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Ce este gastronomia?

Dupa definitia data in dictionar gastronomia ar fi arta si stiinta gatitului.

Gastromonia a aparut ca urmare a patrunderii stiintei si tehnologiei in
industria alimentara, a semipreparatelor.

Consumatorului 1 se ofera mancdruri apetisante, care pot avea nume
exotice, virtuti benefice asupra sanatatii si un pret accesibil.

Acestea determina cresterea apetitului care este stimulat din creier, iar
receptorii din gurd si limba sunt legati direct de nervii cranieni. Contactul unor
arome, condimente, cu receptorii de pe limba, produc mesaje electrice, care
ajung rapid in creier, la centri gustativi, producand senzatii de placere sau de
dezgust.

O data stabilita si1 prezentata aceasta cale directa, eficientd, din care reiese
clar legatura calitatii mancarurilor cu secretiile gastrice si o buna digestie, au
determinat o crestere si diversificare a meniurilor oferite clientilor in unitati de
alimentatie publica, prezente in orice destinatie turistica.

Complexitatea perceptiei gustative provine din suprapunerea mesajelor
gustative, olfactive ( miros ), dar si vizuale sau chiar tactile.

Savoarea unei mancari constd in intensitatea senzatiei gustative finale.
Fundamental se recunosteau senzatiile de dulce-sarat sau amar-acid, dar n
realitate sunt o combinatie infinitd, cu mari variatii individuale. In urma unor
cercetari recente s-a descoperit faptul ca la un aliment dat, nu toate moleculele
care ajung pe limba dau acelasi gust si nu toate moleculele care alcdtuiesc un
aliment se dizolva la fel in contact cu receptorii din gura.

Palabilitatea este gustul placut sau mai putin placut al unui aliment
produs prin ingerarea unor componente in urma senzatiilor gustative si olfactive.
Aceasta caracteristicd se bazeaza pe continutul in zaharuri si grasimi, dar si pe
calitatea lor :

v’ Prijite;
v Rumenite;
v’ Arse.
In timpul oricirei mese are loc procesul:

Apetit _____ Mestecare _______DRigestie _______Faza cefalica  (

secretia insulinei )
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Insulina este hormonul care determind o scadere a glucozei din sange.
Secretia de insulind este un fenomen legat de actul hranirii si este dependent de
confinutul in zaharuri al alimentelor mancate, aceasta precedand digestia si
absorbtia intestinald. Alimentele dulci au o mare palatabilitate, se secretd mai
multd insulina, care favorizeaza ulterior transformarea alimentelor dulci in
grasimi. Asa se explica ingrasarea produsa prin pranzuri bogate, atat calitativ cat
si cantitativ, mai ales 1n perioada vacantelor.

Legat de obiceiul de a consuma alimente, un rol important il au traditiile
religioase. Asa se explica de ce Tn multe regiuni de pe pamant, omul consuma
alimete ciudate, cum sunt insecte, viermi, omizi. Aceste scheme gastronomice
care includ alimente bazate pe obiceiuri si traditii, ajung s depaseasca vechile
instincte, ba chiar actioneaza la emigrantii, care la mii de kilometri de tara lor,
consuma si gatesc toate felurile si alimetele cu care au fost invatati din copilarie.

Pretutindeni se formeaza un fel de cod rigid, in care unele feluri se
consuma sarat, altele dulci sau acre, ce impune o anumitd succesiune a felurilor
de mincare, in functie de zona localad. In general, antreurile sunt moderat
acrisoare, asortandu-se cu tariile alcoolice, sau sarate. Felurile de mancare
moderat sarate sau picante stimuleazd apetitul si secretiile gastrice, la care se
asociaza vinul care ,, incalzesc atmosfera ,,.

Gastronomia s-a format prin observatiile cumulate de-a lungul timpurilor,
dupad care combinatiile de sosuri si condimente maresc apetitul, senzatia de
placere avand efecte sociale si psihologice. Nu intamplator tranzactiile
comerciale sau politice se realizeaza mai eficient in locuri intim amenajate intr-0
statiune sau destinatie turistica, in jurul unei mese imbelsugate, copios stropite
cu alcool.

