Constantin Tibirna — Nutritionist si Dietetician ”Mananca tot ... ce mai poti”

?In ciuda tuturor aparentelor, sanatatea si viata sunt un dar.” Ernst Gunter

Preambul:

Alimentatia este actul fiziologic deosebit de important prin care orice fiinta primeste substante
nutritive din mediul inconjurator si prin care isi mentine viata.

Pentru a sustine viata, organismul viu trebuie sa-si intretina functii si echilibre specifice. Cu alte
cuvinte, activitatea interna a organismului trebuie sa se desfasoare la un nivel optim fara perturbari
functionale sau structurale. Orice dereglare a acestui echilibru favorizeaza aparitia bolilor.

”Bolile civilizatiei apar la om in special pe calea alimentatiei §i se pot vindeca numai pe aceeasi cale,
printr-o alimentatie corectd” Dr. H.P.Rusch

Entuziasmeazé-te pentru ca esti pe cale sa obtii GRATUIT informatii pentru
care ai plati alti specialisti ca sé& ti le ofere.

Atentie: Distribuirea acestui material este strict interzisa. Poti recomanda acest ebook si prietenilor tai directionandu-i
cdtre site-ul nostru .

Daca nu ai acest material pentru ca te-ai inregistrat pe site-ul nostru inseamna ca ai o copie ilegala a acestui ebook gi
recomandarea mea este sa intri sa te inregistrezi gratuit pentru ca astfel vei mai primi si alte bonusuri din partea mea.

Disclaimer: Acest material este oferit gratuit si in scop informativ si nu garanteaza succesul nimanui aplicand
informatiile prezentate. Este necesar ca fiecare persoana sa fie responsabila de propriile decizii si actiuni. Rezultatele
nu sunt tipice si pot varia de la o persoana la alta.
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Eheeee, ... ce ti se ofera sa mananci ... !

Atentionare :
Daca crezi ca informatiile care se deruleaza
in aceasta sectiune te coplesesc,
(vei remarca asta dupa primele 4-5 paragrafe)
mergi la sectiunea a doua : ”Ai ales TU ce sa mananci?”
Vei intelege acolo de ce lupt pentru sanatatea ta. 7,

Exista o adevarata foame a populatiei pentru informtiile despre nutritie si alimentatie! Este
uimitoare aceastd preocupare ! Unii si-au dat seama de importanta alimentatiei sdndtoase in viata
lor si cautd informatii care sd le permitd sd adopte schimbari cu adevarat utile pentru
imbunatatirea starii lor de sandtate. Cu toate acestea, multimea se complace in obisnuintele
alimentare mostenite si copiate (la moda). Sa vedem ce se intampla cu oamenii din multime.

Suntem in prezent aproape 8 miliarde de oameni pe Pamant.

Conform Organizatiei Mondiale a Sanatatii, intr-un singur an mor 14 milioane de oameni
pentru cd mananca nesanatos, iar doi din trei oameni ajung la doctor din acelasi motiv. Obezitatea,
cancerul, bolile cardiovasculare si diabetul zaharat sunt urmarea acestui tip de alimentatie
occidentala. Acum un an, in septembrie 2011, ONU a tras un semnal de alarma datorita
previziunilor sumbre asupra agresivitatii cu care aceste boli ascensioneaza la nivel mondial.
Astfel, predictiile pentru 2030 sunt cu adevarat ingrijoratoare : cazurile de cancer vor creste (de la
12,7 milioane in prezent) la peste 21 milioane, diabetul va avea (in prezent 366 milioane) peste
500 milioane de bolnavi, supraponderalii vor fi peste 2 miliarde iar obezi peste 500 milioane.

171 de milioane de copii sunt malnutriti, cei mai multi in Africa si Asia Centrala si de
Sud ! Au incetinire in crestere, intelect slab dezvoltat si risc crescut de dezvoltare a numeroase
boli cronice! 36% din copiii Asiei Centrale si de Sud prezinta deficit de dezvoltare fizica si
intelectuald. Noi avem ce manca, ei de ce nu?

La inceputul anilor 1900 aproximativ 10-15% dintre americani mureau datoritd bolii
coronariene $i a accidentelor vasculare cerebrale. In prezent aproximativ 40 % impartasesc
tragicul sfarsit cauzat de aceste afectiuni. Tot atunci, 6% din americani mureau de cancer astdzi
cifra s-a ridicat la 25% !

In Romania nu exista statistici la nivelul anilor 1900 cu privire la cauzele deceselor

generate de aceste doud maladii, in schimb, doar la sfarsitul secolului trecut decesele provocate de
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cancere atingeau 12% din totalul deceselor iar cele determinate de bolile cardiovasculare

atingeau 60% !!! cu mult mai ingrijorator!

Te rog si remarci urmatoarele:

Decesele americanilor datorate bolilor cardiovasculare s-au Tnmultit considerabil dupa cel

de-al doilea razboi mondial cdnd oamenii si-au putut permite o alimentatie bogata in produse de

origine animala si produse industrializate, inalt-prelucrate , bogate in calorii si sdrdcite in nutrienti

esentiali.

