburi gi ceaiuri
Yoga si stretching Curitarea colonului
Suplimente de enzime Masaj
Sucuri naturale Sport

Exercitiile fizice

La fel cum incendiile de pddure se bizuie pe vant
pentru a se extinde, aerul sporeste ,,puterea focului” din
stomac. Puterea din spatele sistemului nostru digestiv
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este ,focul”. Dacd acest concept vd pare necunoscut
este pentru cd vine din filosofia orientala gi din medicina
chinezd. Stomacul este cuptorul organismului nostru.
Maincarea este lemnul; digestia este combustia, iar
energia eliberatd este cea care ne fine sandtogi §i in
viatd. De aceea, tot ceea ce puteti face pentru a va spori
»puterea focului” va ajuta la digestie.

Exercitiile ce méresc cantitatea de oxigen care intrd
in pldmaéni gi in organism se numesc exercitii aerobice.
Acesteainclud: joggingul, alergarea, mersul rapid, inotul,
saritul corzii, sdritul intr-un picior, inotul, ciclismul i
dansul. (Cel mai bun dans pentru organele digestive este
twistul!) Sporturile care includ aceste activitati, precum
fotbalul, baseballul, tenisul si hocheiul pe gheata
sunt, la randul lor, exercitii aerobice. Exercitiile non-
aerobice, precum ridicarea greutdtilor sau yoga, lucreaza
muschii §i organele, dar nu va ajutd sa inspirati §i sa
expirati constant. Exercitiile aerobice produc modificari
digestive, deoarece maresc cantitatea de oxigen care
intra in organism §i pe care o livreazi cétre celule. Toate
lucrurile sunt egale, ceea ce inseamna ci si caloriile sunt
arse mai bine, tesuturile se curdtd mai bine si, astfel,
sunt produse enzimele. Majoritatea expertilor sunt de
acord cu privire la faptul cd, prin exercitii fizice zilnice
timp de o jumaitate de ord, veti constata imbunatétiri in
starea generald de sdndtate, inclusiv in sistemul digestiv.
Pe de altd parte, dacd exersati doar jumitate de ord
pe sdptimana, nu sunt prea multe sanse s observati
rezultate pozitive.
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Chiar daca nu va vine sa credeti, unul dintre cele mai
bune sporturi pentru digestie este saritura la trambulina.
Spre deosebire de jogging, care actioneazid puternic
asupra sistemului 0sos, la saritura la trambulina efectul
de ,jogging” este atenuat. Prin sdritura la trambulind,
toate organele digestive sunt masate. Intestinele,
ficatul, pancreasul, stomacul etc. se ridica si coboarad
incet, fard efectul de soc provocat atunci cand piciorul
loveste pdméntul. De cele mai multe ori, organele si
glandele se opun gravititii, fie ca stim in picioare sau
culcati. Saritura la trambulind le permite acestora si-gi
schimbe pozitia obisnuita, detensioneaza si elibereaza
fluidele. Saritul intr-un picior sau pogo stick**-ul au
efectele benefice similare, dar sunt mai putin eficiente.
Inotul este si el foarte bun! Corpul isi schimbé constant
pozitia i inclinarea, iar organele se modifica incet intr-o
noud pozitie. Nu puteti stabili un program de exercitii
regulat? Atunci plimbati-va! Plimbérile dupd masa
mentin sdngele in circulatie §i organele active. Daca va
agezati, organele tind sd-gi incetineasca ritmul, iar daca
alegeti sd va intindeti in pat, rata digestiei se reduce sau
se opreste de tot.

Respiratia profundi

Daca nu reusiti sa va stabiliti un program de exercitii
aerobice, executati cateva respiratii profunde inainte de
fiecare masa. Respiratia profundd aduce o cantitate de
oxigen proaspat la celule, trezeste sistemul nervos si
trimite sdnge cétre creier, plamani §i stomac. Exercitiul

6 B4t de sdrit, cu arc, pentru copii §i nu numai. (n. red.)
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de respiratie profunda trebuie sa dureze cel putin 5 mi-
nute ca s aibd efect; la sfargit, relaxati-vd 2 minute
inainte de a vad apuca de méancat. Exercitiile de yoga
includ, de asemenea, exercifii multiple de respiratie,
cunoscute sub numele de pranayama. Consultati un
instructor de yoga.

Yoga

Yoga include numeroase rasuciri §i pozitii de
stretching, care au un impact direct asupra stomacului
si intestinelor. Posturi precum triunghiul inversat,
arcul, cobra, podul, lumédnarea si altele, toate acestea
intind, stimuleaza, curdta si tonificd organele implicate
in digestie. In aceastd privintd, yoga este un masaj al
organelor. Yoga este mai mult decit exercitiu, este un
»exercitiu intern”.

| | |

Arcuirile spatelui, arcul, lacusta, rasucirile si triunghiurile sunt doar
cateva posturi de yoga, ele tonificind organele digestive.
Consultati un instructor de yoga.
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Masajul

Masajul este o altd practicd ce poate fi utilizatad in
scop terapeutic pentru curatarea §i stimularea organelor
digestive. Masajele regulate sdptiménale sau o datd
la doud sdptdméni, utilizind sau nu tehnicile suedeze
ori acupresiunea (acupuncturd, dar fird ace) trebuie
sd se concentreze pe punctele organelor digestive.
Masajul terapeutic permite curgea sangelui si a limfei,
eliberand blocajele, atét fizice, cat si emotionale/fizice,
si imbunititindu-va astfel ,puterea focului®! Daca
masajul va poate relaxa muschii incordati, ganditi-va ce
poate face pentru relaxarea unui ficat obosit sau a unor
intestine congestionate.

Ierburile

Existd citeva ierburi excepfionale, extrem de bune
pentru digestie. Scortigoara §i trifoiul au actiune
stimulent3 si pot fi mestecate inainte de masa. Un suc din
miere si otet din cidru de mere, in parti egale, diluat cu
apa dupa gust, ajutd la curdtarea stomacului, pregétindu-1
pentru o masd bogata in proteine. Piperul de cayenne este
indicat la masd pentru a mentine temperatura corpului
si circulatia sdngelui. Dacd este mestecata, rddacina de
ghimbir stimuleazd glandele salivare, iar ghimbirul,
atunci cdnd este consumat sub forma de ceai, reduce
gazele si fermentatia. Cardamonul, anasonul, feniculul,
telina si chimenul sunt toate seminte bune de mestecat
dupd masi, pentru a stimula fluxul sucurilor digestive,
a preveni fermentatia §i crampele §i pentru a reduce
gazele. Carbunele este absorbantul natural cel mai bun
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impotriva gazelor. Este obtinut din coaja nucii de cocos
si este complet netoxic.

Plante benefice pentru sistemul digestiv
Cérbune Chimen Aloe vera
Scorfisoard | Seminte de fenicul | Radéacina de gentiana
Telind Cardamon Musetel
Trifol Seminte de anason | Péapadie
Ghimbir Piper de cayenne | Gentiand
Otet/miere | Menta Rédacina de lemn dulce

Lemnul dulce are efect calmant §i cicatrizant, iar
lemnul dulce deglicirhizinat (DGL) vindeca chiar ulcerul.
Planta de aloe vera este recomandatd pentru afectiunile
stomacului §i ale lumenului intestinal $i pentru multe
altele, de la sindromul intestinului permeabil i colitd pana
la arsuri. Musetelul, desi nu stimuleaza digestia, calmeaza
durerile de stomac i are efecte benefice mai ales cand este
baut cildut, asa cum au toate ierburile mentionate aici.
Combinarea unor ierburi amare, precum papéadia, gentiana
sau raddcina de gentiand, constituie un remediu european
vechi, utilizat pentru stimularea apetitului, atunci cand se
bea inainte de masa, si pentru calmarea indigestiei, atunci
cand este luat imediat dupd masd. Multe dintre aceste
ierburi sunt bune, deoarece stimuleaza fluxul bilei sau al
acidului clorhidric si sustin activitatea ficatului.