S-a observat ca gustul sarat si cel acru se combina excelent, iar intre piper
s1 mustar existd o armonie puternica.

Nu este surprinzdtor ca a alege un meniu la un restaurant vestit nu este
usor si cei obignuiti pot avea un castig de competenta, de prestigiu.

Tehnicile culinare, au drept scop, desigur constient sau mai putin
constient, prefacerea alimentelor intr-o formd comestibila, menitd sa stimuleze
apetitul.

Tehnica culinard nu este o stiintd bazata pe legi, igiena sau argumente
stiintifice, ¢i o multime de retete cumulate prin experientd si transmise oral si
prin carti de bucate. Transformarile practicate asupra alimentelor, mai ales
carnea, sunt menite sd fie apetisante si sd mareasca secretia gastricd. Aceasta
faza ,,psihica” a tehnicii culinare asigurd o buna digestie, dar si un succes in
distribuirea lor consumatorilor.

Felurile care alcatuiesc o masa imbelsugata au diferite roluri:

» Felul intdi, este destinat, cresterii puternice a secretiei gastrice™:
aperitivele, ciorba sau supa;
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» Felul al doilea, este cel de ,rezistentd”: carne, vegetale, sosuri,
murdturi. Se urmareste consistenta, umplerea stomacului, satietatea.
La acest fel efortul digestiv este maxim, iar vinul mareste secretia
gastricd, necesar in cazul unei fripturi grase, cartofi prajiti;

» Desertul, consta in dulciuri care micsoreaza secretia gastrica. Unii
gurmanzi prefera un paharel de ,tarie”, dupa o masa Tmbelsugata,
intocmai pentru a mari in continuare secretia gastrica. Desertul
imediat dupa masa este adresat lacomiei, fiind necesara o pauza
dupa asigurarea unei bune digestii.

Pentru un cunoscator al artei culinare, aspectul felurilor, aroma, gustul
felurilor vorbesc de la sine despre talentul bucatarului, dar si al gradului de
prelucrare al alimentelor. Acest aspect este foarte important n cazul unor
fripturi care pot fi neprdjite sau arse.

Daca vrem o supa bogata in aminoacizi, usor digerabili, carnea se pune in
apa rece si apoi se fierbe.

Daca vrem carnea doar gustoasa, o punem in apa clocotita, crusta de la
suprafata protejeaza sucul interior.

Rasolul rezultd dintr-o fierbere indelungatd, cand multe proteine se
dizolva, unii aminoacizi se pot altera. In aceste conditii carnea de peste se
faramiteaza.

Un mod nesanatos de a gati carnea, insd mult raspandit la noi, este prajitul
acesteia 1n rantaj. Mai ales, carnea grasa prajita, desi produce arome apetisante,
favorizeaza apatitia unor produsi toxici sau cel putin iritan{i pentru stomac.

Adaugarea unor verdeturi la carnea prajita, salate, patrunjel, cimbru, este
meniti si aducd un surplus de vitamine ce s-au degradat. In consecinti,
consumul unei salate de cruditdfi vegetale, dupa o fripturd, este binevenita
organismului.

Gastronomia moderna a modificat si imbunatatit gusturile. Pe langa o
mare varietate de arome, condimente, temperaturi diferite, se includ feluri cu
consistenta noi:

v Moale-tare;

v" Lipicios-crocant;

v" Fraged-uscat;

v" Onctuos-fluid,

care dau satisfactii culinare celor care stiu s le aprecieze. Gastronomia moderna
tine cont §i de notiuni estetice, existente incd din timpul romanilor, in care
modul cum este prezentat un fel, ambianta mesei, atmosferda calma, lumanari,
muzica in surdind, chelnerite cu farmec, contribuie enorm la reusita unui pranz
st la prestigiul unui local.

Restaurantele cu profil local, in special cele chinezesti, asiatice, au stiut sa
redea o atmosferd misterioasa, orientala, la care se adauga felurile specific
nationale. Orezul este o cereald comuna tuturor continentelor, dar ce diferenta
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enorma exista intre orezul gatit de europeni, chinezi, indieni, arabi, maghiari sau
spanioli.