1.

Breacking Food News !

Globalizarea alimentatiei: Societatea occidentald a oferit (citeste impus) omenirii in
ultimii 20 de ani aceeasi alimentatie in toate colturile lumii. Corporatiile alimentare au
devenit motorul culturii alimentare vestice. Facila si rapida, acest tip de alimentatie
multumeste o lume mereu grabitd si obisnuitd sd urmeze Indemnurile reclamelor din
media si dovedind astfel ca a uitat sd mai faca alegeri constiente in viata sa.

Iata care este parerea doctorului T.Colin Campbell in cartea sa Studiul China (cel mai
mare studiu epidemiologic realizat pand in prezent) : “Oamenii trebuie sa stie de ce
suntem bolnavi fara sa fie nevoie, de ce atat de multi dintre noi mor de timpuriu in ciuda
miliardelor pe care le cheltuim pe cercetare. Ironia consta in faptul ca solutia este simpla
si necostisitoare. Raspunsul la criza sanatatii americanului (si a rominului n.n.) este
hrana pe care fiecare dintre noi alegem sa o punem in gura noastrd in fiecare zi.”

Te cutremuri atunci cand unul dintre eminentii nutritionisti actuali afirma ca dieta vestica

este o dieta cancerigena (David Servan Schreiber)!

Falsificarea alimentelor — hrana monotona din cateva ingrediente

Ne bucura ochii, ne saliveazd gura si ne inghionteste stomacul cand interactiondm cu
abundenta alimentelor de pe rafturile super-marketurilor. Avem de unde alege. Dar ce
alegem e totuna!? 90% din alimente sunt faurite din : carne, fdina, oud si lapte. Asta
constituie baza alimentatiei tale. Vei spune ca sunt multe alte alimente, dar recunoaste ca
aceestea sunt consumate cand si cand, sau constituie mini-garnituri la felul principal! Si sa
iti reamintesc ca de-a lungul timpului, oamenii mancau ce le daruia natura specific in

fiecare anotimp si deci atunci se putea vorbi de varietate alimentara. Organismul
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stramosilor nostri se bucura de o abundenta de nutrienti esentiali pe care acum nu o mai
regasim in produsele industrializate.
Te intrebi ce legatura are cu falsificarea alimentelor?

Un aliment este bun pentru consumul uman daca indeplineste conditiile sanitare legiferate

in tara respectiva. Punct.

- O singurd portie la fast-food atinge valoarea calorica de 500-800 Kcal (de unde sunt
caloriile ? grasimi, zaharuri — ascunse — nici nu stii ca le ingerezi, ca doar mananci un
hamburger sau ...)

- Un alt exemplu si atat ( nu cd nu ar mai fi, sunt mii de astfel de “falsuri”, dar vreau
doar sd ajungem la ceea ce este important si anume la ce este bine sa faci pentru tine):
sucurile carbogazoase : 250 ml pot contine pand la 9 lingurite de zahar ! Zahar se
regaseste si in conserve, in plicurile cu supd instant, in tortul cu ciocolatd (intr-o
singura felie de 230 g sunt 15 lingurite de zahar !)...

- Totusi sa vorbim si de sarea ascunsa : romanii (deci si tu) consumd din alimentele
procesate in medie 10 pana la 20 grame de sare pe zi !!! Aproximativ de 10 — 20 de ori
mai mult decat cantitatea necesara!

Prelucrarea industriala a alimentelor.

De ce sunt prelucrate alimentele ? Comerciantii au nevoie ca produsul sd nu se strice pe
raftul magazinului si atunci solicitd producatorilor produse cu termenul de valabilitate cat
mai mare, sa fie cat mai atragatoare si cat mai apetisante (adica sd stimuleze cat mai
intens papilele gustative). S-ar pdrea ca nu-i nimic rdu In asta. Sa privim totusi in
profunzime. Prelucrarea industriald si in special cea termica a alimentelor distruge
vitaminele, enzimele si multi alti fitonutrienti (din alimentele de origine vegetald). Uite ce
raman : glucide, proteine, grasimi i un minim de vitamine ce a scdpat de “tratament”.
Trebuie sd constientizezi cd functionalitatea organismului este sustinutda de aportul

alimentar optim de substante DIVERSE, NATURALE si ... de calitate!

Efectele adverse ale proastei alimentatii :
® Imediat : toxiinfectii alimentare, otravuri, sau consum excesiv de alimente grele
indigeste (ce pot conduce la pancreatite acute — medicii afirma ca durerea resimtita in

acest tip de afectiune este cea mai pronuntata din toate manifestarile dureroase !)

