Produse proaspete neprelucrate versus alimente gatite

Cercetarile stiintifice dovedesc faptul ca produsele proaspete

neprelucrate protejeazd contra cancerului si a bolilor de inimd

Doverzile stiintifice aratd cd dieta vegand, cu alimente proaspete neprelucrate
micsoreazi continutul toxic din colon (din: J. Nutr. Aprile 1992; 122 [4]: 924-930). In
conformitate cu studiile efectuate de Ling WH si Hannien O., de la Departamentul de
Fiziologie, Universitatea din Kuopio, Finlanda, la oameni, trecerea de la o dietd conventionala
la o dietd vegand cu alimente negatite schimba in mod reversibil activitatile hidrolitice fecale.
Rezultatele sugereaza cd o dietd vegana extrema cu alimente crude cauzeaza o descrestere a
enzimelor bacteriene si a anumitor secretii toxice care au fost implicate in aparitia cancerului
de colon.

In conformitate cu un studiu publicat in Jurnalul de Epidemiologie, Mai, 1998,
cercetdrile au aratat de asemenea cd o dietd bogatd In vegetale proaspete scade riscul de
cancer mamar, iar consumul de multe fructe reduce riscul de cancer de colon. Conform unui
studiu publicat iIn numarul din septembrie 1996 al British Medical Journal, consumul zilnic
de fructe proaspete a fost asociat cu o scddere cu aproape 24% a ratei de decese cauzate de

atacuri de inima si alte boli asociate.

Caldura excesivi degradeaza elementele nutritive

Dacd va ardeti degetul, tesutul pielii moare. Cand gatiti alimentele folosind caldura
excesivd, elementele nutritive sunt distruse treptat. Consumul de alimente proaspete in
favoarea celor care s-au ofilit i s-au degradat sustine un inalt nivel de bundstare a vietii.
Alimentele culese de pe camp si din livezi ofera un substrat proaspat necesar innoirii celulelor
si tesuturilor. Gatirea excesiva a alimentelor distruge planta vie si tesutul animal, iar
elementele nutritive continute de acestea nu mai au nici o legiturd cu organismul
dumneavoastrd. O dietd care contine din abundenta alimente proaspete, netratate prin caldura
sau foc, mareste bunastarea organismului.

Acum vor fi examinate modificarile chimice pe care le sufera elementele nutritive prin

tratarea la cildurd excesiva. In literatura stiintifica este recunoscut si inteles faptul ca tratarea



prin caldura distruge vitaminele, amino-acizii si produce niste legaturi nedorite la proteine, n
special la cele din carne. Cand alimentele sunt gatite la o temperaturda mai mare de 117 grade
F, timp de trei minute sau mai mult, incep modificarile daundtoare si, treptat, pe masura
timpul de gatire se prelungeste, este cauzatd o deteriorare nutritivd sporitd, cum ar fi:
coagularea proteinelor. Temperaturile inalte denatureaza structura moleculard a proteinei,
determinand o deficientd a unor aminoacizi esentiali, iar carbohidratii se caramelizeaza. La
caldura excesiva, grasimile genereaza numeroase substante carcinogene dintre care: acroleina,
nitrozaminele, hidrocarburile si benzopirenul (unul dintre agentii binecunoscuti care pot cauza
cancerul); fibrele naturale se descompun; starea naturald a celulozei este modificata complet:
isi pierde abilitatea de a curdta canalele digestive; 30% - 50% din vitamine si minerale sunt
distruse; 100% din enzime sunt alterate; potentialul de enzime al organismului este secatuit,
fapt care consuma energia necesara pentru a mentine $i repara tesutul si organele, scurtand ca
urmare durata vietii; pesticidele sunt restructurate, devenind compusi chiar mai toxici; o parte
din oxigen se pierde; se produc radicalii liberi; alimentele gatite patogene agita sistemul
imunitar; caldura degenereaza acizii nucleici si clorofila. Gatitul face elementele minerale
anorganice sa intre sange si sa circule in organism, depunandu-se in artere si vene si cauzand
pierderea elasticitdtii arterelor; organismul imbéatraneste prematur, iar aceastd materie
anorganica se depoziteaza in diferite articulatii, sau se acumuleaza in interiorul organelor
interne, inclusiv in valvele inimii.

Pe masura ce temperatura creste, fiecare dintre aceste evenimente daundtoare reduce
valabilitatea elementelor nutritive. Metodele de gétit moderne nu numai ca elimind agentii
anticancerigeni naturali, dar cdldura puternica formeaza in timpul gatitului substante chimice
care pot produce cancerul. Sunt create substante nenutritive strdine pe care organismul nu le
poate metaboliza.

De exemplu, in conformitate cu studiile realizate de cancerologul Dr. Bruce Ames,
profesor de biochimie si biologie moleculara la Universitatea din Berkeley, California, diferite
grupe de substante chimice din alimentele gétite cauzeaza tumori. Prin interactiunea dintre
oxizii de nitrogen si reziduurile de grasime din carnea de peste, de pasari de curte sau din
carnea gatita in cuptoarele cu gaz ori la gratar se formeaza nitrozaminele; prin supraincalzirea
proteinelor si a aminoacizilor se formeaza aminele heterociclice; prin arderea carnii se creeaza
hidrocarbonul policiclic; in urma unei diete cu alimente gatite, in intestine se formeaza un
formeaza o placa de mucus, o substantd groasa ca de carbon. Placa de mucus este cauzatd de
grasimile din carne, digerate si neeliminate, care intrd in putrefactie, si amidonul alimentar

consumat, in asociere cu proteinele din carnea consumatd; Lipofuscinele sunt o altd toxind, o



acumulare de materiale reziduale in intregul organism si in celulele pielii, manifestandu-se ca
pete de batranete, in ficat, ca niste pete, in sistemul nervos, inclusiv in creier, contribuind la
osificarea materiei cenusii si la aparitia senilitatii.

Din cartea Diet, Nutrition and Cancer, publicatd de National Research Council de la
American Academy of Sciences (1982) si FDA (Food and Drug Administration) Office of
Toxicological Sciences, substantele aditionale cancerigene din alimentele tratate prin caldura
includ: hiperoxizii, alcoxi, andoperoxizii si epoxizii in carnea, oudle si pestele gatit si in
laptele pasteurizat; acroleina, acidul butiric, nitropirenul, nitrobenzenul si nitrozaminele in
grasimile si uleiul gatit; metiglioxalul si atractiosida clorogenica in cafea; indolul, scatolul,
nitropirenul, promatropina, ptomainele, leucomeinele, amoniul, hidrogenul sulfurat,
cadaverina, muscarina, putecina, nerviana si mercaptinul in branza.

