Dezvoltarea istofi@ cungtintelor
despre alimeida

Studiul alimentgei umane a intrat tarziu in domeniul
preocugrilor stiintifice, desi inca din cele mai vechi timpuri s-au
facut diverse legturi intre alimentg@e si patologie. Astfel,
Hipocrate stabilge cu 500 de ani 1.e.na @limentaia are un rol
deosebit in prevenireg tratamentul bolilor, comitand vechile
doctrine provenite din Egipi promovate de adeplui Pitagora,
ca hrana “este sursa tuturor relelor”. “acewim — spunea
Hipocrate — & gasim pentru fiecare om echilibrul dintre
alimentaie si exercitiile fizice, astfel incatsnu fie nici mai mult
nici mai puin, am reyit si descoperim mijlocul de intfieere a
sanatatii”.

Se exprim astfel clar, cu 2500 de ani in unprincipiile de
bazi ale alimentaei raionale promovate de nufa
contemporai Tot Hipocrate este cel care considexr indicaiile
alimentare trebuieas{ina seama de tragiie alimentare ale unui
popor si ca “0 schimbare de alimenta este mai #unitoare
pentru individ decat meimerea alimentgei vechi obgnuite”.

Totusi parmi la sfagitul secolului al XVlll-lea orice idee
despre aliment& nu avea un suport realmenténtific. Faptul
ca hrana constituie sursa de energie prin care csganiface fe
nevoilor vitale este un ad@vcare se pune in disoel de abia la
sfaritul secolului al XVlll-leasi inceputul secolului al XIX-lea,
paralel cu Trelegerea procesului de “ardere intérsugerat de
descoperirile lui Lavoisier. Progresele mari alargli din secolul
al XIX-lea aduc dup sinesi dezvoltarea chimiei alimentare. Apar
clasificarile alimentelor, nguni despre compoga lor in proteine,
glucide, lipide, 8ruri mineralesi apa; se urnaresc transforrrile
lor in organism. Se clarificunele probleme legate detnmi ca:
modificari energetice, fldura specific, calorii, bilang azotat etc.



Incepand cu secolul al XX-lea, studiile asupra eetalor
necalorigene din alimente (Na, K, S, Mg, P, Ga.) si
microelementelor (Co, Zn, Cr, Fe, Cu,sla.) dar mai ales
descoperirea vitaminelor, eclips&azoate achiziile primei
jumatati a secolului al XX-lea Tn domeniul nuiai.

Oricat ar prea de curios, de abia la jatatea secolului al
XX-lea, nutrtionistii ajung la concluzia « nici un sindrom de
deficiena nutritiva umark nu este ga de dunator ca denuttia
proteia.

Considend istorice asupra alimentiai
populdilor de pe teritoriul Romaniei

In fixarea, de-a lungul istoriei, a tipului de aéntaie a unui
popor, o mare inseritate o au factorii naturali: geografici,
climatici, geologici, geobotanici, geozoologici. D afaa de
aceti factori trebuie 8 avem in vederai schimharile pe care
evoluia, civilizatia le pot aduce alimentai. Schimtarile Tn timp
ale alimentgei sunt datorate degi unor factori independende
cei naturali, care deterndiro alimentséie mai puin dependeritde
factorii geografici.

Se stie & de ansamblul congilor geografice depinde
dezvoltarea vegeiiai si lumii animale dintr-o anumit regiune,
lar distribyia vegetaei este Tn funge de clima si sol.

Tara noastr se affi la o @spantie climatia: influentele
continentalesi central europene se intalnesc &saritul tarii cu
influentele estompate mediteraneene in sudnult mai sterse,
baltice, Tn nord. Aceastintretiere generediz un climat de
tranztie, considerat de Simion Mehediratat de caracteristic,
incat 1l numete “climat getic”. Dar acest climat exishumai in
regiunea de campie, cea mai mare intindeg@iia( peste 75% )
avand o clim de muntesi deal. Rezult ca relieful i punesi el
amprenta pe aspectul climei.



Tinuturile Roméaniei de azi au fost deci in trecuheale
cultura pentru grau, orai mai ales pentru mei. In “Descriptio
Moldaviae”, Dimitrie Cantemir explicsi de ce: “graul d de 24
de ori seranatura, orzul de 60 de ori, iar meiul de 300 de ori”.
Deci acest climat era exagmal pentru cultura meiului mai
tarziu a porumbului.

Pastoritul avea caracterul transhumant impus de fralie
clima. Vara turmele pasc in mgniar iarna sunt coborate la
campie. Caracterul transhumant agymatuluisi necesitatea de a
locui Tn muni impuneau culturi sezoniere. Meiul se putea &&mn
primavara cand turmele plecau la munte (aprikese culegea
spre toama, odati cu intoarcerea lor (dapl5 august). La fedi
orzul de vai. In afas de aceasta, meiyl orzul supori bine
climatul de Taltime.