® In timp (ani sau zeci de ani) din carente sau exces (“’perseverente”): boli cronice:
diabet, hipertensiune, afectiuni cardiace, vasculare, hepatice , obezitate si cancere.
Permanent suntem bombardati cu reclame costisitoare care ne vor ademeni sa

cumpdram diverse produse, fara sa ne mai gandim la efectele pe care le au asupra sanatatii.
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Daca prima modalitate (rapidd) de afectare a organismului ne trage un puternic (dureros)
semnal de alarmd, cea de a doua modalitate (cu actiune in timp) este si mai periculoasa,
fiind un atac tacut, care se simte atunci cand organismul este realmente depasit. Sa ludm
exemplul durerilor angionase sau chiar primul atac de cord. Acestea apar atunci cand
diametrul arterelor coronare este in proportie de 80 — 90 % ingustat in anumite locatii !
Vorbind de insuficienta hepatica sau renald, acestea se manifestd atunci cand organele

respective sunt distruse in proportie de 90% !

Solutii la indeméana.

Alimentatia optima ! Inseamna echilibru si diversitate, constientizarea importantei
a tot ceea ce introduceti in organism (ati remarcat cd aduc atingere si produselor cosmetice
si de intretinere corporala !).

Conceptul de intreg nu este nou. Ceea ce se petrece si ti se petrece nu este un
demers singular, este rezultatul influientei unui complex de factori ce converg la crearea
situatiei — efect.

Hipocrate cu peste 2000 de ani in urma : ”Alimentele sa fie medicamentele tale”
(tradus inseamnd: mananci cat, cum si tot... ce este necesar organismului tau pentru ca sa
te mentii sanatos!) si-a dat seama de importanta alimentatiei in mentinerea unui corp
sanatos. Lumea medicald si nu numai, aduc zilnic noi dovezi ce confirma dezideratul
inteleptului-medic antic.

Daca am remarcat nocivitatea alimentatiei moderne sa reevaludm alimentele
naturale si starea de bine ce ne-o asigurd ele si adoptarea unui stil alimentar mai aproape
de ceea ce a produs evolutia naturald a organismului uman in decursul a milioane de ani !
O alta solutie o este propusd de ... Jurnalul Asociatieci Medicale Americane !!! care
afirma: o alimentatie complet vegetariana poate preveni pana la 90% din accidentele
vasculare cerebrale si pana la 97% din infarctele miocardice!

Presupun cd retinerile si / sau Impotrivirea la citirea acestei afirmatii este
determinatd de miile de influiente pro-alimentatie vesticd pe care le-ai primit din frageda
copildrie. Sunt de acord ca tranzitia la un alt tip de alimentatie este dificild ! Sunt necesare
idei puternice care sa sape la piedestalul principiilor tale. Confuzia ta este sustinutd de
interesele financiare ale producatorilor alimentari prin tentacule ademenitoare si
insidioase ale reclamelor.

Poate consideri alimentatia vegetariand o abordare exageratd a unui stil de viata

excentric la care opteaza un grup minoritar (in SUA sunt 15 milioane de vegetarieni) dar
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cred ca ai remarcat cd toti autorii reclamelor gastronomice folosesc sloganuri ce slavesc
virtutile hranei naturale!

Nu te lasa pacalit ! In contextul economic actual, produsul dobandeste
statutul “natural” daca detine In compozitie cel putin un ingredient sandtos ! Pot afirma ca
un aliment este natural doar dacd asupra lui nu s-au adus modificari de procesare
industriala ! De exemplu laptele degresat : poti sd afirmi ca il putem gési in naturd ? ni-1
ofera vaca, capra sau oaia degresat, se mai poate numi produs natural? Termenul este
utilizat doar pentru a-ti castiga increderea! Degresarea naturald a laptelui separa doua
componente : smantana si ... iaurtul de casd (chisleag — suna ca la bunica de la tard).
Laptele cum a fost nu mai e ! A devenit altceva!

De retinut cd nu esti obligat sa realizezi schimbari-imbunatatiri in viata ta, in
schimb esti 100 % responsabil de ceea ce obtii prin complacerea 1n ceea faci cu atat mai

mult cu cat ai aflat ca acest fapt produce efecte negative asupra corpului tau !
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Ai ales TU ce sa mananci?

Sau alegerile tale le-ai luat de bune
pentru simplu motiv ca
mintea ta a fost invadata de sugestii
(reclame, traditii, “experti” ai corporatiilor) ?

—

De ce te-as indruma pe tine ce sa mananci? Pare banal, demodat sau .... cum vrei tu sa-i
spui, dar imi pasa de toti si imi pasa de cei care ne mostenesc realizarile.

IUBESC TOTI OAMENII SI DORESC CA TOTI SA SE TREZEASCA SI SA EVITE
SA FIE "MANCATI” DE SISTEM. IUBESC ACEST PAMANT SI NATURA CE NE
INCONJOARA CU TOATE ANIMALELE SI PLANTELE CE VIETUIESC ALATURI DE NOI.
VA IUBESC SI-ATAT!

Obiectivul meu pentru tine si pentru oricine !!

Daca doresti sa urmezi o dieta de doua saptamdni care sa te ajute sa slabesti, aceasta
carte nu este pentru tine ! Nu te voi stresa cu o nou meniu MINUNE care sa te facd
fotomodel ! Eu te sustin si gandesti tu, dovedind ca esti om inteligent, ca esti capabil sa iei
deciziile cele mai bune pentru viata ta. Eu doresc sa te ajut sa realizezi schimbarea modului in

care te alimentezi si sa iti confirm pas cu pas cd va urma o stare de sanatate extraordinara !