Nu este nici o coincidentd cd, din 1950, de cand s-au raspandit alimentele prelucrate,
rata cancerului in Statele Unite a crescut constant i acum se afld in punctul cel mai inalt din
istorie. Efectul consumului de alimente gatite in exces este nutritia minima. Organismul este
fortat sd-si ia necesarul de elemente nutritive din rezervele proprii si dupd o masa considerata
tipica de SAD (Dieta americand standard) ramane flamand. Aceasta determind o continuare a
foamei, chiar si dupa ce stomacul este plin. Rezultatul este o supraalimentare cronica si

obezitatea exageratd vazuta pretutindeni in tara.

Cercetare stiintifica: Denaturarea — Ce se intdmpla cu proteinele gatite?

Gititul denatureaza proteinele. In conformitate cu Enciclopedia Britanica, denaturarea
este o modificare a structurii moleculare a proteinei prin caldura, sau prin contactul cu un
acid, un alcalin sau cu radiatiile ultraviolete care distrug sau diminueaza proprietatile
originare si activitatea biologica.

Denaturarea altereazi proteina si o face inutilizabild sau mai putin utilizabila. In
conformitate cu Enciclopedia Britanica, moleculele proteinei sunt alterate imediat de caldura.
Spre deosebire de moleculele organice simple, proprietitile fizice si chimice ale proteinei sunt
alterate in mod accentuat, cand substanta este fiartd in apa. Mai mult, toti agentii capabili sa
produca denaturarea sunt 1n stare sa rupa legaturile secundare care unesc lantul proteic. Odata
ce aceste legaturi firave sunt rupte, moleculele devin un sir incalcit §i dezorganizat, lipsit de

functii biologice.



In conformitate cu Enciclopedia Britanica, efectul cel mai semnificativ al denaturarii
proteinei este pierderea functiei ei biologice. De exemplu, enzimele isi pierd calitdtile
catalizatoare $i hemoglobina isi pierde capacitatea de a transporta oxigenul. S-a dovedit ca
schimbarile care insotesc denaturarea rezultd din distrugerea modelului specific, dupa care
sunt legate lanturile de aminoacizi in proteina.

Acesta este motivul pentru care adesea alimentele gatite sunt numite alimente moarte.
Un rezultat al denaturdrii este solubilitatea scizuta. In cazul oului, cand este supus caldurii, se
formeaza un gel alb, coagulat, prin formarea unor legaturi enzimatice rezistente, care inhiba

separarea aminoacizilor constituenti.

Coagularea proteinelor

Puteti vedea coagularea proteinelor la nivel microscopic atunci cand prdjiti un ou.
Gelul proteic limpede, care inveleste galbenusul, devine alb i consistent, coagulandu-se.
Enzimele digestive (Peptonele si proteasele) nu pot rupe cu usurintd moleculele proteice care
au fuzionat. Proteinele incilzite nu numai ca sunt inutile pentru organismul dumneavoastra,
dar chiar mai rau: moleculele proteice coagulate, indigerabile, tind sd intre in putrefactie,
deoarece bacteriile din organism se hrdnesc cu aceastd materie organicd moartd. Bacteriile
enzimatice secundare sunt cancerigene. Coagularea are loc la un nivel microscopic in toate
moleculele proteice gatite, indiferent daca este observata sau nu.

In Enciclopedia Britanica este recunoscut faptul ca gititul distruge proteinele si le face
practic inutile. Folositi ca sursd de proteine (aminoacizi) fructele proaspete, zarzavaturile,
nucile si semintele. Printr-o dietd cu alimente proaspete va asigurati valoarea biologica
maxima de proteine si alte elemente nutritive consumate. (Pentru detalii suplimentare, vezi:
Adevarul despre proteine si Proiectul China: Evitarea proteinelor animale).

Cand consumati mai multe alimente proaspete ca alimentatie de bazd, organismul va
cere din ce In ce mai putind hrand. Cand mancati mai multe alimente negatite, bogate in
elemente nutritive, organismul devine treptat tot mai sandtos, iar eficienta lui metabolica
sporeste. Tot asa se intdmpla cu abilitatea lui de a absorbi si de a asimila mai multd hrana
nutritiva. Daca se consuma alimente vegetale negatite, care contin proteine, cum ar fi nucile si
semintele, este necesara doar aproximativ o jumdtate din cantitatea de proteine de aceasta

provenienta decat daca cantitatea de proteine animale gatite.



Deosebirea dintre gatitul prin cdaldurd si chimia digestiei

Fiziologii declara ca gatitul si digestia omului sunt de fapt unul si acelasi lucru: adica,
gatitul este o forma de predigestie, in care cdldura este utilizata pentru a hidroliza elementele
nutritive care, altfel, ar fi hidrolizate la temperatura copului prin digestie.

Existd doud cdi de a denatura proteinele: chimica, prin folosirea enzimelor digestive,
sau prin folosirea caldurii. Prin caldura, organismul nu are abilitatea de recombinare pentru a
utiliza componentele proteine denaturate (aminoacizii) §i pentru a le reconstrui din nou in
molecule proteice viabile.

Acest fapt se datoreazd expunerii enorme la caldurd in timpul gatitului care
denatureaza moleculele de proteine dincolo de punctul de a fi bioactive, in timp ce caldura
omului este prea joasa pentru a avea efectul invers asupra moleculei de proteina. Organismul
nu are nevoie de caldurd pentru a reduce proteinele la aminoacizi. El indeplineste aceasta
actiune chimicd excelentd prin intermediul enzimelor. Proteinele digerate chimic pot fi

reutilizate, in timp ce majoritatea proteinelor denaturate prin caldura nu pot.

Proteinele din vegetale proaspete sunt cele mai bune

Cand alimentele bogate in proteine sunt consumate 1n stare proaspatd, organismul
foloseste la maxim toti aminoacizii, fara toxinele care insotesc alimentele gatite. Unele
vegetale cu un continut mare de proteine, cum ar fi soia si lima, contin in mod natural toxine
care trebuie sa fie neutralizate prin caldura. Cel mai bine este ca pe acestea sa nu le mancam

deloc, deoarece gatitul nu Indeparteaza total efectul toxic al acestor alimente.

