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Toata lumea isi doreste si se bucure
de o viata frumoasa, lipsita de durere
si apasare - si, in felul nostru, fiecare
facem tot ce putem pentru a ne inde-
plini acest scop. E necesar sa intelegem
ca schimbarea nu trebuie sa fie facuta
doar la nivelul alimentatiei, fiindcd nu
este suficient, ci trebuie sa ne curatam
atat mintea si trupul, cat si sufletul de
orice element care ar putea sa ne afec-
teze echilibrul.

In Romania, sunt cunoscuta ca un lider
in ce priveste promovarea stilului ali-
mentar raw food, intr-un procent ales de
fiecare in parte. M-am bucurat enorm
ca am putut reintroduce in tara noastra
acest gen de alimentatie, dar la un nivel
modern in comparatie cu ceea ce a fost
prezentat mai inainte, impunandu-1 pe
plan national. Din 2009, de cdnd am
inceput sa promovez acest stil de hrana
in Romdénia, s-au produs schimbari
semnificative in gandirea oamenilor si,
fiindca cererea a fost foarte mare, au
aparut zeci de cofetarii si restaurante raw vegane, sau care includ in meniu preparate

raw vegane, fapt ce mi se pare spectaculos.

Prin intermediul cartilor mele, care pot fi gasite in toate librariile din tara, precum
si prin mijlocirea expozitiilor noastre nationale Raw Generation Expo — desfasurate
in Capitala, dar si in alte orage —, am reusit sa schimbam viziunea oamenilor asupra
introducerii in dietd, pe langa alimentatia traditionald, a unui procent mai mic sau
mai mare de preparate sanatoase, raw, adica dintre cele care nu necesita prelucrare

termica.

Inainte de mine au existat foarte multi pionieri, unul dintre cei mai importanti fiind
Elena Nita Ibrian, care, desi a vorbit toata viata despre cruditati si a scris carti in
domeniu, din dorinta de a educa populatia, nu a fost cunoscuta de un numar sufici-
ent de oameni. Iar mult anterior, de cand fiinteaza Dacia, iar apoi Romania, au fost
milioanele de tarani, care, timp de sute, poate chiar mii de ani, au mancat sanatos,
adica predominant vegetarian si vegan. La ei, consumul de carne era ocazional -
poate o data pe saptamana sau chiar mai rar. Erau longevivi, supli si nu prea se
confruntau cu bolile cronice de care sufereau cei din clasele sociale mai bogate, con-
sumatori de alimente grase si dulci in exces.
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Nu am absolut nimic impotriva celor care consuma produse de origine animala, ci,
din contra, dorinta mea a fost de la bun inceput sa incerc sa-i conving pe aceia cu o
alimentatie asa-zis ,traditionala“ - adica plina de mezeluri, lactate si produse pro-
cesate — sa adauge in dieta un procent mai mare de cruditati si sa inlocuiasca, pe cat
posibil, dulciurile nocive cu cele sdnatoase, pline de nutrienti. Insd fiecare e liber sa
ia ce hotarare doreste in privinta alimentatiei proprii, iar eu nu voi incepe niciodata
controverse cu persoanele care consuma produse animale, fiindca este alegerea lor.

Dorinta mea nu a fost - si nu este — sa existe o Romanie 100% raw food. Mi-as dori
mai degraba ca in fiecare familie, indiferent de alimentatia adoptata, sa se consume
un procent cat mai mare de legume si fructe procurate de pe plan local, cumparate
de la persoane de incredere, apoi vlastari si germeni, plus sucuri verzi, pentru cd asta
inseamna a te hrani sanatos.