Ti-ai propus vreodata sa fii sanatos? Atentie nu sa-ti doresti ci sa-ti propui !

Prima optiune este si raméane doar un gand, o jumatate de intentie, pe cand cea de a doua
necesitd actiune, implicare, autoresponsabilizare. A-ti dori sd fii sdndtos nu este suficient pentru a
fi sanatos!

Esti tandr (tandra), corpul tau este puternic si nu remarci nici o schimbare — inrautdtire a
starii tale de sanatate. Zilele trec si nu iti pasa ce se intdmpla in organismul tau.

Esti deja adult si apar primele rateuri, si amani pentru ca ... esti prea ocupat, ai prea multe
responsabilitati.

Esti batran si-ti spui: prea tarziu, asa-i la batranete.
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Si pentru ca nu-ti propui sa fii sandtos nu prea iti pasa nici de ceea ce mananci.

Profitul industriei alimentare este mai presus de sanatatea ta. Ii pasa de tine doar familiei
tale, care te cheama la masa fara a-ti cere sa platesti serviciul si alimentele oferite, din pacate si ea
crede ca ceea ce iti oferd la masa este ...

Te avertizez ca nu doresc sa te “’sperii” ci doar sd te informez cu ultimele descoperiri ale
cercetarilor chimistilor, biologilor si medicilor.

Poti crede ca urmatoarele alimente asa cum sunt ele preparate, stiinta a demonstrat ca sunt
periculoase pentru sanatatea ta, a noastra a tuturor?

Unii nutritionisti sunt mai permisivi, chiar daca recunosc riscurile consumului acestor

alimente nesanatoase, permitand clientilor consumul ... rar al acestora.

Sa evaluam pe rand alimentele tale de pana azi.

A. Alimente periculoase pentru sanatate si pe care trebuie sa le eviti :

1. Fast-food, junk-food (snack, chipsuri, napolitane), sucuri carbogazoase, energizante,
produse de cofetdrie si patiserie, grasimi animale in exces, orice produs alimentar

super prelucrat si ultra rafinat, prajit si expus la cuptorul cu microunde.

2. Carnea si derivate :

- Carnea prajitd : poate produce disconfort gastric (arsuri, reflux gastro-
esofagian), pancreatite, crize hepato-biliare, somn agitat, slabiciune, crestere in
greutate, sindrom metabolic si poate creste riscul anumitor tipuri de cancer

- Carnea grasa : continutul ridicat de grasime animald aterogena, creste ricurile
de maladii cardio-vasculare, obezitate si unele forme de cancer

- Preparate din carne :

e cu adaosuri (80 % acizi grasi saturati aterogeni ce contribuie la
supraponderabilitate si obezitate), fosfati (chiar dacd sunt interzisi),
coloranti si conservanti (nitriti = co-cancerigeni)

e Contaminate cu microorganisme patogene

e Fripturi pe gratar : arsura este toxicd, mai contin hidrocarburi policiclice

aromatice (dioxine) pro cancerigene
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e Asocieri cu paine, orez (sarmale) si bauturi alcoolice — conduce la
suprasolicitarea ficatului si imbolndvirii acestuia (steatoza hepatica), creste
riscul de cancer de colon si vezica urinard, pancreatite acute si cronice

e Sarea !!! Multe preparate din carne sunt injectate cu saramura devenind stfel
contraindicata hipertensivilor, suferinzilor de boli hepato-renale si maladii
cardiovasculare

e Bomba: asocierea carnii cu fasolea (de obicei ciolan afumat) este
nerecomandatd 1n hipeuricemie-gutd, dislipidemii, hipertrigliceridemie,
supraponderabiliate, obezitate si in boli cardiovasculare

e Mezeluri, crewursti, carnati, parizer, salam : au 1n compozitie slanina,
grasimi hidrogenate, sorici, organe + aditivi alimentari : fosfati E 452,
dextroza, amidon E1420, conservanti E 250, gume: caragenan E 407, arome
artificiale : glutamat monosodic E 621, ionizat disodic E 631, coloranti :
rosu carmin (extras dintr-o insectd cu ajutorul aluminiului!) E 120 . Aceste
preparate sunt de evitat de catre persoanele predispuse la osteoporoza, care
suferd de maladii cardiovasculare, hipertensiune, diabet, boli hepato-renale,
cancere, dermatite, si de catre femeile insarcinate sau care alapteaza, copii si
batrani.