Alte cercetari stiintifice cu privire la efectele daundtoare ale energiei

termice asupra elementelor nutritive (Avertisment: aceastd sectiune este destul

de dificila)

In conformitate cu manualul Valoarea Nutritiva a Alimentelor Prelucrate, editia a II-a,
(de Harris Karma, publicat de Van Nostrand Reinhold), scris pentru specialistii in chimie
alimentara, care lucreaza in industria de prelucrare a alimentelor, schimbarile care au loc in

timpul procesarii conduc fie la pierderea, fie la distrugerea elementelor nutritive. Prelucrarea



prin caldura are un efect distrugdtor asupra elementelor nutritive, deoarece degradarea termica
a elementelor nutritive poate avea loc si chiar are loc. Reducerea continutului nutritiv depinde

de duritatea tratarii termice.

Efectul temperaturii asupra ratei de distrugere a diferitelor componente

alimentare

Componente minute la 250 grade F (kcal/mol)

Vitamine 100 la 1000 20-30

Factori de calitate 5 la 500 10-30 (textura, culoare, aroma)

Neutralizarea enzimatica 1 la 10 10-100

Neutralizarea celulelor vegetative 0,001 la 0,01 80-200

Neutralizarea sporilor 0,1 la 5 50-200

La 121 grade C (249,8 F), componentele nutritive descresc cu 90%.

In prelucrarea la temperaturi relativ joase, distrugerea enzimelor este mai mare dect a
microorganismelor. Valorile termice la care rata de distrugere a enzimelor este egald aceea a
microorganismelor este in general 270-290 grade F. Faptul ca aplicarea energiei termice

asupra alimentelor reduce valoarea nutritiva a unor componente nu poate fi contestat.

Degradarea proteinelor, a aminoacizilor si a carbohidratilor: reactia

Maillard

In prelucrarea comerciald a alimentelor sunt folosite diferite tehnici de utilizare a
caldurii. Adesea, distrugerea unuia sau a mai multor elemente nutritive are loc in timpul
coptului. Acest efect advers asupra elementelor nutritive este mai intens in partea crustei,
deoarece interiorul (miezul) majoritatii alimentelor atinge rareori temperatura cuptorului. Desi
caldura de coacere denatureazd proteinele, calitatea proteinei este afectatd negativ de
innegrirea enzimatica (de naturd chimicd): reactia Maillard.

Ironia faptului este ca tocmai crusta neagra, doritd, a painii este un rezultat al reactiei
de innegrire Maillard, despre care se stie ca reduce valoarea nutritivd a painii. Produsele
reactiei Maillard par sd nu aiba nici o valoare nutritivd pentru organismul mamiferelor. De
fapt, deoarece studiile au aratat de asemenea cd acestea cresc colesterolul, ele pot intra in

domeniul substantelor toxice. Reactia Maillard afecteaza in primul rand aminoacizii bazici,



din care lizina este deosebit de semnificativa. Reactiile Maillard sunt complexe si sunt

raspunzatoare pentru mirosul si aroma produselor proaspat coapte.

Aminoacizii limitatori specifici

Primul aminoacid limitator in produsele din cereale este lizina. Metionina este primul
aminoacid limitator in legume si a primit o atentie speciald in intarirea alimentelor pe baza de
soia. Metionina prezintd probleme posibil serioase legate de miros si aroma in proiectele de
intarire. Ea ar putea sa nu fie folosita in alimentele pentru copii si in alimentele care contin
aditivi nitrati sau nitriti.

Lizina, aminoacidul cel mai limitator In produsele din cereale, nu este singurul
aminoacid distrus in reactia Maillard, aproape toti aminoacizii sunt afectati. in painea din
faind de grau, au loc pierderi semnificative ale aminoacizilor esentiali, cu exceptia
triptofanului. Pierderea unor aminoacizi cum ar fi lizina si metionina, in timpul proceselor de
extrudare, este de un interes deosebit datoritd impactului potential asupra calitatii proteinelor.

Un studiu al reactiilor Maillard asupra pierderii reactivului lizind in timpul extrudarii a
fost realizat prin folosirea fainii de grau imbogatitd cu proteine din soia. Pierderea lizinei a
crescut rapid odatd cu cresterea temperaturii. De asemenea, a fost raportatd pierderea
aminoacizilor liberi, in extrudarea fulgilor de cartof deshidratati.

La 1600 grade C, toti aminoacizii masurati au fost redusi in mare parte, cu o ratd
medie de distrugere de 89%. La temperaturi de extrudare mai mici de 1300 grade C,
izoleucina, leucina, fenilalanina, tirozina si serina s-au pierdut intr-un grad surprinzitor de
mare. Lizina devine mai putin disponibila din punct de vedere nutritiv in coptul conventional,
fata de coptul la microunde sau la aburi.

Efectul fiziologic al valorii diminuate de lizind dupad prajirea painii a fost studiat,
observandu-se cresterea in greutate a sobolanilor si s-a constatat ca rata de eficientd proteica a
efect semnificativ asupra cresterii acestora. Cresterea in greutate a fost micd atunci cand dieta
a constat Tn paine prajita mult.
produs innegrit si de distrugere a lizinei este mai mare. De exemplu, painea tdiatd in felii
groase, va fi mai putin susceptibila pierderii nutritive decat painea tdiatd in felii subtiri,

deoarece suprafata expusd este mai mica.



Vitaminele

Pe langa aminoacizi, a fost investigat de asemenea pe larg efectul coacerii asupra
vitaminelor. Vitaminele sunt sensibile la caldura, iar tiamina si vitamina C sunt cele mai
susceptibile la pierdere datoritd coacerii. Cand ph-ul produselor coapte se ridica peste 6,
aproape toata tiamina este distrusa. Aceasta situatie existd intr-o varietate de alimente dospite
pe cale chimica, inclusiv in biscuiti si prajituri. In prajiturile bogate in proteine, calculele au
aratat o pierdere de tiamina de peste 90%.

In afara de coacere, pierderile de vitamina B6 si de acid pantotenic pot fi de pana la
91% 1in alimentele conservate. Probabil cd ratia zilnicd recomandatd pentru aceste doud
elemente nutritive nu poate fi obtinutd dintru-un meniu compus din alimente rafinate,
prelucrate si conservate. Cand alimentele sunt tratate prin caldurd, pierdem pana la 97% din
vitaminele solubile 1n apa (vitamina B si C) si pana la 40% din vitaminele solubile in lipide

(vitamina A, D, E si K).