Ceai pentru incilzirea stomacului

10 Frunze de menta, strivite
6 cm Réadacind de ghimbir rdzuita
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Puteti folosi pliculete de ceai de ghimbir sau menta,
dar, pentru rezultate mai bune, preparati acest ceai din
ierburi proaspete. Striviti frunzele de menta si opériti-le
impreund cu ghimbirul. Razuiti aproximativ 6 cm din
radicina de ghimbir intr-o cana cu apa. Lasati-le in apa
fierbinte in jur de 5 minute.

Sucurile proaspiit stoarse §i sucurile
pasteurizate

Sucurile din fructe sau legume proaspete reprezinta
adevirate medicamente naturale. Pentru o sindtate mai
bund, ar trebui sd va faceti sucuri in mod regulat, dar
puteti sd preparati i sucuri speciale pentru problemele
digestive, precum flatulenta, arsurile de stomac,
constipatia, dispepsia (indigestie), greata si toate tipurile
de ulcer, asta ca sd enumerdm doar citeva?’. Beti sucuri
in mod responsabil, deoarece ele pot avea efecte adverse.
Sucurile dulci, cum sunt cele de morcovi, pot stimula
apetitul, dar un suc foarte dulce, precum cel de pepene
rogu, poate tdia apetitul. De aceea, in copildrie nu aveam
voie si méncam dulciuri inainte de masa! Copiii care,
in general, fac mofturi la cind nu ar trebui sd primeasca
suc inainte. Sucurile dulci, imbuteliate (pasteurizate),
sunt bogate in zaharuri §i arome artificiale, dar sdrace
in principii nutritive, deoarece multe vitamine sunt
distruse prin caldurd. Daca totusi serviti sucuri de fructe
imbuteliate la sticld, atunci faceti-o la sfirgitul mesei.
Apetitul copilului dumneavoastra s-ar putea imbunatati.

77 pentru retete legate de boli specifice, cititi Power Juices Super Drinks.
Quick and Delicious Recipes to Prevent and Reverse Disease, a aceluiagi autor
(Steve Meyerowitz), 454 pagini, Kensingtion Publishing, New York, 2002.
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Sucurile din legume verzi, precum spanacul sau iarba
de grau, pot linisti stomacul, dar in cantitdti mari pot
provoca greatd. Beti aceste sucuri intre mese. (Pentru
mai multe informatii despre bauturile pentru stomac si
digestie, vezi Sindromul intestinului permeabil, p. 99)

Calmarea verde

85 gr Suc de spanac

85 gr Suc de telina

55 gr Suc de varza

55 gr Suc de castraveti

30 gr Suc de ardei verde

30 gr Suc de germeni de lucerna

Acesta calmeazi intreg tractul digestiv, pe langa
faptul cd furnizeaza electroliti vitali. Cel mai bine se va
consuma pe stomacul gol.

Biutura de curitare a colonului

1-1%cani Api purd

2 linguri Seminte de in mécinate
Ya Mair tdiat i curdtat

2 linguri Pulbere de iarba de grau
1 lingura Pudra de acidophilus

Digestia este o stradd cu doud sensuri. Pe langa faptul
cd alimentele intrd in organism, ele trebuie sa i iasa!
Aceastd bauturd are un rol de reglare. Un tract intestinal
curat este mult mai pregitit si primeascd mancarea.
Inul este o siménta gelatinoasd, care functioneaza ca un
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laxativ puternic. Aceastd bautura-gel se migcd prin tractul
intestinal precum o méturd care curaté totul in calea sa.
Nu uitati sd beti multa apa, pentru a pastra masa fluida.
Semintele de chia si de psyllium sunt si ele gelatinoase
si au rezultate similare. Pulberea de iarbd de grau este
foarte hranitoare §i este bogatd in clorofila, ceea ce o
face sa fie un leac excelent pentru lumenul intestinal.
Merele sunt surse extraordinare de fibre i tot ele sunt
indulcitorii acestei bauturi. Pentru un gust dulce-acrigor,
merele verzi sunt mai bune. Aceastd bauturd trebuie sa
aibad consistenta unui milkshake, dar, cu cat va sta mai
mult, cu atét se va intdri. Beti-o pe stomacul gol, inainte
de a se intéri, si apoi consumati multd apa sau suc. Nu
mancati nimic decit dupd o ord. Nimanui nu ii place o
hazna. Asa cd beti-o si lasati lucrurile sa se miste!

Absorbantul detoxifiant

2 cani Apaé pura

4 linguri Lichid de bentonita

1 lingura Miere sau un varf de cutit de
pulbere de steviozida

Aceasta argild naturala fantastica absoarbe compusii
chimici toxici, calmeaza intestinul §i combate diareea.
De asemenea, absoarbe §i nutrientii benefici. Asadar,
luati vitaminele acelea scumpe si alimentele sdnatoase cu
o0 ord §i jumatate inainte sau dupa ce consumati aceasta
biuturd. Bentonita este, de obicei, administratd pe
stomacul gol, fie dimineata, fie seara, inainte de culcare.
Lichidul de bentonita poate fi achizitionat, de obicei, din
magazinele specializate de alimente naturiste, in sectorul
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produselor destinate curdtdrii colonului. Steviozida sau
mierea indulcesc gustul de argila.

Suplimentii de enzime digestive

Pe piatd, existd numeroase suplimente digestive. Cel
mai popular dintre acestea este acidul clorhidric (HCL).
Disponibil in orice farmacie, e folosit in general de
persoanele in varstd care, dupd vérsta de cincizeci de
ani, nu mai pot produce aceasta substanta. Poate fi gasita
in doua forme: ,,betaind” HCL, derivatd din sfecla, si
acid ,,glutamic” HCL, derivat din cereale. Anumiti
nutritionigti considerad ci betaina este mai eficientd in
digerarea proteinelor animale, iar acidul glutamic este
mai eficient in cazul proteinelor din cereale sau legume.
Indiferent de tipul de HCL folosit, acesta va fi insotit
cel mai probabil de pepsind, enzima care descompune
proteinele. Pepsina este dependentd de HCL, deoarece
nu poate functiona decét intr-un mediu acid, cu un pH
cuprins intre 2,0 si 5,5. PH-ul este masura utilizati pentru
aciditate si are o scald cuprinsi intre 1 si 14, in care
numerele mici sunt acide, iar cele mari sunt alcaline. Un
pH de 7 este neutru.

Acidul clorhidric distruge bacteriile ddunatoare, ceea
ce poate constitui un avantaj atunci cdnd cunoastem
bucitérii din alte tari. A salvat multi turisti de razbunarea
abominabild a temutului ,Montezuma”. De fapt, HCL
este apdrarea noastrd primard impotriva bacteriilor
din alimente §i apd, precum salmonela, e-coli, giardia.
Este, de asemenea, cel mai bun apdrdtor impotriva
autointoxicatiei. Acest lucru se intdmpld atunci cand
152
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alimentele digerate incomplet se fixeaza in tractul nostru
intestinal, raspandind compusii lor toxici in organism.
Dacé nu este tratata la timp, poate genera boli cronice.