Aici as dori sa mai spun un lucru, care sper sa nu va supere. Cei mai multi dintre
oameni nu sunt destul de informati pentru a urma o alimentatie 100% raw. In plus,
e greu sa mentii acest procent de 100% intr-un climat temperat, unde iarna si pri-
mavara nu gasesti legume si fructe proaspete. Atunci intervin carente si probleme
de sanatate, fiindca alimentatia nu este destul de diversificata pentru a asigura toti
nutrientii de care organismul are nevoie. Cand devin raw food-isti, multi se bazeaza
excesiv pe fructe sau pe salate (facute mereu din aceleasi verdeturi), ori pe nuci, in
loc sa realizeze ca diversitatea in alimentatie ofera cea mai buna sansa de a acoperi
intregul necesar nutritional. Iatd de ce eu recomand ca majoritatea oamenilor sa
manance combinat: o anumitd proportie de mancare gatita (vegana sau nu, alege-
rea le apartine), impreuna cu feluri raw si cu o larga varietate de cruditati, mai ales
legume si frunzoase.

Suntem cu totii satui de discutiile despre E-uri si tot ,neamul® de amelioratori si
coloranti ce abunda in produsele din comert. Trebuie totusi sa fim constienti ca aces-
te produse chimice nu fac decat sa ne ,polueze” celulele, imbolndvindu-ne trupul
mai repede decét ar fi normal. Multe dintre ele dau dependenta, iar adeseori, chiar
daca stim cd ne fac rau, poftim la ele si le cumpardm, de parca am fi programati, de
parca ceva din interior ne-ar impinge sa le punem in cosul de targuieli.

Aici, pe langa dependenta data de ingredientele chimice din respectivele produse,
cum ar fi glutamatul monosodic sau alti amelioratori periculosi, ce afecteaza activi-
tatea creierului si a sistemului nervos, o altd influenta nefasta o au reclamele. Odata
vizualizate, acestea se ,implanteaza” in mintile oamenilor si actioneaza ca niste
declansatori de comenzi, atunci cand mergem la cumparaturi. Stiu ca suna diferit de
cele indeobste cunoscute, insa creierul uman inregistreaza chiar si informatiile pe
care nu ni le dorim si, cand vine vorba de a lua o decizie, reactioneaza de multe ori
asa cum nu ne asteptam. De aceea trebuie sa fim intotdeauna foarte atenti ce anume
vizionam si ce permitem sa se infiltreze in memoria noastra.

Intorcandu-ne la hrand, fiecare este liber sa aleaga orice stil de alimentatie doreste si
nimeni nu trebuie judecat pentru hotararea pe care o adopta. Ca sa avem o sanatate
buna, indiferent de dieta, trebuie sa urmarim pastrarea unui echilibru in viata, care
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de cele mai multe ori nu exista — tocmai de aceea intervin problemele de sanatate. O
sd imi spuneti ca suntem prea tineri pentru a ne gandi la asa ceva. Insd, din pacate,
in societatea in care traim, tot mai adesea auzim ca bebelusi, copii, adolescenti si
tineri pana in 30 de ani sunt diagnosticati cu boli ciudate, unele chiar letale.

In calitate de consumatori, trebuie sa invatdm sa citim ingredientele de pe ambalaje
si sa cautam sd alegem, in locul produselor procesate, facute special sa aiba viata
lunga pe rafturi, variantele proaspete, sanatoase. De exemplu, in loc sd consumam
chipsuri prajite, am putea, ca un prim pas, sa optam pentru chipsuri facute la cup-
tor, iar mai tarziu, pentru bucati de ardei gras, morcovi, mere, portocale sau alte
cruditati deshidratate, condimentate astfel incat sa fie gustoase — si asa mai depar-
te, pana cand reusim sd ajungem la un punct in care sa putem afirma cad mancam
intr-adevar sanatos.

In aceasta carte, va voi ardta cum puteti face tranzitia spre o alimentatie si o viata
mai sanatoase, oferindu-vd numeroase sfaturi practice sau informatii care sa va
motiveze sa va schimbati spre bine, precum si o serie de retete delicioase.