Mineralele

De asemenea, tratamentul prin caldurd afecteaza profund absorbtia si utilizarea unor
minerale, in primul rind datorita aderentei unor complexe, care face ca aceste minerale sa fie
mai putin absorbabile. Fitatul, fibrele, proteinele si anumite minerale sunt in mod deosebit
susceptibile de a fi componentele acestor complexe.

[Pentru a fi absorbite, asimilate si utilizate de celule si tesuturi, in timpul proceselor
metabolice, vitaminele si mineralele trebuie sia fie consumate intr-o forma moleculara
organicd naturala coloidala si intermediara. Caldura afecteaza organizarea moleculard a
vitaminelor si mineralelor, deoarece duce la eliberarea carbonului. Ele se intorc la forma
anorganica, asemenea cenusii din sol. Elementele nutritive anorganice sunt tratate de

organismul dumneavoastra ca toxine. (Pentru detalii, vezi: Nu este nevoie de suplimente).]

Grasimile si carbohidratii

Reactia Maillard afecteazd negativ continutul de acizi grasi si carbohidrati din
produsele coapte. In conditiile de coacere extrema, acidul linoleic si probabil alti acizi grasi
sunt transformati in hiperoxizi instabili, care afecteaza atat calitatile nutritive ale lipidelor, cat

si ale vitaminelor din produs.



Grasimile devin cancerigene:

Caldura modifica de asemenea lipidele: aceste grasimi modificate sunt incorporate in
peretele celular si impiedica respiratia celulelor, cauzand o crestere a bolilor de cancer si de
inima. Cand grasimile sunt tratate prin caldurd, rezultd: acroleina, nitrozaminele,
hidrocarburile, benzopirenul. Fiecare dintre aceste substante sunt cancerigene, cauzatoare de
cancer.

Alimentele prajite sunt cele mai rele, cum ar fi puiul prdjit, cartofii prajiti, ceapa,
chips-urile din cartofi, din porumb, carnea de vitd prdjita si aproape toate carnurile gatite,
datorita continutul bogat in grasimi.

Uleiul tinde spre rancezeald, indeosebi cand este incalzit. Consumati aceste produse in
cantitati foarte mici, sau deloc. Paul Addis, profesor in stiinte alimentare si nutritie, la
University of Minnesota, spune: ,,Uleiul ranced este unul dintre factorii importanti in bolile de
inima. Uleiul devine ranced cand grasimile sunt descompuse prin gétit si este incontestabil ca
aceste grasimi sunt toxice”.

Uleiurile incélzite la temperaturi inalte in timpul préjitului se transforma 1in
hidrocarburi care pot cauza cancerul. Temperatura de prajire tipica este de aproximativ 400
grade F si poate atinge intre 600-700 grade F. Cand grasimile/uleiurile sunt incélzite la
asemenea temperaturi, acizii grasi de tip CIS sunt transformati in acizi grasi de tip TRANS.
Apoi, grasimile nesaturate incep sa se comporte asemenea grasimilor saturate.

Cand sunt incalzite, ele se ridica la un nivel mai inalt decat cel mai jos nivel de
colesterol seric (aprox. 50% din cresterea de colesterol este efectul grasimilor saturate) si
poate face colesterolul LDL si creasci aproape la fel de mult ca si grasimile saturate. In afara
de grasimile suplimentare consumate, existd incd un motiv pentru care alimentele prajite
contribuie la Intdrirea arterelor.

Cand uleiul este reincdlzit la temperaturile de prajire (asa cum se intampld cu
alimentele prajite prin cufundare in ulei Incins), grasimea este mai predispusd sa dezvolte
producerea de agentilor cancerigeni: acroleina si benzopirenul. Temperaturile foarte inalte, de
asemenea, distrug vitaminele si altereazd majoritatea proteinelor. Temperaturile de pana la
1000 de grade F, indeosebi cand uleiul de gatit este reutilizat (asa cum se Intdmpla in
restaurantele fast-food), descompun moleculele polinesaturate si elibereaza radicali liberi.
Acestea sunt nigte fragmente care s-au combinat cu oxigenul pentru a produce peroxizi
otravitori. Peroxizii sunt toxici datoritd capacitatii lor puternic oxidante, deoarece afecteaza si

distrug celulele.



Carbohidratii caramelizeaza

Coaceti cateva igname sau cartofi dulci. Observati cleiul lipicios care iese la suprafata
si se transforma partial in cenusa, datoritd caldurii excesive. Ceea ce vedeti sunt moleculele de
zahar (carbohidratii) care caramelizeaza, fuziondnd asemenea melasei lipicioase. Asemenea
coagularii proteinelor, atunci cand alimentele sunt incalzite suficient, indiferent daca este
vazuta sau nu, caramelizarea are loc la un nivel microscopic.

Cand complexul moleculelor de carbohidrati ale zaharului este caramelizate sau
fuzioneaza, amilazele (enzime digestive) nu le pot scinda in constituenti simpli zaharosi
pentru a le folosi ca sursa de energie. Ele nu numai ca nu sunt disponibile, dar céldura le

transforma in toxine asemanatoare cenusii.

Aminoacizii dezamineaza

In conditiile ideale de consum si digestie, moleculele proteinelor sunt scindate de
enzimele gastrice In aminoacizi. Fiecare moleculd de proteina din corpul dumneavoastra este
sintetizatd din acesti aminoacizi. Proteina pe care o consumati NU ESTE folosita ca proteina:
ea este mai intai reciclata sau scindata in aminoacizii constituenti SI APOI este folosita pentru
construirea moleculelor de proteind de care are nevoie organismul.

Existd 23 de aminoacizi diferiti. Ei se leagd in diferite combinatii in lanturi extrem de
lungi pentru a crea moleculele de proteine, asemenea fiecarui vagon dintr-un tren. Grupul de
amine 11 da fiecarui aminoacid caracteristicile lui specifice care il diferentiazd de ceilalti.
Caldura excesivd rupe sau decapiteaza grupul de amine. Fard acest grup de amine,

aminoacidul este considerat inutil si este toxic.

incilzirea alimentelor peste 117 grade F distruge moleculele enzimatice

Cand alimentele sunt incalzite peste 117 grade F, enzimele sunt distruse. Aceasta nu
este o temperaturd foarte inaltd. Ganditi-va la instructiunile de pe alimentele congelate din
frigiderul care se afla in bucataria dumneavoastra. Pre-incalziti alimentele la 350-400 grade.
In timpul gatitului, cu cat temperatura este mai mare, cu atat distrugerea alimentelor voastre

este mai mare.