Atunci cind continutul de acid clorhidric din lichidul
gastric este deficient sau absent, metabolismul va in
sd cedeze, rezultind o multime de efecte negativ:.qi);
primul rdnd, vom suferi o falimentare graduala tot mai
crescutd a mineralelor din rezerva de alimente. Méncarea
va fi digeratd incomplet, asimilarea fiind deficitara.
in al doilea rénd, se va initia un proces septic (puroi
care produce toxine in sdnge si tesuturi) al tesuturilor;
pioreea, dispepsia, nefrita, apendicita, furunculele,
abcesele, pneumonia etc. se vor manifesta tot mai acut.
Inca o dati, pentru neutralizare, un lichid gastric normal
solicitd activitatea sucurilor din vezica biliara si pancreas.
Lipsa acizilor normali duce la stagnarea actiunii acestor
organe, cauzand diabet gi calculi biliari. Cu alte cuvinte,
absenta sau un deficit mare de HCL duce la aparitia a
numeroase reactii degenerative §i deschide calea cétre
toate formele de boli degenerative.”

Un supliment benefic de enzime digestive utilizat in
mod chibzuit poate, de asemenea, sa stimuleze productia
naturald de HCL. Clorura de potasiu §i de amoniu ajuta
la acidificarea tractului intestinal gi la descoperirea
cauzei pentru care lipseste HCL. Cele doud minerale
controleazi concentratia ionilor de clorurd §i regleaza
functionarea intestinului.

“ profesorul A.E. Austin, in cartea sa Manual of Clinical Chemistry,
»Manualul chimiei clinice”.
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In farmaciile din America, veti observa ci foarte multe
rafturi sunt ocupate de remedii pentru indigestia acida.
Aciditatea crescutd a ajuns si fie aproape o epidemie.
In mod ironic, cauza ei o reprezinti, adesea, lipsa
acidului clorhidric. Atunci cdnd HCL este insuficient,
alimentele bogate in proteine putrezesc si elibereaza
acizi de fermentatie nesdnatosi. Acesti compusi, daca se
inmultesc in timp, pot cauza o gama larga de afectiuni,
de la ulcere la cancer de colon. Prin administrarea de
tablete sau lichide impotriva aciditatii, metoda aplicatd
de foarte multi, acizii de fermentatie se neutralizeaza,
dar mediul din stomac se transforma intr-unul mult prea
alcalin pentru digerarea normala a alimentelor.

Enzime digestive primare
Lipaza Amilazé Fitaza
Sucraza Bila Bromelina
Lactaza Pancreatind Betaind HCL
Celulaza Proteaza Acid glutamic HCL
Pepsina Papaind

Suplimenti digestivi comuni

Suplimentii digestivi non-HCL contin alte enzime,
care deservesc diferite aspecte ale procesului digestiv.
Fructul de papaya este cunoscut de multdi vreme
datoritd enzimei digestive a proteinelor (proteolitice),
numitd papaind. Papaina se gaseste in frunzele si
fructele necoapte ale plantei papaya. Nativii din
zonele subtropicale, acolo unde papaya se gadseste din
abundent, folosesc frunzele pentru a frigezi carnea.
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Le rup pentru ca sucul ldptos si curgd i apoi infagoara
carnea in ele. Papaina din suc digerd partial carnea,
crescindu-i astfel frigezimea. De asemenea, papaina
ajutd la digerarea factorului din gluten (gliadina) care
afecteazd persoanele suferinde de boala celiaca. Aceste
persoane nu pot tolera graul si celelalte cereale bogate in
gluten. Bromelina, derivatd din ananas, este o altd enzima
provenitd dintr-un fruct tropical, care descompune
proteinele in aminoacizi. Doctorii au utilizat bromelina
si pentru curitarea arterelor sau reducerea inflamatiilor,
deoarece aceasta stimuleazd productia din organism
de compusi anti-cancer Interleukin 1, Interleukin 6 si
factorul de necroza tumorala (TNF).

Grasimile sunt digerate de lipazi si bild. Aceasta
din urma se obtine de la bovine, prin urmare e greu
de acceptat de citre vegetarieni. Enzimele digestive
ale grasimilor pot ameliora constipatia prin stimularea
fluxului bilei §i imbunitatirea eficientei vezicii biliare.

Proteinele sunt digerate cu ajutorul proteazei, al
tripsinei, HCL-ului §i pancreatinei. Pancreasul secretd o
serie de enzime numite pancreatind, care actioneaza asu-
pra proteinelor, amidonului, colesterolului, ARN-ului si
ADN-ului. Pancreatina previne, de asemenea, proliferarea
microorganismelor ddunitoare, cum ar fi parazitii. Toate
proteazele, sau enzimele digestive ale proteinelor,
scindeaza proteinele in peptide i aminoacizi.

Amilaza este §i ea secretatd de pancreas, dar este
produsa initial de glandele salivare i are unrol primordial
in digerarea amidonului. Amidele sunt carbohidrati, ce
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includ zaharurile. Multe zaharuri detin enzime specifice.
Sucroza, lactoza gi maltoza, spre exemplu, sunt digerate
de enzimele sucrazi, lactazd §i maltazi. Fibra, pe de
altd parte, este un carbohidrat complex, cu foarte multe
legaturi chimice (polizaharide), astfel incét e imposibil
de digerat. Celuloza este carbohidratul cel mai raspandit
in naturd i nu poate fi digeratd. Functia sa extrem de
importantd constd in deplasarea continutului pe toata
lungimea intestinului.

Rolul suplimentilor de enzime

Suplimentele digestive ajutd la imbunétitirea
digestiei atunci cénd sistemul digestiv este slabit.
Utilizate astfel, ele reprezinti o modalitate de a va
pune pe picioare. Unele persoane au o digestie atit de
slabd, incit ajung s3 depindd de aceste suplimente in
mod regulat. Dacé se impune o folosire curenta, alegeti
enzime pe bazd de plante (fitaza, sucraza, maltaza,
proteazi, amilaza, lipazd etc.) in loc de HCL si suc
pancreatic. Enzimele pe bazid de plante actioneazi in
cele mai extinse medii de pH. Fiecare fruct sau leguma
cruda furnizeazi o varietate de enzime din plante, care
ajuta digestia. Dietele bogate in legume gitite, alimente
prijite, conservate sau congelate sunt lipsite de enzime
si pot fi sustinute prin administrarea de suplimente.
Enzimele executd toate functiile din organism, inclusiv
repararea sau indepirtarea tesuturilor vechi sau lezate.
Principalul argument impotriva enzimelor exogene
(provenite din suplimente) este cd duc la inactivitatea
organelor noastre de producere a enzimelor. Daca acest
lucru este adevirat, atunci suplimentele, in special
156
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enzimele derivate din animale, trebuie utilizate sub
stricta supraveghere a unui specialist.

Provocarea supremd este aceea de a va opri din mancat
inainte de a simfi ca suntefi plini. Poate ca sund prea bine
ca sd fie adevdrat, insd acest lucru simplu vd poate scdpa

de toate problemele digestive.

Secretele controlirii apetitului

Controlul alimentatiei este unul dintre aspectele
esentiale ale unei digestii sdndtoase. Bineinteles, va
puteti disciplina prin pregitirea unor portii de méancare
mai mici sau, pur si simplu, prin consumarea unui singur
fel de méancare. Dar provocarea suprema este aceea de
a va opri din méincat inainte de a simti ca sunteti plini.
Poate ci sund prea bine ca si fie adevarat, insd acest lucru
simplu va poate scipa de toate problemele digestive. Un
alt truc este acela de a va ridica de la masa si a pleca.
Duceti-va sa va spalati pe dinti. Nu va veti mai intoarce
la masa. Functioneaza de fiecare data!

