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Iulian Baciu

Iulian Baciu este absolvent al Facultății de Biologie din 
cadrul Universității Alexandru Ioan Cuza din Iaşi, şi a 

absolvit un master în Biotehnologii Microbiene şi Celulare, 
precum şi un master în Nutriție Comunitară la Facultatea 
de Nutriție din cadrul Universității de Medicină şi Farmacie 
din Târgu Mureş. 

A fost fascinat de biologie şi nutriție încă din tinerețe. A 
ales să fie vegetarian pentru ca să experimenteze pe propriul 
organism beneficiile şi carențele (dacă sunt) ale acestui mod 
de viață. Pentru el, barierele au constituit totdeauna nişte 
provocări pe care i-a plăcut să le depăşească. A trecut peste 
timp, spațiu geografic şi chiar peste teoriile actuale. 

Rezultatul este concretizat în aceast volum prin care 
reuşeşte să demoleze un mit. Este o persoană caldă, pri-
etenoasă şi glumeață, care emană bună dispoziție. Aceste 
însuşiri se reflectă şi în stilul pe care îl abordează în scris, 
astfel că cititorul ține în mâinile lui nu o lucrare ştiințifică, 
rece, informativă, ci una caldă, atractivă şi formativă.
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Dialog între Autor  
şi Domnul X  

cu privire la vitamina B12

Autorul îşi propune să iniţieze un mic dialog între el (autorul 
acestei cărţi) şi o persoană din lumea noastră care are pro-

bleme de sănătate şi, în acelaşi timp, este foarte sceptică cu privi-
re la orice informaţie care apare. Persoana se numeşte „Domnul 
X”. Scopul dialogului este să ofere o idee despre conţinutul acestei 
cărţi şi despre implicaţiile practice ale acesteia. Totuşi autorul 
ţine să menţioneze ferm şi cât se poate de obiectiv că această 
carte nu ia locul medicului, nici nu are pretenţia că va răspunde 
la toate întrebările, dar încearcă să deschidă o perspectivă a 
acestui subiect foarte controversat. Acum, să urmărim dialogul 
care se derulează între: „Autor” şi „Domnul X”!

Domnul X: Spuneţi-mi, vă rog, ce v-a determinat să studiaţi 
acest subiect care, din punctul meu de vedere, este un 
subiect foarte controversat, chiar „minat”?

Autor: Acum 22 de ani doream să fiu vegan, dar, ca să nu 
introduc brusc acest regim în viaţa mea am ales pentru 
început, să fiu vegetarian. Dar foarte mulţi oameni, 
informaţi sau nu, intelectuali şi mai puţini intelectuali, 
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medici, nutriţionişti, biochimişti şi alţii din România, 
mi-au spus că dacă voi încerca să devin vegan, voi avea 
deficienţă de vitamina B12 şi că, ulterior, voi suferi 
consecinţele alegerii mele. În parte, ei aveau dreptate 
adică, doar 10%.

Domnul X: De ce?

Autor: Haidem să gândim şi să vedem de ce. 

Domnul X: Ok.

Autor: Un număr destul de mare de oameni din țările sub-
dezvoltate sunt vegani.

Domnul X: Chiar aşa? 

Autor: Datorită sărăciei şi lipsei de hrană ei nu mănâncă de-
cât ce le oferă plantele şi, culmea, nu au lipsă de vitamina 
B12. Chiar te rog să cauţi pe siturile de specialitate şi 
să vezi stilul de viaţă al poporului indian. Ca să nu mai 
vorbesc despre cei din: China, Japonia, Tribul Hunza şi 
aşa mai departe. Poate mai târziu vom mai atinge şi 
acestă latură a veganismului sănătos şi nu malnutrit şi 
anemic cum cred unii. Pentru cei ce sunt creştini şi cred 
în Dumnezeu, vreau să menţionez un aspect şi chiar te 
rog să te gândeşti bine la ce voi spune: Când Dumnezeu 
i-a creat pe Adam şi Eva, le-a spus să se hrănească din 
roadele pământului. Oare Dumnezeu a greşit? Crezi că 
Dumnezeu nu S-a gândit la sănătatea lor atunci când le-a 
recomandat un regim total vegan? Sau suntem noi mai 
înţelepţi decât Dumnezeu? 
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Concluzii

Vitamina B12 sau cobalamina este produsă doar de mi-
croorganisme, mai cu seamă bacterii. Ca aceste bacterii 

să sintetizeze cobalaminele au nevoie de două lucruri im-
portante: Primul lucru este hrana, iar al doilea – o locuinţă 
pentru a creşte şi a se dezvolta. Hrana cea mai indicată 
pentru o producţie mare de cobalamină este hrana vegetală, 
iar locuinţa cea mai bună pentru aceste bacterii este tubul 
digestiv al animalelor, mai cu seamă al omului. După ce co-
balamina a fost sintetizată de bacteriile din tubul digestiv, 
este depozitată la nivelul ficatului, iar de aici cobalamina 
este transportată către fiecare celulă din corp. 

Rolul acestei vitamine este multiplu; cobalamina ajută 
la maturizarea globulelor roşii, dezvoltarea sistemului 
nervos, intră în structura ADN-ului, detoxifică organismul, 
ajută în producerea energiei celulare etc. Dacă în alimen-
taţia omului secolului XXI, predomină alimente rafinate, 
îmbibate cu aditivi alimentari, alimente prăjite, cafea, 
margarină, alcool, băuturi carbogazoase şi dulci, medi-
camentele dar şi stresul, diverse traumatisme ale tubului 
digestiv, atunci există şansa ca omul să aibă o malabsorbţie 
a cobalaminei cu eliminarea ei prin scaun şi absenţa coba-
laminei din sânge. Deci secretul deficienţei cobalaminei din 
sânge este malabsorbţia ei. Dacă ne îndreptăm reflectorul 
asupra acestei cauze şi o îndepărtăm, atunci deficienţa 
cobalaminei va dispărea şi fiecare celulă din organism se 
va bucura de viaţă. 
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