10



Enzimele sunt molecule de proteine specializate, care indeplinesc numeroase functii
fiziologice catalitice, scindand alimentele n timpul digestiei. Daca enzimele alimentare sunt
expuse la caldurd, aproape toate sunt distruse. Prin urmare, corpul trebuie sa utilizeze energie,
pentru a genera mai multe enzime digestive proprii. Totusi, o cdldura mai mica de 117 grade
nu denatureaza enzimele din alimente. Folosirea agentilor de deshidratare, prin suflarea de aer
fierbinte peste alimente, pana cand acestea sunt gatite la o temperaturd scazuta, permite
prepararea unor retete delicioase la fel cum este prepararea boabelor deshidratate de fasole
pentru a face o mancare proaspdtd, la care se adauga biscuiti obtinuti prin deshidratare, cu

diferite arome.

Enzime vii?

Majoritatea fiziologilor se abtin de la sustinerea teoriei privitoare la enzimele din
alimentele proaspete. Ei pretind ca digestia depinde de enzimele pe care le genereaza
organismul, si nu de enzimele din alimente. Cu toate acestea, enzimele din fructele necoapte,
isi scindeaza lent propriile elemente nutritive. In acest fel, fructele coapte sunt reduse la
zaharuri, grasimile sunt reduse la acizi grasi, iar proteinele sunt reduse la aminoacizi.

Dar recunoscutul dietetician Roxanne Moore, purtdtor de cuvant al American Dietetic
Association, spune cd nu enzimele alimentare fac aceasta lucrare, ci fibrele si antioxidantii a
caror sursa principala sunt fructele si vegetalele. Prin urmare, spune Moore, cu cat fructele si
vegetalele sunt mai putin gatite, cu atdt retin mai multe fibre si elemente nutritive. Dacd nu
vreti sd consumati vegetale proaspete, modul in care le gatiti decide cat de multe elemente
nutritive supravietuiesc. lata cateva sugestii: folositi timpi mai redusi de gétire, prin aburi sau
la cuptorul cu microunde, in locul fierberii. Consumati in primul rand produse proaspete, care
au mai multe elemente nutritive decat cele prelucrate sau conservate.

Dincolo de teorie, consumul de alimente proaspete este un pas intelept spre sanitate.
Daca veti consuma mai multe fructe si vegetale, trupul vostru va avea o energie substantial
mai mare, fara stimulente daunatoare. (Vezi: Stimulente si Suplimente — O adevarata risipa de

energie. Intelegerea stimularii compensatorii versus stimulare non-compensatorie)

Cand este mai bun gatitul? Fierul

Unii specialisti In nutritie si unii biochimisti pretind in mod gresit ca alimentele

negatite nu sunt intotdeauna cele mai bune. Cercetatorii de la Rutgers University si cei
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Tawanese Universyte au spus la intrunirea anuald a American Chemical Society de la San
Francisc, 1999, ca, uneori, alimentele gatite dau mai multe elemente nutritive pentru refacere.
Ei au descoperit ca organismul absoarbe mai usor fierul obtinut din 37 vegetale dintr-un total
de 48 vegetale testate, care au fost fierte, prajite, gatite cu aburi sau gril. Dupd gatit, fierul
absorbabil din varza a crescut de la 6,7% la 27%. Fierul din broccoli a crescut de la 6% la
30%. Faptul de care cercetatorii se pare cd nu au fost constienti este efectul potential ddunator

al unei absorbtii mari de fier anorganic.

Pericolul absorbtiei sporite de fier anorganic

Motivul pentru care fierul devine mai absorbabil prin gatit este ca prin caldurd
structura celulara este scindatd mai mult decat prin simpla mestecare. Fierul din planta este
transformat intr-un element anorganic, mai usor absorbabil in intestine. Dar cu cat acest fier
anorganic elementar incepe s supraincarce organismul, cu atat mai dificil ii este organismului
sd-1 elimine.

Fierul din alimentele gitite este alterat de cilduri. In comparatie cu fierul din
alimentele proaspete, cel din alimentele gatite este mai putin folositor. Exista mai multe forme
de fier, iar organismul modifica fierul dupa propriile necesitati. Fierul elementar este
anorganic. Dupd gatit, structurile si legaturile moleculare sunt alterate radical. Excesul de fier
anorganic poate fi o problema. El este asociat cu: infectii sporite, generarea bolilor de inima,
predispozitia spre formarea de radicali liberi, iar distrugerea produsd de radicalii liberi au
implicatii estinse, inclusiv favorizarea aterosclerozei, imbatranirea prematura si cancerul.

Daca mancati morcovi cruzi, obtineti la fel de mult fier ca si cand mancati morcovi
fierti pasati. Mestecatul atent este doar un factor care determind utilizarea finald a oricarui
element nutritiv. Sanatatea intregului tract gastrointestinal trebuie luatd in considerare,
deoarece de ea depinde vitalitatea unui om (vezi Nerve Energy), puritatea sangelui si prezenta
tuturor factorilor simbiotici implicati Tn absorbtia si utilizarea fierului.

Sa retinem ca natura a pus la dispozitie un echilibru perfect de elemente nutritive
plantele comestibile proaspete pentru care suntem conceputi (vezi: Biological Adaptation:
Diet is Species Specific). Prin aplicarea céldurii noi tulburam acest echilibru.

Alimentele, elementele nutritive, activitatea digestiva si efectele gatitului alimentelor

asigurd urmatoarele elemente nutritive:
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NUTRIENT DIGESTION DIGESTIVE USED BY OVERLY COOKING
CREATES ENZYMES BODY FOR CAUSES

O varianta ar fi aceasta:

Digestia elementelor nutritive digerabile folosite prin gatirea excesive creeaza enzime

din urmatoarele cauze:

- protein amino acids hydrochloric acid body structure deaminization pepsin,

pepteoses enzymes, blood coagulation ACID environment steroids numerous toxins

- carbohydrates simple sugars salivary amylase energy carmelization (complex)

pancreatic amylase dextrinization ALKALINE environment

- fats fatty acids bile cell structure numerous carcinogens: hormones, energy acrolein,

nitrosamines

- vitamine (nici o schimbare) ........... metabolismul revine la o stare (organica)
anorganica.

- minerale (nici o schimbare) ............ metabolismul revine la o stare (organica)
anorganica.

- substante fitochimice (chimicale naturale care lupta contra cancerului) (nici o

schimbare) ....... tendintd de reducere la radicali liberi, reziduali.