Existd alimente care pot controla apetitul. Sucurile
concentrate de legume, precum iarba de grau, iarba
de orz, chlorella, spanacul si patrunjelul par sd scada
pofta de méncare. Principiile lor nutritive concentrate si
proteinele induc satietatea. Atunci cand sunt amestecate
cu apa sau suc, semintele de physillium, in si chia
dezvoltd mucilagii. Aceastd bauturd creeazi senzatia
de saturatie, datorita fibrelor masive bogate, care sunt
minunate pentru curdtarea intestinului. Dacad aveti
probleme in controlarea apetitului, beti sucuri ,,verzi”
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din legume sau din seminte de in (vezi refeta bauturii de
curdtare a colonului, p. 150).

Factori care sldbesc digestia

Citeodata, pare ca tot ceea ce facem are un impact
asupra digestiei noastre. Felul, locul sau ora la care
méncdm ne pot afecta; dispozitia, compania... chiar si
luarea unei aspirine pot avea repercusiuni. Daca incercati
sd va imbundtiti digestia, iata cateva consideratii pe care
sd le aveti in vedere.

Evitati si mancati in timp ce...

* Mergeti * Vorbiti la telefon
* V4 uitati la televizor » Cititi ziarul

« Stati in picioare * Sunteti in lift

* Conduceti * Sunteti intingi

De multe ori, nu acordiam suficientd atentie actiunii
de a méinca. Multe persoane termind de méncat atunci
cind termind de citit ziarul. Daca rontdie atunci cand
vorbesc la telefon, vor termina de rontdit la sfargitul
coversatiei. Vorbitul si cititul sunt activititile centrale...
nu méncatul. In timp ce vorbim, inghitim aer, iar
masticatia se realizeazd incomplet. Plimbarea este o
activitate minunatd pentru stimularea digestiei de dupa
masd, dar nu din timpul mesei. Méncarea ar trebui
consumata stand jos.
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Renuntati la antibiotice si la aspirini

Antibioticele ucid toate bacteriile din intestin, atat pe
cele benefice, cét si pe cele daunatoare. Acest lucru duce
la crearea unui spatiu deschis tuturor bacteriilor in flora
intestinald, unde drojdiile oportuniste, fungii §i parazitii
se pot instala §i pot afecta digestia normala. Aspirina,
acetaminofenul si ibuprofenul sunt medicamente
ne-steroidale, antiinflamatoare, care atacd lumenul
intestinal, provocdnd boala inflamatorie intestinala.
(vezi Sindromul intestinului permeabil, pp. 99).

Petrecerile

Méncarea inseamna distractie, iar cei care organizeazi
petrecerea se ocupd, in general, i de acest aspect. Astanu
inseamna c&, in timpul unei petreceri, trebuie sa renuntati
la disciplind. Desi covrigeii sau chipsurile sunt parte
obligatorie a unui astfel de meniu, nu inseamna ca nu
exista alternative mai sdnitoase. Transformati petrecerea
intr-o ocazie prin care sd le propuneti amicilor vostri
alimente noi si sandtoase. Ideile legate de noi mancaruri
si arome vor da o savoare in plus petrecerii. Invitatii vor
fi impresionati i vor avea subiecte de discutie. in acest
sens, ei pot incepe sd va sustind in efortul de a ménca
mai sandtos §i vor invata lucruri noi.

Enigma prinzului de afaceri

Mancarea nu este un instrument de afaceri — doar daca
nu cumva lucrati in domeniul alimentar! Afacerile au
nevoie de atentia voastrd, dar mesajul transmis in aceasta
carte este tocmai acela de a acorda corpului atentia
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necesard in timpul mesei. Asadar, nu vd puneti intr-o
pozitie compromititoare. Afacerile nu fac intotdeauna
bine digestiei. Stresul financiar sau tensiunea legata
de o negociere transformd un stomac sdnétos intr-unul
bolnav. %ncheiaﬁ afacerea mai intdi, apoi relaxati-va gi
bucurati-va de méncare.

Batilia de la ora 18:00

in multe familii, cina reprezinta singurul moment al
zilei in care membrii se reunesc. Drept urmare, se discuta
wafaceri” de familie §i se poate ajunge la polemici aprinse
sau contraziceri. Intr-o asemenea atmosferd, zgomotul
farfuriilor sparte nu e ceva neobignuit. Adversarii mai
pot fi calmati cu un pahar cu suc. In oricare dintre aceste
situatii, digestia suferd. Furia stranguleazad tractul si
glandele si reduce secretia de hormoni, enzime §i sucuri
digestive. Sistemul nervos, responsabil cu transmiterea
semnalelor corecte catre organele implicate in digestie,
este coplesit de emotiile momentului respectiv.
Realmente va veti pierde apetitul si va veti ,,inchide”
stomacul. Pe de altd parte, o companie placutd §i o
conversatie stimulanta reprezinta conditii optime pentru
o digestie buna. (vezi Timpul si locul, p. 36). .

Oamenii trebuie sd mdandnce pentru a trdi, nu sd trdiascd
pentru a manca.
Moliére
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Un gurmand fericit digerd mai bine

Poate suna glumef, dar aceeagi méancare poate avea
efecte diferite asupra organismului vostru in functie de
dispozitia in care sunteti. O masa perfect echilibrata,
consumati atunci cind sunteti deprimati, poate riméane
mult timp in stomac. Pe de alti parte, un ospit copios
poate fi primit mult mai bine, daca existd o atitudine
pozitivd, o companie placutd si o bund dispozitie. De
aceea, tineti cont de dispozitia voastrd atunci cind
mancati §i fifi fericiti. (Pentru mai multe informatii in
legaturd cu emotiile si digestia, vezi Swami Digestanada,
p. 165).

Corpul i mintea sunt interconectate §i interdependente.
Corpul exprima gandurile mintii. Daca vefi gandi mereu
negativ, vefi avea un corp bolnav. Dacd mintea va e
senind, fericirea se va reflecta pe chipul §i in corpul
vostru. Toatd lumea va §ti cd in interiorul vostru se
petrece un lucru minunat.

Swami Satchidananda®

* Din lucrarea Beyond Words (,,Dincolo de cuvinte”), de Swami
Satchidananda, Holt, Reinhart §i Winston, New York, 1977.



Drumul cétre sénatate este pavat cu intestine sanatoase.



intelepciunea
alimentatiei sinatoase

Interviul acordat de
Swami Digestananda
autorului

e,
- -

Guru al intestinelor

Swami Digestananda este recunoscut la nivel mondial ca
un ,, guru al intestinelor”.

Se crede cd el a initiat teoria combindrii alimentelor
§i este autoritatea supremd in tot ceea ce inseamnd
gastronomie.

In cele ce urmeazd, ne impdrtdgeste céte ceva din
intelepciunea sa pretioasd cu privire la digestie, de
undeva din varful muntelui Metamucil din Herralayas.
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Dragé Swami, spune-ne céite ceva despre dieta ta.

Am incercat toate dietele posibile. Am fost vegetarian
mai bine de 90 de ani; am fost un impétimit al alimentelor
crude timp de 40 de ani; am ales dieta macrobiotica
timp de 25 de ani i am fost fructarian 12 ani. Pe durata
sederii mele in Statele Unite, am devenit un consumator
de inghetata.

Ai mincat inghetati?