Haideti sa fim mai sanatosi!
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Ce motive am avea pentru a manca

mart sanares?
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Cine nu isi doreste sa aiba parte de o
viata lipsita de boli si durere? De aceea,
am adunat aici mai multe motive pen-
tru a va convinge sa mancati mai sana-
tos, indiferent de varsta si de starea
fizica a organismului vostru. Retineti
ca nu trebuie sa faceti pasi drastici de la
inceput - as fi fericita daca ati urma cel
putin o parte din sfaturile date, pentru a
va bucura de o sanatate mai buna.

o5 O companie

Nikola Tesla Voltaire |

Lista vegetarienilor sia veganilor celebri
Personalitdti vegetariene din lumea modernd creste mereu! Pe
’ site-ul http://bit.ly/vegetarieni-faimosi 1i
vetiregasi pe multi dintre ei - si va invit
sa consultati intreaga lista. Poate cd, printre acestia, veti descoperi o personalitate

favorita, lucru ce va va incuraja sa continuati si voi pe acest drum.

\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\ L e

Lista raw food-istilor faimosi de azi include actori precum Alicia Silverstone, Demi
Moore, Gwyneth Paltrow, Jason Mraz, Jared Leto, Pierce Brosnan, Lisa Bonet,
David Duchovny, Michael Keaton, Téa Leoni, Daryl Hannah, Susan Sarandon, Cher,
Margaret Cho, Angela Bassett, Edward Norton, Donna Karan, Woody Harrelson, plus
multi altii care s-au alaturat in ultimii ani - toti acestia fiind raw vegani, intr-un
procent mai mic sau mai mare. Enumerarea ar putea continua cu zeci de artisti si
alte nume prestigioase care au ales calea vegetarianismului sau a veganismului, fie
din motive etice, fie din motive de sanatate.

De asemenea, foarte multe celebritati din lumea sportului, printre care culturisti de
renume, au optat pentru o astfel de alimentatie datoritd energiei, a puterii colosale
dobandite printr-o nutritie bazata pe vegetale — sau plant based diet, cum o numesc ei.

Ce ne-ar determina, totusi, sa fim mai atenti la ceea ce mancam? Mai jos va ofer doar
cateva motive.

E-urile si
o

E-urile reprezinta codurile oficiale pentru desemnarea chimicalelor utilizate ca adi-
tivi in alimente. Exista peste 300 de aditivi folositi, avand numere pe care le gasim
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inscrise pe eticheta produselor — atunci cand sunt scrise, caci nu intotdeauna se
intdmpla asta. In cazul cand sunt notati pe etichete, inseamna ca sunt aprobati de
UE, cu un control periodic asupra valabilitatii recomandarilor, pentru ca mereu apar
studii noi ce descopera ca un anume E poate fi periculos.

Este important sa subliniez aici ca acesti aditivi alimentari, printre care se numara
si glutamatul monosodic (MSG), pot fi gasiti in orice alimente, chiar si in cele in care
nu ne asteptam sa existe — de exemplu, in formulele de lapte praf pentru bebelusi
sau in zacuste si pateuri. Glutamatul monosodic da un gust foarte bun, fiindca
este un potentiator de aroma, stimuleaza apetitul si te face sa mananci fara oprire.
Repercusiunile nu se ivesc imediat, dar consumul permanent conduce, in timp, la
obezitate, la afectarea memoriei, plus multe alte necazuri incé nestiute. E bine de
retinut cd aceste efecte pot aparea indiferent de varsta.

Incd nu se cunoaste integral efectul pe termen lung al acestor substante asupra
organismului. Si, mai ales, nu se cunoaste efectul combinat al mai multor E-uri -
altfel spus, daca ele se asociaza si se stocheaza in corp, daca se elimina complet sau
raman acolo definitiv etc. Cert este ca oamenii din ziua de astazi sufera de mult mai
multe alergii decat cei din trecut, precum si de alte afectiuni care nu pot fi explicate
decat prin asocierea lor cu o alimentatie bogata in E-uri. Starea permanenta de obo-
seald, durerile de cap, dificultatile de concentrare pot fi doar cateva dintre manifes-
tarile aparent inexplicabile ce pot fi puse pe seama unei alimentatii bogate in E-uri.