Fibre (nici o schimbare) ............ acestea pastreaza sanatatea colonului. In lipsa lor

eliminarea naturald devine saturata.

Apa H20 ......... plasmé/sange ............ mediu pentru toate reactiile metabolice.

(organismul indeparteaza mineralele anorganice).



Consideratii practice: A trdi in societate

Gatitul NU face alimentele mai digerabile. Cu cat un aliment are nevoie de un gatit
mai Indelungat, cu atat este mai compromitator pentru sandtate. Un prim indicator al faptului
ca alimentul respectiv NU este unul la care sunteti adaptati din punct de vedere biologic.
Aceasta Tnseamna cd nu ar trebui sa-1 consumati ca o componenta principala din dieta voastra.
Cu toate acestea, societatea noastrd este concentratd asupra unui stil de alimentatie predominat
gatitd. Totusi, va puteti bucura de alimente gatite si in acelasi timp sa fiti sandtosi intr-o
anumitd masurd. Dacd mancati alimente gatite, practicati o combinare corespunzitoare a
acestora.

Combinarea alimentelor 11 ingaduie digestiei voastre sd functioneze cu usurinta, fara
fermentarea sau putrezirea alimentelor in tractul vostru digestiv. Sd aveti ca obiectiv un
minimum de 85% alimente proaspete. Folositi retete alimentare de tranzitie. Consumati cu
placere alimentele, inclusiv pe cele gitite, dar nu glumiti cu sandtatea voastra. Nu veti atinge

o bunastare optima, dacd nu aveti o dietd compusa din alimente proaspete.

Aspecte mai semnificative ale naturii patogene a alimentelor gatite:

O crestere a numarului de celule albe din sange este un indicator al bolii. Celulele albe
constituie prima linie de aparare a organismului impotriva substantelor toxice sau daunatoare.
Numirul celulelor albe tipice este de aproximativ 6.000 pe mm’. Cand acest numir se
dubleaza, se tripleaza, sau creste de patru sau cinci ori, este o dovada a starii de boald, chiar
daca aparentele nu reflecta acest fapt.

Dr. Kouchakoff din Elvetia a condus peste 300 de experimente detaliate, care au
evidentiat natura patogend a alimentelor gatite si prelucrate. Alimentele incalzite la
temperaturi de numai 120 — 190 grade F (temperaturi folosite mai degraba pentru incélzire,
decat pentru gatit, care fara indoiala distrug toate enzimele), cauzeazd leucocitoza.
Leucocitoza este un termen folosit pentru cresterea anormala a numarului de celule albe din

sange.
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Cand se consuma alimente crude, leucocitoza nu apare

La persoanele care au participat la experimentele doctorului Kouchakoff, la scurt timp
dupa consumul de alimente gatite la aceste temperaturi joase, numarul de celule albe s-a
triplat. Cand la masa au fost adaugate alimente crude, alimentele gatite la aceasta temperatura
joasa nu au cauzat leucocitoza. Cand alimentele sunt gatite la temperaturi de peste 190 grade,
nici o cantitate de alimente proaspete adaugate nu anuleaza efectele patologice ale Incalzirii,
iar leucocitoza apare intotdeauna.

Cand sunt consumate alimente proaspete, crude, nu are loc nici o proliferare a
celulelor albe. Pe de altda parte, lupta zilnicd a organismului impotriva efectelor toxice ale
alimentelor gatite epuizeazd sistemul imunitar, cauzand boli de imbétranire si moarte

prematura.

Celulele albe si sistemul imunitar

Imediat dupa aparitia unei infectii virale sau dupa ingerarea unei substante otravitoare,
are loc o multiplicare a celulelor albe din sange, care lupta impotriva acestora. Organismul
uman contine sute de mecanisme de apdrare, incluzand leucocitele, limfocitele, celulele
plasmatice, monocitele, bazofilele, neutrofilele, euzinofilele si granulocitele. Acestea curata
sangele de materialele toxice. Ele slujesc pentru a proteja si pentru a purifica in continuu
organismul de efectul daunator al otravurilor.

Celulele albe patruleazd in sistemul vostru circulator §i apara impotriva substantelor
strdine potential daundtoare, care au fost absorbite sau injectate in corp. Celulele albe sunt
niste agenti sanitari care mentin puritatea tesuturilor, a limfei si a fluidelor din organism. Daca
in sange patrund otrdavuri, bacterii, fungii, reziduuri metabolice, reziduuri din alimentele
gitite, sau alte substante strdine, ele sunt inconjurate de celulele albe. Celulele albe nu
tolereaza nimici anormal 1n sistemul circulator. O parte din aceste substante, in special cele de
naturd organica, sunt reciclate ca alimente. Totusi, concentratiile mari suprasolicitd sistemul
imunitar.

Cand sunt consumate substante farmaceutice, ierburi medicinale, suplimente nutritive,
elemente nutritive anorganice si alimente gatite, apare leucocitoza. In singe este eliberat un
numdr anormal de leucocite, din glandele limfatice si mdduva osoasa, unde leucocitele sunt
pastrate ca rezerva, pana cand sunt necesare pentru a consuma substantele straine, ddunatoare,

inainte de a ajunge sa formeze legaturi chimice cu un numar semnificativ de celule si tesuturi.
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In acest proces, celulele albe intrd intr-o misiune sinucigasi, sacrificindu-se pentru
binele organismului. Imediat dupa consumul de alimente gatite, sau dupa administrarea
medicamentelor, numarul celulelor albe creste intre 12.000 — 20.000 pe mm’ de sange. Dupa
ce fluxul sanguin este curatat de reziduurile toxice, numarul celulelor albe descreste la

normal, aproximativ 4,300-7000 pe mm’ de sange.

Numarul normal de celule albe in starea de sanatate versus numaéarul

normal de celule albe in starea de toxicitate tipica

Desi este normal, acest numar patologic de CAS (celule albe sanguine) de 4.300 —
7000 este exagerat de mare §i se bazeaza pe situatia generala a populatiei care consuma de
reguld alimente de proastda calitate, alimente gatite, condimente, bauturi racoritoare, ceai,
cafea, tutun si alimente fermentate: toate cauzand o crestere anormala a CAS. Acest fenomen
se repetd la fiecare masa, 1n fiecare zi, in fiecare saptimana, in fiecare an, decenii, scazand
incetul cu incetul rezistenta la boli si epuizand grav raspunsul sistemului de aparare imunitara.