Da. Vezi tu, inghetata este un aliment fericit. Oamenii
il consuma deoarece ii face sd se simté bine. Cateodata
nu se simt atit de bine, dacd mananca prea multad sau
daca sunt alergici, dar, in general, inghetata face lumea
fericitd. De vreme ce eu incerc sd ii invd{ pe oameni
sd isi gaseascd bucuria interioard, am cédutat sa aflu
secretele acestui miracol laptos. De ce ii face pe atét de
multi oameni fericiti? Sa fie vorba de vitamine speciale?
Sau de culorile deosebite? Sa fie hormonii proveniti de
la vaca sfanta?

Ce ai inviltat?

fnainte de toate, am invitat ci sunt foarte multe tipuri
de inghetata. Si nu ma refer doar la culori sau arome, ci la
conceptul de baza sau scopul lui. Am aflat ca, daca vrei sa
urmezi o dietd pe baza de inghetata, trebuie sa locuiesti in
America, de preferintd la Disneyland. Aici in Tibet, avem
doar doud arome de inghetatd, de lapte de vaca si de lapte
de capri. Dar in America, existd Baskin-Robbins®. Ag
putea manca toaté ziua la Baskin-Robbins. Apoi, ag merge

* Baskin-Robbins este un lant de magazine de inghetata din Statele
Unite, infiintat de Burt Baskin si Irv Robbins in anul 1953. (n. red.)
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sd mananc la Ben & Jerry’s®. Asta a fost o experientd cu
totul deosebitd. Acolo am aflat de padurea tropicala, de
comertul din lumea a treia §i de Vermont, toate acestea
datoritid inghetatei. Doar in America inghetata este un
aliment complet. Poti avea sendviguri de inghetata,
prdjituri cu inghetata, inghetatd cu nuci, M&M si iaurt
inghetat. Stiam ca am incélcat dieta, dar mécar totul era
vegetarian.

inghetata te-a ficut fericit?

Da, pe langi céteva indigestii. inghetata pare si aiba
capacitatea de a te ,,gddila” pe dinduntru. Dar nu are
nimic de-a face cu ingredientele. Consider ca inghetata
iti induce o alta stare de spirit. Cand manénci inghetata,
simti ca primesti o trataie. In realitate, inghetata nu are
putere de la sine. Nu este nici bund, nici rea. Alimentele,
in general, nu au moralitate. Batoanele de ciocolatd nu iti
distrug dintii de la sine. Sistemul tdu de credinte este cel
care determind daca aceste alimente sunt bune sau rele.
Tocmai de aceea am experimentat cu inghetata. Daca as
fi fost invitat de mic copil cd inghetata este baza dietei
mele, atunci nu ar fi avut o semnificatie deosebitd. Ar
fi fost doar mancare obisnuitd, iar eu as fi cautat un alt
aliment care s ma facd s ma ,simt” fericit. Asadar,
dupa ce am urmat aceasta dietd timp de 6 luni, inghetata
a devenit un aliment oarecare.

Ce ai méncat dupi dieta cu inghetati?
Nimic. Am tinut post doi ani.

3 Diviziune a trustului Unilever, producétoare de inghetata. (n. red.)
168



Combinarea allmentelor gl digestia

Ce alimente te fac fericit?

Iata ce am invitat in urma dietei cu inghetata: fericirea
nu este o functie a alimentatiei. Fericirea este o hrand
interioard. Nu cina te face fericit, ci invers: tu aduci
fericirea la masa. Totusi, relatia pe care o ai cu mancarea
poate sustine sau perturba starea emotionald. Daca esti
linigtit cand incepi sd mananci, iar méancarea iti provoaca
indigestie, inseamna cd ai tulburat acea pace — fericirea
ta. Méancarea nu creeazi fericire, dar o poate tulbura sau
mentine. De aceea, trebuie sd alegem cu atentie ceea ce
introducem 1in corpurile noastre i, de asemenea, sa fim
atenti la maniera in care o facem. Dacd méancam prea
repede, transformidm in toxine cele mai sdndtoase si mai
hrinitoare alimente. A manca atunci cand nu ifi este
foame e totuna cu a te forta sd conduci masina cénd esti
foarte obosit. Tristetea din timpul mesei va prelungeste
depresia, nu viata. Alegeti o dietd care sd va sustina atat
corpul, cét i starea de fericire.

Proiectati-vd mediul in care mancati. Hotérati-va:
vreau s3 mananc singur? Cu prietenii? intr-un restaurant?
In liniste? Induntru? Afari? Ce vi face plicere? Si vi
bucurati de actul de a manca este la fel de important ca
alegerea méancdrii. Dacd vi bucurati de masa, veti asimila
vitaminele §i va veti intdri sistemul imunitar. Oamenii
de stiintd incearcd sd ne convingd de faptul ci sistemul
imunitar este sustinut in intregime de nutritie. Dar nu este
asa. De fapt, acesta este hranit de energii pozitive. In cei
doi ani de post, nu am avut surse externe de hrana. Cu
toate acestea, sistemul meu imunitar era mai puternic ca
niciodatd. Bineinteles, médncarea contribuie cu nutrientii
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sdi, dar bucuria hranei i sentimentele pozitive din jurul
acesteia sunt cele care transmit cel mai puternic mesaj
cétre centrul de imunitate gi cétre starea voastra generala
de sanatate.

Ce minénci in prezent?

La vérsta mea, sunt fericit cé respir. Dar la ce te ajutad
sa stii ce mindncd un batran? Corpul se modifica in
functie de varstd. Ce manéncd un copilag este diferit de
ceea ce mananca un adolescent. Iar un adult nu mananca
la fel ca un adolescent. Trebuie s fim in sintonie cu
procesul schimbdrii. Am méncat doar alimente crude
timp de 40 de ani. M-a ajutat foarte mult, dar acea faza
s-a incheiat. Corpul meu a beneficiat de pe urma acelei
diete si a extras tot ce ii trebuia. De exemplu, haina pe
care o porti aici, pe varful muntelui, o vei da jos cand
vei cobori in valea calduroasd. Trebuie sd te schimbi
in functie de circumstante. Trebuie sa dai jos haina, cu
toate cd te-a ajutat, i sa fii recunoscétor cd ai purtat-o.

M3 intrebi ce midnédnc poate din curiozitate, dar asta
nu te va ajuta si descoperi ce e mai bine pentru tine s
manénci. Totusi, pentru a-ti satisface acea curiozitate,
iti voi spune cum imi aleg méncarea. In primul rind,
majoritatea principiilor hranitoare nu le iau din mancare,
ci din dragoste. Méanénc orice imi da lumea cu dragoste.
Am fost in fast-foodurile din America, unde bucitiria
este o linie de productie, iar felurile de méancare sunt
livrate cu camionul, preparate la microunde, préjite §i
servite. Nu existd termeni de comparatie intre acestea
si cele preparate de un bucitar-sef, mandru de arta sa
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culinard si care se bucurd cand ii hraneste pe ceilalti.
Exista o diferentd intre legumele crescute cu ajutorul
chimicalelor si cele cultivate de fermierii care hranesc
solul prin proceduri naturale, cultivindu-le in functie
de ritmurile pdméntului. Existd o diferentd atunci cdnd
bucétarul alege s foloseascd legume proaspete, §i nu
trecute. Chiar daca scapa prea mult zahar in méancare, nu
poate dduna daca aceasta este gititd cu bucurie.

Cum stim cil dieta noastri indeplineste nevoile

nutritionale?

