


“Si Dumnezeu a zis :
lata ca v-am dat orice iarba care face
pamant si orice pom care arein el r
voastri.” (Geneza 1,29)

f{a. Aceasta si fie hrana

(11

reprezinta dieta aleasa pentru
noi inca de la inceput de catre Creat ite — Dieta si hrana)

“Dieta moderna din ultimii 100-200 de ani, bazata preponderent pe produsele
de origine animala este inadecvata genomului (configurat in mii de ani), rezultand
o0 noua patologie (cardiopatie ischemica, diabet zaharat, osteoporoza, cancer)”
(Prof. Dr. Nanulescu Mircea — Cluj)

Asadar, dieta originara, prescrisa omului inca din Eden, a constat din ,
: , Si , fiind ( ).



Paralela intre dieta de origine animal:; Si cea
de origine vegetarian:i




1) Absorbtia din intestin

A) peste 90% V) 40-60%




2) Rest intestinal neabsorbit

A) sub 10% V) 40-60%




3) Calitatea reziduului intestinal

A) Mic, uscat si iritant V) Mare, umed si neiritant




4) Molecule de stres catecolaminice

A) Contine NU contine




5) Colesterol si acid miristic

A) Contine colesterol
oxidat si acid miristic

V) NU contine
colesterol si nici acid
miristic (exceptii : nuca
de cocos, margarinele)




6) Raportul AG saturati /| AG nesaturati

A) >> 1 V)<< 1
Efect : infunda vasele Efect : desfunda vasele




7) Fibre celulozice

A) NU contine

V) Contine




8) Continut de minerale si vitamine

A) Cateva minerale si V) Contine toate
unele vitamine in mineralele si vitaminele

anumite organe necesare corpului




Falsa “Problema”
a vitaminei B 12

Argumentul Biblic :

Geneza129: “Si Dumnezeu a zis :lata ca v-am dat orice iarba care face samanta si care este pe fata
intregului pamant si orice pom care are in el rod cu samanta. Aceasta si fie hrana voastri.”

Psalmul 104.14: “Dumnezeu face sa creasca iarba pentru vite si verdeturi pentru nevoile omului, ca
pamantul sa dea paine...”

Daniel capitolul 1si 4

Argumentul stiintific medical :

“Hziologie” — Baciu Editura Medicala 1971,1971 pag. 255 : “Vitaminele din grupa B provin din cereale (85%) si
unele alimente animale” ;

“Hziologie” — Baciu Editura Medicala 1911,1971 pag. 255 : “Vitamina B 12 exista in ficat, muschi, rinichi, albus
de ou, drojdie de bere, paine integrala”

“Spirulina” - Stefan Manea pay. 18 : “Spirulina este un produs extrem de bogat in vitamine. Semnalam in
special cantitatea foarte mare de ciancobalamina (B12)...” (2 ppm)

“Tratamentul bolilor prin legume fructe si cereale” — Jean Vainet ed. Ceres 1991 ed. a 8-a pay. 216 : ““Vitamina B12
este prezenta in polen”

(Contra-)argumentul homocisteinei

Argumentul celui mai tradus autor american al tuturor timpurilor

(E.G.White - Dieti si hranai) I “Legumele, fructele, cerealele si semintele reprezinta dieta
aleasa pentru noi inca de la inceput de catre Creator”

Argumentul etnie : cilugirii Tao si Shaolin etc.
Argumentul personal al autorului acestei serii de diapozitive




9] Prin putrefactia/fermentatia colonica rezuita NH,,

indol, scatol, putrescing, cadaverina, hlstamma...

in cantitate mare, cu efect iritant
la nivelul peretelui colonic, care V) in cantitate redusa, dar datorit

fibrelor, cea mai mare cantitate
ramane in colon, eliminandu-se la
exterior.

se vor absorbi si-n sange,
suprasolicitand ficatul pentru
inactivare.