Pastoritul transhumangi agricultura de munte au constrans
locuitorii la cultura cerealelor nepanificabile.

Incepand din secolul al XVI-lea apare in norgduii si o alti
cereai nepanificabi, hrisca, adus din Asiasi cultivata in Frana
si Germania de prin secolul al Xll-lea.

Porumbul este introdus sub domnia fitefan Cantacuzino
(1678-1688) inTara Romanea&csi sub domnia lui Constantin
Mavrocordat (1710-1769) in Moldova. Aceastcerea,
nepanificabik casi meiul, 7i era aseanitoare nu numai ca zan
de cultivare, cki ca preparare (fierbere, tarhedospii, coleas,
pasat). Gustul & mult mai picut I-a ficut s se ispandeasccu
repeziciune curand in t@aara. La aceasta a mai contribuit, alup
cum afirma lorga,si faptul c turcii nu il rechiziionau (ca altdat
meiul, o\azul si hrisca).

Alimentaia populaiei dintara noastr se mai caracteriza prin
aceea & era drac n carnesi bogati in verdeuri, pe lang lapte
si cereale. Explicga este simgl pastorul nusi impuineaz
turma, sacrificand numai animale bolnave.



Romanii au consumat din cele mai vechi timpuri ma&ina
carne decat toate poptilee vecine. Proteinele animale erau luate
la noi cu predilege din laptesi produse lactate.

Dintre crnuri, carnea de bovingi ovine era mancatin
cantititi mici. Se manca fie proas{a — fiarta, fripta, pe gitar,
sau mandruri sczute dgitite cu legume - , fie se conserva sub
forma de pastram (prin sraresi uscare), carrta Carnea de porc
incepe 8 fie din ce Tn ce mai accepiape nisula ce era respiras
de turcisi de &tari. Pe de ait parte, crgterea porcilor era destul
de simph. Posibiliitile multiple de preparargi conservare a
carnii de porc (de exemplu, pentru iarrslinina afumat etc.)
justificau de asemenea aceste preferie mai consumnmg carne
de pasre.

Vegetarismul a fost caracteristigranilor romani. Cel care
consunm carne zilnic este mai alesaganul. Verdeurile erau
drese cu smantancu branz, unse sauatite cu gasimi animale
(slanina, osani, jumari). Nu se folosea untul pentrd extragerea
lui, de dai recenit, era necunosclitdetarani.

Conservele grase, vegetale sau animale, sunt naulpuin
consumate ca in alte regiuniag®orii vegetarienisi lactivori
simteau prea piin nevoia de gisimi suplimentare. Gsimile, in
afad de cele animale, proveneau din sgeim de nuc, fag,
canep, in si mai puin din floarea soarelui.

Ouile de p@siri domestice (gina si mai puin curc, gasé,
ratad) se mancau fierte, coapte,ajie (jumari) cu shnina sau
branza.

Pestele se consuma in cantitate mai Inig mai ales n
locurile din apropierea lacurilor, akilor sau raurilor (crap,
stiuca,somn, caracud rosioara, caras) ca ciotbsau fript.

Molustele (scoici, melciki crustaceii (racii) sunt maaauri
cu totul ocazionalgi folosite in unele regiuni.

Feudalismul agrar incepe la noi in secolul al X¥-leeci
mult mai tarziu decat in apus (sec. al Xl-lgase termia la
jumatatea secolului al XIX-lea, fa de sfagitul secolului al
XVIll-lea in Occident.



Ridicarea monopolului turcesc asupra cerealelor ufima
razboiului ruso-turc) face ca graud slevira liber pentru export,
ceea ce precig@tsacrificarea multor terenuri folosite inainte ca
pasuni. Craterea vitelor incepeisdecad, viata se scumpge,
sarcinile fiscale devin mai &agitoare. Popul@g@a crete iar
pamantul cultivabil care-i revine este maitpu Totodai se
maresc latifundiile meieresti iar drepturile cicasului sunt din ce
in ce mai nesocaotite.