Aceasta este o problemd serioasd. Nu cu privire
la nevoile noastre nutrifionale — ele sunt simple!
Cunostintele dobéndite ne stau in cale. $tiinta moderna
ne-a furnizat informatii minunate cu privire la alimente.
Gratie stiintei, stim totul despre vitamine, proteine i
despre infimele molecule continute de acestea. Dar stiati
oare cd, in urma cu 100 de ani, nimeni nu avea habar de
vitamine? Atunci, cum gi-au dat ei seama ce trebuie si
minédnce? Imaginati-va, mii de ani lumea a méancat fara
si stie ce sunt vitaminele! In prezent, avem grafice si carti
prin care sunt descrise vitaminele din fiecare imbucatura.
Fiecare produs din rafturile supermarketurilor americane
are nutrientii listati §i cuantificati. Oamenii chiar merg la
nutritionigti pentru a afla cum sa se hraneasca. Cumpara
cantitati uriage de suplimente si incearca si jongleze cu
diversi nutrienti pentru a obtine combinatia corectd, cu
scopul de a atinge starea de sdnatate ideald. Dar va spun,
nici micar cu instrumentele medicinei moderne nu
avem capacitatea de a aranja miile de compusi chimici
din alimente in mod corect, pentru a obtine acea starea
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de sanatate. Poate veti ingera putind vitamina A, nigte
vitamina C, putind vitamina B1, B2, B12, E, K, F... Dar
oare chiar stiti ce faceti? Este un joc de noroc.

... nici mdcar cu instrumentele medicinei moderne nu
avem capacitatea de a aranja miile de compugi chimici
din alimente in mod corect, pentru a obfine acea starea de
sdndtate.

O simfonie poate fi compusd din milioane de note
muzicale, dar are doar doudsprezece tonuri. Acestea
sunt interpretate in diverse combinatii §i viteze, prin
repetifii §i punctiri care, in mdinile unui artist, se
transforma intr-o muzica minunati. Dar imaginati-va ca
aveti aceste doudsprezece tonuri in dulapul vostru. Stiti
cat de frumoase pot fi, de aceea luati multe si incercati
sd le aranjati. Dar o simfonie nu se bazeaza pe ordine.
Cunoasterea notelor specifice gi a efectelor sale nu va
vor permite sd reproducefi acea muzicd minunata care
rezoneaza intr-un corp sanatos. Nu poate fi realizata cu
0 minte congtienta.

La fel se intdmpla si cu mancarea. Omul nu poate imita
intelepciunea naturii, §i aceasta include forta naturald din
corpurile noastre. Nu puteti orchestra miile de chimicale
diferite i cantitatile lor in organism. Aceastd sarcind ar
trebui lisata in seama inteligentei voastre native. Micuta
sdménta stie cum sa creasca §i sa se transforme intr-o
plantd maturd. Ati putea incerca sa ii infigeti radacinile
in pdmént sau sa ii legati frunzele pentru a o ajuta sa
creascd, dar cel mai bine ar fi si o udati.
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Cénd vine vorba de sdnitatea voastrd, cel mai bun
lucru este acela de a deveni buni ascultatori. Cu cét
ascultati mai profund, cu atét veti pluti pe muzica unui
corp sdnatos. Conectati-vi la corpurile voastre, dar nu cu
un microscop, ¢i cu ochii inchisi. Ascultati-va stomacul,
simtiti-va inima §i conectati-vi cu fiecare aliment inainte
de a-1 ménca.

Oamenii se straduiesc sd obtind sandtatea prin dieta.
Dar, daci sdnatatea este un curcubeu, atunci dieta este
doar una dintre culorile sale. Pentru multe persoane,
sinitatea inseamna: ,,Nu ma doare nimic”. Dar sdnétatea
este mai mult decét absenta bolii. Este o atitudine. Daca
incercati sa fiti sdnatosi prin dietd, trebuie sd dezvoltati
o relatie sdnitoasa cu méncarea §i o atitudine sdnatoasa
fata de viata. Nu exista o dieta perfectd. Cand va asezati
la masd, jumatate din aceasta are legatura cu mancarea,
iar cealalta jumatate cu sentimentele pe care le aduceti
cu voi. Daci va este fricd atunci cdnd mancati, atunci
méncati fricd. Dacd sunteti necdjiti, nu faceti decét sa
va prelungiti starea. Acest fapt este adevirat chiar si
atunci cand farfuria voastrd e plina cu cele mai rafinate
alimente organice.

Daca incercati sd fifi sandtogi prin dietd, trebuie sd
dezvoltati o relafie sandtoasd cu mdncarea §i o atitudine
sdndtoasd fata de viatd. Nu existd o dietd perfecta.

Asadar, atitudinea este o culoare a curcurbeului.
Chiar si cu cea mai bund dietd, tot puteti sd va simtiti
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mizerabil. De fapt, unii se consumd atit de mult
referitor la dietd, incét aceasta ajunge sa se adauge la
starea lor de nefericire. Puteti muri de tdndr din cauza
nefericirii, in ciuda unei diete sinitoase. Pe de altd
parte, poate ati auzit de oameni care fumeaza §i beau
alcool i trdiesc foarte bine pand la noudzeci de ani.
Doctorii au demonstrat ca fumatul §i alcoolul ucid, §i
multe persoane de vérstd mijlocie au decedat din cauza
acestor adictii. Dar ceilalti sunt vii §i nevatimati si la
noudzeci de ani! De ce? Deoarece trebuie sd tinem cont
si de alti factori. Ag intreba: care este atitudinea voastrd
cind fumati? Fumati ca o reactie impotriva stresului sau
de placere? Atitudinea este salvarea. De aceea, pastila
»placebo” vindeca atat de multd lume. Este doar zahar,
dar pacientii cred cd ii poate vindeca §i exact asta se
intdmpla. In concluzie, ce gindesti si ce simti are un
efect mai mare asupra a ceea ce mananci decat méancarea
insagi.

Ai vorbit de vegetarianism. Este cea mai buni

dieta?

Nu vrem si ucidem nicio fiintd vie. Este un act de
violentd, iar violenta transformad lumea intr-un loc
dur. Mergeti la gradina zoologica. Praditorii pandesc
si mérdie. Sunt nelinistiti si furiogi. Acum priviti oile,
vacile, caii si elefantii. Sunt animale linigtite, care va
mananca din palma.

Orice les putrezeste. Materia descompusd produce
otravd in organismul vostru. Trebuie s muncifi din
greu pentru a neutraliza actiunea acestor toxine. Carnea

in
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are, la rAndul ei, nevoie de mai mult timp pentru a fi
digerati. Din momentul in care ati digerat carnea i
ati neutralizat toxinele din ea, ati consumat mai multa
energie decdt ati cistigat prin ingerarea ei. Dar o leguma
este mai ugor de digerat. Atunci cidnd consumati legume
si fructe, méncati materie inca vie. Celulele legumelor
contin nutrienti vii, pe care corpul vostru i poate utiliza
pentru celulele i tesuturile proprii.

Puteti sd mancati o jumdtate de cartof §i sd punefi
cealaltd jumdtate la loc, in pamant; astfel, vefi obfine
mai multi cartofi. Incercafi acelagi lucru cu o bucatd

de carne §i uitafi-va ce obfineti.

Dar nu cumva ucizi §i legumele?

Ba da, dar nu este acelasi lucru cu uciderea unui
animal. Legumele existd pentru a ne servi. Atunci cand
culegi un fruct, copacul raimane nevatimat i este gata
sd ne dea mai multe fructe. Cand cultivi fasole, unele
seminte cad inapoi pe pdmant, iar in 90 de zile, vefi
avea i mai multa fasole. Puteti s méncati o jumatate
de cartof §i s3 puneti cealaltd jumatate la loc, in pimant;
astfel, veti obtine mai multi cartofi. incercati acelasi
lucru cu o bucata de carne i uitati-va ce obtineti.