Exemple din alimentatia tipica a zilelor noastre

Un mezel de la magazin are in compozitie o sumedenie de substante periculoase,
dupa cum sustine prof. univ. dr. Gheorghe Mencinicopschi: ,nitrati si nitriti de sodiu
si potasiu (de la E 249 la E 252), fosfati (de la E 339 la E 343) si polifosfati (de la
E 450 la E 452) de potasiu, sodiu, calciu, magneziu. In prezenta proteinelor, nitritii
se transformd intr-o substanta care favorizeazd aparitia cancerului stomacal. In
doze foarte ridicate, nitritii provoaca o toxicitate acuta, ce impiedica sangele sa mai
transporte oxigenul. Sugarii si copiii mici sunt foarte sensibili la aceste substante,
care le induc probleme respiratorii. Un aditiv pe care producatorii il folosesc ilegal
si destul de frecvent in mezeluri, fara sa fie sanctionati, este amidonul modificat.
Conform Ordinului Ministerului Sanatatii nr. 975, amidonul nu e admis in produsele
din carne. Si totusi, mezelurile contin amidon din belsug, intrucat acest aditiv retine
multa apa si sporeste cantitatea de mezel, inlocuind astfel carnea.”

Dintr-o lista de aproximativ 20 de ingrediente, doar unul singur e reprezentat de
carne. Restul sunt fosfati, nitriti, nitrati, arome sintetice, coloranti, multa sare si
apa. In ultimii ani, au aparut tot soiul de aditivi care n-au fost testati toxicologic,
dar pe care producatorii au inceput sa-i foloseasca intensiv. Printre cei mai nocivi se
numara fosfatii, care, in exces, impiedica fixarea calciului in oase. Imaginati-va ce
inseamna acest lucru pentru copii...
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»Crenvurstii contin in cea mai mare parte MDM, adica tocdtura de oase, tendoane,
pielite, grasime (tot ce ramane din carcasa unei pasari dupa ce se retine carnea).
Acestea sunt pline de bacterii, care ne pot imbolnavi serios.

Salamurile au in compozitie 60% slanina si sorici, 17% carne de calitate inferioara
(adica ce se poate prelucra din picioare si gat), un amestec de condimente (sare,
boia, piper — sau aditivi care imita gusturile condimentelor), 20% faina de soia,
antioxidanti, colorant (carmin), glutamat de sodiu (E 261), nitriti, nitrati, pasta de
usturoi si zahar.

Carnatii de porc contin in proportie de 60% carne de porc, cu slanina si sorici, pro-
teina vegetala din soia nemodificata genetic, 20% apa, sare, condimente si arome
naturale, stabilizatori (dipolifosfat de sodiu si potasiu), antioxidanti (acid ascorbic,
izoascorbat de sodiu), nitrit de sodiu, potentiator de gust (glutamat monosodic),
zaharuri (lactoza, dextroza), colorant natural (carmin), conservanti (nitrit de sodiu
si nitrat de potasiu).

Parizerul de porc contine 80% slanina si sorici, 10% carne de pasare dezosata meca-
nic (in care intra inclusiv oase macinate), faina de soia, proteina vegetald, amidon,
condimente (sare, usturoi, coriandru, boia), potentiatori de gust (glutamat mono-
sodic), coloranti (carmin). Starea de satietate indusd se datoreaza amidonului si
fibrelor din soia; in schimb, parizerul devine astfel greu de digerat. Carnea dezosata
mecanic este pasta rezultata din dezosarea carcaselor de pasare, care se prelucreaza
cu ajutorul unor utilaje speciale.

[ata si compozitia tipicd a unui pate industrial: 20% ficat de pasdre, apd, carne de
pasare, ulei vegetal nehidrogenat, proteina vegetala din soia, amidon din grau si din
porumb, sare iodata, condimente si extract de condimente, mustar, arome, stabiliza-
tori (polifosfati E 452), sirop de glucoza, emulgatori (esteri glicerici ai acidului citric
E 472), agenti de ingrosare (guma guar E 412, guma xantina E 415), antioxidanti
(acid citric E 330), ascorbat de sodiu (E 301), potentiator de aroma (monoglutamat
de sodiu E 621), colorant (carmin E 120), conservant (nitrit de sodiu E 250). Contine
alergenii: soia, gluten si mustar.