Alimentaia este influetati negativ de situga economiga
precad ataranimii. Taranul se hineste cu nimaliga sau nilai
facute din fiina de porumb, unii, mai rar, amesieg faina de
secaii sau hrgca (aceast amestestura se numsgte chitan),
verdeuri multe (usturoi, cedp ridichi, ardei, legtean), Apusoi
fiert sau fript vara; iarna: legume (fasole cu sharsturoi, bob,
mazre, cartofi, varz aci); primavara:stir, urzici, lobodi, hamei,
podbal, dragavei, acris, stevie (sub forma de bosuri). Foarte rar
se minana si carne. Numai de Gciun &i fac shnina, carna,
carne pi#ijita. Miel se nanané numai de Pdi. Toamna se mai
taie cate o oaie.

in concluzie, binemles, @ un regim atat de dezechilibrat,
mertinut ani Tnsir, Nu putea avea alte consgeirdecat sierea
capaciiti de muné si a rezisterei la boli infecto-contagioase,
mortalitate infanti mare.

A urmat apoi, intara noastt, o perioad, cand, la nivel
centralizat, s-au cultivat cerealgleplantele oleaginoase, pe star
larga; pasarile si animalele erau crescute in crascii speciale.
Populaia, ingi, suferea deoarece aproape 90% din praitic
realizate atat in agricultiicatsi in zootehnie nu le erau destinate.

Factorii nutritivi necesari orizei persoane nu satisfeau
necesarul zilnic, din alimenta existend in acea perioddsi nici
nu se punea problema.

In prezent, in to&t lumea, se pune un mare accent pe
alimentaie. S-a constatat, datce mari speciagti in domeniu, &

0 alimentaie rgionak menine corpul umanaatos.



Alimentele

Alimentele, indiferent de modul lor de preparage
prezentare, sunt dlwite din cateva componente de #baz
cunoscute sub numele tietori nutritivi.

Acestia sunt: proteinele, lipidele, glucideleirgrile minerale,
apasi vitaminele.

Primele trei (glucidele, lipidelesi proteinele) reprezigt
materialul furnizor de energie pentru organism, marindeplinisi
functie plastié de refacere sau de reinnoirgeauturilor uzate.

Mineralele si vitaminele intervin intr-o serie de raac
biochimice din organism accelerandu-le viteza dadpcere. Ele
reprezini asa numiii biocatalizatori.

Deoarece nu existun aliment careascuprind toti factorii
nutritivi  Tn propotii  echilibrate, optime pentru organism,
alimentaia zilnica trebuie alétuita prin asocierea mai multor
alimente, astfel incat as se satisfat nevoile nutritive ale
individului.

Din punct de vedere nutritiv, alimentele naturgl@rodusele
alimentare se impart in uitoarele mari grupe:

|.  Carnesi derivatele sale

II. Laptelesi derivatele de lapte

lll. Ouile

V. Grasimile

V. Cerealelsi derivatele sale

VI. Legumelesi leguminoasele uscate

VII. Fructele

VIIl. Zaharul si produsele zaharoase

IX. Bauturile nealcoolice

X. Condimentele



Gastronomia

Majoritatea alimentelor ce irtrin hrana omului nu sunt
consumate ca atare, ci dup prelucrare prealaliilcare are ca
rezultat creterea digestibilitti. Realizarea unor preparate cat mai
gustoasei mai attigatoare a prezentat o preocupare permanant
celor interesg de aceadt problend. A luat astfel ngtere
gastronomia— arta de a prepara alimentele intr-un mod cat mai
placut, cat mai atigator pentru gustul omului.

Masestrii Tn arta culinai sunt neintreqil in a realiza atatea
preparate culinare incat satisfad cele mai rafinate gusturi.

S-a remarcat, Tds ca un preparat gustos nu este totdeagina
usor tolerat de organism. Cerggtefectuate in domeniul nugiei
au dovedit 8 modul de preparare a alimentelor poate repreaenta
factor favorabil metinerii si promovarii starii de sinatate sau,
dimpotriva, un factor nociv.

Astfel s-au studiat diversele tehnici folosite laegararea
alimentelorsi influenta lor asupra &tii de sinatate a individului.

Desi tendina instinctia a omului este de a acorda prioritate
efectului psiho-senzorial pe care-l au alimenteteipaa sa, n
concepia alimentg@iei raionale, un aliment contribuie Ila
meninerea echilibrului biologic al omului daceste nu numai
placut, ci mai ales nutritigi salubru. Acest principiu este valakil
in privinta pregdtirii alimentelor. Rezult de aici @ gastronomia
trebuie 4 se ridice de la nivel de ara nivel destiinta.

Astfel a luat natere gastrotehnigao ramusi a gastronomiei,
care estestiinta care studidgz pe de o parte toate transfcimie
suferite de alimente Tn cursul prefpadr prin diverse tehnici
culinare iar pe de alta, influgnacestor transforin asupra sirii
de ginatate a individului.

Principiile de baz ale gastrotehniei sunt valabile indiferent de
felul de viga, de tipul de civilizge, de tradiile culinare ale
individului.