e Pate : fiind doar 20% ficat restul fiind carne cu exces de grasimi, ulei
vegetal, proteine din soia, amidon de porumb / grau, sare iodatd, mustar,
sirop de glucoza, condimente, emulgatori (esteri glicerici ai acidului citric E
472), potentiator de aroma (monoglutamatul de sodiu E 621), colorant care
conferd prospetime (carmin E 120), conservant (nitriti de sodiu E 250),
gume ( guar E 412, xantan EA415), stabilizatori (polifosfati E452),
antioxidanti (acid citric E330, ascorbat de sodiu E301). Compozitia sa il
face nerecomandabil diabeticilor, dislipidemicilor, bolnavilor cu afectiuni
cardiovasculare, care sufera de guta, dermatite, celiachie, hipertensivilor,
supraponderalilor si obezilor, copiilor adolescentilor si batranilor. Anumiti
compusi chimici aditivati pot declansa dureri de cap, slabiciune, greata,
modificari ale ritmului cardiac (deci nerecomandat cardiacilor, femeilor

insarcinate).
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Organe : creierul este foarte bogat in colesterol (2000 mg %), ficatul, rinichii,
burta sau splina sunt bogate in nucleopurine deci fiind contraindicate
bolnavilor de hiperuricemie-guta. Atentie : in special ficatul dar si celelalte
organe interne ale animalelor batrane sunt incarcate de acumulari toxice, ce,

odata ingerate cresc riscul de imbolnavire.

3. Lapte si produse derivate :

4. Ouaile

Laptele este un aliment foarte hranitor, conceput special pentru fiecare pui de
mamifer (punct). Conform recomandarlor tuturor pediatrilor din Occident si
din Romania, sugarul pana la varsta de un an nu trebuie sa bea alt lapte decat
cel uman. Este recunoscutd incapacitatea tubului digestiv uman de a digera
corect cazeina (principala proteina din laptele de vacd). Daca ignori acest fapt,
si placerea gustului te determina sa consumi lapte de vaca, iti recomand sd nu il
asociezi cu alte alimente (exceptie facand painea).
Telemeaua —

e contine sare in exces , nefiind recomandatd consumului de catre bolnavii

cardiovasculari, hipertensivilor sau celor cu afectiuni hepato-renale

e este hipercalorica, nu este recomandatd supraponderalilor si obezilor
Branza cu mucegai — are continut crescut de grasime si sare (nerecomandat
persoanelor supraponderale si obeze)
Placintele, pateurile si prajiturile cu branza pot fi indigeste si hipercalorice
Branza topitd si cremele de branza contine fosfati, citrati si saruri de topire
(ampiedicand fixarea calciului la nivel osos) astfel nu se recomanda consumul
lor de catre copii, adolescenti, batrani si adultii cu densitate osoasa scazuta, sau
care prezintd osteofite (depuneri anormale de saruri minerale — ciocuri”).
Branza framantata, de burduf: datoritd continutului crecut de sare nu este
recomandata acelorasi persoane carora li se propune evitarea consumului de
telemea

laurturile industrializate, ultra pasteurizate si cu adaos de zahar, sare si aditivi

Marcate cu cifra 3
Prajite

Consumate 1n exces
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5.

6.

10.

11.

Cartofii

- prdjiti mai ales in ulei de floarea soarelui (sunt prezente grasimi arse —
acroleina demonstrat cancerigend, compusi neurotoxici — acrilamida
monomerica) au densitate calorica ridicata 300 kcal / 100 gr

- chipsuri si snacksuri : aldturi de substantele periculoase asociate si cartofilor
prdjiti contin diverse arome artificiale si multa, dar multa sare !

- fulgii de cartofi : e drept ca sunt doar cartofi deshidratati dar contin nu mai
putin de 4 aditivi alimentari : difosfat disodic E450, mono si digliceride ale
acizilor grasi E471, metabisulfit de sodiu E223, butilhidroxianisol E320.

Painea alba: componentul principal al acesteia este fdina alba obtinuta prin mécinarea
si rafinarea bobului de grau din care se indeparteaza fibrele si aproape toate substantele
valoroase (vitaminele complexul B si sdrurile minerale) si se adaugd diversi aditivi
alimentari: sare rafinata iodatd, emulgatori, coloranti, drojdie industriald (obtinutd pe
medii sintetice, amelioratori, conservanti, gluten, substante de albire si grasimi, cel mai
des margarina.

Legumele prajite (ceapa si nu numai) pand culoarea lor devine maronie (uneori
negru) cand apar si compusi de degradare toxici i cancerigeni.

Sosurile, dresingurile industrializate : maioneze, mustar, ketchup (cititi cu atentie
eticheta) contin multd margarind, multd sare si mult zahar, acidifianti (Acid citric
E330 si otet), ulei de floarea soarelui rafinat, condimente, guma de xantan E415, guma
arabicd E414, maltodextrina de porumb, coloranti.

Ciocolata cu mai putin de 70% cacao contine in schimb foarte multe grasimi, in
special margarind, avand astfel continut caloric ridicat : 550 kcal/ 100 g

Conservele prezintd un risc crescut de imbolnaviri cu bacterii anaerobe si toxinele
acestora, mai contin si cantitati mari de zahar, sare, grasimi si multi aditivi alimentari.
Pizza cu aluat gros si adaosuri de sunca, mezeluri, sosuri industriale, grasimi artificiale

si branza topita (sunt descrise mai sus riscurile consumului lor).