Pe piata exista si variante de post — pateurile vegetale —, care, din nefericire, repro-
duc compozitia celor din ficat si carne, continand: apa, ulei vegetal hidrogenat
(margarind) sau nehidrogenat, proteine din soia, sare iodata, extract de condimente,
mustar, arome, stabilizatori (polifosfati E 452), emulgatori (sdruri ale acizilor grasi
E 470 s.a.), agenti de ingrosare (guma guar E 412, caragenan E 407), amidon din grau
si porumb, sirop de glucozd, zaharuri, potentiator de aroma (glutamat monosodic
E 621), legume deshidratate, antioxidant (acid ascorbic E 300), acidifiant (acid citric
E 330), faina de roscove (E 410), coloranti (caramel E 150, rosu carmin E 120), extract
de paprica. Si aceste pateuri contin alergeni, cum ar fi: gluten, telind, mustar si soia.

In tehnologia zilelor noastre, deseori se utilizeaza carnea congelatd, care are capaci-
tate redusa de hidratare (retinere a apei). Pentru a madri aceastd capacitate, se adauga
in reteta produselor din carne diferiti hidrocoloizi: saruri de fosfor (E 452), poliza-
haride modificate, amidon modificat E 1404, E 1440, E 1420, carboximetilceluloza
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E 468 si E 466. Din cauza prezentei glucidelor de tipul amidonului, produsele din
carne care in mod natural au indice glicemic zero se transforma in produse «moder-
ne», cu un indice glicemic mare, solicitdnd suplimentar pancreasul.”

Sursele acestei sectiuni:

e Interviu cu prof. univ. dr. Gheorghe Mencinicopschi:
http://bit.ly/interviu-menci

« Interviu cu prof. dr. Nicolae Hancu si dna Daniela Niculescu, director general
al CEF Romania:
http://bit.ly/interviu-hancu

 ,Lista actualizata a E-urilor periculoase din alimente®:
http://bit.ly/lista-aditivi-alimentari

Consumul carnii -

</ </ [ J

Nimeni nu spune sa renuntati la produsele de origine animala — oricum, decizia va
apartine. Daca nu puteti trai fara ele, consumati-le, insa cat mai rar si doar produse
de calitate, de la animale crescute natural, pe pasuni netratate cu pesticide si fara

furaje sau porumb modificat genetic, asa cum este mai tot porumbul de pe piata
romaneasca. [ata cateva consecinte adevarate atunci cand vine vorba de acest obicei:

1. Milioane de animale nevinovate trebuie sa moara, anual, pentru ca noi sa ne
bucuram de produse provenite de la ele.

2. Avand in vedere consumul mare de carne de pe tot mapamondul, numeroase
animale sunt crescute pentru consum. Asta inseamna foarte multe resurse
naturale si vegetale dedicate intretinerii lor, in conditii inumane, cel mai ade-
sea. Acest lucru este nesustenabil - si deja s-au incalcat limitele naturale in
cautarea carnii ieftine, obtinute rapid, prin pomparea exageratd de hormoni
de crestere care, introdusi apoi in corpul uman, cresc la randul lor in mod
excesiv diverse tumori, chisturi si celule canceroase.

3. Consumul frecvent al carnii nu este sanatos, deoarece ingreuneaza corpul,
iar carnea nu contine fibre. Din acest motiv, mestecatd adeseori insuficient,
carnea ramane blocata in intestin pentru ani de zile.