Predomin PUTREFAC]'IA Predomina FERMENTATIA




10) Timpul de golire al colonului

A) Crescut (> 24 de ore) V) Scazut (16-20 de ore)




11) Raport cantitate ingerati /
energie degajati

A) MIC, risc de ingrasare V) In general MARE, fara riscuri




12) pH-ul alimentelor si al produsilor
rezultati in urma digestiei intestinale

A) < 7 (acid) V) > 7 (bazic)




13) Raportul AG 0w 3/AG 0 6

e A) << 1/3, chiar... 1/50 e V) >1/3

« Efecte pro- : inflamatoare, ° Efecte anti-: inflamatoare,
reumatice, aterogene,

cancerigene, trombotice,
vasodilatatoare...

aterogene, reumatice,
cancerigene, trombotice si
vaso-constrictoare




14) Antioxidantii (AO)

A) Prezenti in cantit:ti o
minime in unele alimente
Alimentele de origine animala

necesita AO pentru a fi .

conservate (se altereaza

repede in contact cu aerul) si
pentru a fi metabolizate ;
consuma AO organismului =>
generatoare de o sumedenie

de boli cronice si degenerative .
(“ale civilizatiei”’), scad
imunitatea, durata de viata si
altereaza calitatea acesteia

V) Prezenti in cantitiiti importante,
sau chiar enorme in toate alimentele
din aceast: clasi

Alimentele de origine vegetala sunt o sursa
exceptionala de AO pentru organism (+/-1i
recicleaza pe cei endogeni), nu se altereaza
usor in contact cu aerul => previn aparitia
bolilor cronice si degenerative, cresc
imunitatea, durata si calitatea vietii

Coaja / pielita unor fructe si legume este o
sursa majora de AO : struguri, mere,
citrice, prune, tomate...




15) Continut HISTAMINIC intrinsec

A) Exista in piele, sdnge, V) NUL. Apare doar prin
plamani, intestine, carnea de  fermentare in muraturi,
porc, sardina, ansoa, ton si=n  “moare”, in alimentele

toate produsele lactate alterate si fermentate




16) Concentrarea de substante toxice

A) Unele metale grele (Pb, Hg, U,
Cd), in special PESTELE si
PRODUSELE LACTATE, cu risc
de acumulare in organism.
Pesticide in cantitate de 7-90 ori
mai mare decat a produselor de
origine vegetala

V) Unele pesticide si fungicide, dar
adesea in cantitati mult mai reduse
decat in produsele de origine
animala, ca : DDT, HCH, paration,
ecotiopat etc.

*Reciproc, unele sucuri de fructe si
legume pot vindeca de cancer,
concentrand AO !!!




17) Cantitatea de energie folosita pentru a
fi ahsorhite din intestin

A) Crescuta V) Scazuta




18) Continut de principii alimentare
roteine, glucite, lipide

A) DEZECHILIBRAT. V) ECHILIBRAT
Pot surveni carente .




Carne sau... SOIA ?

CARNEA SOIA
Proteine Max. 27% 38-40%
Glucide NU contine 10-15%
Lipide AG saturati AG nesaturati
Colesterol + + -
Fibre NU contine Contine
Vitamine Ceva B1 si B: Aproape toate

Minerale Cateva Aproape toate




19) Continutul in metale alcaline si
alcalino-paimantoase

A) Predomina Na > 100 mg%, Y/ ':Ia este < Of(l)( mgl‘\’ﬁ:,
cu efect hipertensor, excitant, Predominanc i si g, cu

pro-aterosclerotic. efect relaxant, hipotensor
sl anti-aterosclerotic.
Raport K/ Na ~ 5/1 =
optim




20) Durata de viati a persoanelor care
folosesc acest tip de alimentatie

A) (mai) REDUSA V) (mai) MARE

Ca o maxima la care-ar fi bine sa luam cu totii aminte si sa
meditam profund, ar fi ca “este cu mult mai nesanatos consumul de
carne... umana (fireste, exprimarea este figurativa !), decat
consumul carnii animale (la propriu) oricare-ar fi aceasta !”.