Si daca tot te-ai ingrozit la cate alimente trebuie sd eviti, ti-a rdmas sd mai mananci ... ce

mai poti ! Alimentele care au rdmas “neinfierate” vei remarca cd nu sunt putine si sunt cu

adevarat delicioase. Cu sigurantd iti vor aduce satisfactie gustativa si satietate , dar si energie si

sanatate confirmate de prezenta unei stari de bine fizice, psihice si intelectuale!
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Nu existd reguli ! Nici macar sfaturi ! Alegerile tale alimentare sunt determinate doar de
constientizarea importantei alimentatiei pentru starea Ta de Sandtate ! Schimbarile vor surveni de
la sine, odata cu preluarea si integrarea informatiilor in comportamente alimentare si obisnuinte.

Ca tot veni vorba de comportamentul alimentar sd-1 intelegem:

El are ca si componente :

e dorinta de te alimenta(foamea) + alegerile alimentare primare = Innadscute
e preferinte alimentare + obisnuinte = dobandite.

De ce trebuie sa afli despre aceasta clasificare? Ea iti determind comportamentul
alimentar! Sugarii si din ce In ce mai estompat, copii si adolescentii au ca si imbold alimentar
dorinta si alegerile primare. Acestea din urmd sunt acele alegeri inconstiente care “cer”
substantele de care are nevoie organismul la momentul respectiv. Adultii si din ce in ce mai
accentuat copiii si adolescentii adoptd comportamente alimentare invatate. Acum poti sd intelegi
de ce alimentele cu care te hrinesti sunt sau nu sunt in concordantd cu necesarul de substante
nutritiv, cantitativ si calitativ . Stiinta nutritiei a descoperit $i recomanda un aport zilnic minim iar
constientizarea importantei acestor recomandari ne modifica obisnuintele alimentare.

l. Primul pas in alegerea alimentelor sdnatoase este sa CITIM ETICHETELE
ALIMENTELOR! Ce stii despre actiunea diversilor aditivi alimentari asupra organismului tau?
Daca literele si cifrele de pe etichetd nu iti sunt cunoscute ca fiind sigure pentru sdnatatea ta mai
bine renunta la cumpararea produsului. Un alt criteriu este cel al numarului de aditivi adaugati an
aliment. Cu cat sunt mai multi aditivi enumerati pe eticheta produsului cu atat creste riscul de
afectare a stdrii tale de sandtate. Multi aditivi sunt considerati toxici in mod individual dar nici un
studiu nu a analizat influienta combinata a mai multor aditivi (care pot interactiona intre ei,
forméand noi compusi chmici !) asupra organismului uman. (mult mai multe informatii in : "De
ce moldovenii nu mandnca E-uri ?7).

2. Foarte importanta este si atentia asupra feedbackului organismului tdu la consumul
unui aliment ! Indigestia este reactia promptd a tubului digestiv la contactul cu un aliment sau un
amestec de alimente. Consumul exagerat al unui aliment poate genera si hiperactivitatea
organelor digestive anexe : ficatul si pancreasul. Cel mai ades este incriminat excesul de grasimi
si alcool (pancreatite acute) . Dar, in mod obisnuit, nu stim sau nu simtim efecte ale consumului
de substante daunatoare organismului decat mult mai taziu sau cand e prea tarziu (ex.: colesterolul
in ateroscleroza respectiv infarctul miocardic/ accidentul vascular cerebral)  (mult mai multe

informatii in : "Vreau sa gust o bucatica!”).
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3. Lista de cumparaturi. Vrei sd cumperi ceea ce esti obisnuit sa consumi? Ai mana
libera — nimic nu te impiedica si pui in cos tot ce STII CA AI MAI MANCAT! Daci vrei si
modifici constient alimentatia ta, atunci trebuie sa pornesti la cumparaturi cu o lista (de la care ar
trebui sd nu te abati) si cu ... burta satula !!! Foamea domolitd iti permite mai usor sa treci pe
langa rafturile cu "bunatati” ! Ce-i cu lista asta? Nu uita! Urmeaza capitolul alimente permise! Ai
de unde alege si chiar poti compune o listd mare de cumparaturi cu alimente sandtoase.

4. Pachetelul / Pachetul / Pachetele pentru pauza de masa! “Hei, ce suntem la
gradinitd?”. Nu. Dar in schimb organismul are nevoie de energie si in perioada in care munceste
(mai ales!). Sa iti spun cum std treaba. Anumite celule ale organismului tadu se hranesc NUMAI cu
glucide (unul dintre principiile nutritive din alimente, aldturi de proteine si grasimi, si care mai
este cunoscut sub denumirea de zaharuri. ”Aha..!”): aceste celule pretentioase sunt celulele rosii
ale sangelui (eritrocitele) si celula nervoasd (neuronul adicd creierul. E drept cd acesta mai
accepta si acizi grasi pe post de combustibil). Existd si un mic depozit (sub forma de glicogen) in
ficat si In muschi care elibereaza glucide pentru necesitatile celulelor pretentioase in perioadele
dintre mese, dar, acesta este disponibil pentru o perioada limitatd de timp : 2-3 ore. ”la stai | Am
interes in asta! Inseamnd cu dupd cele trei ore randamentul neuronilor mei scade !” Da si din
acest motiv sunt necesare gustdrile. De altfel, organismul ne si anunta atunci ... ca ii este foame.
Pachetelul pregatit de acasa este garantia aportului energetic optim.