Multi lume este supraponderalid. Care este sfatul
tiu pentru gurmanzi?

Aproape toatd lumea méanancd mai mult decét are
nevoie. Postiti i veti fi surpringi de capacitatea voastra
de a functiona si fard méancare. O mare parte din actul
alimentatiei este ritual §i rutind. Dacd acest ritual are
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loc de trei ori pe zi, atunci v-ati obignuit cu el. Aici, in
creierii muntilor, calugdrii mandncd doar o data pe zi.
Nivelul lor de activitate fizica este scazut i, cu cat corpul
este mai linigtit, cu atit mintea este mai limpede. La noi
nu exista alergdtori si halterofili. Fiecare trebuie sa isi
regleze consumul de alimente in functie de necesitatile
fizice. Dar, in civilizatia occidentald, oamenii mananca
din motive gresite. Dacd mananci pentru cd esti plictisit
sau deprimat, acea mancare nu va avea un rol fiziologic.
Deci se depune. Este o lege simpla: arde sau stocheaza.
De ce credeti ca atdt de multd lume are o respiratie urat
mirositoare? Maéncarea, consumatd in cantititi mai
mari decét are organismul nevoie rimane nedigeratd in
stomac. Excesele alimentare transforma stomacul intr-o
latrind. Nu e de mirare ca ne afecteazi respiratia. Purtam
induntrul nostru o hazna! Am devenit o societate de
lacomi condusi de propriile papile gustative, in cautare
de senzatii trecdtoare pentru a ne umple golul creat de
nefericire. Aceastd cautare a fericirii redirectionate in
mod gresit catre mancare duce la nebunie. Unii chiar
iau purgative pentru a provoca regurgitarea mancarii §i
pentru a fi, astfel, capabili sd devoreze mai mult. Da,
mancarea oferd plicere in mod natural. Dar aceastad
placere vine din satisfacerea foamei adevarate.

Am devenit o societate de lacomi condugi de propriile
papile gustative, in cautare de senzatii trecatoare pentru a
ne umple golul creat de nefericire.

Din cauza obiceiurilor nesdnatoase si a modului
artificial de a trdi, putine persoane din lumea occidentala
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mindncd pentru a se hrini. Tocmai de aceea, mulfi
sunt supraponderali. Acestia percep méncarea ca pe o
distractie sau o folosesc pentru a-gi umple golurile unor
nevoi psihologice. Noudzeci la sutd dintre persoanele
care pierd in greutate prin dietd pun totul la loc in cel
mult sase luni. Cu toate ci reugesc la nivel fizic, problema
greutdtii revine, deoarece ei nu fac si alte schimbari.
Daci ii intrebati pe cei care au avut succes cu dieta, veti
afla ca singurul mod de a pierde in greutate este acela de
a te bucura de viati. Persoana care reuseste prin dieta isi
propune de fapt si se simtd mai bine, mai fericit.

Fericirea ar trebui sa fie telul ultim. Dacé nu, atunci
intrebati-va: de ce va dorifi sé fiti sdnatogi? Doar pentru
a va lduda cu un corp frumos? Daci acesta este singurul
vostru tel, atunci veti fi pringi intr-o batdlie satanicd
pentru controlul asupra propriului trup. Dacé pierdeti ba-
talia, atunci corpul vostru nu devine altceva decét un vas
plin cu toxine, mirosuri §i furie, care se scurg prin fiecare
orificiu i por al corpului. Mai bine transformati-va corpul
fizic intr-un licas al Domnului. Trupul este un dar, pur si
desavarsit la nagtere. E obligatia noastra s il mentinem
pur, atét in interior, cat §i in exterior, astfel incat, atunci
cand soseste momentul, sd il putem returna in aceeasi
stare de frumusete in care ne-a fost daruit. Chiar daca nu
inapoiem niciodatd exact ceea ce primim, transformam
maéncarea, aerul §i apa in energie pozitiva. Este energia pe
care le-o returndm tuturor celor care vin in contact cu noi
§i care reprezintd mogtenirea noastra in lume.
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GLOSAR

Absorbtie
Proces prin care médncarea este descompusi in elemente
ce pot fi transportate prin intermediul sdngelui.

Alimente fermentate

Varza murati, iaurtul, laptele bitut etc. gi orice aliment
alterat in conditii prielnice pentru a dezvolta bacterii
prietenoase.

Asimilare

Proces in care celulele folosesc substantele rezultate
din digestie. Nutrientii din sdnge sunt asimilati de celulele
din organism.

Boali celiaci
Boali inflamatorie intestinald, caracterizata prin faptul
cd vilozitatile intestinale se aplatizeaza sau se inflameaza.

Boali Crohn
Inflamarea unei portiuni din colon, de obicei in zona in
care intestinul subtire se uneste cu cel gros.

B.R.G.E.
Senzatie de usturime retrosternald cronicd, cunoscuta gi
sub numele de ,,boala refluxului gastro-esofagian”.

Colita
Boald inflamatorie cronica sau chiar ulceroasi a unui
segment din intestinul gros.

FOS
Fructo-oligozaharide. Categorie de oligozaharide (nedige-
rabile), compuse dintr-un lant scurt de polimeri ai fructozei.
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Peristaltism
Miscirile ondulatoriinormale, sdnitoase ale intestinului,
prin care méancarea este condusa spre rect.

Probiotice X

Bacterii prietenoase, precum acidophilus si bifidus. In
timp ce antibioticele distrug toate bacteriile, compromitand
astfel gi sistemul imunitar, probioticele lupta impotriva
bacteriilor daunatoare. Existd sute de tipuri. Constituie
o parte esentiald a oricdrui program de imbunititire a
digestiei. Se gdsesc in magazinele cu produse naturiste.

Sindrom al intestinului iritabil

Contractii musculare anormale ale colonului. Forma de
colitd, dar fard inflamare. Simptomele, care continud ani
intregi, includ crampe intestinale asociate cu constipatie
si/sau diaree.

Sindrom al intestinului permeabil

Sectiune inflamatd cronic a vilozitatilor de la nivelul
intestinului subtire, ce a devenit poroasi, permitind astfel
particulelor de méancare digerate insuficient sa patrunda in
sange.

Vilozititi intestinale
incretituri ale intestinului subtire, prin care organismul
absoarbe nutrientii din méncare.

178



101 modalttati de imbuntatire a digestiel

BIBLIOGRAFIE

The New Vegetarian, Gary Null. Delta. 1978, New
York.

U.S. Department of Agriculture, Departamentul de
Cercetare in Agriculturd. 2001, USDA Baza de date a
nutrientilor pentru referinte standard.

Food Combining Made Easy, Herbert M. Shelton.
School of Natural Hygiene, 1951 San Antonio, TX.

The Qil Story, Eva Graf. Center of the Light, 1981.
Great Barrington, MA 01230.

Encyclopedia of Medicinal Herbs, Joseph Dadans,
N.D., PhD. Arco Publishing Co. 1975, New York, N.Y.

Back to Eden, Jethro Kloss. Woodbridge Press,
1939.

Dictionary of Man s Foods, William L. Esser. Natural
Hygiene Press, 1972. Chicago, Illinois.

Toxicants Occurring Naturally in Foods, Strong, Frank
M., Academia Naturala de Stiintd, 1973, pp. 487-480.

Food for Health. Esminger, A.H., Esminger, M.E.,
Konlande, J.E., Robson, J.R.K., Pegus Press, 1986,
Clovis, California.