Evitati astfel, pe cat posibil consumatorii de carne umana si la
randul dvs. incercati sa nu va numarati printre acestia !!!



20’) Durata de viata in functie de tipul
generic de alimentatie

Omnivor — baza de referinta=>  +/- 5% ani
Dieta evreiasca => + 6-8 ani

Dieta ovo-lacto-vegetariana => + 10-15 ani
Dieta lacto-vegetariana => + 20-25 ani

Dieta vegetarian totala (vegan) => > 30 de ani
Dieta vegan crudivora => centenar sigur_




21) Starea de sinitate a persoanelor
care folosesc acest tip de alimentatie

A) (mai) bolnavicioase V) Mult mai sanitoase




22) Frecventa CANCERULUI

\") la veganii
normoponderali

A) Crescuti




23) Frecventa REAGTIILOR ALERGIGE

A) Crescut:




24) Efectele pe termen lung ale
convietuirii alaturi de :

A) Unanimal “de apartament” v) O planti de apartament
- reactii alergice -sursa de oxigen
- diverse parazitoze intestinale _aeroionizare negativi

- risc de ectoparaziti -efect psihologic + (floarea)




25) Coloranti

A) lllllllil'[l, cu potential V) GONTINUTL, cu efect

cancerigen si cu humeroase alte anti-cancerigen important,

efecte adverse (alergice) dar fara alte efecte adverse
v “
L)
P “v 14y, i
?:" 14! “‘:t ;f}
(3 XA 7 ¢
4 (‘A : /- /
~ |



26) Problema ECOLOGICA

A) O suprafata mare de teren
produce o cantitate mica de

alimente, cu costuri ridicate.
Poluare si desertificare.

V) O suprafata mica de teren
este capabila sa alimenteze
multe persoane, cu costuri
mici. Risc de poluare NUL.




Vegetarieni celebri

e Socrate - Pitagora

e Leonardo da Vinci - Isaac Newton

 Jean Jacques Rousseau - Lev Nicolaevici Tolstoi
* Friedrich Nietzsche - George Bernard Show
e Albert Einstein - Mahatma Ghandi

Citate celebre ale acestor oamenii celebri

 ”“Animalele sunt prietenii mei, iar eu nu obisnuiesc sa-mi mananc prietenii”
(George Bernard Show)

 ”"Tocanita de carne este felul tipic al decadentei” (Jean Jacques Rousseau)

* ”Noi traim pe viata altora. Corpurile noastre sunt niste cimitire umblatoare ! Va
veni timpul cand omul va privi la un ucigas al animalelor la fel cum priveste
acum un ucigas de om” (Leonardo da Vinci)

* ”Nu poti sa doresti ca pe Pamant sa fie pace si prosperitate, in vreme ce
corpurile noastre sunt niste morminte in care sunt ingropate animalele moarte”
; Omul distruge in sine toate simtirile sufletesti inalte — compasiunea si
indurarea - fata de alte creaturi vii, similare lui si trecand peste sine, isi
impietreste inima” (Lev Nicolaevici Tolstoi)



Retineti ci intotdeauna, din punct de vedere chimic,
organismul nostru, in ceea ce priveste aportul...

e Vrea neconditionat :
- levogir
- cis
- bazic
- neoxidat si neoxidant

e Vrea preferential :

- (mono-, poli-n3) nesaturat
- alifatic

- antioxidant, cat de . -
puternic :

nif.