Pe de alta parte, cei care consuma alimente negatite, predominant fructe proaspete,
zarzavaturi, nuci si seminte au un numar de celule albe mult sub 4.300 si sunt considerati in
mod gresit ca fiind imunodeficitari! Adevarul este urmdtorul: Cei care suferd CU
ADEVARAT de boli imunodeficitare (cum ar fi SIDA) si-au distrus capacitatea de a genera
celule albe prin consumul constant de medicamente, droguri sau prin transfuzii masive.

Organismul sdnatos este econom, adunandu-si resurse strict in conformitate cu
nevoile. Organismul vostru este foarte econom prin faptul ca nu-si mentine capacitatile peste
necesitdtile lui. Persoanele sdndtoase, al caror sange este curat, au un numar mai scazut de
celule albe in fluxul sanguin. Ce ramane este pastrat ca rezerva in maduva osoasa, in capilare
si In ganglionii limfatici pentru situatii de urgenta.

Alimentele crude, proaspete, intaresc sistemul vostru imunitar §i ii permit sa-si
foloseasca rezervele la nevoie. Cu toate acestea, de-a lungul timpului, un stil de viata tipic,
agitant, scade treptat capacitatea uriagd a organismului de a elimina toxinele. Populatia medie
americand se auto-otraveste de 20-40 de ori PE ZI. Fiecare betie scade vitalitatea
organismului, asemenea unei boli cronice care se dezvolta lent.

Alimentele proaspete sunt digerate cu usurinta, necesitand doar 24-36 de ore pentru
tranzitul prin tractul digestiv, in comparatie cu 40-100 de ore necesare pentru alimentele

gatite. Consumul de elemente nutritive supraincalzite creste pericolul putrefactiei si al bolii.
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Cand consumati carbohidrati, proteine si grasimi in stare gatita, consumati numeroase produse

cancerigene generate de caldura.

Bacteriile descompun materia organica moarti (alimente gitite) din

organism

Alimentele gatite va distrug literalmente organismul. Ele nu-i oferd organismului
elementele nutritive de care are nevoie, deoarece caldura altercaza alimentele in asa fel incat
acestea sunt distruse partial sau in intregime. Elementele nutritive sunt coagulate, dezaminate,
caramelizate si transformate n elemente anorganice, devenind patogene. Bacteriile virulente
gasesc un teren propice In substantele alimentare moarte, deoarece ele nu pot exista in celulele
vil.

Alimentele gatite epuizeaza rapid organismul vostru, atat induntru, cat si In exterior, in
timp ce alimentele vii 1s1 pun la dispozitie calitdtile vitale in mod lent si nu devin asa de
repede un teren pentru degradarea produsa de bacterii. Bacteriile descompun reziduurile din
sistemul nostru digestiv, asa cum o fac in sol. Actiunea bacteriand face folositoare unele
materiale inutilizabile, care in mod obisnuit ar fi eliminate. Bacteriile sunt esentiale pentru

viata si fara ele existenta noastra nu ar fi posibila.

Iaurtul are nevoie de laptele mort, prelucrat prin pasteurizare

Dupa consumarea de alimente gatite, numarul bacteriilor se multiplica exponential. Sa
ne gandim la ce se intampla cu laptele, atunci cand se face iaurtul. Daca folositi lapte crud si
addugati o culturd de bacillus bulgaricus, culatura moare Inainte ca laptele sa se acreasca.

Dar, daca este pasteurizat sau fiert, laptele nu mai este proaspat, ci devine lipsit de
viatd (steril). Cand se produce iaurt, dupa fierbere, laptele este racit la 100-110 grade F si
dupa aceea se adauga cultura bacteriana. Apoi, bacteriile fermenteaza laptele, hranindu-se cu
moleculele organice moarte, producand in acest fel iaurtul, in circa 6-8 ore. Cultura bacteriana
nu poate actiona asupra laptelui proaspat, crud, ci doar daca acesta este intr-o stare moarta,
devenind un mediu pentru Tnmultirea bacteriilor.

Alimentele gatite sunt o materie organicd moartd folositd de bacterii ca hrani. Ca
rezultat, mesele obisnuite, compuse din proteine, amidon si zaharuri, fermenteaza repede si

intrd 1n putrefactie. Produsele secundare de metabolism, rezultate din activitate bacteriana,
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includ excretia de acid, otet, alcool, indol, scatol, nitropiren, ptomatropind, leucomeina,
hidrogen sulfurat, cadaverina, muscarina, putecina, nervind, mercaptin $i amoniac.

Stomacul nostru devine un canal de scurgere pentru amidon care fermenteaza, zaharuri
si proteine intrate in putrefactie, indeosebi cand sunt consumate combinatii incompatibile de
alimente, asa cum se intampla de obicei in societate. Apare indigestia, iar bacteriile se hranesc
cu alimentele mai mult decat organismul vostru. Sucurile digestive nu inceteaza sa fie

secretate, iar canalul digestiv incearcd sa se elibereze, in loc sa digere.

Schimbarile sanatoase care apar cdnd este adoptatd o dieta cu alimente

proaspete

Cand adoptati o dietd cu alimente proaspete, negatite, apar imediat trei schimbari
importante. Prima este calitatea Tmbunatatitd a elementelor nutritive introduse in organismul
vostru. Produsele alimentare proaspete contin o cantitate mare de elemente nutritive, In cea
mai mare elemente pre-digerate care sunt absorbite cu usurintd in sangele vostru. Elementele
nutritive gatite prin caldurd sunt denaturate i de calitate inferioara, iar acesta este unul dintre
motivele pentru care oamenii supraincalzesc de obicei alimentele gatite. Desi stomacul lor se
simte plin, fiziologia lor inca doreste elemente nutritive si ramane infometatd din punct de
vedere nutritiv.

A doua schimbare importantd care apare odatd cu dieta compusa din alimente
proaspete este legati de alimentele pe care INCETATI si le consumati. in organismul vostru
inceteaza sa mai fie introduse deseuri nutritive toxice devitalizate, rafinate si distruse de
caldura. Prin urmare, nu mai este risipitd energia care inainte era folositd pentru a curita
aceste elemente nutritive ddunatoare din celule si tesuturi, sau pentru a le izola in celulele de
grisime, chisturi, papiloame, tumori sau excrescente anormale. In schimb, aceasti energie
este reorientatd spre a imbunatati curdtirea internd $i apoi pentru a spori bundstarea
organismului.