Din cele mai vechi timpuri s-au folosit condimentele pentru ameliorarea
gusturilor unor alimente, care astfel ar fi fost fade sau de neconsumat.
Combinatia dintre condimente calitativ i cantitativ a devenit un secret, asa ca
nu este de mirare ca in Evul Mediu, europenii plateau cu aur condimentele aduse
din India. Recent s-a demonstrat efectul benefic al condimentelor prin continutul
lor mare in vitamine, minerale i antioxidanti.

Ardeii rosii si piperul contin caspaicind, o substantd care actioneaza in
stomac, determinind o senzatie de arsura, care se transmite prin nervul trigemen
cu ramificatii la ochi, nas, gura, limba.

Expresia ,, te usturi de iti dau lacrimile” este corecta, iar in plus,
caspaicina declangeaza eliberarea in creier a endorfinelor, un fel de hormoni ce
produc senzatia de placere si care micsoreaza durerea.

Lista condimentelor este inepuizabila si, in mare cuprinde:

Sarea cu derivate, (saramura);

Acide: otet, suc de lamdie (acid citric);

Aliacee: ceapa, usturoi, hrean, bogate in antiseptice naturale, apreciate
din vremuri stravechi,

Picante: mustar, boia de ardei;

Aromate: cimbru, marar, tarhon, leustea, patrunjel, chimen,

Mirodenii: ienibahar, vanilie, dafin, scortisoara, cuisoare, coriandru,
anason.

Condimentele, pe langd efectul aromat, apetisant, produc si efecte benefice
prin continutul lor in biocatalizatori. Asa se explica de ce populatia din India,
Indonezia, Bulgaria, ce folosesc mari cantitati de condimente, nu au o frecventa
mare a imbolnavirilor de ulcer. Si totusi consumul exagerat din aceste
condimente, probabil legat si de felul de a giti, prea fierbinte, foarte prajit, poate
fi implicat in aparitia ulcerului gastric sau duodenal sau chiar al cancerului.

Gastronomia include, de asemenea, felul de a gati, a manca si manierele
comesenilor. Multi sociologi au observat ca poti cunoaste un om ( educatia sau
controlul instinctelor ) dupa felul cum mananca sau mai ales dupa cum foloseste
tacamurile. Aceste unelte de mancat, cum sunt deseori denumite, au aparut
destul de tarziu si anume, acum 200-300 de ani. Si astazi o parte din populatia
globului consumda mancarea cu ajutorul degetelor. Aparitia furculitei este
semnalatd Tn secolul al XII lea, la casdtoria unei principese bizantine, cu un doge
venetian. La masa principesa folosea o furculitd de aur cu doi dinti. Furculita a
fost redescoperita in Europa dupa 500 de ani.

Anii 60-70 ai secolului nostru, au marcat introducerea pe scara mondiala a
restaurantelor de tip fast-food, care modificd enorm gusturile si manierele
culinare. Se mananca repede, chiar si in picioare, consumandu-se alimente
prajite, grase, cu multe condimente, dar mai ales o cantitate mare de dulciuri
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concentrate ( prajituri, inghetate, sucuri), dupa care se continud activitatea
profesionald, fara a permite sistemului digestiv, conditii de digestie optima.

Bucatarul si felul de a gati alimentele
Mai demult, oamenii gateau doar in doua feluri:

v" Fiert: supa, ciorba;

v' Prajit la foc: gratar.

In ultimii doudzeci de ani, modul de a pregiti alimetele s-a diversificat
extrem de mult, iar studiile stiintifice au demonstrat cum este mai sanatoasa
prepararea mancarurilor pentru pastrarea elementelor nutritive din alimente si
pentru a nu introduce compusi toxici in organism.