Piramida alimentatiei

Baza alimentatiel este THE
reprezentata de cerealele
Integrale. Consumati-le dupi  VEGETARIAN

dorinti (dar totusi cu precautie,
nu de alta dar furnizeaza in jur FOOD PYRAND

de 250-300 kcal / 100 g produs !) ,,..vcuneorooncrores

De-asupra bazei sunt situate
legumele, fructele si

VEGETABLE FATS AND OILS,
SWEETS, AND SALT

EAT SPARINGLY

FoN
4 1,

] LEGUME, NUT, SEED, AND
W-FAT OR NON-FAT,
sucu " Ie natu rale o O GURT. FRESH CHEESE, MEAT ALTERNATIVE GROLIP
~A b A I IA £ 108N A TR /U AND FORTIFIED 2-3 SERVINGS
ALTERNATIVE GROUP

EAT MODERATELY

Consumati-le intr-o cantitate ..
generoasi .
Apropiindu-ne de varf se

gasesc produsele lactate
carnea, leguminoasele si
nucile. Consumati-le cu
moderatie

La varf se gasesc alimentele ...
ultrarafinate : uleiurile ou
vegetale, grasimile animale, vl
dulciurile concentrate si sarea. e
Consumati-le cat mai rar

si=-ntr-o cantitate cat mai
mica !

.\ FRUIT GROUP

=0, 24 SERVINGS
EAT 4 EAT GENEROUSLY
GENEROUSLY

1 HEAETHLCONNICTION @ 56 West ok Ridkge 2 Maeylard @ Tedepiane LISA LS & ONBA LS ERLTROATIS 4 Pk 1RBNOMEY  Blitrasicn by Maorks oirier
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(1) Date |mportante referltoare la alimentatie

Alimentatia este “medaliatul cu argint” al
sistemului de sanatate ; principalul factor de
sanatate este exercitiul fizic

Alimentatia incorecti, sau / si greselile
alimentare datorate ignorantei sau nestiintei,
determini pani la 30% dintre cazurile de
cancer, indiferent de localizare

“Masa de dimineati mananc-o singur,
masa de pranz imparte-o cu prietenil, iar
masa de seari, da-o dusmanilor” (proverb
german). Masa de dimineata se depune cel
mult 10%, masa de pranz intre 30-40%, in
vreme ce o cina luata dupa ora 18, se depune
in proportie de 80-90% !

Se recomanda minim 5 ore intre mese

Ultima masa (de seara), va fi luata, cel tarziu la
ora 18

e Oricand este posibil, tentati sa luati 2
mese pe zi, regim care este mai sinatos
decat 3 mese / zi (recomandarea nu este
intotdeauna valabila ; exceptie pacientii cu
ulcer gastro-duodenal, diabet zaharat etc.)

* Alimentele cele mai sanatoase, de regula se
gatesc si cel mai simplu, necesitand un timp
de scurt pentru preparare. Din nefericire, si
reciproca este perfect valabila !




(2) Date importante referitoare la alimentatie

P.

lr

- E e Cautati sa aveti zilnic o alimentatie cat mai
, ; | variata

« Consumati alimente care sa aiba preponderent
un indice glicemic sub 70 si extrem de rar pe
celeculG>70

e Consumati cat mai rar alimente rafinate
(dulciuri concentrate, biscuiti, napolitane, paste
fainoase din faina alba, paine alba, uleiuri etc.)

* Folositi cat mai multe fructe si legume
| proaspete si sinitoase (minim 4-5/ zi), avand

culori intense
e Promovati in alimentatia dvs. cotidiana sursele
importante de anti-oxidanti si bioflavonoide

 Consumati zilnic, sau cat de des cu putinta
soia. Evitati soia modificata genetic ! E
cancerigen: !

» Utilizati exclusiv uleiul de masline (® 9) in locul
uleiurilor o 6 (floarea soarelui, porumb, germeni
de grau, soia, rapita...)

* Folositi din cand in cand remarcabilul ulei de
in (alimentar !), in cantitati mici (1-3 lingurite/zi),
in special in alimentatia copiilor

e Combateti cu hotirare constipatia ! 90%
dintre persoanele care au, sau vor avea cancer,
au fost, sau sunt constipate !!!