A treia schimbare majord care apare odatd cu aceastd dietd compusd din alimente
proaspete este incetarea supraalimentarii. Supraalimentarea satureaza organismul cu alimente
degenerate, nenaturale, care impiedica sau incetinesc eliberarea de elemente nutritive in fluxul
sanguin, precum §i curatirea organismului. Sangele alimenteaza celulele vii cu elemente
nutritive si oxigen si preia produsele lor de metabolism toxice, generate prin metabolismul

celular obisnuit. Acesta este motivul pentru care obezitatea este o problema serioasa. Datorita
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excesului de alimente, organismul este supraimpovarat de elemente nutritive inferioare lipsite
de calorii.

Fibrele de calitate, apa de calitate contin produse proaspete care indeparteaza
obstacolele din intestine, celule si sistemul circulator. Prin urmare, fluxul sanguin ajunge mai
usor la fiecare celuld din organism. Sangele imbunatatit este semnificativ din doud motive:
asa cum am mentionat anterior, sangele alimenteazd celulele vii cu elemente nutritive si

oxigen, si indeparteaza metabolitii toxici.

Alimentele proaspete si atletii

Performantele superbe ale atletilor care consuma alimente proaspete sunt cunoscute.
Dr. Douglas Graham a fost un consumator de alimente negatite 100%, timp de 17 ani. El este
antrenor al atletilor profesionisti §i se consultd cu antrenori din Intreaga lume. Dr. Graham
antrena, Tn cadrul unui colegiu, o echipa de inotatori saritori la trambulina. Fiind el insusi un
concurent la nivel national, Dr. Graham a continuat sd antreneze echipa de saritori. Dupa
numai trei ani de cand se aflau sub tutela lui, toti cei sapte membri ai echipei au castigat
Campionatul National pentru grupa lor de varsta. Dr. Grahama a antrenat atleti profesionisti
din multe domenii, inclusiv pe legendara jucdtoare de tenis Martina Navratilova si pe
jucatorul de baschet Ronnie Grandison de la NBA. El a fost consultantul mai multor atleti
olimpici din patru continente, care practicau o mare varietate de sporturi.

Dr. Karl Elmer a facut aceastd experientd cu atleti de varf din Germania si le-a
imbunatatit performanta, schimbandu-le dieta iIntr-una compusd din alimente negatite.
Alimentele proaspete va ofera mai multd putere si energie. Cu o dietd bazata pe alimente
proaspete, negatite, memoria si puterea de concentrare sunt mai bune. Dupd consumul de
alimente proaspete, negatite, organismul vostru este energizat i nu mai simtiti acea senzatie
tipicd de oboseald de dupa masa. Tendinta de a dormi dupd mesele cu alimente gétite este
uitatd. Cei care consuma alimente negatite au nevoie de mai putin somn, iar somnul lor este
mai odihnitor.

Alimentele de care are nevoie organismul pentru propria bundstare nu sunt alimente
gatite. La alimentele proaspete, in conformitate cu RDA (Recommeded Dietary Allowance) —
Regimul Dietetic Recomandat, valorile nutritive exprimate ca procente per calorie, sub forma

grilei valorilor nutritive sunt cele mai mari. Cartoful, orezul maro, graul de iarna, pastele
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fainoase si painea nici macar nu reusesc sa se incadreze in limitele Regimului Dietetic

Recomandat.

Doar Miéncati!

Nu va lasati incurcati de gandul ca va trebuie sd adoptati o altd dietd si nu va
ingrijorati de faptul ca nu stiti cum sa gatiti (sau sa nu gétiti) zarzavaturile si fructele. Cel mai
important este sa le mancati pur si simplu. Departamentul american de agricultura recomanda
3-5 portii de zarzavaturi si 2-4 portii de fructe pe zi, ca reprezentdnd o alimentatie
satisfacatoare in conformitate cu The Fresh Produce Diet (Dieta cu produse proaspete).
Aceastd cantitate este foarte departe de cele 3,6 portii de fructe si zarzavaturi combinate, pe
care americanii le consumd actualmente, incluzand alimentele de proastd calitate nutritiva
cum ar fi cartofii prdjiti, cartofii chips si aisbergul de salata si ketchup de pe un burger.

Cand consumati alimente proaspete: nivelul energetic va creste; sunt cheltuiti mai
putini bani la magazinul alimentar (deoarece gustarile prefabricate sunt alarmant de scumpe);
pofta de zahar si grasimi scade treptat, deoarece dorinta de dulce este satisfacutd de zaharul
din fructe, iar grasimile bogate in elemente nutritive sunt obtinute din nuci, seminte si
avocado; de asemenea, greutate revine la normal — este aproape imposibil sia te
supraalimentez cu produse proaspete; plus, alimentele proaspete sunt colorate si delicioase.
Indiferent cum le distribuiti, faptul cd faceti loc in dieta voastra pentru alimente proaspete va
face numai bine.

Ingrasamintele naturale sunt bune si pentru plante. Cand plantele au fost tratate separat
cu fertilizatori naturali si prelucrati, cele tratate cu fertilizatori naturali au crescut cu 400%

mai mult decét celelalte.

Scrierile sfinte ale lumii

In conformitate cu Dr. Bernarr Zovluck, daci veti consulta Scripturile si Scrierile

sfinte, in Eden, oamenii nu consumau alimente gétite la foc.
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Recapitulare

- Sporiti-va starea de sandtate si Intdriti-va sistemul imunitar, consumand din
abundenta alimente proaspete, negatite, la fiecare masa.

- Caldura distruge elementele nutritive in intregime. Ele nu numai cd nu mai
sunt disponibile pentru organismul vostru, dar deseurile alimentelor tratate
prin cdldurd devin substante TOXICE care impovareaza sistemul vostru
imunitar.

- Incetati sa va umpleti organismul cu toxine si si subminati sistemul vostru
imunitar. Evitati o abundentd de alimente gatite si lipsite de valoare
nutritiva.

- Daca veti gati, incélziti mancarea ponderat. Cu cat temperatura este mai
scazuta si durata este mai scurtd, cu atat mai bine.

- Folositi retete de tranzitie, o combinare corespunzatoare a alimentelor si
resurse de alimente organice, pana cand ajungeti la o dietd cu minim 85%

alimente proaspete.
Faceti aceasta de dragul sanatatii!
Artur M. Baker, M.A. este Presedinte al Health Care System si Wellness Institute. El

predd in Scolile publice lectii despre sdnatate si despre numeroase alte subiecte legate de

sanatate.
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