In trecutul nu prea indepdrtat, animalele destinate consumului alimentar erau, in
mare parte, duse la pasune — unde, tehnic vorbind, transformau iarba curata in pro-
teine. In ziua de azi, acest lucru s-a schimbat. Multe animale nu pasc in libertate,
fiind crescute in ferme, unde stau cat e ziua de lunga in spatii inchise si stram-
te. Si chiar daca sunt ldsate libere, poluarea si chimicalele din iarba si din mediul
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inconjurator afecteaza calitatea carnii, iar daca taranul, acasa, ii mai da animalului
dupa ochi si furaje imbibate cu hormoni de crestere si antibiotice, carnea respectiva
deja s-a indepartat foarte mult de termenul ,natural®.

Observati cum sunt crescute acum animalele, dar mai ales cu ce sunt hranite si vin-
decate de zecile de boli de care sufera in timpul scurtei lor vieti. Va invit sa faceti o
vizita la o ferma industriala. Gasiti-le pe cele care expediaza carnea la magazinele
mari, de unde o cumparati voi de obicei. Cred cd, daca imi veti urma sfatul, dorinta
voastra de a consuma carne ar scadea considerabil.

Alimentatia acestor biete animale este bazata pe tot felul de prafuri si furaje, avand
o compozitie care se indeparteaza mult de cea a hranei lor naturale. Sunt nutrite cu
amestecuri de grane ieftine, foarte adesea modificate genetic, si acelea crescute cu
o multime de pesticide, la care se adauga in numeroase cazuri si cantititi masive de
furaje bogate in hormoni de crestere si antibiotice.

De asemenea, sunt indopate cu furaje combinate cu prafuri din oase sau organe
provenind de la diferite animale moarte (carne al cdrei termen de garantie a expirat,
ramasite de prin abatoare, precum mate, zgarciuri, organe, piele si gheare etc.). Am
auzit inclusiv de cazuri in care diverse mortaciuni — sobolani, caini, pisici, iepuri -,
ba chiar si organe umane de prin spitale sunt utilizate pentru ,,imbunatatirea pro-
teicd“ a furajelor. Toate aceste ramasite si lesuri sunt fierte si transformate intr-o
pasta, cu ajutorul unor blendere industriale. Pentru producatorii de furaje, proteina
e proteind, indiferent de sursa. Se stie ca nivelul crescut de proteine in furaje ajuta
la cresterea mai rapida a animalelor, astfel ca producatorii cauta sursele cele mai
ieftine cu putinta, pentru a-si mari profitul. Practica aceasta este veche si cunoscuta
de fermieri, atat de cei din Romania si alte tari europene, cat si de cei din SUA.

Sa nu credeti ca doar animalelor de ferma li se da sa manéance asa ceva. Multi tarani
care afirma ca au pasari si animale crescute natural tot cu asemenea furaje le hra-
nesc, in mare parte. Sau: v-ati intrebat vreodata din ce e facuta mancarea speciala
pentru animalele de companie, precum cainii si pisicile?

Pe 1anga toate aceste crime impotriva bietelor animale, hrana lor este imbibata cu
substante chimice si hormoni de crestere, ,glazurate” cu supradoze de antibioti-
ce, de multe ori introduse in concentratii mai mari decat cele obisnuite si propu-
se special pentru animale, ca sd 1i se asigure o crestere acceleratd intr-un mediu
nesanatos si sa fie pregatite pentru abator. Motivatia fermierilor sau a taranilor care
s-au ,desteptat” de vreo cativa ani incoace, aceia de la care credem ca achizitiondm
produse mai sandtoase? Toti cauta sa aiba o productie cat mai mare, pierderi cat
mai putine si un castig cat mai rapid. Iata unul dintre motivele principale pentru
care proteinele de origine animala n-ar trebui sa ne intereseze. Dar, mai presus
de toate, ganditi-va la hrana animalelor, ajunse acum carnea de pe mesele noas-
tre si care, prin ingerare, devine parte din noi si din viitorul sandtatii noastre. La
http://bit.ly/proteinele-animale, va invit sa cititi un articol despre continutul meze-
lurilor si al semipreparatelor din carne, unde dezvalui o parte din realitatile privind
acest subiect.
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