5. A1 aflat , acum stii si trebuie sa alegi ! Dar ai nevoie de sustinere, parcd nu poti
singur, ba chiar prietenii te iau peste picior ’Ce-ai bre, ai devenit ierbivor!” Altii mai ingaduitori
te Intreaba daca suferi de ceva. Daca esti bolnav, atunci “iti dau voie”. Este normal. Ai voie sa
faci MICI MODIFICARI (Nu mari ! cd te imbolnavesti !). Doar trebuie sd trdiesti cu boala!
Asociaza-te cu oameni care recunosc, accepta si sustin comportamentul de modificare si adoptare

a unei alimentatii sdndtoase. Vei avea mai multe sanse sa reusesti!

Am zis si am sd mai zic: ”Da! Odata mori, dar de ce sa nu fii sdnatos pana atunci?”

B. Alimente hranitoare si de o diversitate care poate satisface orice pretentie
gustativa.
Hrana naturala : este constituitd din alimente neprocesate industrial si a caror preparare

culinard pastreaza biodisponibilitatea substantelor esentiale pe care le contin. Hrana naturald a
constituit baza alimentatiei omenirii de-a lungul timpului. Incednd cu secolul al XX-lea,
organismul uman a resimtit efectele ingerarii a nenumadrate substante chimice-tixice straine. Pe

unele dintre ele, mecanisme specifice reusesc sd le elimine, pe altele nu, acestea din urma
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acumulandu-se in diferite tesuturi (dupd cum bine stiti, cel mai afectat este ficatul). Acest contact

permanent cu substantele toxice afecteaza organismul in doud moduri:

- Consum energetic sporit pentru contracararea efectului negativ
- Refacerea si mentinerea functiilor dezechilibrate de actiunea puternic

perturbatoare a substantelor straine nocive.

O calitate deloc de neglijat a alimentelor vegetale nepreparate (naturale !) este de a ajuta

organismul sd neutralizeze si sd elimine substantele toxice. Ati auzit cu sigurantd de curele de

detoxifiere cu diferite plante.

Sa revenim la alimentele de dorit a fi In farfuria si in cana ta (sa nu uitdm de ceaiuri):

1.

Carnea (preparata la cuptor sau fiarta), pestele (fiert, preparat la cuptor sau

gratar) — din surse sigure (tirani, rude, cunoscuti despre care stii cum cresc si

hranesc animalele) - 1n portii mici si ... mai rar (conditii care le voi expune pe indelete
intr-un articol, e-book special despre carne si peste).( mult mai multe informatii
in : “Carnea stiintifica si evolutia lui Adam”).

Ouaile preparate prin fierbere (2-3 /saptamana), sau eventual omleta dar 1-2 ori pe

lund! pe care sa o asezonezi cu cantitdti optime de condimente verzi (busuioc,
patrunjel,.. vezi lista de mai jos). (mult mai multe informatii in : ’Oul, Ochiul si
Omleta”)

Urda (are un continut aproape nul de cazeina - ale cérei efecte asupra tubului digestiv
ti le reamintesti citind paragraful despre lapte din subcapitotul anterior) este un
aliment foarte usor de digerat avand un cotinut bogat de aminoacizi cu sulf
hepatoprotectori si de un real ajutor pentru formarea fibrei musculare, prevenind astfel
supraponderabilitatea si obezitatea si inca ceva : are continut scdzut in grasimi !
Iaurtul de casa , cu moderatie pentru persoanele predispuse la Ingrasare, fiind bogat
in grasimi saturate = calorigen, preferat fiind pentru virtutile benefice pentru corpul tau.
( mult mai multe informatii in : ”’Varsta popoarelor si iartul )

Piinea integrala ! Sunt recunoscute beneficiile fibrelor, mineralelor si vitaminelor
care se regdsesc in painea integrald: tranzit intestinal regulat si aport crescut de
minerale, vitamine si alti fitonutrienti. ( mult mai multe informatii in :’Pdinea cu
profit sigur”)

Cereale : grau, secari, orez, orz, ovaz, porumb, sorg, mei, triticale, quinoua si ...
hrisca. Se pot spune foarte multe despre acestea si s-au spus. Sunt mii de studii care
confirma calitdtile acestora. Tu stii de exemplu ce este quinoua ? Stii cd este cea mai

bogata cereald in proteine si ... ( mult mai multe informatii in :”Pdinea cu profit
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10.

11.

sigur”)? Bogatia de substante nutritive ce se regdsesc in cerealele integrale face din
aceste alimente baza hranei populatiei planetei.

