INTRODUCERE

Unul din lucrurile pe care nu le pot intelege in dezvoltarea societatii
omenesti este legat de loialitatea fata de obiceiuri si practici vadit ddundtoare,
dar care sunt totusi prezente in viata oamenilor cu motivatia cd ,toatd lumea
face la fel”. Intr-o misurd mai mici sau mai mare, fiecare dintre noi suntem
tributari acestei greseli. Dar poate nici un alt domeniu al vietii noastre nu a
fost mai afectat din acest punct de vedere decat alimentatia noastra. Studiati
orice culturd, la alegere, a popoarelor existente pe aceastd planetd, si veti des-
coperi acest principiu ca fiind foarte activ. Oamenii fac ceea ce fac toti cei din
preajma lor, fara a-si pune prea multe intrebari cu privire la fondul actiunii
lor, fard a se sinchisi pentru gdsirea unor rationamente adecvate alegerilor lor.

In evolutia societdtii omenesti in ansamblu, cultivarea anumitor
obiceiuri alimentare a ajuns actualmente la un apogeu cu implicatii de risc
pentru viata in sine, si nu doar la varste inaintate, ci la varste din ce in ce mai
fragede. A doua parte a secolului XX a fost martord a exploziei unor boli care
secerd efectiv milioane de vieti omenesti in fiecare an, vieti care nu ar trebui sa
dispard atat de timpuriu, avandu-se in vedere avantajele extraordinare ale
civilizatiei umane. $i totusi acest lucru se intampla. Cand ti-e lumea mai
dragd, boala de inim4, cancerul, accidentele vasculare cerebrale si multe alte
boli secera viata cui nu te-astepti. Desigur, existd agitatie in societate legat de
aceastd situatie, si in special in lumea medicald, dar se pare ca orice intre-
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prindere se inscrie intr-un cerc vicios. De ce? Pentru céd se evitd, parca in ciuda
bunelor intentii, investigarea adevaratei cauze. Se cheltuiesc bani grei, este
implicatd cercetarea la cel mai inalt nivel si totusi, problema de baza ramane:
omul moare totde... cancer, boald de inim4, etc.

Desigur cd orice enigmad isi are dezlegarea la un moment dat. Cei ce
doresc sd descopere adevarata cauzd a acestei stari de fapt a omenirii, vor
ajunge la aceasta. Din batrani se spune ca suntem ceea ce mancim. Oare de ce
aceastd zicala atat de inteleaptd nu a fost, si inca nu este, in cea mai mare parte,
luata in seama?

Imaginati-va ca intr-o zi v-ati descoperi copilul de 5 sau 7 ani fumand.
Care ar fi reactia dumneavoastra ca parinte? Desigur ca situatia v-ar starni
oroare, ati fi ingrozit de ceea ce vedeti. De ce acest lucru? Pentru ca stiti ca
fumatul este un obicei ddundtor pentru sanatate, care conduce in majoritatea
cazurilor la cancer de plamani. Insd cati dintre parinti stiu cd cea mai mare
parte a cancerelor este cauzata de alimentatia oamenilor, de acele obiceiuri
alimentare adoptate incepand chiar din frageda pruncie? Cati dintre ei stiu ca
majoritatea bolilor au punctul de plecare in alimentatie? La aflarea acestei
vestisunt ei la fel de tulburati ca in situatia mai sus amintita? De ce alimentatia
este atat de mult neglijata? De ce nu intervenim si pe acest plan cu aceeasi
promptitudine?

Animalele sunt prietenii mei.
Eu nu imi mananc prietenii.

George Bernard Shaw
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CE ALIMENTE CONSUMA COPIII iN PREZENT?

In iunie 2000 in Marea Britanie s-a ficut un sondaj national' privind
alimentatia si nutritia, care a investigat obiceiurile alimentare ale copiilor cu
varste intre 4 si 18 ani. Rezultatul a fost sinistru. Pentru aproximativ 80%
dintre copii alimentatia consta in principal din péine alba si produse de
patiserie, snack-uri, hot-dog-uri, biscuiti, chips-uri, dulciuri de tot felul i, mai
ales, ciocolatd. Trei sferturi dintre copiii studiati nu consumasera nici un fruct
sinici o leguma cu frunze verzi in sdptdmana efectudrii sondajului. Sondajul a
facut urmatoarele constatari:

*  Aportul de proteine era mult prea mare pentru toate varstele investigate.

e Consumul de zahdr si miere era prearidicat.

e Aportul defibre era mult subnivelul compatibil cu starea de sandtate.