The Health Guide, Mahatma Gandhi. The Crossing
Press, Trumansburg, NY, 1965.

Nourishing Wisdom, Marc David. Publicat de Bell
Tower, Stockbridge, Mass.

The Positive Times Newsletter, Posner, Jerry, Wescott,
Don & Jacquelyn. PO Box 244, W. Stockbridge, MA
01266-0244.

Beyond Words, Swami Satchidananda. Holt, Reinhart
si Wiston, New York, 1977.

Nutrition, Rudolf Hauschka. Rudolph Steiner Press,
1967. Great Barrington, Mass.



INDEX

A

absorbant detoxifiant 151

absorbtie 44, 175

acid clorhidric 72

acid gi amidon 80

alergie 101

amidon 75

amidon gi proteine 79

amidon, alimente bogate in 78
anacard, lapte de 50-51, 60, 84
antibiotic 159

arahide 59, 60, 62, 73, 80, 85-86, 89, 125-126
arsuri la stomac 121

asimilare 6, 32, 35, 39, 45, 90, 153
aspergillus niger 115

aspirina 159

B

bacterii prietenoase 101

bautura de curétare a colonului 150
bauturi amestecate 50

bentonita 95, 151

C

candida 91

candida, cauze 92
candida, simptome 92
cantitate 13

179



Combinarea allmentelor $i digestia

carbohidrati 60

carne 65

carne de pasare 66

cartofi 13, 55, 75, 78-79, 85, 90, 111, 122, 127,
130-131, 172,

carbune 106-107

celuloza 77

Cheddar, branza 63-64

chimia digestiei 69

cina 131

ciuperci intestinale 98

colita 91-93, 99, 148, 176

combinarea alimentelor 5

combinarea naturala 126

combinarea proteinelor 70

combinatii ugor de digerat 49

controlul apetitului 157

D

desert 132

dieta de eliminare 103
dieta imperfecta 135
dispepsie 34, 39

E

enzime digestive 152
exercitii fizice 143

F
factori de risc 105



fasole gi cereale 56

fermentatie 39, 82-83, 112-113, 125, 147, 154
frecventa 19

fructe 52

fructe uscate 49-50, 52, 62 97, 107, 110, 120, 133

G

galactoza 77, 113, 81

gaze 24

germeni 47, 49, 55-58, 62, 72, 84, 86, 89, 110,
114-115, 129-130, 132, 137, 150

glande salivare 30, 76, 147, 156

glucide i amidon 82

gluten 56-57, 97, 104, 108, 117, 155

grasimi 60, 86

grupe de alimente 84

gust 31

H
hamster anonim 34
HCL 111, 117-118, 152-156,

I

iaurt 53, 63, 65, 93,97, 115-116, 165, 175
ierburi 147

India 23

i

incalzirea stomacului 148
inghetata 164-165



Combinarea alimentelor gl digestia

J
jurnal 14

L

lactaza 5, 115-116, 156

lactoza 5, 48, 81, 96, 104, 112, 115, 136, 156
legile combinarii alimentelor 9

legume 53

lichide 47

M

maioneza 130-131
malabsorbtie 104

masaj 147

mestecare 39

mic dejun 130

mic dejun, bautura 129
migdale 50, 59-60, 72, 84
miros (nas) 28

model de succesiune a alimentelor 46
monodieta 45

mucoasa 83, 122

N

nap 55, 113, 129, 172,
nuci gi seminte 59

(¢

ordinea alimentelor 44

ordinea inghitirii 45

orz 56,72, 79, 82, 84,97, 103-104, 108, 117, 157
oua 65

182



101 modalitat] de imbunatitire a digestiel

P

pancreatic, suc 156
paraziti 96

patrunjel 157, 47, 107, 108, 129,
peristaltism 77

peste 66

petrecere 159

piure de fructe 50
placebo 171

pranz 130

prinz de afaceri 159
produse lactate 63
proteine 60

proteine alimentare 71
proteine gi glucide 83

R

reflux gastro-esofagian (B.R.G.E.) 5, 175
registru culinar 21

regularitate 20

respiratie profunda 145

rugdaciune inainte de masa 35

S

sfecla mangold 54

sindromul intestinului permeabil 99
stafide 85

stomac de fier 123

suc pasteurizat 149

sucuri naturale 50



Combinarea alimentelor sl digestia

supe 51

suplimenti i fibre 104
supraconsum 16

sursa de energie 39

Swami Digestananda 7, 163

T

teoria relativitatii 125
timp si loc 36
turbinado, zahar 84

U
uleiuri i proteine 90

A"

varza 13, 22, 54, 78, 93, 107-108, 110, 113, 115,
122, 150, 175

vaz 30

vegetarianism 171

vilozitati 101-104,

vitamine 79, 81, 82, 86-88, 137-138, 149, 151, 164,

166, 168-169

Y,Z
yoga 146
zaharuri 81



Hrani pentru viati
Miracolul vindecirii prin alimentatie si puterea mintii

Autor: Daniel Menrath

Nr. pagini: 224

Comanda acum la tel. 0721 101 888 sau
0721 101 884

Citind aceastd carte vei avea parte de:
sdndtate fird medicamente

o reglare vizibild a metabolismului
o greutate optima

purificarea organismului de toxine
folosirea corecti a alimentelor

mai multd rezistenta fizica

mai multd energie

Vei reduce riscul:

 aparitiei a doud dintre cele mai rispéndite boli din intreaga lume
* aparifiei obezitafii



GOMliuiared ail
101 modaliditi prin care 4i-{ii

Digestia ta te energizeazd gi te hrénegte? Sun al o
care iti provoacd stres, te devitalizeazi yl 1(l &
carte ghid te indrumii pas cu pas prin procesl
indigestie si sd-ti hrinegti mai bine organismul

consumi. '

+ Scapa de gaze si e indigestie B
* Rjuta-1i organismul s produca

mai multe enzime U
« Scapa de kilogramele in plus

DIGESTIA LUI ADAM A FOST MAI USOARA. i

gi frunzele plantelor, Pe vremea lui nu existan
noastrd modernd, cu toate alimentele p e

la microunde i cu toate ingredientele artl Hj "
regim alimentar pe care vietile noastre iy |
indeplinire. Flatulenta nu este singura ¢o |
tia noastrd sacrificind ceva din acuitaten mentsll
gi din longevitate, Fiecare stres provocut sistemilist
secatuieste nivelul energetic zilnie gi vo "Vj J
pentru sindtatea noastrd. Prin insuglren chlgry |
eliminarea proastelor obiceiuri, ne puten Ik
putem culege roadele unei energll croscute gi o e

JDe cind mi gtiu, am Pimp do dol anl BN 0 PRRINAR dare

suferit de gaze gi indi- aconstl I 1@ r “ﬁ

gestie. Am fost fost on 0 LI e ,
sl o

numerogi doctori gi am  djatat Tl

cheltuit o avere pe ! i

analize. —# s ) i
Cu ajutorul acestel  Baltimore, medie .
carfi extraordinare am
reugit sd fac mult mai
multe progrese decét in

toti acei ani.”

—Dna Alice Angelos,
New York

L
(T m
il

;ﬂ“ﬂ‘ W o

;"ml.‘d e il

(] #
do mull ME AR mo
viizut,”

BENEFICA _witiam 0, Grook,

ISBN 978-973-88804-8-1 medic
‘ M
6 ||[422545 9

45(100043 www.editurabensfion ro

+ SANATATE / MEDICINA ALTERNATIVA / NUTRITIE


http://www.cdit