(3) Date importante referltoare la alimentatie

Masa va fi luati... la masi §| nu in fata
televizorului, a ecranului PC, in timp ce fac
altceva, sau pe ritm de muzica !!!

Recomand evitarea atitudinilor fanatice,
extremiste in ceea ce priveste alimentatia.
Stabilesc, cand sunt invitat la cineva la
masa, intai de toate relatii, dar totusi... pana
la principii !

Gustul unui aliment nu va prima si nici ®
nu va fi exclusiv in alegerea acestuia,
dar totusi va conta ! Primeaza faptul ca un
aliment sa fie sanatos si apoi voi aplica
criteriul gustului ! Voi manca intai cu
creierul si apoi cu papilele gustative.
Educati-va gusturi sanatoase, pentru ca
altfel sanatatea dvs. va avea drastic de
suferit !

Cautati sa consumati alimente
ecologice, fira “E”-uri. Se gasesc ceva
mai greu, dar merita din plin efortul de a le
cauta si achizitiona !

Evitati painea alba Il

Consumati alimente bogate in fibre !

Atentie la “regula celor 3” : zahar, miere,
ulei, seminte de in, nuci, tarate




(4) Date importante referitoare la alimentatie

Ar fi bine sa introduceti in alimentatia
dvs. cotidiana superalimente : laptisor
de matca, polen granule (la nealergici !),
spirulina, aloe vera, radacina de Ginseng,
germeni de cereale

Ar fi bine sa consumati zilnic cel putin un
lider cap de serie : spirulina, soia,
mar, grape-fruit, usturoi, secara, fragi...
Alimentele pe care le consumam trebuie
sa contina toate principiile alimentare
(proteine, glucide si lipide), cat si
minerale si vitamine

Consumati preponderent, sau exclusiv
alimente cu caracter bazic (cele de
origine vegetala si nerafinate)

Evitati alimentele care determina
aciditate in organism (cele de origine
animala, rafinatele, muraturile, bauturile
carbogazoase, otet, alcool...)

Nu “alimentatie sanatoasa” in loc de un
alt principiu de sanatate, ci alituri de
acesta!

Evitati guma de mestecat




(5) Date importante referltoare la alimentatie

“2 din cantitatea de
alimente pe care-o
consumai oamenii este
ca sa triiasca ei, iar
cealalti 2 ca sa
triiasca... doctorii 1”

Atentie la numirul de calorii pe
care le furnizeazi alimentele ce
compun dieta dvs. ! Adesea ( > 50%
din cazuri), consumam mult mai mult
caloric decat este necesar => obezitate
si tot cortegiul de boli ce decurg de-aici !
Deci, nr. de calorii va fi adaptat in functie
de sex, activitatea desfasurata, greutatea
corporala, perioada fiziologica (crestere,
sarcina), sau patologica (boli cronice,
febra etc.)

Evitati recordmenii in colesterol (oua,
unt, untura, seu, slanina, organe
animale) si acid miristic (nuca de
cocos, margarina, branza grasa, untura,
slanina). Aduceti cel mult 200 mg / zi de
colesterol prin alimentatie (ar fi bine sa
nu aduceti deloc colesterol prin
alimentatie !)

Aveti grija sa aveti zilnic un raport ®3/
6 > 1/3, cu efecte remarcabile pentru
sanatatea dvs.

Utilizati alimente care pot fi mestecate
(mai) mult



=N l0C de concluzii :

Proverbe :

“Daca vrei sa fii puternic
cum e boul, mananca ce
mananca boul, dar... nu-l
manca pe bou !”

“Fiecare dintre noi ne
sapam groapa, folosind
lingura, furculita si cutitul”

“Dacai stiti aceste
lucruri, ferice de voi
daci le faceti” (Isus)




Dr. Marginean Calin vi multumeste pentru
atentie si va doreste multi sanitate 1!