*  Otreime dintre copii nu aveau scaun zilnic.

*  Peste 90% din copii consumau cu 20% mai multe grasimi saturate decat

limita acceptabila.

*  10% dintre copii aveau colesterolul ridicat.

e Una din cinci fete adolescente aveau deficiente severe de vitamina A si

vitamina B2.

*  Aportul debeta-caroten era zero pentru 2% dintre baieti si fete!

*  Acidulfolicera preascazutla4% din totii copiii.

e Vitamina C provenea in principal din sucuri de fructe, si in special din

bauturi carbogazoase, si nu din fructe proaspete.

* Jumadtate din fetele mai mari prezentau deficiente serioase de fier si
magneziu.

e Aportul decalciu era preascazutla ceicu varsta intre 11-18 ani.

e Aportul dezincera preascdzutla toate varstele studiate.

*  Maimultdejumadtate dintre copii consumau prea multd sare.

Au fost studiate si alte repere. In ceea ce priveste activitatea fizicd, 40%
dintre baieti si 60 % dintre fete faiceau mai putin de o ord de miscare fizica pe
zi, timp recomandat ca un minim pentru copilarie. Cam un sfert din toti copii
au declarat cd cel putin o zi pe sdptdmand nu se simteau bine. 5% au fost
depistati ca prezentdnd alergii, iar un procent dublu fata de acesta a fost
descoperit ca prezentand reactii nepldcute la anumite alimente.

Din acest studiu a reiesit cu claritate cd o mare parte dintre copii duc
lipsd de multe din vitaminele si mineralele esentiale in lupta cu boala. Eiau o
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alimentatie prea bogatd in grasimi, proteine, sare si zahdr, in mare parte
datorita alimentelor procesate, pe baza de carne si produse lactate, si a celor
rafinate - dulciuri, produse de patiserie, inghetate, etc. Fructele si legumele
proaspete - aldturi de alimentele furnizoare de energie, cum ar fi cerealele
nerafinate, painea integrald, pastele fdinoase integrale - aproape ca nu isi
gdsesc locul in farfuria copilului de astdzi. Carnea si produsele lactate, in
schimb, ocupa loc central la aproape fiecare masa si gustare din zi, si copiii
suferd deja, la o varsta fragedd, consecintele acestei alimentatii distorsionate,
deficitare.

In anul 2001 o inaltd autoritate medicald americand’ declara obezitatea
ca fiind o adevdratd epidemie, ardtdnd cd numdrul copiilor americani
supraponderali s-a triplat in decursul ultimului sfert de secol. In 2006,
International Journal of Pediatric Obesity (Revista Internationald pentru
Obezitate la Copii) anunta ca aproape jumatate din copiii din emisfera vestica
vor fi obezi in 2010. Iar James Hill, director al Centrului pentru Nutritie
Umana de la Universitatea Colorado, Centrul pentru Stiinte ale Sanatatii,
declara: , Dacd aceste tendinte continud, in decurs de citeva generatii toti americanii
vor fi obezi”. Deja aproape doua treimi dintre americani sunt supraponderali
sau obezi. Dar problema aceasta nu exista doar in America. Obezitatea este in
continuad crestere in toate tarile din lume. Mai mult de 25% din copiii din
Egipt, Chile, Peru, Germania si Mexic sunt acum obezi. Aproape 20% din
copiii in varstd de patru ani sunt acum obezi in Zambia si Maroc. Chiar si in
tarile in curs de dezvoltare obezitatea se extinde continuu. S$i in Roménia
fenomenul iaamploare.

Ordinea alimentelor la mesele
noastre ar trebui inversata:
alimentele de origine vegetala
ar trebui sa ocupe locul principal
in farfurie, si nu carnea sau
produsele lactate.

Societatea Mondiala pentru
Studierea Cancerului
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In Anglia, in 2004, un comitet parlamentar ce investiga epidemia de
obezitate a prezentat cazul unei fetite de trei ani care a murit deoarece inima i-
a cedat datoritd excesului de greutate. Un alt raport vorbea de copii care
necesita asistentd pentru respiratie, la domiciliu, datorita problemelor de
sdndtate pe carele au, fiind obezi.

Dr. Benjamin Spock scria inca din 1998 cé la copiii in varstd de trei ani
din America se gasesc deja in mod obisnuit depozite de grasimi in arterele
coronare. La vérsta de 12 ani 70% dintre copiii americani au depuneri de
grasimi pe artere. Acesti copii vor fi viitorii pacienti ai bolilor de inimd, hiper-
tensiunii, diabetului, etc.*

Aceasta este, pe scurt, situatia copiilor din prezent, care reprezinta de
fapt consecinta felului de a se alimenta al ultimelor generatii ale planetei.