Intr-adevar, studiile stiintifice au demonstrat c¢i prin prijirea carnii se
formeaza compusi toxici rezultdfi din degradarea proteinelor si derivatilor.
Astfel, un bucatar bine instruit va sti cd la temperatura intre 80-100 grade C,
creatina din muschi reactioneaza cu asa numitii produsi ai reactiei Maillard,
producénd amine aromatice cancerigene hidrosolubile. Se pare ca majoritatea
in jur de 200 grade C, cum existd in cuptor, apar alte tipuri de amine rezultate
din degradarea aminoacizilor si aflate in partile carbonizate ale carnii.

O friptura la gratar preparatd in cdrbuni aprinsi este delicioasa. Si totusi
grasimile din carne cad pe carbunii aprinsi aflati la temperaturi de 500 grade C si
produc aromele cunoscute. Din pacate intre acesti produsi rezultati din
dregadarea grasimilor se gisesc si hidrocarburi cancerigene in cantitate mica. In
SUA s-au pus in vanzare gratare cu bare de fier verticale, prin care se evita
mecanic formarea compusilor nocivi.

Fierberea alimentelor in apa are multe avantaje:

v" Distrugerea unor microbi;

v" Inactivarea unor compusi antinutritivi, cum este avidina din albusul de
ou;

v" Face asimilabile fibrele si amidonul din legume.

Dar, prin fierbere se distrug multe vitamine cum sunt: C, B1, B6.

Tabelul nr.9: Caracteristicile privind felul de a gati alimentele [2,249]

Mod de Caracteristici Precautii
preparare
Fiert in = Nu produce = Alimentele se
apa compusi toxici, pun direct in
* Amelioreaza apa fierbinte;
asimilarea = Legumele se
multor pun  ntregi,
alimente; lar apa in care
» Inactiveaza au fiert se
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Gratar
(barbecue)

Cuptor

Tigae
(prajit)

Fiert  in
vapori
(bain-
marie)

Microunde

Friteuse

unele vitamine.

Formeaza
compusi toxici.

Formeaza
compusi toxici
in partile
carbonizate din
carne si peste.

Se formeaza
produsi toxici
in sucul carnii.

Pastreaza
partial efectele
nutritive din
alimente;

Nu produce
compusi toxici.
Ideal pentru
legume, peste ,
alimente  fara
grasimi;

Se pastraza
vitaminele.

Nu se formeaza
compusi toxici.
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recupereaza,
Alimentele
acide nu se
fierb in vase
de aliminiu.
Utilizati
gratar
vertical.

Nu consumati
partile
carbonizate;
Grasimile
bune din peste
sunt distruse;
De preferat
pestit sa fie
fierti.

Nu consumati
partile
carbonizate;
Adaugarea de
condimente si
arome
neutralizeaza
partial efectul
produsilor
toxici formati.

Indepartati
ambalajul din
plastic.

Nu  folositi
uleiuri de
porumb si



floarea
soarelui
bogate n
acizi  grasi,
polinesaturati
si nici
margarina;

* Nu utilizati
uleiul mai
mult de 4 ori.

Desigur, fripturile in sange, gratarul si alte feluri de prajit au fost folosite
de mii de ani, fara a se incrimina acest fel de gatit in producerea unor boli, mai
ales a cancerului de intestin ( colon ), destul de des Tntalnit in ultimii ani.

Produsii toxici formati prin prajire, carbonizarea carnii, deci a proteinelor
si grasimilor, apar in cantitai mici. Activitatea acestora in derivati cancerigeni
are loc 1n ficat, de unde sunt eliberati in intestin.

Un om sdnatos care consuma gratar sau fripturi bine prajite, o data sau de
doud ori pe sdptdamanad nu are de suferit. Consumul in cantitate mare in mod
repetat si in prezenta unei tulburdri de functionalitate hepaticad, favorizeaza
producerea unor boli.

Pentru a consuma o alimentatie sanatoasa, un rol principal il are modul de
combinare §i preparere a alimentelor, astfel incat din punct de vedere nutritional,
sd ne putem asigura necesarul caloric si nutritiv de care avem nevoie.

Rolul bucatarului in administrarea unor preparate cat mai sandtoase nu se
limiteaza numai la tehnici si metode da gatit alimentele, ci si la igiena acestuia
cand lucraza la bucatarie.
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