Alimente “verzi” : (frunzele legumelor comestibile) spanac, loboda verde si rosie,
salatd de capatana, salatd creatd, salatd romand, salatd rosie creatd, macris, urzica,
stevie, varza, kale (varza creatd), varza de Bruxelles, frunze de telind, andiva, frunze
de cicoare, frunze de fenicul, frunze de napi, de morcov, de ridiche, de gulie, de
papadie, mentd, oregano, busuioc, marar, patrunjel, leustean, tarhon, cimbru, creson,
laptucd, rozmarin, coriandru, salvie, frunze de ceapa. (ca sa le mentionez doar pe cele
cultivate in gradind). ( mult mai multe informatii in : "Ai verde la "infulecat™!”)
Legume : broccoli, anghinare, conopida, ardei, bama, rosie, vandtd, pepene verde,
pepene galben, dovleac, dovlecel, castravete, cartof, cartof dulce, ceapa, ghimbir, praz,
hasma, usturoi, telind, sparanghel, rubarba, gulie, hrean, morcov, pastarnac, ridiche,
ridiche neagra, sfecld si vrei mai multe , afli daca accesezi Jurnalul Oficial al Uniunii
Europene din 2011, sectiunea Catalogul Comun al Soiurilor de legume: http://eur-
lex.europa.eu/LexUriServ/LexUriServ.do?uri=0J:C:2011:200A:0001:0038:RO:PDF

Leguminoase : mazarea, fasolea, soia, lintea, nautul, bobul, lupinul, latirul, arahidele

si fasolita. Preparate corect, leguminoasele ne vor darui vitamine si minerale valoroase.
Unele studii afirmd ca au si proprietati anticancerigene. Au un continut bogat atat de
acizi grasi Omega 3 (in special lintea, fasolea pestritd, fasolea rosie), cat si acizi grasi
Omega 6 (nautul). ( mult mai multe informatii in : “Leguminoasele si sanatatea
tractului digestiv §i nu numai”’)

Nuci, nuci de Brazilia, nuci caju, alune, alune de padure, fistic, nuca de cocos,
nuca de Pecan, castane, migdale (prezenta unui bol cu nuci , ... , In casa te indeamna
sa rontdi!) chiar daca sunt bogate in uleiuri acestea sunt esentiale (omega 3 si omega
6) , iar beneficiile de necontestat ale acestora le fac indispensabile consumului uman.
( mult mai multe informatii in : “Alimentele “grase” si beneficiile acizilor grasi
esentiali pentru organism’)

Seminte : floarea soarelui, mac, susan, cinepa, chimen, chimion, coriandru,
dovleac, mustar alb, mustar negru, pin, schinduf, fenicul. Nici nu iti poti inchipui
ce calitati deosebite au aceste seminte ! Iti pot expune ca un exemplu bun de luat in
seamd : susanul este foarte bogat in ... Calciu!, consumul de schinduf creste masa
musculara!, semintele de fenicul cresc capacitatea de digestie a alimentelor ingerate

(apropo “ti-a cdzut greu” un aliment? Ia un sfert de linguritd de fenicul (sau ...

15


http://eur-lex.europa.eu/LexUriServ/LexUriServ.do?uri=OJ:C:2011:200A:0001:0038:RO:PDF
http://eur-lex.europa.eu/LexUriServ/LexUriServ.do?uri=OJ:C:2011:200A:0001:0038:RO:PDF

Constantin Tibirna — Nutritionist si Dietetician ”Mananca tot ... ce mai poti”

ghimbir), mestecd-l bine si starea de greata dispare imediat!) si multe altele. ( mult
mai multe informatii in : ”Comoara din samdnta”).

12. Fructe : mai e nevoie sa ti le enumar aici? Incearca dacd nu ai facut-o pand acum sa
savuarezi gustul oferit de fructele mai putin folosite in alimentatia roméanului: avocado,
mango, papaya, rodie, lyme. Stii ce combinatii gustoase se obtin in salate si smoothie
(amestec la blender de fructe ti legume)? ( mult mai multe informatii in :”Cum te face

sanatos “apa din mlastina”).

Ti-am oferit o lista bogata de alimente sanatoase. Esti nedumerit in privinta multora
dintre ele. Imi dau seama ca nu stii cum sa le prepari si cum sa le combini. Te astepti la
gusuturi ciudate si chiar sunt diferite fata de ceea ce activa zilnic mugurii gustativi ai limbii
tale. Vei invata cum, cit si cand sa le folosesti si vei fi incintat(d) de miile de arome ce se vor
topi in gura Ta dar si de Starea Ta de dupa cateva zile, saptaméani!

Te asteptam la cursurile de nutritie unde alimentatia sdnatoasa este singura care
asterne toate mesele zilei. Cursurile te invatd armonia dintre ce intra (aliment) si ce iese pe
gura (cuvinte), pentru ca sanatatea ta sa iti permita sa implinesti toate obiectivele marete pe
care ti le-ai propus in aceasta viata!

b

Cu dragoste,
Constantin Tibirna
Nutritionist si Dietetician

Surse:
http://dietetician-nutritionist-iasi.blogspot.ro/p/cabinet.html
http://www.cardio-flavin7.ro/ (site de tratamente naturiste A-Z si suplimente nutritive 100%)

16


http://dietetician-nutritionist-iasi.blogspot.ro/p/cabinet.html
http://www.cardio-flavin7.ro/