Atunci, se pune in mod firesc intrebarea: Ce alimente ar trebui sa mandnce
copiii? Adevarul, oricat ar fi de nedorit pentru unii dintre parintii lor, este ca
alimentele de origine animald (carne, lapte, oud, branzad, etc.) sunt cele care produc
majoritatea bolilor cu care se confruntd omenirea in prezent. Ele sunt incarcate cu
grasimi saturate si colesterol care blocheaza arterele, contin prea multe
proteine, nu contin fibre alimentare, nu contin hidrati de carbon complecsi, si
nici vitamine esentiale precum vitamina C, E sau beta-caroten (precursor al
vitaminei A). Aceste deficiente serioase ale alimentelor de origine animala fac
ca ele sd constituie factori de risc pentru cancer, boli de inima, accidente
vasculare cerebrale, hipertensiune arteriald, diabet, obezitate, boala Alzhei-
mer, litiaze renale si biliare, si multe alte boli ce secerad necrutdtor pe semenii
nostri. Ei sunt oameni care, cdndva, au fost si ei copii si au mancat tot aceleasi
alimente ca cele pe care le consuma acum ca adulti. Multe din bolile vérstei a
treia nu sunt datorate batranetii in sine, ci sunt cauzate de obiceiurile
alimentare adoptate de timpuriu in viata si de alimentele necorespunzatoare
consumate pe tot parcursul vietii, de multe ori incepand chiar de la nastere.
Hipertensiunea arteriald este un bun exemplu - ea fiind socotita aproape
inevitabild la oamenii in varsta. Si totusi, ea nu se intalneste la toti oamenii de
varstd inaintata.

De ce adoptd insd majoritatea oamenilor o asemenea alimentatie,
evident cauzatoare de boald si moarte? Pentru ca ,toatd lumea face la fel”,
mentalitate puternic sustinuta si cultivata de reclamele de tot felul, inghitite
pe nemestecate si negandite de omul ,modern”. Putind lume isi pune
problema cd in spatele acestei situatii, dureros de reale, stau profituri uriase
ale unor concerne cdrora nu le pasd de sdndtatea noastrd si a copiilor nostri.
Pentru acestea un singur lucru conteaza: sa-si vanda marfa.
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Exista un rdspuns la intrebarea de mai sus? Care este alimentatia optimd
pentru copil, si de asemenea, pentru adult? Dupd mii de ani de istorie,
cercetarea de avangardd din nutritie, si ma refer la cea onestd, ajunge la
concluzia ca dieta vegetariand, cu alimente integrale (nerafinate, neprocesate)
reprezintd dieta ideald pentru om, incepind de la nagstere si continudnd pe tot
parcursul viefii.

Statisticile din zilele noastre sunt cu adeviérat alarmante si ar trebui sa
ne pund serios pe ganduri. Desi generatiile anterioare si-au avut si ele
problemele lor de sdndtate (de altd naturd, in principal datoritd sardciei si
lipsei de cunostinte medicale) generatia actuala este confruntata cu un val de
boli care secerd in mod nedrept pe oameni din motivul cd acestea ar putea fi
evitate intr-un mod atat de simplu - doar prin schimbarea alimentatiei si a
stilului de viati. Epidemia aceasta de boli necrutdtoare, enumerate mai sus,
poate fi stopatd cu mijloace atat de la indemana noastrd, a tuturor. Cand sa
incepem acest lucru? Chiar din copildrie. Iata motivul pentru care a fost scrisa
aceastd carte.

Obiceiurile alimentare se deprind in copildrie. Studierea a diferite
culturi unde se consuma o dietd vegetariand a dus la concluzia urmatoare:
copiii crescuti cu o alimentatie pe baza de fructe, legume, cereale integrale,
nerafinate, sileguminoase sunt mai zvelti, mai sanatosi si traiesc mai mult sio
viatd mai de calitate decat copiii care consuma produse de origine animala,
carne silapte de vaca in principal. De asemenea, coeficientul lor de inteligenta
estemai bun.

Lucrarea de fatd se doreste a fi o mana de ajutor intinsa acelor parinti
care doresc sd ofere un bun inceput in viata copiilor lor.

A creste copiii hranindu-i vegeta-
rian este cel mai bun lucru pe care
parintii il pot face pentru copiii lor.

Norine Dworkin,
Vegetarian Times, 1998
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